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 چکیده

فرسودگی شغلی از جمله خطرات شغلی است که در سالهای اخیر مورد توجه قرار گرفته است. این معضل علاوه بر بروز اثرات 

ر بابرنامطلوب جسمی، عوارضی روانی متعددی نیز به همراه داشته است از واژه فرسودگی برای توصیف پاسخ های انسان در 

در این پژوهش آید  فرسودگی شغلی در واقع در اثر استرسی های مداوم بوجود می شود. فشارهای روانی تجربه شده استفاده می

آوری اطلاعات در این زمینه از قصد داریم به بررسی فرسودگی شغل و راهکارهایی برای درمان آن بپردازیم که برای جمع

توصیفی می باشد و  -از لحاظ روش انجام کار مروری ؛ کهیا همان مطالعات کتابخانه ای بهره گرفته شده است اطلاعات ثانویه

نتایج حاصل از  ؛ کهدر اختیار می گذارد از نوع کاربردی است چون راهکارهای درمانی برای مسئله فرسودگی شغلیدر ادارات

ثر فشار مداوم تنگاتنگی وجود دارد. در واقع فرسودگی شغلی در ا بین فشارهای روانی و فرسودگی شغلی ارتباطپژوهش نشان داد

پاسخ دادن به  های محیطی با توانایی فرد برای دهد که بین مطالبات و خواسته فشارهای روانی وقتی رخ می. آید روانی پدید می

یابد و فرد توانایی لازم برای پاسخ دادن به آنها را  های محیطی افزایش آنها تعادل وجود نداشته باشد. هر چه مطالبات و خواسته

که اگر به درمان فرسودگی شغلی از روش شود  سبب بروز فرسودگی شغلی در وی می اشد فشار روانی برخاسته از آننداشته ب

نپردازیم بازدهی سازمان کاهش پیدا می کند و چه بسا منجر به برشکستگی آن  ...هایی چون جانشین پروری، غنی سازی شغل و

 می شود.
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 مقدمه. 1

 امری در واقعیت، این و کنند احساس می کار محیط در را استرس یا ای عصب فشار از افراد درجاتی از آنجا که همه

نا مناسب  ایط شر شغل، نوع دهند می نشان ها است. پژوهش امروزی مدرن های درسازمان ناپذیری نکارا و ملموس

تغییرات  ارتقاء، ی برا کم ی ها فرصت اجتما عی، فقدان حمایت حد، از بیش کاری فشار نقش، در تعارض کاری،

فرسودگی  (.1055سلطانیان و امین بیدختی، آیند ) شمارمی به فرسودگی در موثر عوامل از ید شد رقابت و سازمانی

می گذارد. از مهمترین آنها می توان به  پیامدهای زیانباری بر سازمان، خانواده، زندگی اجتماعی و فردی بر جای شغلی،

تغییر شغل و در  ،اد در محیط کارضتکشمکش و  نی،های مختلف روان ت غییت زیاد کارکنان، تأخیر متوالی، شکایت

فزون واقع بینی، کاهش انرژی در  ا گامی که فرسودگی شغلی رخ می دهد فقدان روزننهایت ترک خدمت اشاره کرد. ه

ود احساس همدردی و اختلالهای روانی و جسمانی بد، از دست دادن فلسفه نهایی زندگی و ننادامه فعالیتهای سود م

به عبارت دیگر این مفهوم که دربرگیرنده خستگی عاطفی، نگرش منفی ؛ (1030اریان و همکاران،بردبشوند )نمایان می 

تئوریزه شد.  1توسط فرید نبرگر 74در پاسخ به دیگران و احساس عدم موفقیت فردی است، برای اولین بار در اوایل دهه 

وصول فرد به نتیجه دلخواه در روش زندگی داند که به علت عدم وی فرسودگی شغلی را حالتی از خستگی و ناکامی می

امروزه محققان مباحث نیروی انسانی پی برده اند که نیروی  .(1030)بردباریان و همکاران، .آیدیا ارتباطی به وجود می

ها وکشورها است. به  ای بی پایان در جهت رشد و توسعه سازمان انسانی واجد شرایط و ماهر، عامل با ارزش و سرمایه

توجهی از پیشرفت کشورهای توسعه یافته مرهون تحول در نیروی انسانی  که در طی نیم قرن گذشته بخش قابل طوری

سازمانهای موفق درباره ارزش نیروی انسانی مبین اهمیت سرمایه های انسانی  کار آزموده بوده است. تجارب شایسته

اندازه کسانی می دانند که برایشان کار می کنند. انسان های خود را به  بزرگی سازمان شاغل در آنها است. آنها عظمت و

و شرایط برای انسان در سازمان فراهم  ها می دانند و معتقدند چنانچه فضا و زیبایی تواناییها خلاقیتها، را سرچشمه تمامی

زان وفاداری و گونه سازمانها کامیابی یا شکست سازمان خود را به می ینا شکوفا و متجلی می گردد. شود توانایی او

نیروی انسانی خود نسبت می دهند و در نهایت براین عقیده اند که اگر سازمانی شایستگی حفظ نیروی وفادار  شایستگی

 (.1031روزبانو ساکی،شد )مشخص خود را نداشته باشد به آرامی به افول کشیده خواهد  و

د توجه قرار گرفته است و برای توصیف پاسخ فرسودگی شغلی از جمله خطرات شغلی است که در سال های اخیر مور

های انسان در برابر فشار های روانی تجربه شده، استفاده می شود، مازلاک بر این باور است که فرسودگی شغلی می 

باعث افت کیفیت ارائه خدمات گروه، عاملی برای دست کشیدن از یک شغل، غیبت و یا روحیه پائین باشد و با  تواند

ی همچون خستگی بدنی، بی خوابی، مشکلات خانوادگی و زناشویی ارتباط داشته باشد. نشانگان فرسودگی، اختلال های

یک اختلال روانی نیست ولی به آهستگی در طول زمان گسترش می یابد و ممکن است به یک ناتوانی روانی تبدیل 

را در محیط کار می گذرانند فشارهای شود. از آنجا که اغلب کارکنان هر سازمان یک سوم اوقات شبانه روز خود 

کاری می تواند یکی از مهمترین علل فرسودگی شغلی در این افراد باشد و فرد مبتلا به فرسودگی شغلی مسلما در 

