
انديشه 10
 مشعل    نشريه كاركنان صنعت نفت ايران    شماره 461    د    وره جد    يد        29 شهريور  1388

                
چگونه «استرس» را مات كنيم؟

اين روزها كمتر كسى را پيدا مى كنيد كه از مشكلات عصبى 
و فشارهاى روانى گلايه نكند، اما شايد براى تان جالب 
باشد بدانيد برخى افراد نمى توانند درك كنند كه تحت 
فشار عصبى هستند. اين افراد ممكن است اين مشكل را 
با سردرد، بى خوابى، دل به هم خوردگى و تغييرات گوارشى 
تجربه و بيان كنند. اگر شما هم احساس مى كنيد كه با چنين 
مشكلاتى دست وپنجه نرم مى كنيد، با خواندن مطلب زير 

مى توانيد گام هاى مثبتى به سوى آرامش برداريد.

شناسايى عوامل استرس
شناسايى  استرس،  كنترل  نحوه  يادگيرى  در  گام  نخستين 
عامل آن است. پاسخ و واكنش هر فردى به حوادث، با ديگرى 
متقاوت است. به عنوان مثال يك آدم پركار را در نظر بگيريد. 
ممكن است ديگران فكر كنند اين فرد خودش را اذيت مى كند 
و تا پاى مرگ كار مى كند، در حالى كه در حقيقت اين شخص با 
كار كردن احساس آرامش و كنترل بيشترى به دست مى آورد. 
براى اين شخص، شايد كار، به خودى خود نوعى درمان و 
راه كنترل استرس و برعكس يك مرخصى سازمان نيافته 
و بى برنامه، يا زمان «استراحت» در منزل، عملا يك عامل 

بزرگ استرس زا باشد.

بردبارى را تمرين كنيد
به عنوان بخشى از راهبرد كلى در كنترل بهتر استرس، سعى 
كنيد نسبت به خود و شرايطى كه روى آن ها كنترل نداريد، 
بردبارتر شويد. اگر مثل بيشتر مردم فكركنيد، آن وقت ناراحتى و 
فشار عصبى ديگران براى شما قابل فهم تر از مشكلات خودتان 
خواهد شد. ممكن است فكر كنيد كه شما هميشه بايد شاد باشيد 
اما تا زمانى كه كه به اين موضوع اعتقاد داريد، محكوم به ياس و 
نااميدى خواهيد بود. پذيرش اين واقعيت كه شما هميشه در حال 
تجربه و تحمل نوعى استرس هستيد و اين كه، اين يك موضوع 

طبيعى است، در كنترل استرس بسيار سودمند خواهد بود.

خشم خود را كنترل كنيد
كنترل خشم، تكنيك مهمى براى كاهش استرس است. خشم 
مى تواند در صورتى كه شما براى مدتى طولانى عصبانى 
بمانيد، به شكل قابل توجهى استرس  را افزايش داده و آن را 
طولانى تر كند. عصبانيت حتى مى تواند باعث حمله قلبى شود. 

نحوه كنترل خشم تا حدود زيادى شبيه كنترل استرس است. 

مثبت فكر كنيد
مطالعه ذهنى يا خودگويى مثبت، راه موثر ديگرى براى برخورد 
با استرس است. منظور از خودگويى، جريان بى انتهايى از افكار 
است كه هر روز از ذهن شما مى گذرد. اين افكار، به طور خودكار 
ممكن است مثبت يا منفى باشند. اكنون شايد بپرسيد چگونه 
مى توان روش خودگويى مثبت را ياد گرفت؟ در طول روز 
لحظه اى تامل كنيد و افكار خود را مورد ارزيابى قرار دهيد و 
راهى پيدا كنيد تا به  وسيله آن جهت مثبتى به جريان منفى افكار 
خود بدهيد. يك قاعده عقلانى در مورد فرايند خودگويى مثبت 

اين است كه «آنچه را به ديگران نمى گويى، به خود مگو.»

بر اساس برنامه حركت كنيد
وقتى عوامل استرس زا شناسايى شدند و وجود آن ها را به 
رسميت شناختيد، زمان برخورد با آن ها آغاز مى شود. برخى از 
عوامل استرس زا، تحت كنترل شما قرار دارند، اما بقيه نه. ذهن 
خود را بر وقايعى كه قادر به تغيير آن ها هستيد، متمركز كنيد. 
فعاليت هاى روزانه خود را در جدولى يادداشت كنيد تا با مشكل 

روبه رو نشويد.

