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 مقدمه :

یکییی از هفییبّیوی کییِ در سییبل ّییبی ا یییر  َجییِ   

رٍاًطٌبسبى صٌعتی ی سبزهبًی را ثیِ  یَثی هعغیَ      

سب تِ، از پب درآهدى، از رهق افتبدى، ثی حبلی، سستی 

ٍ ر َت هتصیدی ضی ا اسیه کیِ اصیغهحب ثیِ آى       

فرسَدگی ض لی، گفتِ هیی ضیَدب ثیِ ًمیر هیی آیید       

بسخ فرد ثِ عَاها فطیبر زای  فرسَدگی ض لی ًَعی پ

هیبى فردی در هحیظ کبر ثبضد کِ عی آى  وبس ثیص 

از ظرفیه هتصدی ض ا ثب ّوکبراى، رٍسب، هرئَسیبى،  

ارثبة رجَع ٍ ببب ثبعث   ییرا ی در ًگرش ّب ٍ رفتیبر  

 ٍی ًسجه ثِ آًیبى، هیی ضیَدب فرسیَدگی ضی لی را      

 هی  َاى ثِ عٌَاى یک ٍاکٌص در ثراثر فطبرّبی هسهي

 ٍ پبسخ ثِ فطبرّبی کبری یب سبزهبًی، هعرفی ًوَدب

 

 تعاریف فرسودگی شغلی 

فبثر در  عریف فرسَدگی ض لی هی ًَیسد : فرسَدگی 

ض لی حبلتی از  ستگی جسوی، عبعفی ٍ رٍاًی اسه 

کِ در ًتیجِ هَاجِْ هستقین ٍ دراز هدت فرد ثب هردم ٍ 

در ضرایغی کِ از لحبػ ّیجبًی عبقیه فرسبسیه، در   

 ی ایجبد هی ضَدبٍ

هفَْم فرسَدگی ض لی ثرای اٍلیي ثبر در اٍییا دّیِ   

 َسظ فرٍدًجرگر هعرفی ضد ٍ فرسَدگی ض لی  7311

را حبلتی از  ستگی ّیجبًی ٍ جسوبًی داًستِ اسه کِ از 

 ضرایظ هَجَد در هحیظ کبر، ًطبت هی گیردب 

ثِ عَر کلی، هی  َاًین فرسَدگی ض لی را ًیَعی ا یتهل   

ثِ دلیا قرار گرفتي عیَنًی هیدت ضیدر در     ثداًین کِ

هعرض فطبر رٍاًی، در ٍی ایجبد هی ضَد ٍ ًطیبًِ ّیبی   

هرضی آى ًیس فرسَدگی ّیجبًی، جسیوی ٍ هٌّیی اسیه    

عست ًفس فرد هجته ثِ ایي عبرضِ کن هی ضیَد ٍ   "ضوٌب

 فرد احسبس هی کٌد کِ دیگر ٍجَدش هفید ًیسه ب

 

 مراحل فرسودگی شغلی

سیا : در اییي هرحلیِ فیرد احسبسیبت      ی هرحلیِ هیبُ ع  7

ضبدهبًی ٍ سر َضی ًبضی از ثر َرد ثیب ضی ا جدیید را    

 جرثِ هی کٌد ایي احسبسبت عجبر ٌد از :  ْیج، اضیتیب،،  

 غرٍر ٍ چبلصب

ی هرحلِ کوجیَد سیَ ه : در اییي هرحلیِ، فیرد ًیَعی       2

احسبس هجْن زٍال،  ستگی ٍ گیجی را  جرثِ هیی کٌید،   

بر ٌد از : ًبرضبیتی ضی لی، عیدم   ًطبًِ ّبی ایي هرحلِ عج

کبرایی ، ا تهل در  َاة ٍ احسبس  ستگی، ًتبیج چٌییي  

 احسبسب ی ًیس ٍاکٌص فرار )پر َری ٍ اعتیبد( اسهب

ی هرحلِ ًطبًِ هسهي : در ایي هرحلِ ًطبًِ ّبی هرضیی  9

فیسیَلَشیکی ثیطتر آضکبر هی ضًَد ٍ فرد ًیبزهٌد  َجیِ ٍ  

ایي هرحلیِ عجبر ٌید از :    کوک هی ضَدب ًطبًِ ّبی عبدی



 
فرسَدگی هسهي، ثیوبری جسوی،  طن ٍ افسیردگی : در  

ایي هرحلِ، ًَعی احسبس  ستگی ٍ فرسَدگی، ثر فیرد  

 هستَلی هی ضَدب

ی هرحلِ ثحراى : اگر احسبسبت ٍ ًطیبًِ ّیبی هرضیی    4

فیرد ٍارد   هرحلِ سَم ثرای هد ی عَنًی اداهِ پیدا کٌد،

هرحلِ ثحراًی هی ضَدب در ایي هرحلِ فرد احسیبس هیی   

کٌد کِ ثر اٍ ستن رفتِ اسه ٍ  وبیهت هرثَط ثِ ثیدثیٌی،  

 ضک ٍ  ردید ًسجه ثِ  َد، در اٍ افسایص هی یبثدب

ی هرحلِ ثر َرد ثب دیَار : ایي هرحلِ از ًطبًگبى فطیبر  5

رٍی رٍاًی ًبضی از فرسَدگی ض لی ثب ثِ پبیبى رسیدى ًی

فرد ثرای سبزگبری ثیب هحییظ کیبر هطیدر هیی ضیَد       

ٍاحتوبل دارد در ایي هرحلِ، فرد ضی ا  یَد را از دسیه    

 ثدّدب

 