تصمیم گیری و برنامه ریزی، برقراری روابط با دیگران، شیوه اجرایی، اثر بخشی کار و در نهایت کارایی و بهره وری 

بنابراین مدیریت بر فشارهای ؛ در نتیجه هزینه های ناشی از فشار روانی شغلی بسیار بالاست .شد دچار مشکل خواهد

                                                                                                                                                                                     
1 Freudennberger 
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بیان  .روحی و روانی و به کنترل درآوردن این پدیده مخرب سهم اساسی و تأثیر گذار در روند موفقیت هر سازمان دارد

است، اما در بسیاری موارد عوارضی در پی داشته  مسئله نظام زندگی صنعتی، هر چنددستاوردهای زیادی به همراه داشته

کارکنان خط  .است. از جمله این که افراد چه در زندگی فردی و چه در محیط کاری با استرس زیادی روبرو هستند

مقدم اغلب دارای روابط دو سویه بسیاری با مشتریان هستند که این روابط بصورت مستمر از جانب مدیریت ارزیابی و 

 یجا شود. ی شود. یک چنین وضعیتی باعث بوجود آمدن نقشهای کاری استرس زا، تکراری و طاقت فرسا مینظارت م

های چالش آور سازمان، ناظران و  تعجب نیست که کارکنان خط مقدم استرسهای کاری را به دلیل وجود درخواست

شامس و شوند )از کار افتادگی می مشتریان تجربه می کنند در نتیجه این کارکنان اغلب دچار فرسودگی شغلی و 

در هر ارگانی که با ارباب باید توجه داشت حفظ سلامت روان و آمادگی جسمی و روانی کارکنان  (.1031موسوی،

همین دلیل این پژوهش از اهمیت بالایی برخوردار است. از از اهمیت بالایی برخوردار است. به رجوع سرو کار دارد

تناقض دارد فرسودگی شغلی با که و نحوه برخورد با ارباب رجوع  ارتباط با ارباب رجوعیت طرف دیگر با توجه به اهم

نحوه ارتباط گیری با ارباب رجوع  ها شیوع بیشتری داشته باشددر بین کارکنان این سازمانو زمانی که فرسودگی شغلی 

با توجه به مطالب لازم به ذکر است چنین هم هایی باید جستدر نتیجه برای درمان آن راهکاری دچار مشکل می شود

تواند در ارتقاء بهداشت روان افراد و سطح توان گفت که تشخصیص و پیشگیری از فرسودگی شغلی میبیان شده می

در ابتدا تصو ر می شد که این سندرم ویژه کارکنانی است که با از طرفی  کیفیت خدمات ارائه شده نقش داشته باشد.

روکار دارند اما امروز روشن شده است که این معضل در تمامی سازمان شایع است بطوری که فرد وقتی مراجع انسانی س

 دچار شغلی فرسودگی به اورا حالت این تداوم آید می بدلیل فشار های مختلف احساس نا توانی در انجام کار بسراغش

وجود فرسودگی در کارکنان می پردازد بطوریکه  سازمانها بطور اشکار و پنهان هزینه های زیادی را به دلیل  کند می

 گاها منجر به کناره گیری کارکنانی می شودکه هزینه های زیادی برای آموزش وآماده سازی انان صورت پذیرفته است.

که درصد قابل توجهی از کارکنان در سازمان مبتلا  واقعیتتوجه رابطه بین سلامت کارکنان و کارایی سازمان ونیزاین  با

 و مدیران به این مهم امری ضروری است روانشناسان به این سندرم می باشند توجه محققان،

 زیرا گردد؛ محسوب پژوهشی اولویت های مهمترین از یکی شغلی کارکنان فرسودگی بنابراین، بررسی عوامل موثر بر

 فرو ابهام از هاله ای در انسانی نیروی برنامه ریزان تا می شود باعث زمینه در این پژوهشی یافته های و اطلاعات فقدان

بدین منظور در این پژوهش سعی خواهیم کرد که به بررسی  دهند. صورت را پیشگیری اقدامات نتوانند و رفته

در واقع به دنبال پاسخ این سوال است  ؛ ودر بین کارکنان اداره ها به ویژه پرسنل کادر بهداشتی بپردازیمفرسودگی شغلی 

 غلی بر میزان کارایی کارکنان چه تاثیری دارد؟که فرسودگی ش

 پژوهش ادبیاتمبانی نظری و . 2

 اهداف تحقیق. 2-1

 هدف اصلی

 و بیان راهکارهای درمانی آن مروری بر دلایل فرسودگی شغلی

 اهداف فرعی پژوهش 

 بررسی مفهوم فرسودگی شغلی-1

 کارکنانبررسی راهکارهای جلوگیری از شیوع فرسودگی شغلی در بین -1
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 بررسی راهکارهای درمانی برای کاهش مضرات فرسودگی شغلی -0

 های پژوهشفرضیه. 2-2

 فرضیه اصلی پژوهش

 بین فرسودگی شغلی و میزان کارایی کارکنان ارتباط موثری وجود دارد.

 فرضیه فرعی پژوهش

 با میزان استرس ارتباط معنادار دارد. عوامل تشدید کننده فرسودگی شغلی -1

 هاو عملیاتی واژه تعاریف مفاهیمی .3-2

 غنی سازی شغلی

ابزاری است مدیریتی برای تغییر شغل کارمندان در جهتی که بیشتر چالشی و کمتر تکراری باشد. هدف از این غنی 

غنی  یجهنت .سازی شغلی احساس رضایت بیشتر کارمند در همان شغلی است که در حال حاضر در آن مشغول است

ای است  شیوه .سازی شغلی برای سازمان افزایش کارایی کارمندان و در نتیجه کاهش نرخ خروج از سازمان خواهد بود

های تفکر خاص در پاسخ به دامنه وسیع  که عمدتاً برای یادگیری که فعال و گرو کاری هستند و نیاز به دانش و شیوه

ود و به همین جهت بهترین و مناسب ترین شیوه برای آنها یادگیری خود ش کاری آنها و دامنه تغییر زیاد است طراحی می

سازی شغل بر این فرض استوار است که برای ایجاد انگیزه در کارکنان باید  (. غنی1058:111فرد است )سبحانی نژاد، 

