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فرسودگی شغلی؛ 
 پیشگیری بهتر از درمان

عوامل اصلی فرسودگی 
 شغلی پزشکان چیست؟

فرسودگی شغلی به دو 
بخش فردی و سازمانی 

تقسیم می شود

4 25

فرسودگی شغلی پزشکان
Burn out 

 ویژه نامه اختصاصی نشریه
 ازسین سرطان تا سین سلامتی
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مدیریـت  تخصصـی  دکتـرای  یـک   
خدمـات بهداشـتی درمانـی در خصـوص 
مطالعـات  گفـت:  شـغلی  فرسـودگی 
نشـان داده کـه کارهـای سـاده و تکـراری 
کـه دارای مهـارت سـطح  بـرای افـرادی 
 بـالا هسـتند باعـث فرسـودگی مـی شـود.

دکتر فرشته داوری دکترای تخصصی مدیریت 
خصوص  در  درمانی  بهداشتی  خدمات 
فرسودگی شغلی در جامعه پزشکی گفت: 
جامعه پزشکی در این شرایط باید به وظایف حرفه ای خود عمل کنند و 
سایرین از آنها انتظار دارند که در مقابل چشم مراجعان خود را مسلط آرام 

و و با اعتماد به نفس نشان دهند و از بیماران 
کنند. دلجویی  آنها   همراه 

کاری  او افزود: ساعات 
طولانی یکی از دلایل 

عمده فرسودگی 
شغلی 

 ، ست ا

خستگی مفرط، وعده های غذایی نامنظم، نبودن فرصت برای خواب، 
بیداری های شبانه چه برای مطالعه و چه برای کار و نداشتن فرصت 
برای تفریح و اینکه پزشک احساس می کند که کنترلی برحجم کار خود 
ندارد منجر به استرس، کاهش انگیزه و پایین آمدن سرعت حل مسئله 
 و تمایل به تسلیم شدن مشکلات و درنهایت فرسودگی شغلی می شود.
این دکترای تخصصی مدیریت خدمات بهداشتی درمانی ادامه داد: بحث 
دیگر محرومیت از خواب است، اینکه پزشکان متخصصان و دستیاران در 
شبانه روز 4 ساعت یا حتی کمتر بخوابند غیر معمول نیست اما معمولا در 
این ساعات کمی که می خوابند خواب راحتی ندارند زیرا که باید در همان 
تخت نامناسبی که در اتاق کشیک درنظر گرفته شده استراحت کنند و 
 احتمالا خواب آنها همراه با وقفه است یا به راحتی به خواب نمی روند.
کارزدگی  علل  از  دیگر  یکی  کرد:  بیان  داوری 
است،  شدن  سرزنش  و  شرمساری 
و  شرمساری  فرهنگ  متاسفانه 
دوره  در  ویژه  به  شدن  سرزنش 
دستیاری ریشه کرده است که موجب 
شود. می  نفس  به  اعتماد   کاهش 
او گفت: بحث پیشرفت سریع دانش 
یکی از دلایل فرسودگی شغلی است 
به این دلیل که بین انتظارات سازمان 
ممکن  پزشکی  های  مسئولیت  و 
 است که پزشکان دچار تعارض شوند.
خدمات  مدیریت  تخصصی  دکترای 
عدم  کرد:  تصریح  درمانی   بهداشتی 
تناسب مهارت با وظایف موضوع بعدی 
است. شاید تصور کنید که کارهای سخت 
و چالش برانگیز باعث فسردگی شغلی می 
شود اما مطالعات نشان داده که کارهای ساده و 
تکراری برای افرادی که دارای مهارت سطح 
 بالا هستند باعث فرسودگی می شود.
داوری افزود: بروکراسی اداری عامل 
بعدی در ایجاد فرسودگی شغلی 
می  ترجیح  پزشکان  است. 
دهند که وقت شان را به جای 
کارهای اداری صرف طبابت 
کنند. این عامل باعث می شود که 
پزشکان هنگام انجام کارهای اداری یا 
کارهای مرتبط با سازمان های بیمه 

گر دچار مشکل شوند. 
وی تصریح کرد: مسیولیت قضایی نیز مسئله مهمی است. محیط اجتماعی 
نسبت به خطاهای پزشکی بسیار سخت گیر شده است و چه بسا اشتباه 

