
  شغلي فرسودگي

 آن بر موثر عوامل و

 استراتژيك ريزي برنامه و ريسك،  مطالعات اداره - اويسي شهلا

   عناصر و عوامل شناخت
 فرد كه هنگامي« دهد مي قرار مسئول و پركار مديران فراروي در همواره را سئوال اين شغلي فرسودگي ايجاد در مؤثر عناصر و عوامل شناخت

 مثبت سؤال اين پاسخ خوشبختانه »دارد؟ وجود زا بيماري وضع اين از او رهايي براي راهي آيا شد، شغلي فرسودگي اختلال يا عارضه دچار
 كمك ارائه با زيرا دارد وجود فرد اين براي سلامتي بازگشت و بهبود امكان كه است واقعيت اين بيانگر علمي جديد هاي يافته و شواهد و است
   فرد مناسب هاي
 شغلي فرسودگي به مبتلا افراد اگر شود، كاسته افراد بر وارد رواني فشارهاي ميزان از اگر. يابد رهايي رواني و جسمي فرسودگي از تواند مي

 هاي سرگرمي و سالم تفريحات خود براي افراد اين اگر گيرند، قرار آشنايان و دوستان همكاران، خود، كار محل واحد سرپرست حمايت مورد
 مي سابق مانند كار در آنها بازدهي و كنند مي پيدا خود كار به نسبت مثبتي نگرشهاي آنان از بعضي حداقل باشند، داشته كار محل از خارج
 بكارگيري با و كند كمك خود به فرد كه شودمي حاصل شرايطي در مجدد توان كسب يا ترميم نوع اين كه داشت نظر در بايد البته. شود

  . سازد رها شغلي فرسودگي دام از را خود درست، راهبردهاي
 آن به شدن مبتلا از خواهيد مي هستيديا رنج در شغلي فرسودگي از كه صورتي در كنند مي پيشنهاد روانكاوي علوم محققين و پژوهشگران

  : دهيد انجام را زير اقدامات بمانيد مصون
 را خود رفتارهاي از بعضي باشيد، نمي تغييراتي چنين ايجاد به قادر چنانچه و دهيد تغيير خودرا كار رواني يا فيزيكي شرايط امكان درصورت.1

  .نكنيد قبول آييد، نمي بر آن دادن انجام عهده از كه را مسئوليتي و دهيد تغيير
 برنامه از و دهيد اختصاص كردن ورزش به را روز شبانه از خاصي اوقات و كنيد استفاده خود بدني وضعيت بهبود براي متنوع هاي برنامه از.2

 شغلي خستگي و كار به مربوط رواني فشارهاي از ناشي فرسودگي مقابل در شما بدن مقاومت ترتيب بدين. كنيد استفاده مناسب غذايي هاي
  . يابد مي افزايش

 واقع مؤثر شما براي آرامش ايجاد در ميزان چه تا كه شد خواهيد متوجه اول جلسه همان در و كنيد استفاده  آرامش ايجاد خاص روشهاي از.3
 كارآمد هاي روش.4.  . . و مراقبه آرميدگي، نظامدار آموزش مثل( است شده معرفي گوناگوني روشهاي آرامش حالت ايجاد براي تاكنون. شود مي

 بهتر روشي هميشه شويد مي متوجه كنيد، تجربه را كارها دادن انجام براي تر بخش اثر و بهتر روشهاي اگر زيرا كنيد دنبال كارها انجام براي
  . دارد وجود كار هر دادن انجام براي

 طبق بايد تنوع اين البته آورد، وجود به كارشان در تنوعي آنها كردن جابجا با و داد تغييراتي آنها روزانه كار در توان مي خستگي رفع براي.5
  . داد كاهش را آنها روزانه خستگي جمعي دسته و تفريحي هاي برنامه تنظيم با توان مي همچنين. پذيرد انجام صحيح برنامه و اصول

 رفتن و كافي خواب. گرفت بهره مدت كوتاه استراحت هايدوره كار، نتيجه مورد در آگاهي دادن علاقه، ايجاد مانند گوناگوني ازروشهاي.6
 داشت نظر بايد نيز انكارناپذير واقعيت اين به شده مطرح راهبردهاي بر افزون. است مؤثر كار از ناشي استرس تقليل در نيز طبيعت دامن به
 فراهم را موجباتي كه است آن سازماني هر مديريت وظايف از يكي زيرا باشند، داشته كليدي نقش معضل اين حل در توانندمي مديران كه