ای طراحی شود  گونه پذیری و رشد و کمال را در آنان برآورده ساخت و شغل باید به  نیاز به توفیق، شناخت، مسئولیت

که تاحد امکان این نیازها را در شاغلان ارضاء کند. به عبارتی دیگر شغل باید با معنی و دارای اختیارات کافی باشد، به 

طوری که شاغلان بتوانند در آن شغل با استقلال کارکنند، بر کار خود کنترل داشته و زمینه مساعدی برای رشد و 

دهیم، اما در  وسعه شغل، با افزودن وظایف عملیاتی به شغل، آن را به طور افقی توسعه میخلاقیت داشته باشند در ت

های بیشتر بدون آنکه وظایف را اضافه کنیم شغل را از جهت عمق توسعه  سازی با دادن اختیارات و مسئولیت غنی

 (.173:1038دهیم )فیضی، می

 جانشین پروری

های حیاتی سازمان است. سازمان به دنبال  برای شناسایی جانشینان آینده برای نقشریزی جانشین پروری، فرایندی  برنامه

توانند وظایف آن نقش  شناسایی کارکنانی است که در صورت ارتقا یا خروج کارمند فعلی در یک موقعیت شغلی، می

سازد که تحت تأثیر  ادر میدهد و سازمان را ق جانشین پروری نرخ استعفای کارمندان را کاهش می .را به عهده بگیرند

 (.173:1038)فیضی، .های خود ادامه دهد استعفای کارمندان قرار نگیرد و بتواند بدون ایجاد وقفه، به فعالیت

 فرسودگی شغلی

کارش به علت عوامل  طیکه شخص در مح بیترت نیو مکرر است. بد میدا یاز فشار شغل یامدیپ یشغل یفرسودگ

 لیتبد یبوده و سرانجام به احساس فرسودگ باره نیو چند وستهیفشار، پ نیو ا کند یاحساس فشار م یرونیو ب یدرون

احساس  یشغل یشود و شخص دچار فرسودگ یم فیو نشاط تعر یبه عنوان فقدان انرژ یشغل ی. فرسودگگردد یم

 نیدارد، ا یزمان و هم زندهیست هم یها تیکه مسئول یشخص .دهد ینشان م یرا نسبت به انجام رفتار شغل یزیانگ کسالت

خواهد  یشغل یاز کار و سرانجام فرسودگ یامر به خستگ نی. اشود یم دهیاحساس را خواهد داشت که به چند جهت کش

در  یراتییو تغ یخواب چون سردرد، تهوع، کم هم یبدن یرنج بردن از فرسودگ ،یشغل یفرسودگ بیآس نیاول .دیانجام
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در شغل خود و  ییاحساس عدم کارا ،یاحساس درماندگ ،یچون افسردگ هم یعاطف یودگاست. فرس ییعادات غذا

 یکارزدگ یبعد یامدهایپ ینسبت به زندگ یطور کل نسبت به خود، شغل، سازمان و به یمنف یها نگرش جادیا نیهمچن

 (1038فولادبند،است ) یشغل یو گسترش خشنود جادیا یبرا یا عامل بازدارنده یشغل یفرسودگ هستند.

 مراحل ایجاد فرسودگی شغلی

 یرا تجربه م دیاز برخورد با شغل جد یناش یو سرخوش یمرحله فرد احساسات شادمان نیمرحله ماه عسل: در ا .1

 ، غرور و چالشاقی، اشتجییاحساسات عبارتند از: ته نیکند ا

کند. نشانه  یرا تجربه م یجیو گ یاحساس مبهم زوال، خستگ یمرحله فرد نوع نیمرحله کمبود سوخت: در ا .1

 یاختلال در خواب و احساس خستگ ،ییعدم کارا ،یشغل یتیمرحله عبارتند از: نارضا نیا یها

 یخشم و افسردگ ،یجسم یماریمزمن، ب یمرحله عبارتند از: فرسودگ نیا یعاد یمرحله نشانه مزمن: نشانه ها .0

، شک و ینیمربوط به بدب لاتیکند که بر او ستم رفته است و تما یمرحله فرد احساس م نیمرحله بحران: در ا .0

 .ابدی یم شینسبت به خود، در او افزا دیترد

فرد  یروین دنیرس انیبا به پا یشغل یاز فرسودگ یناش یمرحله از نشانگان فشار روان نی: اواریمرحله برخورد با د .8

مرحله فرد شغل خود را از دست بدهد  نیشود و احتمال دارد در ا یکار مشخص م طیبا مح یسازگار یبرا

 (.1030)روشنی،

 علایم نشانگان فرسودگی شغلی

 کرد. یبند است، طبقه آورده شده  ریو مطابق آنچه در ز گرید یا به گونه توان یرا م یشغل ینشانگان فرسودگ

و  یاحساس به دام افتادن در شغل، احساس درماندگ ،یشدن نسبت به شغل خود، افسردگ علاقه یب یجانیه یها شاخص

ملالت و  ،یتفاوت یاحساس ب ،یگانگیو ب گرانیاز د ییقرار نگرفتن، احساس جدا قیو تشو دییاحساس مورد تأ ،یناتوان

 .گرانینسبت به د یو از دست دادن همدل یزاریب

مند شدن از  سازمان محل کار خود، گله تیرینسبت به مد یاعتماد یب گران،ینسبت به د ینیبدب ینگرش یها شاخص

 ییجو و پرخاشگر بودن، کناره ریپذ کیتحر یرفتار یها شاخص … ،یآدم ییکویو ن ینسبت به درست یبدگمان گران،ید

موارد سوء  شیافزا ،یحیو تفر یاجتماع یها تیمحدود شدن فعال ،یشغل فیانجام وظا یبرا ییکاهش توانا گران،یاز د

 همسر و فرزندان. رؤسا، همکاران، ردستان،یبا ز ها یریمشکلات و درگ شیافزا  مصرف مواد،

در  رییدر عادات ماهانه، تغ ینظم یانواع سردردها و ب ،یعضلان یابتلا به دردها ،یاحساس خستگ یتن-روان یها شاخص

 یسازمان یها مکرر. شاخص یها یو سرماخوردگ یگوارش(، ابتلا به اختلال یخواب )کم دنیعادات مربوط به خواب

