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 شغلیفرسودگی پدیده ی 
 یا تحلیل رفتگی شغلی 

 روانی پیامدهای فشارهای عصبی و از 
در سازمان ها است و نشانگانی است 

فرسودگی جسمی، عاطفی، که شامل 
 هیجانی، نگرشی و روانی بوده، توام 

 پایین بودن عملکرد شدید احساس با 
 .فرد استدر پیشرفت شخصی و 

 
 
 
 



می دهد  نتایج تحقیقات نشان 
 توجهی درصدِ قابل که 

 از اکارکنان سازمان هایِ فعّال 
 از عارضه فرسودگی شغلی  

 .رنج هستنددر 
 
 



 

 فرسودگی شغلی  
 چیز،  بریدگی از همه 

 دست دادن تمام عواطف  از 
 اغلب با و احساسات که 

 .فعالیت همراه استترک 
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 خودکار سبز



 

 !مراقب باشید
 شغلی  فرسودگی 

 .  داردزیادی سرایت پذیری 
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 خودکار سبز



 

 تا جای ممکن،  
 موجود  استرس 

محیط کاری خود را  در 
 .کاهش دهید
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 خودکار سبز



 

 به جای کار فرسوده کننده،  
 کارآمد از روش های 

برای به انجام رساندن کارها 
 .استفاده کنید
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 خودکار سبز



 
طرز فکر مثبتی بوده، از خودتان راضی 

 می کنید کاری که به نسبت 
 .باشیدداشته 

 دارندمورد کارشان در  سودمندیو  خشنودیاحساس افرادی 
 .  می رود فرسودگی شغلی را تجربه کنندکمتراحتمال 
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 خودکار سبز



 

 بوده،واقع بین 
 دست نیافتنی را  آرزوهای 

 .بگذاریدکنار 
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 خودکار سبز



 

 خود را   واقع بینانهنقشِ 
 .در سازمان تان بشناسید

 نقش، ابهام  نقش، ازدیاد نقش، نبود نقش  تعارض 
 .از عوامل بروز فرسودگی شغلی هستند...و 
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 خودکار سبز



 

به موقع استراحت کنید،  
 تغذیه کافی و ورزش را  

 .نیز فراموش نکنید
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 خودکار سبز



 

 با همکاران خود 
 دوستانه رابطه 

 .باشیدداشته 
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 خودکار سبز



 

 شغلی،  برای درمان فرسودگی 
 دنبال به قبل از هر چیز 

 بتوانید  تا باشید آن  علّت
 .نماییدرفع آن اقدام برای 
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 خودکار سبز



 دوره آموزشی
 پیشگیری از فرسودگی شغلی
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