 علایم هشدار دهنده فرسودگی شغلی

ی احسبس پَچی: ثیطتر افراد از ض ا  َد اًتمبرا ی ثیص 

از دریبفه ّیبی هیبدی دارًید ٍ  َاسیتبر آى ّسیتٌدکِ      

 ضَد ب کبرضبى ثب هعٌی ٍسَدهٌد  لقی

ی احسبسبت ٍ ّیجبى ّبی هٌفیی : احسیبس دلسیردی،    

عصیجبًیه ،ًگراًییی ًب طیٌَدی ٍاحیبًییب دلَاپسیی جییس     

 احسبسبت ٍ ّیجبًْبی هٌفی قلوداد هی ضًَدب

از دسه دادى اًگیسُ: اًگیسُ هثا آ ص اسه ،ٍقتی کِ 

ثِ آى  َجِ کٌین ٍثِ آى اّویه ثیدّین،  قَییه ضیدُ    

 ٍضعلِ ٍر  ر هی ضَدب

گی : افسردگی ٍثی حَصلگی از ثد ریي حبله ی افسرد

ّبیی اسه کِ ّر کدام ثِ  ٌْبیی هی  َاًٌد پیبهدّبی 

 هٌفی ثسیبر ثِ ّوراُ داضتِ ثبضٌدب

ی سَ  هصر  هَاد: ٍقتی هطکهت ض لی هیسهي هیی   

ضًَد فرد ثِ دًجبل راُ حلْبیی ثرای فیرار از هَقعییه   

 ّبی فطبر زا هی گرددب

َدگی ض لی ،زًدگی فیرد  ی سکیا ًبدرسه:عهین فرس

را هدتا هی سبزًد ،احسبس گٌبُ ،ًباهیدی ،ٍفرسَدگی 

در فرد ثِ ٍجَد هیی آیید ٍ ثیب از ثییي رفیتي اضیتیب،       

 ٍاحسبسبت هثجه در اٍ ،ثیوبری ّب آغبز هی ضًَدب

ی عقت ًطیٌی احسبسبت :ثعضی از افراد در هَاجِْ ثب 

 فرسَدگی ض لی ، َد را از اجتوبع کٌبر هی کطٌدب

بّص عولکرد: در عی هراحا ثرٍز فرسَدگی ض لی ی ک

،فرد از کبر  َد  ستِ ٍکسا هی ضَد ٍاضتیب،  َد را 

 ثرای اًجبم دادى کبرّب از دسه هی دّدب

کبّص سغح سههه جسوی: در ایي افیراد هعویَن    ی

ًییَعی احسییبس عوییَهی کسییبله ٍ سییتگی هییسهي 

،آزردگی،احسبس گٌبُ ، ضبد ٍگبّی افسیردگی ٍجیَد   

 داردب

هطکهت ثیي فردی : ٍقتی فرد دچبر افسیردگی گردیید    ی

ثرقراری ار جبط ٍی ثب ّوکبراى ٍاعضبی  یبًَادُ ثیرایص   

سده هی ضَد ٍ فرد  وبییا ثیِ کٌیبرُ گییری دارد  ٍثیِ      

 اصغهح غیردسترس هی ضًَدب

 
 نتیجه گیری: 

عَاهییا  -7  فرسییَدگی ضیی لی ًتیجییِ  عبهییا هجوَعییِ :

هد، ًمبم اداری غییر اریر   هحیغی )ًمیر ثَرٍکراسی ًبرکبرآ

ثدص، حوبیه ضعیف از عر  هیدیریه ٍ ضیرایظ کیبری    

ی عَاها درٍى فردی )از قجیا : آرهبى گرایی زیبد؛ 2سده( 

ی عَاهیا  9،  َد ضیفتگی، ٍ کوبل گرایی( Aضدصیه ًَع 

 اجتوبعی )آداة ٍ رسَم، فرٌّگ کبر ٍ ببب(هی ثبضدب

ضی لی  ثِ ًمر هی آید کِ عبها اصیلی ا یتهل فرسیَدگی    

، حوا فطبر رٍاًی ًبضی از کبر ثِ هدت عَنًی ٍکبر زییبد  

 اسه ب

 

ثْداضه رٍاًی در هحیظ کبر  بلیف پرٍفسَر هحوَد  منبع:

 سبعتچی 

 