 یو معنو یخدمات سازمان، تنزل ابعاد اخلاق کنندگان مصرف ای یمشتر ارباب رجوع،  یها به خواسته یدگیکاهش رس

 ترک شغل و سوانح و حوادث در کار. از کار،  بتیغ ،یدزد ،یتعداد موارد خلافکار شیکارکنان، افزا

 ،یجسم یها شاخص یعنیآثار را در سه مقوله  نیا  ،یشغل یفرسودگ جیآثار و نتا یبند طبقه یدر تلاش خود برا موس

 ایشغل  ردیبگ میباعث شود فرد تصم تواند یم یشغل یاست. فرسودگ کرده یبند طبقه ،یو عملکرد شغل یرفتار راتییتغ

 شتریب زیحرفة خود ن ایشغل  رییتغ یتلاش فرد برا ای لیم اشد،ب شتریب یشغل یدهد. هرچه فرسودگ رییحرفة خود را تغ

انزواطلب شده و به انتظار  یاز نظر روان ایو  دهند یم رییشغل خود را تغ ای یشغل یفرسودگ انیقربان شتریهرحال، ب است. به

 (.1030روشنی،) .تا بازنشسته شوند نندینش یم
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 یمتعدد های¬یآن، بررس مؤثر بر یرهایو عوامل متغ یشغل یسندروم فرسودگ هاینشانه شناخت و کشف منظور¬به

و  یاجتماع ،یروان ،یسندروم به چهار دسته جسمان نیا های¬کارول نشانه هاییصورت گرفته است. از جمله در بررس

 شده است: بندیطبقه ریبه شرح ز یسازمان

 اختلال در خواب و سردرد؛ ،ی: خستگیجسمان هاینشانه .1

 عدم اعتماد؛ ،یافسردگ ،یرپذیکی: خشم، تحریروان هاینشانه .1

 گران؛یبا د یریدرگ ای یرگیگوشه ،یطولان ی: قطع ارتباط به مدتیاجتماع هاینشانه .0

 (.1416)اسکات، فیضع هیاز کار و روح بتی: شامل غیسازمان هاینشانه .0

 :داندیم ریرا شامل موارد ز یشغل یعلائم فرسودگ دنبرگریفر یگرید یبررس در

 ها،یماریدر مقابل ب یرپذیبیآس شیمزمن، ضعف، افزا یخستگ ،ی: شامل کاهش انرژیجسمان میعلا .1

 و اختلال خواب؛ یمتعدد جسمان اتیپشت، شکا یدردها ،یمزمن، تنش عضلان یسردردها

-یمانند ب یعصب یمنف های¬حالت شیتنش و تعارض در خانه، افزا شیافزا ،یدیناام ،ی: درماندگیجانیه میعلا .1

 و ادب؛ یفروتن مت،یمثبت مانند صم یو کاهش حالات عاطف یرپذیکیتحر ت،یعصبان ،یقرار

 یرگی¬کناره یرفتار تیو درنها ینسبت به خود، شغل، زندگ یمنف یهاو نگرش یتی: شامل نارضایروان میعلا .0

 (.1414فریدنبرگر،) .دباشیو فرار از کار( م بتیاز کار )غ

 یشغل یکننده فرسودگ جادیعوامل ا

است و تعارض نقش  یمشخصه بارز تیمسخ شخص ،یشغل یابعاد فرسودگ انی(، از م1441) فدریو کل پاور یبررس طبق

کار در  شتریبودن سابقه کار و ساعات ب شتربی علاوه،. بهشودیمنجر م تیو مسخ شخص یعاطف یدر شغل فرد، به خستگ

کاهش  هایحل علل و راه 1441در سال  یسلی. شدهدیرا کاهش م یشخص تیاحساس کاهش کفا زانیهفته م

شغل،  کیدر  یتکرار یهاتیقرار داده است. او فعال یمرتبط را مورد بررس ایحرفه هایو کمک یشغل یفرسودگ

 تیمسئول شافزای و کارکنان کمبود ها،¬محرک و ها¬ناهماهنگ با علاقه فرد، چالش های¬تیوجود انتظارات و مسئول

 عنوان¬کم بودن بازخورد مثبت را به ایبه شغل و فقدان  یو نگرش منف یشغل یعلل فرسودگ وانعناز آن را به یناش

و  فیشغل و وظا تیافراد به ماه های¬واکنش جهیرا نت یشغل یفرسودگ ت،یاز آن مطرح ساخته و درنها ناشی عوارض

 کرد یمرتبط با آن تلق های¬تیمسئول

 یطیعوامل مح

 ریز هاییژگیکه و یکار هایطی. در محکندیاشاره م یشغل یدر بروز فرسودگ یطیاسکات عوامل مح گر،ید یسو از

 :ابدییم شیافزا یشغل یرا داشته باشند احتمال بروز فرسودگ

 گران؛یمکرر د های¬از مواجهه با تقاضاها و درخواست یناش یفشارها .1

 رقابت سخت و فشرده؛ .1

 کسب درآمد؛ یو تلاش برا یمال یازهاین .0

 .آن است ستهیاز آنچه فرد، شا تیمحروم .0
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 بتینقل و انتقالات، غ شیدر بر دارد که افزا یمتنوع یامدهایپ ،یطیمح نیحاصل از قرار گرفتن در چن یشغل یفرسودگ

اثرات  زیخدمات ن کنندگانافتیبر در امدهایپ نی. اباشد¬یاز آن جمله م یو سازمان یفرد وریاز کار و کاهش بهره

 .گذراندیم یبر جا یمنف

 یزشیعوامل انگ

 ی. همانطور که بدن براشودیم زهیو حفظ انگ جادیباعث ا یزیچه چ میبدان دیبا یشغل یفرسودگ لیدرک دلا یبرا

 شیافزا لیدلا نتری¬دارد. از مهم ازیمناسب ن هیبه تغذ زین زهیاست، حفظ انگ نیتامیو و نیبه پروتئ ازمندیسلامت خود ن

 موارد اشاره نمود: نیبع ا توانیم زهیعدم انگ

 عوامل ایجاد کننده فرسودگی شغلی

(، از میان ابعاد فرسودگی شغلی، مسخ شخصیت مشخصه بارزی است و تعارض نقش 1441) 0و کلیفدر 1طبق بررسی پاور