زندگى را سخت نگيريد
مسائل زندگى خود را اولويت بندى و براى آن ها برنامه اى 
تنظيم كنيد و همگام با  آن پيش برويد. با كاستن از برخى 
فعاليت ها يا محول كردن آن ها به ديگران، زندگى را براى خود 
آسان تر سازيد. كارهاى مربوط به خانه، خودرو و ساير متعلقات 
متحمل  تا  كنيد  برنامه ريزى  اهميت  ترتيب  به  را  شخصى 

تغييرات ناهنگام، پرهزينه و استرس زا نشويد.

استراحت را فراموش نكنيد
محيط خانه و كار را به گونه اى سر و سامان دهيد كه مجبور 
نباشيد وقت زيادى را براى پيدا كردن اشياى گم شده تلف كنيد. 
همچنين در طول روز به طور متناوب زمانى را به استراحت، نوشتن 
يا قدم زدن اختصاص دهيد. توجه داشته باشيد كه يك بدن سالم 
به بهبود سلامت روان كمك مى كند. خواب و استراحت در شما 

نيروى مضاعفى براى مقابله با مشكلات ايجاد مى كند.

درباره نگرانى هاى خود صحبت كنيد
صحبت كردن با يك دوست قابل اعتماد به رفع استرس و 
فشار عصبى كمك مى كند و ممكن است در اين ميان راه حلى 
هم براى آن پيدا كنيد. همچنين كارهاى مهم را به خاطر 
بسپاريد و روى اولويت هاى خود تصميم بگيريد و بر چيزهايى 

كه اهميت بيشترى براى شما دارند، متمركز شويد.

شوخ طبعى را فراموش نكنيد
بهتر است بخشى از وقت خود را با افرادى سپرى كنيد كه به 
همه چيز با نگاه مثبت مى نگرند. بى خيال و آسوده خاطرند يا 

شوخ طبع. خنده، تنش هاى عصبى را كاهش مى دهد.

عارضه اى به نام فرسودگى شغلى

 Staff ــت كه در برابر ــغلي اصطلاحي اس ــودگي ش فرس
 Burnout, Work Burnout, Burnout
ــز  ني و   Career Burnout, Job Burnout
ــي، تحليل قوا،  ــي، از توان افتادگ ــاي بي رمقي روان واژه ه
فرسودگي كاري، تحليل رفتن و برخى تعاريف ديگر نهاده 
شده است ولي  به نظر مي رسد بيشتر مترجمان و محققان، 
ــغلي را به عنوان معادل  ــودگي ش ــودگي يا فرس واژه فرس

فارسي Burnout, ترجيح داده اند.
ــودگي شغلي  ــان در خصوص فرس برخى از روان شناس
ــخي به استرس هيجاني  ــودگي» پاس معتقدند كه «فرس
ــودگي هيجاني و يا  مزمن و شامل 3 مولفه است: 1. فرس

جسمي، 2. كاهش بازده شغلي 3. مسخ شديد هويت.
ــغلي  ــودگي ش يكى از صاحب نظران اين عرصه، فرس
ــل قرار گرفتن طولاني  را نوعي اختلال مي داند كه به دلي
ــود و  ــار رواني ايجاد مي ش ــخص در معرض فش مدت ش
ــودگي هيجاني، جسمي و  نشانه هاي مرضي آن نيز فرس

ذهني است.
ــتگي  ــغلي را حالتي از خس ــودگي ش ــى نيز، فرس بعض
جسمي، هيجاني و ذهني مي دانند كه به دليل فشار مداوم 
ــرده و درازمدت با  ــي از برخورد فش ــرر هيجاني ناش و مك

مراجعان به وجود مي آيد.
ــغلي در ابتدا مفهومي بي ثبات بود كه  ــودگي ش فرس
ــت و  ــراي آن وجود نداش ــتانداردي ب ــچ تعريف اس هي
ــورد اين كه چه  ــه نظرات گوناگونى در م على رغم آن ك
ــت و چه كاري در مورد آن مي توان انجام داد وجود  هس
ــتفاده هاي  ــف از اين واژه اس ــت، ولي افراد مختل داش

