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 دکتر محمدرضا غفارزاده رزاقی

  مدیر گروه سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد

 دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

 فرسودگی شغلیدر خصوص پیشگیری از سلامت روانی توصیه های 

 فرسودگی شغلی چیست ؟

یاغکارزی شغیرغواقعغکاهشغانرژیغروانشغبرایغانجامغوظیفهغاسووکغکهغمولاگ مغمرجرغبهغافدووری شغمشغلووگی غغغفرسووگی شغلوو  شغ

غغغغغغغغغمولاگ مغافراییغکهغیرغتلاشغبرایغکلاکغکرینغبهغبیلاارانغروانشغیاغافرایغتحکغفشوووارغروانشغهدوووچرر غیسارغفرسوووگی شغلووو  ش

غیر یریغفکریغوغخرمکغکرینغاسک غغزمانغزیایمشغلگنر غبرابراینغفرسگی شغل  شغیرغواقعغخدچگشغروحشغفریغبهغع کغ

 تعریف فرسودگی شغلی :

غغغیرغواقعغافراییغکهغمرتغزیاییغراغیرغمورضغانجامغکارهایغسوو کغوغیلووگارغبگیدغانرغازغنسرغندوولاانش غهیجانشغوغروانشغخدووچهغ

غغرطغازغکارغطگ نشغراغفرسگی شغل  شغمشغ گیرر مشغلگنرغکهغاینغخدچگشغمف

فرییغکهغیسارغفرسووگی شغلوو  شغلوورد غانرژیغوغتگانغوغانگیردغکلاچریغراغندووشکغبهغ یلووچهغبرایغانجامغکارغمگریغنسرغیاریغوغغ

  یارنرغ غعلا کریغاوغنیرغکاهشغپیراغخگاهرغکری غفرسگی شغل  شغعگاقششغراغبرایغافرایغیاریغکهغبرغرویغزنر شغآنغهاغتاثیرغمش

 علائم هشداردهند فرسودگی شغلی :

فرسگی شغملاکنغاسکغپسغازغمرتشغطگ نشغالچ الغیرغیکغل لغاتفاقغبیفچر غوقگعغفرسگی شغبهغاینغموراسکغکهغعگاملغفشارغغغغغغغغغ

روانشغپیشوووشغ رفچهغوغفریغیرغتیاغهایغبشرالوووچشغوغیرمانشغنلاشغتگانرغخگیغراغازغلووورایوغمحیهشغیورغنگهغیاری غغازغعلا اغمشاغغغغغغغغ

غوغیرمانشغمشغتگانغبهغمگاریغزیرغالاردغنلاگی:غغفرسگی شغل  شغرایجغیرغبینغتیاغهایغبشرالک

داسغعرمغقرریانشغوغیاغغغغغغغغغ لچن غاح صرغپررا شرونردغمیرانغکارآیشغ غخگیغراغمق دچگشغمفرطغ غکاهشغاعچلاایغبهغنفسغ غکاهشغپی خ

هایغزحچشغخیانکغازغسووگیغسووازماتغمچشگعغ غرفچارغقشرمانغ رایانهغورشغیرغعینغحالغبشغمشاباغ غ ف کغازغسوولامکغخگیشووچنغوغنیاغ

شکلغیرغغغغغغغغغغغ صحیحغ غاخچلا تغخگاب غم ضاوتغ صلایاغ یریغوغق لکالغیرغتلارکر غعرمغتگانایشغیرغت ضرغانچلااعش غا فیریکشغ غرفچارغ

غالچشاءغوغت ییهغ غزیایدغرویغیرغمصرفغسیگارغوغسایرغمگای غباورهایغخگیبررگغبیرانهغیرغمگریغتگانایشغها غغ

 

غ
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 عواقب فرسودگی شغلی :

 فرسودگی جسمانی :  -1

لردغانرغغغغغغغغغغغغغ ل  شغ سگی شغ سک غ اهشغافراییغکهغیسارغفر ل  شغیرغافرایغا سگی شغ دلاانشغاورینغنچیجهغفر سگی شغن فر

ضویفغترغغغغغغغ لگنرغکهغهلاهغاینغمگاریغمگنبغ سر یجه غکاغخگابشغوغت ییرغبرنامهغ یایشغمشغ سریری غحارکغتشگع غ یسارغ