سابقه کار و سااعات بیشاتر کاار در    علاوه، بیشتر بودن شود. بهدر شغل فرد، به خستگی عاطفی و مسخ شخصیت منجر می

هاای کااهش   حال علال و راه  1441در ساال   0دهاد. شیسالی  هفته میزان احساس کااهش کفایات شخصای را کااهش مای     

هاای تکاراری در یاک شاغل،     ای مرتبط را مورد بررسی قارار داده اسات. او فعالیات   های حرفهفرسودگی شغلی و کمک

ها، کمبود کارکنان و افزایش مسئولیت ناشای  ها و محرکبا علاقه فرد، چالشهای ناهماهنگ وجود انتظارات و مسئولیت

عناوان عاوارض   عنوان علل فرسودگی شغلی و نگرش منفی به شغل و فقدان یا کم باودن باازخورد مثبات را باه    از آن را به

-و وظاایف و مسائولیت   های افراد به ماهیت شغلناشی از آن مطرح ساخته و درنهایت، فرسودگی شغلی را نتیجه واکنش

 های مرتبط با آن تلقی کرد.

 عوامل محیطی

هاای زیار   های کاری که ویژگای کند. در محیطاز سوی دیگر، اسکات عوامل محیطی در بروز فرسودگی شغلی اشاره می

 یابد:را داشته باشند احتمال بروز فرسودگی شغلی افزایش می

 های مکرر دیگران؛فشارهای ناشی از مواجهه با تقاضاها و درخواست .1

 رقابت سخت و فشرده؛ .1

 نیازهای مالی و تلاش برای کسب درآمد؛ .0

 محرومیت از آنچه فرد، شایسته آن است .0

فرسودگی شغلی حاصل از قرار گرفتن در چنین محیطی، پیامدهای متنوعی در بر دارد که افزایش نقل و انتقاالات، غیبات   

کنندگان خدمات نیز اثرات منفای  باشد. این پیامدها بر دریافتجمله می وری فردی و سازمانی از آناز کار و کاهش بهره

 گذراند.بر جای می

 عوامل انگیزشی

شاود. هماانطور کاه بادن بارای      برای درک دلایل فرسودگی شغلی باید بدانیم چه چیزی باعث ایجاد و حفاظ انگیازه مای   

تارین دلایال افازایش    به تغذیه مناساب نیااز دارد. از مهام    سلامت خود نیازمند به پروتئین و ویتامین است، حفظ انگیزه نیز

 توان بع این موارد اشاره نمود:عدم انگیزه می

                                                                                                                                                                                     
2 Power 

3 Kilfedder 

4 Sheesley 
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نبود پاداش: پاداش ستایش، احسااس رضاایت، اعتمااد باه نفاس باالا، ترفیاع، بخشاش، شاهرت، اعتباار، چاالش،             −

 گیرد.را در می شودماجراجویی و هر آن چیز که باعث احساس مثبت می

گاذارد،  قدرتی: فرد باید به این احساس برسد که قوی است و قدرت نفود بر آنچه که بر ماا تاأثیر مای   بیاحساس  −

پنااه  افتد کنترل داشته باشد و احسااس کناد کاه بای    تواند بر آنچه که برای او اتفاق میدارد. اینکه کسی احساس کند نمی

. هر زمان که فرد فکر کند جهان غیرقابل کنتارل اسات باا    کند، بدترین تجربه انسانی استاست و کسی از او حمایت نمی

 مشکلات فراوانی خواهد شد.

خواهاد. ایان   احساس کاهش قدرت فردی: قدرت فردی یعنی توانایی نفوذ بر دنیای اطراف به همان روشی که می −

تارل درآورد  کند که کار خاود را تحات کن  پناهی است. این حس به فرد کمک میقدرت و این احساس مخالف حس بی

کناد  پنااهی مای  تواند خود را کنترل نماید و زمانی کاه احسااس بای   در حال که فرد کنترل کمی بر سایر افراد دارد اما می

تواناد حاس مهاارت و کنتارل بار      دهاد مای  های خود را توسعه مای نماید. وقتی فرد توانمندیبعضی چیزها را فراموش می

دهد زیرا این حس بر تمرکز فرد بر مواردی کاه  س مهارت هر چیزی را تغییر میزندگی خود را نیز توسعه دهد. تجربه ح

تواند باه فارد کماک کناد کاه بهتار خاود را        دهد و مینماید، اعتماد به نفس را افزایش میدر آن مهارت دارد، تأکید می

 مدیریت نماید.

طاور غیررسامی   احتماالاً شاما باه   ضعف در خود مدیریتی: خودمدیریتی مؤثر نیازمناد باه داناش و مهاارت اسات.       −

اید. متأسفانه تعداد اندکی از افراد در مورد اینکه چگونه بایاد خاود را باه درساتی     های خودمدیریتی را توسعه دادهمهارت

گیرناد در  کنند و از دانش شخصی خود بهره مای مدیریت نمایند، اطلاعات دارند و سایرین بسیار به نکات منفی توجه می

 بایست این مهارت را از دیگران بیاموزند.صورتی که می

دهاد و باه نقاد خاود     خودانتقادی: معمولاً فرد در مواجهه با مسائل کاری حس اعتماد به نفس خود را از دست می −

 پردازد.می

خاوابی و یاا افساردگی، مظناون باودن و      های گوارشی، کاهش یا افزایش وزن، بیسردرهای پی در پی و ناراحتی −

 های فرسودگی شغلی استخطرپذیری از دیگر نشانهافزایش رسک 

اند و تعیین حاد و حادود بارای    همانطور که ملاحظه گردید علایم و عوامل فرسودگی شغلی تا حدود زیادی در هم تنیده

 تر شدن مسئله است.ها، صرفاً برای روشنآن

 عوامل سازمانی

 اند از: شده است که عبارت فرسودگی شغلی شناختهدلایل سازمانی برای گرفتار آمدن افراد به اختلال 

 ناآشنا بودن افراد با هدف یا اهداف سازمانی یا قابل درک نبودن این اهداف برای آنان. −

 گیرد. کند یا در عمل به کار می سیاست هایی که مدیریت سازمان در ابعاد مختلف حیات شغلی وضع می −