متفاوت مي كردند.
ــغلي،  ــودگي ش ــر ترتيب در 3 مولفه اصلي فرس  به ه
ــخصيت و عملكرد  ــخ ش ــتگي عاطفي، مس ــى خس يعن
ــخصي، اتفاق نظر وجود داشت. يكى از روان شناسان  ش
ــه اصلي  ــتگي را مولف ــكاران وى، خس ــى از هم و جمع
فرسودگي دانسته و معتقد بودند هر وقت مردم در مورد 
ــان تجربه  ــت مى كنند منظورش ــودگي خود صحب فرس

خستگي است.
ــودگي  ــه اصلي و ضروري فرس ــتگي مولف  اگرچه خس
ــراي توصيف  ــت ولي ب ــي آن اس ــاي بعد استرس و بازنم
ــت. به هرحال در كار، ارتباط  ــودگي كافي نيس كامل فرس
ــخصيت به بيان  ــت، اما مسخ ش با ديگران نيز مطرح، اس
ارتباط فرد با ديگران مي پردازد. در واقع مسخ شخصيت، 
بازنماي فاصله اي است كه فرد بين خود و خدمت گيرنده 
ــا دو مولفه  ــخصي ب ايجاد مي كند، اما ارتباط عملكرد ش

ديگر فرسودگي، پيچيده تر است. 
ــخ  ــي (مس ــتگي و بدگمان ــاد خس ــي كاري ايج وقت
ــاس تاثيرناپذيري منجر مي شود،  شخصيت) كند به احس
از سوى ديگر، به نظر مي رسد، نداشتن كارآيي، مربوط به 
فقدان منابع باشد، درحالي كه خستگي و بدگماني از حجم 

كاري شديد و تعارضات اجتماعي سرچشمه مى گيرد.
با توجه به آنچه گفته شد، مي توان به نكات زير در مورد 

فرسودگي شغلي پي برد: 
فرسودگي شغلي، به نوعي با استرس شغلي پيوند دارد.
فرسودگي شغلي در محيط هاي كاري ايجاد مي شود.

فرسودگي شغلي داراي ابعادى چندگانه است كه اكنون 
ــخصيت و عملكرد  روي 3 بعد خستگي عاطفي، مسخ ش

شخصي آن تاكيد مي شود.
فرسودگي داراي نشانگان متعدد است، لذا به آن سندرم 

فرسودگي شغلي نيز مي گويند.
ــازه هاي عدم رضايت شغلي و  ــودگي با س اگرچه فرس
ــردگي رابطه اى نزديك دارد، اما بايد از آن ها تفكيك  افس

شود.
براي تبيين آشكار مفهوم فرسودگي شغلي، لازم است 
ــغلي، افسردگي و رضايت  رابطه اين مفهوم با استرس ش

شغلي، به صورت واضح بيان شود.
رابطه فرسودگي شغلي با استرس شغلي

ــغلى، ارتباط  ــودگى ش يكى از عوامل تاثيرگذار در فرس
ضعيف ميان كارمندان و كاركنان يك سازمان است، زيرا 
ــغلى افراد، زماني افزايش مي يابد كه ر وسا  و  ــترس ش اس
همكاران شان از نظر اجتماعي فرساينده بوده و نسبت به 

نيازهاي ديگران بي اعتنا و نامهربان باشند.
عدم دريافت ترفيع يا گسترش ناكامي ها، يكي ديگر از 
اين عوامل است. اگر كارمندي ترفيع مورد انتظار را در كار 

خود دريافت نكند دچار استرس مي شود.
 عامل مهم ديگر از دست دادن شغل است. افراد زماني 
ــان را از دست داده و  ــوند كه شغل ش دچار استرس مي ش
ــورد تهديد واقع  ــغلي آن ها م يا فكر مي كنند كه امنيت ش
ــتگي  ــانى كه احتمال اخراج و يا بازنشس ــده است.كس ش
ــاس ناامني شغلي مي شوند و  آن ها وجود دارد، دچار احس
اين موضوع براى آنان ايجاد استرس  مى كند، به ويژه اگر 

يافتن شغل ديگر براى آنان ضعيف باشد.

تفاوت فرسودگي شغلي با افسردگي
در زمينه وجوه افتراق بين فرسودگي 
ــاي  ــردگي، پژوهش ه ــغلي و افس ش
ــده كه حاصل آن ها،  بسياري انجام ش
ــت كه فرسودگي شغلي  گوياى اين اس
ــت كه به فضاهاي كاري  مشكلي اس
ــته به موقعيت است  ارتباط دارد و وابس
ــه جوانب زندگي  ــردگي، هم ولي افس
فرد را دربر مي گيرد و مشكلي عمومي 

به شمار مى رود.

