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* * * *
به عنو�� مثا� مونوFمين �كسيد �< �� مغز ترشح مى شو� � گيرند- ها� 
عصبى قا�� به كنتر� �F نيستند �مونوFمين �كسيد�< بيش �< �ند�<- 
ترشح مى شو� � �ين خو� عامل مهمى بر�� �فسر�گى محسو{ 
نيز  نفرين �سرتونين  نو��پى  نفرين،  �پى  مى شو� هو�مونهايى مثل 
�< لحا� تعا�� �چا� مشكل مى شوند �� حالى كه �� �فسر�گى 

محيطى، ما يك فقد�� مهم �يا چند فقد�� �� تجربه كر�- �يم.

* * * * *
��شتنى  ��ست  چيزها�   ���� �ست   >� كه  �ند  معتقد  ���نكا��� 
نيا���� چيزهايى كه بر�� شخص بسيا�  �� <ندگى �يا به �ست 
�هميت ���ند باعث �فسر�گى مى گر��. چيزها� ��ست ��شتنى 
مى تو�ند �هد�> باشند موفقيتها، فرصتها �يا فر� نيز مى تو�ند جزء 
فقد�نها محسو{ مى گر��. �فسر�گى محيطى مى تو�ند ��هر محيط 
� �� هر شر�يط نامطلو{ حاصل شو�. چنانچه �فر�� به طو� مكر� 
�مستمر �� معر� نرسيد� به �هد�> خو� قر�� گيرند <مينه مساعد� 
بر�� �فسر�گى �� Fنها به �جو� خو�هد Fمد. �< �نو�X �فسر�گى � 
يا �ختلالاH خلقى مى تو�� �فسر�گى ها� يك قطبى، �� قطبى، 

�فسر�گى �يستميك �سيكلوتيميك ناe بر�.

* * * * *
همانطو�يكه قبلا pكر شد، �فسر�گى �يا فرسو�گى هم ��محيط 
خانو��- ، هم �� محيط كا� �يا �� �جتماX ممكن �ست به �جو� Fيد 
. يعنى �ين كه �فسر�گى ميتو�ند �يشه ��عو�مل خانو��گى �يا عو�مل 
شغلى �يا عو�مل �جتماعى ��شته باشد. به عنو�� مثا� �سترسها� شغلى 
مى تو�ند باعث �فسر�گى (Burn out) گر��. يكى �< مشكلاتى 
كه �� سا<ما� هايى كه مشغو� كا�هستند به �لايلى تجربه مى كنند، 
.���� �جسمانى  نگرشى،  �فتا��  پيامدها�  كه  �ست  فرسو�گى 

فرسو�گى �� �ثر تعامل شخص با بعضى �< �سترg ها� محيطى 
حاصل مى شو� بيشتر فرسو�گى شامل مشاغلى مى شو� كه فر� 

خدماH �نسانى �� به �يگر�� ���ئه مى �هد �با �فر�� �� تعامل �ست.

* * * * *

تعريف �فسر�گى :
ها�  �يژگى  �لبته  كه  باشد  مى  غمگينى  شديد  حالت  �فسر�گى 
منحصر به خو� �� ���� مى باشد. فر� �فسر�- حالت �ستيصا� � به 
بن بست �سيد� �� تجربه مى كند . �� �حساg مى كند كه تمامى ��ها 
به ��يش بسته شد- �ست �تلاB �كوشش �� بر�� به نتيجه �سيد� 

بى حاصل �ست . 

 pنو  )� كلى   
طو به   �
�� مختلفى   pنو�� �فسر�گى 
�فسر�گى مى تو�� ناV بر�: 