غ.دچقیاغازغفرسگی شغل  شغاسکلرنغنداغآنغهاغخگاهرغلر غبرابراین غفرسگی شغندلاانشغاورینغنچیجهغم

غ

 فرسودگی عاطفی :  -2

غغغغغغغغغغغغغغغغغغغغغفرسووگی شغعوواطفشغیومووینغنچیجووهغفرسووگی شغلوو  شغاسووک غفوورییغکووهغیسووارغفرسووگی شغلوو  شغلووردغاسووکغغغغغغغغغغغغغغغغغغغغغ

غغغغغغبووهغمشووکلاتغعووواطفشغنسیوورغافدوووری ش غاحدوواسغعووورمغتگانووایشغوغکوووارایشغیرغلوو لغمربگطوووه غاحدوواسغیرمانووور شغوغغغغغغغغ

غ.نگرشغهایغمرفشغندشکغبهغخگی غل ل غناموهغوغسازمانغکارفرمایغخگیغیسارغمشغلگییالچنغ

 

 تعریف خشنودی شغلی :

خشرگییغل  شغیرغطرفغمقابلغتوریفغفرسگی شغل  شغاسک غخشرگییغل  شغباعثغانرژیغب شیرنغبهغافرایغبرایغایامهغکارغغغغغغغغغغ

مشغلووگیغاماغفرسووگی شغلوو  شغعاملغبازیارنردغایغبرایغغوغانگیردغمضوواعفغبرایغپیشوورفکغیرغآنغکارغوغبششگیغعلا کریغکرگنشغغ

غ.خشرگییغل  شغاسک

 فرسودگی شغلی در میان کادر بهداشتی و درمانی : 

لردغبرغرویغفرسگی شغغغغ لچشغوغیرمانشغغغل  شغ غغطشقغپژوهشغانجامغ ل  شغغغغغغغکاریغبشرا ل لغهاغیسارغفرسگی شغ شچرغازغییگرغ غغغغبی

مشغلگنر غلایرغعگام شغمانررغمحیوغکاری غساعکغکاریغزیای غلبغکاریغوغبدیاریغازغعگاملغییگرغونگیغیالچهغبالررغکهغباعثغغغغغغغغغغ

شکغبهغمش  هغبیشچریغندغغغغ رودغبشرالچشغوغیرمانشغلردغانرغوغواقویکغاینغاسکغکهغغغغاینغ رودافرایشغفرسگی شغل  شغیرغمیانغغغ

غ.بدیاریغازغمشا لغییگرغنیرغیارنر
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 صیه های سلامت روانی در خصوص پیشگیری از فرسودگی شغلی :تو

 سازیغیقیقغنشکغارا هغخرماتغبهغآسیبغییر انغآمایدبرنامهغریریغو  1

 اکچفاغنلاگینغبهغمگارییغکهغمشغتگانغازغعشردغآنغبرآمر   2

 مریریکغافکارغوغعگاطف  3

 تلارکرغبرغرویغکار  4

  فچگگغباغییگران  5

 اسچراحکغمرسا  6

 مصرفغ یایغساراغوغورزشغ  7

 تلاجیرغازغخگیغبهغیریلغکدبغمگفقیکغهایغکگسکغوغیرعینغحالغتگنهغبهغفگرترش  8

 تویینغوغمش صغنلاگینغمدئگریکغهاغبهغصگرتغرولنغوغواضح  9

 حلاایکغوغپشچیشانشغکرینغازغیکریگر  11

 بر راریغن داتغمرساغ روهش  11

 انجامغوظایفغبهغصگرتغسرخشش  12

 مرساغنلاگینغساعاتغاسچراحکغوغاسچفایدغنلاگینغازغمرخصشغمرسا  13

 کدبغمشارتغهایغنریرغیرغخصگصغمگضگع .41

 