 هر مديريت آنها از استفاده با كه دارد وجود نيز مختلفي راهكارهاي بنابراين. كند پيدا تقليل سازمان، در افراد بر وارد فشارهاي تا آورند
  . شود كاركنان بر زا تنش محركهاي آمدن وارد از مانع تواند مي سازماني

   شغلي فرسودگي كاهش براي هاسازمان طرف از مكرراً كه ايمداخله روش يك
 است شده مطرح بخش اين در كه نظري انداز چشم. است همكاران گروه حمايتي منابع از استفاده گرفته، قرار استفاده مورد شان كاركنان
 اساس بر. است كاركنان در شغلي فرسودگي كاهش براي اجتماعي حمايت بكارگيري بر مداخلات اكثر تمركز براي خوبي كننده تبيين احتمالاً
 را خود انرژي منابع جدي طور به كه آنهايي. است مرتبط اجتماعي حمايت كاهش با دقيقاً فرد، در انرژي منابع كاهش منابع، از نگهداري نظريه



 فرسودگي دچار كه دارد بيشتري احتمال رواني، فشار با آمدن كنار هنگام در برخوردارند، هم ضعيفي اجتماعي حمايت از و دهند مي دست از
   در فرسودگي از و شده انرژي افت دچار كه كساني آن، بر علاوه. شوند گرفتار منابع دادن دست از چرخه در و شده شغلي
 حمايت كمتر بنابراين و گرفته قرار توجه مورد كمتر معناداري، طور به ديگران به نسبت دارند، شكايت شناختي و هيجاني جسمي، هاي حيطه

  . شود مي حالشان شامل اجتماعي
 كمك منبع يك عنوان به را اجتماعي حمايت است گرفته صورت شغلي فرسودگي و رواني فشار در حمايت نقش روي بر كه مختلفي تحقيقات

 كه شودمي فرد انطباقي رفتارهاي تسهيل موجب اجتماعي حمايت است، كرده مشخص شغلي فرسودگي و رواني فشار با مقابله براي افراد به
 بين هم، به نسبت نگراني و علاقه از حاكي عميقي روابط كه گيردمي شكل زماني ديگر عبارت به. گرددمي باز فرد اجتماعي ماهيت به البته
  . آيد بوجود افراد
 چه اگر كه دهدمي نشان نتايج شده، انجام شغلي فرسودگي كاهش در اجتماعي حمايت نقش بررسي خصوص در كه ديگري پژوهش در

   ميان معكوس ارتباط ولي آيند، مي شمار به همكاران و سرپرست كاري مشكلات حل در حمايتي منابع مهمترين
 ترين عمده كه است آن گر بيان عاطفي خستگي احساس بعد در فرسودگي با خانواده و همسر حمايتي منابع سوي از دريافتي هاي حمايت
 ميزان با عاطفي خستگي بعد در ويژه به شغلي فرسودگي كه اند داده نشان تحقيقات نتايج. دهندمي تشكيل همسر و خانواده را حمايتي منابع

 سوي از فرد كه حمايتي با معكوس و ملاحظه قابل طور به شغلي فرسودگي. دارد معكوس رابطه مدير، و سرپرست جانب از ها حمايت دريافت
 استفاده آن از توانند مي مستقيماً افراد كه است مهمي پشتوانه اجتماعي حمايت كه آنجايي از. دارد ارتباط كند، مي دريافت همكارانش و رؤسا
 از توانايي مجدداً بتوانند تا كند مي كمك آنان به و است زا استرس هاي موقعيت با آمدن كنار براي مهمي منبع كاركنان از بسياري در كنند،
 تسلط احساس:  اندجمله آن از كه دارد متعددي عوامل به بستگي عملاً اجتماعي حمايت چگونگي حال هر به. كنند بازيابي را خود رفته دست
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 برنامه آموزش كار، با مرتبط مزمن رواني فشار بخشيدن بهبود براي تلاش: قبيل از پيشگيرانه اقدامات در مؤثري نقش مترقي و پيشرو مديريت
 از شغلي فرسودگي كاهش براي سازماني مداخلات. دارد كار محل در رفاهي امكانات تهيه و رواني فشار با مقابله هاي تكنيك شده طراحي اي

 و گذر زود ماهيت شامل شغلي، روابط ماهيت تغيير. است پيچيده اجرايي، نظر از و بوده پرهزينه بسيار ولي است، برخوردار بالايي اهميت
  . است مؤثر شغلي فرسودگي با مقابله در است فردي رويكرد بر بيشتر تأكيد مستلزم كه مدير و كارمند بين شناختي روان ارتباط پوياي

 