عو�مل  به  ��بسته  غير   –��>  ���� Fند��ژ�–  ها�  �فسر�گى   -
محيطى 

- �فسر�گى ها� �گز�ژ� – بر�� <�� – ��بسته به عو�مل محيطى

* * * * *
1- عدe لذH بر�� �< تقريبا تمامى فعاليتها� <ندگى 

2- خلق پايين �يا تحريك پذير
3- كند� سيكوموتو�

4- كاهش �يا �فز�يش �شتها
5- كاهش �يا �فز�يش �<�

6- كاهش ميل جنسى
7- قطع �يا نا منظم شد� قاعدگى 

8- تفكر نسبت به مرگ ، نه ترg �< مرگ ، تفكر �نتحا�� 
9- �ختلا� �� خو�{

* * * * *
پنج نشانه �< 9 نشانه فوE چنانچه به مدH يكسا� ���مه ��شته باشد 
بر�� تشخيص �فسر�گى كافى مى باشد. فر� �فسر�- تقريبا هر ��< 
�< �ين علائم �نشانه ها �نج مى بر�. �فسر�گى Fند��ژ� �يا �ساسى، 
�فسر�گى �ست كه عامل �صلى �F ژنها مى باشد. ژنها �� بد� �نسا� 
نقش بسيا� مهمى �� �� ��بطه با مو�� شيميايى بد� �يفا مى نمايند �� 
�فر�� �فسر�- Fند��ژ� به �لايل ژنتيكى، برخى �< �نتقا� �هند- ها� 

عصبى مغز خو{ عمل نمى نمايند. 

�فسر�گى سا$مانى �فسر�گى سا$مانى –  –  �ستر� �ستر� – – �نگيز��نگيز�

علايم (نشانه ها� �فسر�گىعلايم (نشانه ها� �فسر�گى


�كتر سيما فر�(سى پو

��تقاء �نگيز� كا�كنا�
� مقابله با �فسر�گى � فرسو�گى سا�مانى 

( ��هكا�ها � عو�مل موثر بر /نها )
(بخش ��&)
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فرسو�گى شامل حالاj $ير مى باشد :
1- خستگى عاطفى– هيجانى ( فر� �حساg مى كند كه هيچ گونه 
�نرژ� ند��� ، قا�� به ��بر�شد� با كا� ��<�نه نيست پيامدها� شناختى 

– عاطفى �يا فيزيكى �� به �نبا� ����) 
2- جد�شد� �< �يگر�� ( فاصله ���نى بين فر� ��عضا� �يگر به 

�جو� مى Fيد )
 Hنا�ميد� �پايين بو�� عز g3- كاهش عملكر� شخصى فر�، �حسا

نفس .
مد� ها� گوناگو� فرسو�گى �� �� شكل 1 ملاحظه مى كنيد.

* * * * *
«  شكل1»

A-leiter     and      Maslach(1988)
كاهش كيفيت (شايستگى شخصى           جد�شد� �$ �يگر��            خستگى هيجانى

( بى شخصيت شمر�� خو� )

B-Golmiewski     and   Muuyenrider(1988)
�خستگى هيجانى            كاهش كفايت (شايستگى شخصى           جد�شد� �$ �يگر�

(بى شخصيت شمر�� خو�)

C-Leiter (1993) Revised  Model:
جد�شد� �$ �يگر�� (بى شخصيت شمر�� خو�)                               خستگى هيجانى
فاصله �ند�ختن بين خو� ( �يگر��                                            كاهش كفايت شخصى

* * * * *
�چا�  Fقايا�   >� بيشتر  ها  خانم  گرفته،   eنجا� ها�  پژ�هش  برطبق 
خستگى ��حى مى شوند � Fقايا� بيشتر �چا� كم ��<B �هى به 
شخصيت خو� ��� نتيجه جد�شد� �< �يگر�� مى گر�ند. همچنين 
مجر�ين �� <ما� �سترg حمايت خانو��گى � �جتماعى بيشتر� �� 
نيا< ���ند. جو�نا� بيشتر �يد- Fلى فكر مى كنند ��نتظا��H بيشتر� �� 
���� مى باشند. يكى �يگر �< پيامدها� فرسو�گى، �فسر�گى �همچنين 
بيما�� ها� ���� تنى  (Psycho- Somatic) مى باشد. (توضيح 

���- خو�هد شد )
 gمقا�مت ها� شخصيتى �فر�� نيز �� ��بطه با پاسخ �هى به �ستر
 �  A نها به تيپ ها� شخصيتىF .مو�� توجه محققين قر�� گرفته �ست
B توجه نمو�- �ند � معتقد هستند كه �يژگى ها� شخصيتى �فر�� 

باعث ��كنش ها� متفا�F Hنها به �سترg مى گر��. 