رضايت شغلي
  در برابرفرسودگى شغلى

ــل  ــي از عوام ــغلي يك ــت ش رضاي
ــغلي است،  ــيار مهم در موفقيت ش بس
ــش كارايي  ــث افزاي ــه باع عاملي ك
ــت  رضاي ــاس  احس ــن  همچني و 
ــي معتقدند  ــود. گروه ــردي مي ش ف
ــى انكارناپذير  ــغلي ارتباط رضايت ش
ــه عبارت  ــي دارد، ب ــل روان ــا عوام ب

ــت  ــغلي را در مرتبه نخس ــت ش ــن گروه رضاي ديگر، اي
ــردي قلمداد مى كنند. ديدگاه هاي رواني و خصوصيات ف
پژوهش هاي مختلف در زمينه ارتباط فرسودگي شغلي 
ــتگي منفي بين اين دو را نشان  ــغلي همبس و رضايت ش
ــت و  ــتگي ها كم اس ــه ميزان اين همبس مى دهد. اگرچ
نمي توان از آن نتيجه گرفت كه اين دو سازه يكي هستند، 
ــازه هايى جداگانه و در  ــد كه اين دو، س اما به نظر مي رس
ــارت ديگر، اين  ــند؛ به عب عين حال مرتبط با يكديگر باش
احتمال وجود دارد كه برخي از نارضايتي هاي شغلي بر اثر 

فرسودگي شغلي ايجاد شود.

علائم فرسودگى شغلى
ــغلي را به 3  ــگران، علائم فرسودگي ش يكى از پژوهش
دسته فرسودگي جسمي، فرسودگي هيجاني و فرسودگي 
ــيم مي كند و علائم آن ها را چنين توضيح  ــي تقس نگرش

مى دهد:
ــراي كار  ــمي: قدرت كم ب ــودگي جس 1- علائم فرس
ــتر اوقات، سردردهاي  ــتگي و ناتواني در بيش كردن، خس
مكرر، تهوع،  اختلال در خوابيدن و تغيير عادات مربوط به 

غذا خوردن مثل بى اشتهايى.
ــي:  هيجان ــودگي  فرس ــم  علائ
ــي و  ــاس درماندگ ــردگي، احس افس
ــغل  ــاس به دام افتادن در كار و ش احس

خود.
علائم فرسودگي نگرشي: بدگماني و 
نگرش منفي به ديگران و رفتار كردن با 

ديگران همانند يك شى.
ــغلي نيز  ــودگي ش ــانه هاي فرس نش

اين گونه طبقه بندى شده است:
ــماني، شامل  ــاخص هاي جس 1- ش
ــلال در خواب،  ــردردها، اخت ــواع س ان
ــاي معده اي ـ  كاهش وزن، اختلال ه

روده اي، فرسودگي و خستگي.
ــامل  ش ــاري،  رفت ــرات  تغيي
تحريك پذيري فزاينده، تغييرات خلقي، 
ــت براي ناكامي،  كاهش تحمل و ظرفي
ــران، آمادگي  ــوءظن به ديگ افزايش س
ــلاش براي  ــتر براي قبول خطر، ت بيش

خوددرماني (با داروها و مواد مخدر).
ــش  ــامل كاه ــغلي، ش ــرد ش عملك

ــام دادن يك كار  ــاد براي انج كارآمدي (صرف زمان زي
ــت)، كاهش  كه در عين حال با بهره وري ناچيز همراه اس
ــبت به كار، كاهش ظرفيت براي حفظ عملكرد  علاقه نس
اثربخش در مواردي كه فرد تحت فشار رواني قرار گرفته 

است، انعطاف ناپذيري فزاينده فكري.
فرسودگي شغلي پيامدهاي زيانباري نيز به همراه دارد 
شامل: كاهش نيروي ذخيره شده در بدن فرد، پايين  آمدن 
سطح مقاومت فرد نسبت به بيماري، افزايش نارضايتي و 
بدبيني، افزايش غيبت از كار و كاهش كارايي، مشكلات 
ــواد و داروها و  ــوء مصرف م ــردي و كناره گيري، س بين ف

خوددرماني براي كاستن تنش ها.
ــگران ديگر نيز، علائم فرسودگي را به  يكى از پژوهش
ــيم مي كند كه عبارتند از: علائم جسماني،  ــته تقس 4 دس