 سبک رهبری سرپرستان واحدها( در سازمان.مقدم )بهه شیوه های رهبری، مدیریت در سطوح سرپرستی ج −

 سخت و غیر قابل انعطاف بودن قوانین، مقررات و آیین نامه در سازمان. −

 ناسالم بون شبکه های ارتباطی در سازمان و فقدان ارتباط های دو طرفه و از پایین به بالا در سازمان. −

 درمانی، تفریحی(. رفاهی،کارکنان )عدم مداخله مدیریت سازمان در امور  −
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 عدم بهره گیری از همه توان و استعداد های بالقوه افراد در انجام دادن وظایف شغلی. −

 مبهم بودن نقش فرد در سازمان و در فرایند تولید، توزیع و مصرف کالاهای خدمات ارائه شده توسط سازمان. −

 بودن سطح رضایت آنان از خود.ناراضی بودن افراد از شغل، واحد یا سازمان محل کار خود یا پایین  −

 فقدان امکانات لازم برای رشد، ترقی یا ارتقای افراد در سازمان. −

 قرار گرفتن مداوم افراد در شرایطی که لازم است در زمان محدود، کار زیادی انجام گیرد. −

 سئولیت ما.م واگذار کردن مسئولیت های بیش از ظرفیت افراد به آنان و ترس از ناتوانی برای انجام دادن −

شاود کاه باا هام در      در گیر شدن در احساس تعارض نقش که در طی آن نقش هایی به عهده ی فرد گذاشاته مای   −

شود افراد تحت نظارت خود را وادار به کار بیشتر کند، در عین حال از  برای مثال از سرپرست خواسته میهستند )تعارض 

 باشد(.رود با آنان رفتاری دوستانه داشته  او انتظار می

 رود فرد در سازمان انجام دهد. هماهنگ نبودن میزان پرداخت حقوق، مزایا و میزان کاری که انتظار می −

 نامناسب بودن نظام ارزیابی، عملکرد شغلی افراد و جایگزین شدن رابطه بجای ضابطه در سازمان. −

 بودن آنان با وظایف شغلی خود.فقدان امکانات مناسب و اثر بخشی آموزشی برای کارکنان سازمان و ناآشنا  −

غیار واجاد    های علمی برای آزمایش و انتخاب افراد و واگذاری تصادی مشااغل باه افاراد     کارگیری روش عدم به −

 شرایط.

نقاادی نیااا، زمضااانی سااازمان )ناآشاانایی کاماال و دقیااق افااراد بااه وظااایف شااغلی خااود از همااان آغاااز ورود بااه   −

 (.1035املشی،

 جلوگیری از فرسودگی شغلیراهکارهایی برای 

 به مسافرت بروید و کاملا از کار فاصله بگیرید •

 تان را تغییر دهید شغلی  نگرش •

 حد تحمل خود را بشناسید •

 روز خود را با کاری که دوست دارید بگذرانید •

 در تقویم، زمان فراغ برای خود در نظر بگیرید •

 تان را تغییر دهید در صورت امکان، محیط کاری •

 تان باشید شغل موردعلاقه دنبال به •

 چرتی کوتاه بزنید •

 ورزش کنید •

 با ذهنی آگاه زندگی کنید •

 یک سرگرمی پیدا کنید •

 تیمی عالی دورتان جمع کنید •

 (.1034رسولی،) یدکناز فنون مدیتیشن استفاده  •
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 راهکارهای درمانی فرسودگی شغلی

 لطفا تعادل را رعایت کنید .1

بسیاری از افراد  .های زندگی است توجهی به سایر جنبه شغلی افراط در کار و بییکی از عوامل بسیار مهم در فرسودگی 

شوند که دچار فرسودگی شغلی شده و به قول معروف کار از کار گذشته  کاری خود می زمانی متوجه معایب افراط

های زندگی  ه باشید. ارزشریزی مجدد داشت کاری خود را مرور و ارزیابی کنید. برنامه  برنامه بنابراین بهتر است؛ است

های خود برنامه جدید داشته باشید. بخشی از  های متعدد مشخص کنید و سعی کنید مطابق با ارزش خود را در زمینه

شوید که انرژی  هایتان اختصاص دهید. به زودی متوجه می بخش و مطابق با ارزش اوقات خود را به انجام کارهای لذت

 .ش عملکرد کاری شما شده استحاصل از این کار باعت افزای

 استرس خود را کنترل کنید .2

های کنترل استرس  تواند به فرسودگی شغلی تبدیل شود. استفاده از تکنیک استرس شغلی در صورت مزمن شدن می

همچون ریلکسیشن، ذهن آگاهی و ... تا حد زیادی در کنترل استرس شغلی موثر هستند. سعی کنید در طول روز از این 

ات استفاده کنید. تصور کنید در یک طبیعت بکر، کنار یک رودخانه نشسته اید. سعی کنید همه حواس پنچ گانه تمرین

خود را به کار بگیرید. چه چیزهایی می بینید؟ چه صداهایی در اطراف شما شنیده می شود؟ گرمی یا سردی هوا را حس 

شود  فتد و در حال دور شدن است و همچنان که دور میا کنید؟ فرض کنید که برگی از درخت به داخل رودخانه می می

افکار آزاردهنده شما نیز بر روی آن نوشته شده است و در حال دور شدن است. انجام دادن این تمرین و تصویر سازی 

 .تفاوت باشید و کمتر دچار استرس شوید کند تا نسبت به افکار آزاردهنده خود بی ذهنی به شما کمک می

 خصیتی خود را بشناسیدهای ش ویژگی .3

تواند به شما کمک کند تا شغل مناسب شخصیت خود را  های شخصیتی و درک صحیح از آن می شناخت ویژگی

گرایی  های شخصیتی مثل کمال انتخاب کنید و در محیط کار کمتر دچار تعارض و استرس شوید. همچنین برخی ویژگی

بنابراین اگر با کمک یک متخصص سلامت روان بر روی تعدیل ؛ شود ساز فرسودگی شغلی می افراطی و ناسالم زمینه

های خود داشته باشید تا حد زیادی به بهبود فرسودگی شغلی در  ها کار کنید و درک منطقی از توانمندی این ویژگی

 .اید خود کمک کرده

 از متخصص کمک بگیرید .4

شود و یا همراه با افسردگی و اضطراب و افت  گاهی فرسودگی شغلی منجر به بروز علائم بسیار شدید در افراد می

های زندگی است. در این موارد بهتر است از یک متخصص سلامت روان کمک بگیرید و با  عملکرد در همه جنبه

کند تا درک صحیحی از فرسودگی  درمانگر به شما کمک می بهبود پیدا کنید. روان درمانی  های روان استفاده از دوره

کند تا  درمانگر به شما کمک می روان .بخش فرسودگی شغلی داشته باشید ایجاد آن و عوامل تداوم های شغلی، زمینه

 .بینانه از خود داشته باشید بتوانید تعارضات محل کار خود را به خوبی مدیریت کنید و اهداف و انتظارات واقع

 وهشژپیشینه پ

از بین ها پرداختند. آن بامیزان بهره وری در خلبانان رابطه استرس شغلی و فرسودگی شغلی( به بررسی 1034رسولی )

اساس روش نمونه گیری به صورت تصادفی منظم انتخاب  نفر بر 184جامعه آماری شامل کلیه خلبانان نیروهای مسلح 

وری مورد بررسی فرسودگی شغلی مسلش و بهره شدند و با استفاده از پرسشنامه اندازه گیری استرس شغلی ال رایس،



 11 درمان آن یو راهکارها یشغل یبر عوامل فرسودگ یمرور

 

 ثیرأوری متغیری است که از استرس شغلی و فرسودگی شغلی تقرار گرفتند. براساس نتایج این مطالعه می توان گفت بهره

وری خلبانان نیروهای مسلح استفاده هرهایی در جهت پیش بینی بهمی پذیرد و می توان از این متغیرها به عنوان شاخص

 .وری افراد را افزایش دادم و فراهم آوردن امکانات شغلی میزان بهرههای لازمی توان با آموزش مهارت کرد. همچنین

در پرستاران  یکار یزندگ یفیتبا ک یشغل یارتباط فرسودگ یبررس( پژوهشی با عنوان 1030فارسی، رجایی و حبیبی )

( است تحلیلی– فیی)توص یمطالعه مقطع یکن پژوهش ارائه دادند. ای تابعه آجا در شهر تهران یها یمارستانشاغل در ب

 ی. واحدهایده استبه انجام رس 1031-31تابعه اجا در شهر تهران در سال  یها یمارستانپرستار شاغل در ب 011 یکه رو

 یفارس یرایشداده ها از و ی. جهت جمع آوره بودندانتخاب شد یچند مرحله ا یمورد پژوهش به روش تصادف

قرار  ییدآن در مطالعات مختلف مورد تا یاییو پا ییکه روا یکار یزندگ یفیتو ک ماسلاچ یشغل یپرسشنامه فرسودگ

 یفیتمورد پژوهش با ک یواحدها یفرد یتو موفق یعاطف یلتحل یناز آن بود که ب یحاک یجگرفته است استفاده شد. نتا

کت نمودند از مطالعه شر ینکه در ا یاکثر پرستارانچنین هم وجود داشت. یآنان ارتباط معنادار معکوس یکار یزندگ

مورد پژوهش نمره  یواحدها یتاکثر یزن یزندگ یفیتنبودند. در ابعاد ک یمناسب یتدر وضع یشغل ینظر فرسودگ

 اهکارهایو استفاده از ر یشغل یدر جهت کاهش فرسودگ یشترب یها یگیریبه پ یازامر ن ینمتوسط کسب نمودند که ا

 سازد یآنان را مطرح م یزندگ یفیتک یشافزا یمناسب در راستا

 آوری اطلاعات(روش جمعپژوهش )شناسی  . روش3

اسناد و ) یاها را به دو دسته تقسیم کرد: روش کتابخانهآوری دادههای گردبه طور کلی در هر پژوهش می توان روش

 اکثرای در کتابخانههای روشعموما  ؛ که(1030)ساروخانی، ( ...پرسشنامه، مصاحبه و) یدانیممدارک( و روش 

ابتدای شروع ای است و از کتابخانه ذاتابعضی از  اما لازم به ذکر است کهگیرد، تحقیقات علمی مورد استفاده قرار می

تحقیقات از تمامی  هاپژوهشاین که در ای است های تحقیق کتابخانهمتکی بر یافته گیری آنبحث و نتیجهتا پژوهش 

محقق باید ادبیات و سوابق مسئله و موضوع  بهره گرفته می شود و بستگی، تجربی و غیره،توصیفی، علی، هممنجمله 

 فیش، جدول و هر مطلب قابل به ذکری را می تواند در ؛ ومطالعه کندپژوهش را از مقالات و پایان نامه و کتب مختلف 

 ، در این روشمیدانی روش اما ؛اقدام کند بحث و بررسی آنفرم، ثبت و نگهداری نماید و در پایان کار نسبت به 

ی انسانی یا سازمانی برود و با به محیط بیرون از جمله جامعه ای ندار بجز اینکهچارهبرای گردآوری اطلاعات  پژوهشگر

ها، اهگو نیز برقراری ارتباط مستقیم با واحد تحلیل یعنی افراد، اعم از انسان، مؤسسات، سکونت مراجعه به افراد یا محیط

گیری از بهرهدر پژوهش حاضر با  ؛ که(1030ساروخانی، کن )آوری غیره، اطلاعات مورد نظر خود را گرد موردها و

 بهره گرفته شده است.، (های منتشر شدههای تخصصی مراکز علمی و کتابمقاله) یامنابع کتابخانه

 پژوهشهای  یافته .4

فرسودگی شغلی و میزان کارایی کارکنان ارتباط نزدیکی وجود دارد به ویژه داد بین  از پژوهش نشانیافته های حاصل 

 در افرادی که در محیط های بهداشتی درمانی خدمت می کنند.