* * * * *
تقسيم بند� �يگر� �< لحا� بر�نى يا ���نى �نجاe گرفته �ست بعضى 
�< �فر�� كه ���نى ناميد- مى شدند �عتقا�شا� بر �ين �ست كه ����� 
منبع كنتر� ���نى هستند. يعنى خو�شا� مى تو�نند محيط �� كنتر� 
 vكنند �� حالى كه �فر�� بر�نى بيشتر به عو�مل بير�� �< خو� �يا خا�
�< �ختيا� خو� توجه ���ند ، بيشتر به تقدير �سرنوشت توجه ���ند. �فر�� 
بر�نى �� مقابل فشا�ها ��سترg ها مقا�مت بيشتر� �< خو� نشا� مى 

�هند . همچنين �فر�� ممكن �ست �< لحا� شخصيتى �چا� �ختلالاتى 
باشند كه ��كنش Fنها �� مقابل تنش ها بسيا� متفا�H مى شو� .

�ختلالاj شخصيت متعاقبا توضيح ���� خو�هد شد .

* * * * *
(شكل 2)

خصوصياj شخصيتى ( 
فتا
�تيپ ها� شخصيتى
A مى بينندتيپ شخصيتى �> gين �فر�� �قايع �� بيشتر �ستر� �

� عجو�
��قابت طلب پرخاشگر هستند، بيشتر��معر� خطر�H قلب هستند

� �� <ما� كم �كمتر تقاضا ها� بيشتر �بيشتر ���ند
� مشغوليت pهنى �� ��بطه با <ما� پايا� هر چيز� ���ند

� كلستر�� �تر� گليسريد بالا
� بر�نگيختگى �عصا{ سمپاتيك ��شته ��سترg بيشتر� �� تحمل مى كنند

� نا�ضايتى بيشتر� ���ند
� بيشتر ��گير كا�ها مى شوند

� به موفقيت شغلى �هميت بيشتر� مى �هند
� عزH نفس بالايى ���ند

� �حتياv به قد�H بيشتر���ند
� به فعاليت ها� سرگرe كنند- �هميت كمتر� مى �هند

� بيشتر سيگا� مى كشند
�كمتر ��<B مى كنند

� ميز�� پرخاشگر� با �يگر�� �� �ين �فر�� بيشتر �ست

(شكل 2)

خصوصياj شخصيتى (
فتا
�تيپ ها� شخصيتى 
B مش بيشتر� ��شته باشند بد�� �ينكهتيپ شخصيتى��F ين �فر�� قا�� هستند كه� �

      �حساg گنا- كنند
� بر�� خو�شا� سرگرمى هايى ���ند 

� هرموقعيتى �� تبديل به �قابت نمى كنند 
� ميز�� خشونت �پرخاشگر� كمتر� �� �< خو�شا� نشا� مى �هند .

* * * * *

1- شخصيت �سكيز�ئيد  
2- شخصيت �سكيز� تايپا� 

3- شخصيت پا��نويد
4- شخصيت مر<�

5- شخصيت �سو�سى
6- شخصيت نا�يستيك

7- شخصيت هيستر يانيك 
8- شخصيت ���� گزين

9- شخصيت ��بسته
10- شخصيت فعل پذير– پرخاشگر

11- شخصيت سا�يستى
12- شخصيت عضو�

 13- شخصيت خو� شكن
14- شخصيت مختلط � مركب

15- شخصيت ضد �جتماعى

�ختلالاj شخصيت�ختلالاj شخصيت
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�نو�X �ختلالاH شخصيت توضيح ���- خو�هد شد. 
��كنش �ين �فر�� ����بطه با �سترg متفا�H �ست  به گونه �� نابهنجا� 

عمل مى نمايد. �ين �فر�� �� ���� �ضطر�{ ��فسر�گى ���ند. 

1- صد�
كسانى كه �� محيط ها� پر سر� صد� كا� مى كنند �چا� كمبو� 
تمركز �توجه مى شوند. به طو� كلى عملكر� Fنها مختل ميگر��. 
همچنين ��M مطلب نوشته شد- كمتر مى گر��. �لبته كسانى كه 
�� معر� صد�هايى بسيا� بلند باشند �چا� مشكل �< لحا� شنو�يى 

نيز مى گر�ند. 
 j
2- �
جه حر�

گرما- كسانى كه �� محيط ها� كا�� بسيا� گرe قر�� مى گيرند 
تحت �سترg بيشتر� مى باشند . بد� حر��H بيشتر� �� جذ{      مى  
نمايد تا �ين كه �فع كند ��ين خو� باعث به خطر �فتا�� سلامتى مى 

گر��. 
سرما- مشكلاH مربو� به كا� با �نگشتا� �فز�يش مى يابد ، �ظايف 
شناختى ( عملكر� pهنى ) محد�� مى گر�� بى تفا�تى �بى �نگيزشى 

بيشتر مى شو�. 