علائم رواني، علائم اجتماعي و علائم سازماني.
علائم جسماني فرسودگي عبارتند از: خستگي، اختلال 
ــردرد،  در خواب، اختلال در خوردن (خيلي زياد يا كم) س

دردهاي معده اي ـ روده اي و آمادگي براي بيماري.
ــم،  خش از:  ــد  عبارتن ــودگي  فرس ــي  روان ــم  علائ
ــردگي، بي حوصلگي، عدم اعتماد،  تحريك پذيري، افس
ــس و نگرش  ــناختي، كاهش عزت نف انعطاف پذيري ش

منفي كلي در مورد كار.
ــتگي  ــودگي عبارتند از: گسس ــي فرس علائم اجتماع
ــاي خانواده و  ــا درگيري با اعض ــه گيري ي ارتباطي، گوش

همكاران. 
ــودگي عبارتند از: غيبت در كار،  ــازماني فرس علائم س
ــم و هم چشمي و  درصد بالاي بي كاري در سازمان، چش

رقابت، شيوه انجام كار با بازدهي و كارايي كمتر.

آيا نوع شغل تاثيرگذار است؟
ــاغل و به يك ميزان  ــغلي در همه مش آيا فرسودگي ش
ــاغل، به گونه اى  ــور معمول، اغلب مش وجود دارد؟ به ط
ــت كه اين ميزان در مشاغل  ــترس همراه اس با نوعى اس
ــت، به همين  دليل ميزان فرسودگي  مختلف، متفاوت اس
شغلي نيز در مشاغل مختلف يكسان نبوده و همه افراد به 
ــودگي شغلي قرار ندارند.  يك اندازه در معرض خطر فرس
ــاغل خدماتي و  ــه در مش ــا در اين زمين اولين پژوهش ه
ــايد به همين دليل باشد كه تاكنون  ياورانه انجام شد و ش
وجود فرسودگي شغلي در چنين مشاغلي تاييد شده است.

پزشكان و كارمندان بهداشتي، از جمله افرادي هستند 
ــغلي در آن ها  ــودگي ش ــزان بالايي علائم فرس كه به مي
ــت كه اين پديده 40  ــده اس ــود، حتي ادعا ش ايجاد مى ش
ــكان را تحت تأثير قرار مي دهد و ممكن است  درصد پزش
ــا عملكرد حرفه اي  ــطح كارايي مطلوب ي اين افراد در س

مشكل پيدا كنند.
ــه ميزان  ــت ك ــان داده اس ــه در فنلاند نش يك مطالع
ــت حرفه اي،  ــي و بهداش ــاي بالين ــودگي در واحده فرس
ــي،  ــب داخل ــال، ط ــكي  اطف ــكي، روان پزش روان پزش
ــي، بيماري هاي ريوي، پوست و مقاربتي در  سرطان شناس
حد زيادي بوده است. در عين حال در اين پژوهش ها عمدتا 

زنان و افراد مجرد فرسودگي بيشتري را نشان داده اند.
ــد موفق نبودن درمان، ناتواني در كمك  به نظر مي رس
به بيمار و كار كردن با بيماران لاعلاج، از جمله مهم ترين 
عوامل موثر بر فرسودگي شغلي كاركنان بهداشتي باشد، 
ــتاران،  ــكان، پرس ــه غير از كادر درمانى، يعنى پزش اما ب
ــه كارهاى  ــرادي كه ب ــازان، اف ــكان و داروس دندانپزش
ــددكاري اجتماعي،  ــداري، م ــي، كتاب ــي، مديريت معلم
ــري  ــاوره اي و روان درمانگ ــاني، مش ــي، آتش نش پليس
ــغلي بالايي قرار  مى پردازند نيز در معرض فرسودگي ش
ــت كه  ــال هاي اخير اعتقاد بر اين اس دارند، هرچند در س
ــغلي پديده اي عمومي بوده و در هر شغلي  فرسودگي ش

مي تواند ايجاد شود.

يادداشت

در بسيارى از محيط هاى كارى، عوامل متعددي به عنوان منابع فشارهاي 
رواني(اسـترس) وجـود دارنـد،  از قبيل عامل هـاي محيطـي و فيزيكي 
(مثل سـروصدا، ازدحـام، نور و صـوت نامناسـب)، عامل هاي انسـاني 
(چون تعارض بـا افراد ديگر)، عامل هاي سـازماني (نظيـر تراكم كاري، 
سياسـت گذاري نادرسـت و...) كه چنانچه شـخص قادر به مقابله موثر 
با آن ها نباشـد، دسـتخوش عوارض متعدد جسـمي و روانـي و رفتاري 
مي شود، ضمن اين كه طولاني شدن فشارهاي رواني ممكن است موجب 

كاهش رضايتمندي از شغل و فرسودگى فرد شـود كه پيامد آن كسالت، 
بي تفاوتي، كاهش اثربخشي، خستگي، ناكامي و حتي دلسردي است.

فرسودگي شغلي نه تنها با بهداشت رواني شخص بلكه باميزان بهره وري 
او نيز  در ارتباط است، لذا آشنا شدن با روش هاي مقابله موثر با فشارهاي 
رواني و غلبه بر فرسـودگي شـغلي، مي تواند به ارتقاي بهداشـت رواني 
و افزايش اثربخشـي و بهره وري نيروي انسـاني كمك كند. خانم الهام 
عبداالله شـهابى، كارشناس ارشـد مشـاوره و يكى از همكاران شاغل در 

سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت، چكيده اى از پايان نامه تحصيلى 
خود با عنوان «بررسي اثربخشي مشاوره شغلي به روش نظريه يادگيري 
اجتماعي بر كاهش فرسودگي شـغلي بهياران بيمارستان مركزي نفت» 
را كه بـا راهنمايى دكتر عبداالله شـفيع آبادى و مشـاوره دكتـر ابوالفضل 
كرمى تهيـه شـده،  در قالب مقالـه اى براى مشـعل ارسـال كرده اند كه 
بخش هاى عمومى تر اين پژوهش را كه مى تواند مورد استفاده همكاران و 

برنامه ريزان نيروى انسانى قرار گيرد، در ادامه مى خوانيد.

فرسودگي شغلي در بهياران
بهياران مانند هر فرد ديگري در معرض استرس هاي زندگي شخصي و كاري خود قرار دارند. يك بهيار در 
بيمارستان، به غير از استرس هاي شغلي و محيطي، موظف به ارائه خدمات بهداشتي رواني بالا به بيماران 

لاعلاج يا صعب العلاج است.
نتيجه يك پژوهش به عمل آمده درباره پرستاران بخش اطفال، نشان داده است كه اين پرستاران در 

معرض فرسودگي شغلي بالايي قرار دارند.
يك پژوهش انجام شده در سال 1380 با عنوان «بررسي ميزان فرسودگي شغلي كادر پرستاري» كه 
در يكى از بيمارستان هاي كشور انجام شد، نشان داد كه 0/7 درصد از افراد مورد مطالعه، داراى فرسودگي 
شغلي كم، 96/4 درصد گرفتار فرسودگي شغلي زياد و 2/9 درصد، دچار فرسودگي شغلي بسيار زياد هستند. 
اين پژوهش در نتيجه گيري خود، فرسودگي شغلي را پديده اي شايع در بين حرفه هاي ياري رسان دانسته 
و اين موضوع را به عوامل متعددي از جمله شرايط محيط كار، تجربه كاري، بالا بودن حجم كار، فشار رواني 

مرتبط با كار و ميزان رضايت شغلي و نيز سختي شرايط كار وابسته مي داند.
مشخص نبودن شرح وظايف بهياري، انتظار بسيار از بهياران در زمينه عملكرد بالا، نحوه نادرست برخورد 
همراهان بيمار و گاه خود بيماران، نبودن امكانات لازم در حيطه كار بهياري، فقدان نيروي انساني كافي در 
زمان ارائه خدمات، ناآشنايي برخي از مسوولان با دشواري ها، سختي ها و حوزه وظايف كادر بهياري، عدم 
حمايت روحي و رواني صحيح و ارائه پاداش هاي درست، از جمله عوامل اصلي در ايجاد فرسودگي شغلي 

بهياران است.
بهياراني كه دچار فرسودگي شغلي مي شوند، علاوه بر اين كه علائم و عوارض جسماني را تجربه مي كنند، 

اثرات منفي شغل خود را بر زندگي شخصي و يا روابط بين فردي با ساير انسان ها نيز بر جاى مى گذارند.

افزايش نارضايتى 
و بد بينى،  افزايش غيبت از 
كار و پايين آمدن كارايى 
از جمله پيامدهاى زيانبار 
فرسودگى شغلى به شمار 
مى رود


