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 7937ىبّ  اردیجٔطت

 

 

 : درمان فرسودگی شغلی

پس اس ضَبخت ٍطبٍْ ٓب ُ ىزاحل فزسوِدیی ضوینی    

حبل ایٌ سئِال پیص ىی آیذ کْ ُقتی فزد دچبر ػبرضْ 

یب اختلال فزسِدیی ضینی ضذ  آیب رآی ثزای رٓبیی اُ 

اس ایٌ ُضغ ثیيبری سا ُخِد دارد؟ خِضجختبٍْ  پبسو   

یبفتوْ ٓوبی خذیوذ    ایٌ سئِال ىثجت است. ضوِآذ ُ  

ػنيی ٍطبً ىی دَٓوذ کوْ اىنوبً ثٔجوِد ُ ثبسیطوت      

سلاىتی ثْ فوزد  ُخوِد  دارد ُ ثوب ارایوْ کيو  ٓوبی       

ىَبست  فزد ىی تِاٍذ اس فزسِدیی خسويی ُ رُاٍوی    

( اس ىیشاً فطبرٓبی 7رٓبیی یبثذ. ثْ ػجبرت دیگز  ایز )

ْ    (2)رُاٍی ُارد ثز افزاد کبسوتْ ضوِد.    افوزاد ىجوتلا ثو

ضینی  ىِرد حيبیت سزپزست ُاحذ ىحول   فزسِدیی 

کبر خِد  ٓينبراً  دُستبً ُ آضَبیبً خِد قزار ییزٍذ. 

ایٌ افزاد ثزای خِد تفزیحبت سوبمو ُ سوزیزىی    (9)ُ

خبرج اس ىحل کبرضبً را داضتْ ثبضَذ  حذاقل ثؼضی اس 

ت ثْ کبر خِد پیذا ىی کََذ جآٍبً ٍگزش ٓبی ىثجتی ٍس

ٍَذ یذضتْ  ثٔیَوْ ىوی   ُ کیفیت ػيننزد ضینی آٍبً ىب

 ضِد.

اقددمامالا م ب اددراو یلددوگ رو ا  رشددم   

 :  فرسودگی شغلی

و آضَبیی ثب ىسئنْ : یؼَی کل ىسئنْ را ثذاٍیو  ٍْ خشئوی اس  

 .(سی قزار دٓیورٍظبه ىَذ  ىِرد ثز راآً را )ىسبیل 

ُ  و کِضص در پیذا کزدً راّ  ٌ راّ حول   موی حول )ىؼيوِا ا

 ثٔتزیٌ راّ حل ٍیست(

 ا یذاضوتٌ تمويیيبت )اقوذاىبتی را کوْ ىفیوذ      و ثوْ اخوز  

 ىی داٍیو  اٍدبه دٓیو(

و پی ییزی در ایٌ ىِرد کْ آیب ٍتبیح اقذاىبت  ىفیذ ثِدّ اٍذ 

 یب خیز.

رُاٍطَبسبً صَؼتی ُ سبسىبٍی ٍیش پیطَٔبد ٓبیی را خٔت 

کبٓص ىیشاً فزسِدیی ضینی کبرکَبً سبسىبً ٓب  تِصیْ 

ٔوت ایدوبد تیییوزات    کزدّ اٍذ. ثؼضوی اس پیطؤَبدات خ  

و کوبٓص ىیوشاً   7سبختبری در ىحل ٓبی کبر ػجبرتَذ اس : 

وو خنوت تِخوْ    9و کبٓص سزػت کبر 2سز ُ صذا در کبر 

وو دادً اسوتللال   4ت ثْ ىطنلات کبرکَوبً  ٍسجىسئِاً 

 ثیطتز ثْ آٍبً حٔت اٍتخبة ثزٍبىْ کبری.