* * * * *
سا$گا
� با �ستر� ها� شغلى

سا<گا�� به معنا� كنا� Fمد� با كشمكشها �تهديد هايى �ست كه 
فر� �< طر> محيط ��يافت مى نمايد �لبته كنا� Fمد� بايستى شامل 
�ستر�تژ� ها� خا~ باشد ���نشناسا� ��يكر� متفا�تى �� پيشنها� 

���- �ند كه به قر�� <ير مى باشند. 


(يكر� تحليل گر�يانه : شامل ��B ها� ناخو� Fگا- پايين  -1
����F �سترg �ست ( مكانيزe ها� �فاعى توضيح ���- خو�هد شد) 
مكانيزe ها� �فاعى ��كنش ها� صرفا �حساسى �ست كه �� <ما� 

�سترg �< فر� سر مى <ند �نتخا{ Fنها كاملا ناخو� Fگا- مى باشد. 


(يكر� 
فتا
� : �< سا� 1960 – 1920 ���� شناسا� Fمريكايى  -2
�� تحت تاثير خو� قر�� ���- �ست. �فتا�ها� Fموخته شد- �� �ست �� 
جهت �< بين بر�� يا كمتر نمو�� �ثر مخر{ محركها� محيطى (مثلاً 
�جتنا{ �< محرM ها� منفى) سا<گا�� محصو� يا�گير� �ست 
 eمثلاً �فر�� يا� ميگيرند �� جهت �جتنا{ �< ��يا��يى با پليس هنگا)

��نندگى كر�� سرعت خو� �� كنتر� نمايند)


(يكر� فيزيولوژيكى : سند��e �نطباE يا سا<گا�� عمومى  -3
   i� فيزيولوژيكى Hقتى خطر� ��گانيسم �� تهديد مى كند تغيير�� ،

مى �هد. 
پس �$ بين 
فتن خطر بد� به حالت �(ليه بر مى گر��


(يكر� بيولوژيكى : تحوT : �< نقطه نظر تحو� سا<گا��  -4

بر �ساg �نطباE با محيط تلقى مى شو� بعضى �< �فر�� خو�شا� �� 
 Hبا كشمكشها� محيطى به خوبى �فق مى �هند �ينها شانس نجا
بيشتر� ��شته �به صو�H ژنتيكى بسيا�� �< �فتا�ها �� به نسل بعد� 
خو� �نتقا� مى �هند سا<گا�� بنابر�ين شامل �فتا�ها� �نطباقى �ست. 
�ين �فتا�ها �� طو� <ما� به تد�يج تحو� پيد� نمو�- �باعث تو�نمند� 

بيشتر فر� �� مقابل �سترg مى گر��. 


(يكر�� شناختى: ���ين ��يكر� �نسا� �� به عنو�� فر� تصميم  -5
گيرند- �خر�مند �� نظر مى گيرند �ينكه �نسا� با چه مد� شناختى 
�فكر� به حو��� <ندگى مى نگر� �Fنها �� چگونه ��<يابى مى نمايد. 
Fيا يك ��يد�� �� به عنو�� خطر تهديد � يا فقد�� تلقى مى نمايد � 
يا خير. چنانچه نحو- تفكر فر� به گونه �� باشد كه ��يد��� �� خطر 
Fفرين �يا تهديد كنند- تلقى نمايد. �چا� �سترg مى شو� �� غير �ين 

صو�H �چا� تنش نمى گر��. 

* * * * *
(شكل 3 )


�ستر� هاB مربوv به شر�يط فيزيكي محيط كا
�ستر� هاB مربوv به شر�يط فيزيكي محيط كا

Oنتخا�
B
نوp سا$گا

Bفر� Bها j)تفا
مثا�:

 شخصيت
 سن

 جنس

عو�مل مربوv به شر�يط نمونه ها ( مثاT ها
gفشا� يا �ستر Xنو

gجايگا- فشا� يا �ستر 
 چگونه �سترg ��<يابي مي گر��

gتجربه مقابله با �ستر 

=

+

�نتخاO نوp سا$گا
� توسط �فر���نتخاO نوp سا$گا
� توسط �فر��




