
 

 

 فرسودگی روانی: تحلیل جامع مفاهیم، علائم، علل و راهکارهای مقابله

های تخصصی بر اساس داده (Mental Burnout) این سند تحلیلی به بررسی عمیق پدیده فرسودگی روانی

های های کلیدی میان فرسودگی شغلی و اختلالات روانی، شناسایی نشانهپردازد. در این گزارش، تفاوتمی

 .گیردای مورد بحث قرار میهای مداخلههشداردهنده و استراتژی

 خلاصه مدیریتی

فرسودگی روانی برخلاف تصور عامه، تنها یک خستگی ساده نیست، بلکه فرایندی تدریجی از تحلیل رفتن منابع 

، (ICD-11) بندی سازمان جهانی بهداشتنشده است. بر اساس طبقهدرونی در پی استرس مزمن و مدیریت

 :شود که با سه مؤلفه اصلیبه طور مشخص یک پدیده مرتبط با محیط کار تعریف می (Burnout) "فرسودگی"

هد که دشود. شواهد نشان میشناخته می ایتخلیه انرژی، بدبینی نسبت به کار و کاهش اثربخشی حرفه

در منابع فشار، اصلاح الگوهای مدت میسر نیست و نیازمند تغییر درمان این وضعیت تنها با استراحت کوتاه

 .گرایی( و مداخلات سازمانی استفردی )مانند کمال

 تبیین مفهوم فرسودگی روانی .۱

های بنیادین این وضعیت با فرسودگی روانی حالتی از خستگی عمیق و مداوم ذهنی و هیجانی است. تفاوت

 :تجربیات مشابه در جدول زیر خلاصه شده است

 (Burnout) فرسودگی خستگی معمولی ویژگی

 مدتاسترس مزمن و طولانی فعالیت فیزیکی یا ذهنی موقت منشأ

 دشوبا استراحت معمول به طور کامل بازیابی نمی یابدبا استراحت و خواب بهبود می پاسخ به استراحت

 بروز بدبینی و فاصله گرفتن ذهنی از فعالیت دشوتغییر خاصی در نگرش ایجاد نمی نگرش

 کاهش پایدار در اثربخشی و توانمندی افت عملکرد موقتی است عملکرد

پدیده "، فرسودگی یک اختلال روانی مستقل نیست، بلکه یک WHO بر اساس استانداردهای :نکته مهم

 .ناشی از استرس محیط کار است که به درستی مدیریت نشده است "شغلی

 گانه هشداردهنده۱۲های نشانه .۲

 :روانی در افراد مختلف متفاوت است، اما الگوی کلی آن معمولاً شامل موارد زیر است علائم فرسودگی



 

 

 .احساس تمام شدن انرژی حتی برای کارهای ساده :خستگی مداوم .1

 .عدم احساس شادابی پس از خواب یا تعطیلات :بازیابی نشدن با استراحت .2

 .اندهاز دست رفتن جذابیت کارهایی که قبلاً مهم بود :کاهش انگیزه .3

 .ایجاد نگرش منفی نسبت به شغل، همکاران یا مراجعان :بدبینی و فاصله گرفتن .4

 .انددشواری در انجام وظایف ذهنی که قبلاً ساده بوده :کاهش تمرکز .5

 ."از پس کار بر نیامدن"ای و احساس کاهش اعتماد به نفس حرفه :احساس ناکارآمدی .6

 .در تعاملاتکاهش آستانه تحمل و زودرنجی  :پذیریتحریک .7

 .ترجیح به عدم تعامل با دیگران به دلیل پر شدن ظرفیت پردازش ذهنی :گیری اجتماعیکناره .8

 .های روزمرهاز دست دادن پیوند معنایی با فعالیت :تفاوتیبی .9

 .بروز مشکل در به خواب رفتن یا ماندن در وضعیت خواب به دلیل درگیری ذهنی :اختلالات خواب .11

 .سردرد، تنش عضلانی و تغییرات گوارشی ناشی از استرسبروز  :علائم جسمی .11

 .افزایش اشتباهات و نیاز به زمان بیشتر برای انجام وظایف عادی :افت عملکرد .12

 تحلیل علل و عوامل خطر .۳

 :فرسودگی نتیجه تعامل پیچیده میان محیط و فرد است. عوامل اصلی بروز این وضعیت عبارتند از

 انیالف( عوامل محیطی و سازم

 عدم تناسب میان وظایف و زمان در دسترس :حجم کاری بیش از ظرفیت. 

 بندیگیری یا اولویتمسئولیت زیاد بدون داشتن اختیار در تصمیم :نبود کنترل. 

 مشخص نبودن انتظارات سازمان از فرد :ابهام در نقش. 

 روابط پرتنش و نبود امنیت روانی :تعارض در محیط کار. 

 تبدیل شدن اضافه کار به یک الگوی دائمی :ساعات کاری طولانی. 

 های فردی و سبک زندگیب( ویژگی

 شودبینانه که مانع از توقف و استراحت میتعیین استانداردهای غیرواقع :گراییکمال. 

 های جدیدگفتن به درخواست "نه"در دسترس بودن دائمی و ناتوانی در  :ناتوانی در مرزبندی. 

 دهندفشارهای مالی یا خانوادگی که ظرفیت کلی فرد را کاهش می :مشکلات همزمان زندگی. 



 

 

 تمایز فرسودگی روانی از افسردگی .۴

ها در های کلیدی آنهمبستگی( میان این دو وجود دارد، اما تفاوت 1۴49اگرچه همپوشانی بالایی )حدود 

 :ارزیابی بالینی اهمیت حیاتی دارد

 شغلی محدود است )فرد ممکن است از کار متنفر باشد اما از  فرسودگی عمدتاً به زمینه :دامنه تأثیر

 فقدان لذت فراگیر یا) گیردهای زندگی را در بر میتفریح لذت ببرد(، در حالی که افسردگی تمام حوزه

Anhedonia). 

 فرسودگی یک واکنش به محیط است، اما افسردگی یک اختلال سلامت روان است :ماهیت. 

 ساز بروز یا تشدید افسردگی و اضطراب شودتواند زمینهمدت میفرسودگی طولانی :نکته. 

 راهکارهای مدیریت و پیشگیری .۵

 :رودمقابله با فرسودگی نیازمند رویکردی چندجانبه است که فراتر از استراحت ساده می

 های فردیاستراتژی

 یا تعارضات انسانی و تحلیل اینکه آیا خستگی ناشی از حجم کار است،  :شناسایی منبع اصلی فشار

 .یا ترس از اشتباه

 های کاری و تعیین ساعات مشخص برای قطع دسترسی به پیام :گیرانهایجاد مرزهای سخت

 .های گوشیاعلان

 استراحت باید بخشی از برنامه ثابت باشد، نه پاداشی که پس از اتمام  :اصلاح نگرش به استراحت

 .شودخود داده میشوند( به تمام کارها )که هرگز تمام نمی

 جدی گرفتن خواب به عنوان ابزار اصلی تنظیم هیجان و تمرکز :بهداشت خواب. 

 های سازمانیاستراتژی

دهد مداخلات در سطح سازمان )مانند مدیریت بار کاری و مشارکت کارکنان در تحقیقات نشان می

ائمی به های کاری باید از فشار دیستمهای صرفاً فردی دارند. سگیری( اثربخشی بیشتری نسبت به توصیهتصمیم

 .اجتناب کنند "نرمال"عنوان یک وضعیت 

 ایمداخله حرفه



 

 

 :درمانی در موارد زیر ضروری استروان

 شودگرایی یا نیاز به تأیید دیگران مانع از مرزبندی سالم میزمانی که الگوهای فکری مانند کمال. 

 کرده و کیفیت کلی زندگی را مختل کرده استهای غیرشغلی سرایت زمانی که علائم به حوزه. 

 در صورت بروز ناامیدی شدید، افکار آسیب به خود یا اختلالات جدی در عملکرد روزانه. 

 گیرینتیجه

دهنده اتمام منابع درونی است. تشخیص فرسودگی روانی یک هشدار جدی از سوی ذهن و بدن است که نشان

ا عروقی ی-های قلبیتر مانند بیماریکلید پیشگیری از عوارض جدی زودهنگام تغییرات در نگرش و عملکرد،

 .است "امکان بازیابی"به موازات افزایش  "منبع فشار"اختلالات خلقی است. درمان موفق مستلزم تغییر در 

 