 :  فرسودگی شغلی تکنیک های خود یاریگیری در جهت مدیریت 

 بهغیایغیالچهغبالیرغکهغواکرشغهایغللااغطشیوشغوغ یرغقابلغانچرابغمشغبالرر  -1

 ندشکغبهغترشغیرونشغخگیغآ ادغبالیرغوغآ اهانهغسوشغیرغکدبغآرامشغیالچهغبالیر غ -2

راحچشغمشغنلاا یرغصوووحشکغکریر غبرایغویغتگضووویحغیهیهغکهغیرغخلالغرحساتغغغغغغغغغباغفرییغکهغباغویغاحدووواسغغغغ -3

 بهغسهغمگارییغمشغانریشیردغایرغوغیاغایرکهغسهغاحداسشغراغتجربهغنلاگیدغایر غبحرانش

یرغتلارینغهایغ روهشغباغافرایغهلاچایغخگیغبرایغبحثغیرباردغروشغهایغانهشاقشغوغیافچنغبشچرینغروشغهاغغغغغغغغغغغ -4

 لرککغکریر 

 یقشغوغورزشغبرایغآرامشغخگیغاسچفایدغکریر ازغنقالش غمگس -5
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ا رغپریاخچنغوغتلارکرغبرغفواریکغهایغخاصغوغیلگارغبرایچانغمقرورغنیدک غبهغفواریکغهایغعاییغوغروزمردغغغ -6

 بپریازیر 

ضهرابغیاریر غباغفریغغغغغغغغغ -7 داسغا لریراغاح لردغایرغوغیاغ لکالغیرغخگابغ صحشکغغغا ریسارغا مگریغاعچلاایغخگیغ

هاغوغمگایغاسچفایدغنکریر غمصرفغهر گنهغیاروغبایرغغغآرامش شغوغیاغسایرغیاروغغآورغ غکریرغ غازغیاروهایغخگابغ

 تحکغنسرغپرلکغصگرتغپییری 

صغیهیرغکهغازغآنغریتغمشغبریر غبهغطگرغمثالغ گشغیاینغمانغهایشغراغبهغفواریکغهایشغاخچصوواسوووشغکریرغز -8

 باغیوسچان غبهغمگسیقش غکچابغخگانرنغ غپیایدغروی غبازیغباغکگیکانغوغتلااسغ رفچن

 یرغصگرتغامکانغ غهرغروزغباغخانگایدغخگیغتلااسغبگیریر  -9

 الغ رایانهغبپرهیریر غسهغیرغمگریغخگیغوغسهغیرغمگریغییگران لاازغتگقواتغبیشغازغحرغوغک -11

دئگلغخگیغب گاهیرغکهغغغغغغغغغغغ -11 لر غازغهلاکارانغم لگارغغمشغبا دیارغبرایچانغی للااغب صگرتشغکهغوظایفغمحگرهغبهغ یرغ

 انجامغبرهرر غیکغبازنگریغیرغآنغها

دئگلغغغباغهلاچایانغوغرهشر -12 شارهایغمگنگیغفو شغسگگنهغغغغغغه  رودغمربگطم سچرسغوغف یرغمگریغاینغکهغوقایعغپرا

 نغهاغازغوضویکغللااغآ ادغبالرر آللااغراغمچاثرازغخگیشغمشغسازنر غصحشکغکریرغتاغ

 ازغخگیغیرمانشغاکیراغبپرهیریر  -13

 برغخگیغلرایوغراغس کغنگیریر  -14

 کرچرلغکریدغوغعضلاتچانغراغمرشدوغنلاا یر سرعکغترفسغخگیغراغ -15

شیرنغتاغحرغامکانغغغغغغغغغغغغغغغ -16 سیگارغک سیگار غغازغ صرفغ صگرتغم لچهغوغیرغ سبغوغمرساغیا سوشغکریرغت ییهغایغمرا

 هغتاثیریغکهغبرغکاهشغفشارهاغیاریغ غبهغللااغکلاکغفراوانشغخگاهرغیالک ورزشغباغتگنهغبغپرهیرکریر 

ا رغباغ یلووکغسووهغهفچهغ غهلا رانغعلا اغوغواکرشغهایغلوولااغبرطرفغنشوورغ غازغافرایغمچ صووصغیرغحگزدغغغغ -17

 سلامکغروانغ)غروانشراسغباریرشغوغوروانپرلکغ(غکلاکغب گاهیر غ

 

 


