
 

 

 شغلیفرسودگی 

 مقدمه

 دادن دست از ،(دو هر ای یروان ای یجسمان) دیشد یخستگ احساس به معنای مفرط یخستگ ای شغلی یفرسودگ

 باشد.میکار در مشخص جینتا به یابیدست در یناتوان و کنترل

 م،وسندر نیا که داشت توجه دیبا. است شده کارش ریدرگ شدت به فرد که شودیم مشاهده یزمان سندروم نیا

 . آموزان دانش یحت مشاغل همه کارمندان کند، مبتلا را همه است ممکن

 .است موجود یهاتیواقع و انتظارها نیب تعادل عدم مفرط، یخستگ درک در یدیکل نکته 

 

 

 نیآخر تا که یشمع مانند درست« .شدن مصرف و درون از سوختن»: کرد انیب گونه نیا توانیم را تیوضع نیا

 .بخشدینم ییروشنا گرید آن از پس و سوزدیم و شودیم مصرف لحظه

 فرسودگی شغلی از دید زیستی

 هورمون گر،ید یانیب به ای زول،یکورت هورمون. شودیم دیشد استرس بروز موجب شغلی یفرسودگ اوقات، اغلب

 .شودیم اطرافمان طیمح با ما یسازگار موجب رد،یگیم صورت استرس اثر بر بدن در آن ترشح که« بقا»



 

 

 یفرسودگ. شودیم یفرسودگ و یخستگ به منجر تینها در زولیکورت دیتول. ستین یشگیهم ندیفرآ نیا البته

 ییشناسا ،یروان و یاحساس یخستگ آن دنبال به و مزمن، یخستگ ،یانرژ کاهش مانند یعلائم با یکیزیف

 یبرا نه و دارد یانرژ خود یبرا نه گرید که کندیم تصور و دارد یپوچ احساس فرد ت،یوضع نیا در. شودیم

 .گرانید

 

 و انزوا از جیتدر به است ممکن ،شغلی یفرسودگ:  است( ییزدا تیشخص) ینیخوددگرب اختلال ،یبعد مرحله

 کاهش از شخص آخر، مرحله در. رود فراتر زین گرانید به اعتماد عدم و ینیبدب مرز تا یحت گرانید به یعلاقگیب

 فرد در یتفاوتیب و یدلسرد ،ینیب خودکم ،یناتوان ،یتیکفا یب احساس واسطه که ندیبیم بیآس خود ییکارآ

 .شودیم جادیا

 ی چیست؟ماریب نیا صیتشخ مشکل

 حال نیا با. ستین ییشناسا قابل ندازد،ین پا از را شخص که یزمان تا اغلب که است آن یریگ شکل کند روند

 هشداردهنده علائم از ،ینیبدب ای یزودرنج ها،تیمحدود وجود کار، به علاقه دادن دست از که داشت توجه دیبا

 .کند مراجعه متخصص به مشاوره یبرا حتما دیبا فرد که هستند سندروم نیا

 احساس و شود بلند جا از تواند ینم گرید صبح روز کی مثلا)  باشد یکیزیف است ممکن« آمدن در پا از»

 به اقدام باشد یروان یحت ای ،(متناقض ینظرها اظهار شکل به) یشناخت تواندیم یگاه ،(تاس شده ماریب کندیم

 (یخودکش)



 

 

 سپس و متوقف را کارش رو،ین دیتجد یبرا ابتدا فرد که است نیا مستلزم باشد، که ینوع هر از شغلی یفرسودگ

 و باشد یطولان اریبس است ممکن رو،ین دیتجد مرحله. کند اقدام خود یروان و یشناخت مشکلات حل یبرا

 .باشد همراه( شناس روان و پزشک روان کار، طب متخصص) مشاوره با دیبا مرحله نیا. بکشد طول ماه نیچند

 رییتغ کار، به فرد نگرش رییتغ مانند خواهد همراه یمهم راتییتغ با معمولا کار به دوباره بازگشت آن، از پس

 ی.شخص برنامه و یزمان برنامه رییتغ حرفه، رییتغ ،یکار پست و تیموقع

 یکنواختی کار

 از یناش ملال و یخستگ:  است خطرناک اما شده شناخته کمتر اگرچه که دارد وجود زین یگرید یفرسودگ

 .است دشوار یکار هستند، آن ریدرگ شاغل تیجمع درصد ۳۰ که دهیپد نیا با مواجهه. کار یکنواختی

 

 مشکل چیست؟

 در م،یندار یکار چیه ای است کم کارمان مییبگو خود همکاران به چگونه تیوضع نیا در که است نیا مشکل

  است؟ شلوغ سرشان آنها که یحال

 به و یزگیانگ یب ،یحوصلگ یب ،یکسل ملال، به دیبا ریناگز م،یشو یم رو روبه کم یکار حجم با که یهنگام

« یعاد» روند در تیموفق عدم از ترس نیهمچن و یکار یهامهارت و نفس به اعتماد دادن دست از آن، دنبال

 .میکن اشاره زین کار

 نیا. شوند ظاهر بلندمدت، چندان نه دوره کی در یافسردگ و یاضطراب یهااختلال است ممکن طیشرا نیا در

 :کندیم آشکار معاصر دوران در را یکار یایدن عمده مشکلات از یکی( ملال و یفرسودگ) سندرم دو

 و ملال به منجر آسان، تیمأمور کی کار، طیمح در. یا حرفه و یفرد یهامهارت نیب یسازگار و تعادل یبرقرار

 جادیا اضطراب است ممکن( فرد یهامهارت سطح از بالاتر) دشوار یهاتیمأمور که یحال در شود،یم کسالت



 

 

درست  ناخوشایند را رقم بزند. اییی )روانی و سیالی( یا حتی تجربهایپو واندتیم دو، نیا کامل قیتطب اما کند؛

 .کندیم فیتوص یواقع تیموفق آن را حسیکسنتمیهایی چهمان طور که 

 سخن آخر

 به دشوار، چه و آسان چه را، خود فیوظا و کارها یتمام م،یریگیم قرار یالیس و یروان تیوضع نیا یهنگام

 به آمد، خواهد شیپ آن یپ در که ییهااتفاق به توجه یب و میشوینم کسالت و یروزمرگ دچار م؛یرسانیم انجام

 .بود میخواه بندیپا خود اهداف

 