 گیری بحث و نتیجه. 5

گاهی اوقات استرس در محل کار نتایج مثبتی دارد، اما استرس ناشی از فرسودگی شغلی معمولاً اثرات روحی و جسمی 

تواند انگیزه افراد را تقویت کرده و نقش موثری در بهبود  منفی دارد. نتایج بعضی مطالعات حاکی است که استرس می

در مورد فرسودگی شغلی وجود ندارد. استرس به حالتی گفته  ها داشته باشد، اما هیچ نکته مثبتی عملکرد ذهنی آن
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ها را در  شود که دارای درجات مختلفی باشد و معمولاً افراد از آن عبور کنند، اما میزان بالای استرس، سلامت آن می

ق و خو همراه زمانی که استرس حالت مزمن پیدا کند و با علائمی نظیر اضطراب یا تغییر در خل دهد. معرض خطر قرار می

ها در انجام دادن موثر وظایف شغلی و  های شناختی افراد را مختل کرده و حافظه کاری که توانایی آن شود، مهارت

انجام تفریحات سالم در خارج از زمان کاری و وقت گذاشتن برای خود  .دشو اندیشیدن منطقی است، دچار مشکل می

شت روانی افراد موثر است. به اشتراک گذاشتن تجربیات کاری و ها، در حفظ سلامت و بهدا به خصوص آخر هفته

کند. وقت گذاشتن منظم برای  همدلی کردن با دوستان قابل اعتماد نیز به افراد برای مقابله با فرسودگی شغلی کمک می

هستند،  شود کسانی که دچار فرسودگی شغلی توصیه می انجام دادن کارهای لذت بخش نیز در این زمینه موثر است.

های ورزشی و  ها را به انجام دادن فعالیت وقت بیشتری برای خود بگذارند، از احساسات منفی دوری کنند و آخر هفته

 گوش دادن به موسیقی اختصاص دهند.

های گروهی، دویدن  مصرف غذاهای مورد علاقه، نوشیدن حداقل هشت لیوان آب روزانه، شنا کردن، شرکت در فعالیت

 های پراسترس و غلبه بر فرسودگی شغلی کمک کند. تواند به داشتن روان سالم برای ادامه کار در محیط یو قدم زدن م

 خاسته از پژوهشپیشنهاداتی بر
به کارگرفتن  از آنجایی که هر چه سطح اطلاعات بالاتر باشد افراد بهتر می توانند فعالیت کنندپیشنهاد می شود با-

اشتراک گذاشتن قابلیت ها وتوانایی های افراد با مدیران  جمع آوری وبه در زمینهتکنولوژی مناسب و کارآمد اطلاعاتی 

 انجام شود. پست های بالاتر ارشد جهت ارتقاء به

 کیفیت زندگی کاری در این سازمان رعایت می شود و همواره توازنی بینو پیشنهاد می شود شرایط -

چرا که همانطور که می دانید کارکنان اگر ذهنی آرام داشته باشند فعالیت های  .وشرایط زندگی برقرار می شودکار

 ارگان ها را با دقت انجام می دهند و چه بسا فعالیت های نوآورانه نیز دارند که منجر به پیشرفت سازمان میشود.

 برتر؛ یشغل یها تیموقع ی ندهیآ نانیها به عنوان جانش کارکنان با نام بردن از آن هیروح تیتقودر زمینه  پیشنهاد می شود

نقشه  کیعملکرد، حفظ افراد بااستعداد و دنبال کردن  یارتقاانجام شود و همچنین اقدامات مثبتی در زمینه  یاقدامات

 پذیرد. صورت کارکنان؛ یبرا شده یزیر برنامه یشغل ریمس

کارکنان است.  یها مهارت یآموزش و ارتقا یفعال برا یاستراتژ کی جادیمستلزم ا یپرور نیجانش یزیر برنامه یاجرا -

جامع است که از کارکنان، فراتر از  یاستراتژ کیبلکه  ست،یتوسعه کارمندان ن ای یآموزش ی برنامه کیفقط  نیا

ستراتژی های جانشین پروری مناسب استفاده لذا پیشنهاد می شود از ا .کند یم تیها، حما آن یفعل یها ها و مهارت نقش

 در زمانی که کارکنان ما دچار فرسودگی شغلی شدند نیروی تازهنفس آماده داشته باشیم. تا کنیم.

 منابع و مآخذ. 6

 یو بررس ییو شناسا یشغل یفرسودگ یابیارز(، 1030) بردباریان، فاطمه؛ مهذبی، مهدی؛ جعفری، سید محمد باقر؛-

 یالملل نیکنفرانس ب نیو دوم یکنفرانس مل نیمحل انتشار: چهارم، رازیش یامنطقه عوامل موثر بر آن در شرکت برق

 .تیریو مد یحسابدار

 نیب یشغل زشیو انگ یمعلمان با تعهد سازمان یشغل یفرسودگ نیرابطه ب ی(، بررس1031رضا ) یساک روزبان رضا،-

علوم  دانشکده ارشد، ینامه کارشناس انیپا 34-31 یلیشهرستان نظر آباد در سال تحص یمدارس دولت ییمعلمان ابتدا

 .ییرجا دیرشهیدب تیترب دانشگاه ،یبدن تیوترب یانسان
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. بررسی رابطه استرس شغلی و فرسودگی شغلی با میزان بهره وری در خلبانان. مجله علمی (،1034) ینبز رسولی،

 .107-100(: 1)14جمهوری اسلامی ایران،  پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی ارتش

(، رابطه بین اعتیاد به کار و فرسودگی شغلی، پایان نامه کارشناسی ارشد، مدیریت منابع انسانی، 1030فائزه )روشنی، -

 .دانشگاه آزاد اسلامی
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Abstract 

Job burnout is one of the occupational hazards that has received attention in recent years. In 

addition to the occurrence of adverse physical effects, this problem has also brought many 

psychological complications. The term burnout is used to describe human responses to 

experienced psychological pressures. Job burnout actually occurs because of continuous 

stress. In this research, we are going to investigate job burnout and ways to treat it. Secondary 

data or library studies have been used to collect information in this field. Which is a review-

descriptive work method and because it provides treatment solutions for the problem of job 

burnout in offices, it is of a practical type. The results of the research showed that there is a 

close relationship between mental pressure and job burnout. In fact, job burnout occurs 

because of constant mental pressure. Psychological pressures occur when there is no balance 

between environmental demands and demands with the individual's ability to respond to 

them. As the demands and demands of the environment increase and the person does not have 

the necessary ability to respond to them, the resulting psychological pressure causes job 

burnout in him. And... If we do not pay, the efficiency of the organization will decrease and 

maybe it will lead to its breakage. 
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