 

 :مقااله اا فرسودگی شغلی 

ی ضوینی : در ایوٌ   ) رآجزدٓبی فزدی( ىلبثنْ ثب فزسِدی

رآجزدٓب  ثْ کبرکَبً سوبسىبً ٓوب تِصویْ ىوی ضوِد در      

 صِرت یزفتبر آىذً ثْ فزسِدیی ضینی :

و اس ثزٍبىْ ٓبی ىتَِع ثزای ثٔجِد ُضوؼیت ثوذٍی خوِد    7

استفبدّ کََذ  ثزای ىثبل  اُقبت خبصی اس ضجبٍْ رُس را ثْ 

اس ثزٍبىْ غذایی ُرسش کزدً اختمبظ دَٓذ ُ ٓيزاّ آً  

 ىَبست ٍیش استفبدّ کََذ.

 و اس رُش ٓبی خبظ آرىیذیی استفبدّ کََذ.2

و ایز کبرکَبً سبسىبً ٓب رُش ٓبی ثٔتز ُ اثوز ثخوص   9

تز اٍدبه دادً کبرٓب را ثیبىِرٍذ  در ُقت ُ ٍیزُی ىمزفی 

 خِد  صزفْ خِیی خِآَذ کزد.

را  و در صِرت اىنبً  ضزایط فیشینی یب رُاٍی کبر خوِد 4

تیییز دَٓذ ُ چَبٍچْ قبدر ثوْ ایدوبد چَویٌ تیییزاتوی در     

ضزایط فیشینی یوب رُاٍوی کوبر خوِد ٍیسوتَذ  ثؼضوی اس       

رفتبرٓبی خِد را تیییز دَٓذ )ثزای ىثبل  ىسئِمیتی را کوْ  

 ػٔذّ اٍدبه دادً آً ثز ٍيی آیَذ  قجِل ٍنََذ( اس

ىوذیزیت  »و در کبریبّ ٓبی آىِسضوی تحوت ػَوِاً    5

ََذ ُ ثب ضیِّ ٓوبی اثوز ثخوص ثوزای     ضزکت ک« سىبً

 استفبدّ اس ُقت خِد  آضَب ضٍِذ.

و در ٍٔبیت  در صِرتی کْ ٓيْ فًَِ پیطَٔبدی را ثْ 6

کبر یزفتَذ ُ در ىِرد آٍبً کو اثز ثِد  ىی تِاٍَذ ثْ طِر 

ىِقت یب دایو  کبر یب ضیل خِد را تیییز دَٓذ ُ ثْ کوبر  

 دیگز ثپزداسٍذ.

ثنْ ثب فزسِدیی ضینی : ینی ىلب(رآجزدٓبی سبسىبٍی )

ىِخجبتی را اس ُظبیف ىذیزیت ٓز سبسىبً آً است کْ 

فزآٓو آُرد توب فطوبرٓبی ُارد ثوز افوزاد در سوبسىبً      

ىذیزاً پیطَٔبدٓبی سیز تِصیْ  تخفیف پیذا کَذ. ثزای

 ىی ضِد :

و افزاد را ثْ کبری ثگيبریذ کوْ : ثوْ آً ػلاقوْ ىَوذ     7

سه ثوزای اٍدوبه   ٓستَذ ُ اس ُیژیی ٓبی ضخمویتی ا 

 دادً درست ُظبیف ضینی  ثزخِردارٍذ.

و ثزای ىتمذیبً ىطبغل یٍِبیًِ سبسىبً  دُرّ ٓبی 2

 . ثزیشار ٍيبییذآىِسضی ىَبست 

ىِخجبتی را فزآو آُریذ کْ ىٔبرت ٓوبی افوزاد تحوت     و9

 ٍظبرت ضيب در سىیَْ کَتزل ىِقؼیت ٓب  افشایص یبثذ. 

استفبدّ کَیذ ُ ایوز   و اس رُش ٓبی تَجیٔی ُ تِثی  کيتز4

قمذ داریذ افزاد تحت ٍظبرت ضيب ثٔتوز کوبر کََوذ رُش    

 ٓبی ضزطی کزدً ػبىل را ثْ کبر ییزد.

و ضزایط خطز آفزیٌ در سبسىبً را ثْ حذاقل ثزسوبٍیذ ُ  5

ىِخجبتی را فزآو آُریذ کْ افزاد در ىؼزض خطز ُ ىحزک 

 .ٓبی تَص سای اضبفی قزار ٍگیزٍذ

 ثجخطیذ.  را ثٔجِد در سبسىبً یارتجبطضجنْ ٓبی  -6
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