کوچکی از پزشک سربزند اما کل خدمات پزشکان را زیر سوال می برند. 
این دکترای تخصصی مدیریت خدمات بهداشتی درمانی  گفت: بیشتر 
پزشکان طب اورژانس بیشتر مبتلا به این موضوع هستند و آن سندرم قربانی 
دوم است. در این سندرم پزشک وقتی بیماری را از دست می دهد فرصتی 
برای پردازش موضوع ندارد چون بیمار بعدی منتظر اوست. نداشتن امنیت 
مالی نیز مسئله مهمی است که به ویژه در پزشکان عمومی و دستیاران 
پزشکی باعث فرسودگی شغلی آنها می شود. همچنین عدم رضایت بیمار 
 عامل دیگری است که پزشک را به سمت فرسودگی شغلی سوق می دهد. 
داوری ادامه داد: اطلاعات پزشکی و دسترسی بیماران به اینترنت نیز می 
تواند مشکل ساز باشد. فناوری های مدرن علاوه بر ایجاد مزایا چالش هایی 
را ایجاد کرده است. بیماران این روزها انبوهی از اطلاعات درست و نادرست 
را دارند. در برخورد با این بیماران پزشک با دو چالش مواجه است نخست 
درمان بیمار و دوم راضی کردن بیمار به اعتماد به تشخیص او. که هر دو مورد 

برای پزشک چالش برانگیز است. 
عوامل فردی تاثیر گذار در فرسودگی شغلی:وی افزود: رویداد های زندگی 
برای هر فرد ممکن است تنش زا باشد این رویدادها در کنار مسیولیت 
 های شغلی پزشکان می تواند به فرسودگی شغلی پزشکان سرعت دهد.
گفت:  درمانی   بهداشتی  خدمات  مدیریت  تخصصی  دکترای  این 
گرایی است و دانشجویان پزشکی  کمال  گی مشترک پزشکان ما  ویژ
گر پرانگیزه و فعال باشند بیشتر مورد توجه استادان قرار می گیرند.  ا
پذیر  مسیولیت   ، متعهدتر که  کسانی  که  داده  نشان  تحقیقات 
شوند. می  دچار  شغلی  فرسودگی  به  بیشتر  هستند  تر  فعال  و   تر 
می  باعث  زیاد  تحصیلی  و  کاری  مشغله  داد:  ادامه  داوری 
دوستان  های  گروه  از  پزشکی  دانشجویان  و  پزشکان  که  شود 
آنها  انزوای  به  عامل  همین  و  بگیرند  فاصله  همسالان  و 
می شوند. محروم  دوستان  اجتماعی  حمایت  از  و   می انجامد 

وی افزود: تعارض بین کار و خانواده عاملی است که نمی توان آن را در 
فرسودگی شغلی نادیده گرفت. مطالعات نشان داده خانم های پزشک 
چالش های بیشتری را دارند چون مسیولیت خانه و خانواده را نیز بر دوش 

دارند.
کثر مداخلاتی که برای بهبود فرسودگی شغلی پزشکان  داوری در پایان گفت: ا
انجام می شود این موضوع را بعنوان یک مسئله روانپزشکی در نظر گرفته و 
اینکه این موضوع پیامدهای منفی یک نظام ناخوشایند است در نظر گرفته 
نمی شود. این نگاه بایستی اصلاح شود و همه عوامل تاثیرگذار در فرسودگی 

شغلی در نظر گرفته شود و برای هرکدام چاره ای اندیشیده شود.

دکتر 
فرشته داوری

 عوامل اصلی فرسودگی شغلی پزشکان چیست؟

فرسودگی شغلی حالتی از فرسودگی جسمی، عاطفی و روحی است
دکترای  کلنی  سیمین دخت  دکتر    
و  صنعتی  روان شناسی  تخصصی 
سازمانی و عضو هیئت علمی دانشگاه 
شغلی  افسردگی  خصوص  در  اصفهان 
حالتی  شغلی  فرسودگی  گوید:  می 
و  عاطفی  جسمی،  فرسودگی  از 
طولانی  استرس  اثر  در  که  است  روحی 
می  وجود  به  کار  محیط  در  مدت 
حمله  ما  به  شبه  یک  عارضه  این  آید. 
اما  باشد  نشده  دیر  شاید  که  شویم  می  متوجه  زمانی  کند  نمی 
برداریم. آن  شدن  برطرف  برای  قدمی  توانستیم  می   زودتر 
سراسر  در  شغلی  عارضه  مهمترین  را  شغلی  فرسودگی  وی 
برای  خصوص  به  و  دهد:  می  ادامه  و  کند  می  معرفی  جهان 

از  کند.  می  بروز  بیشتر  دارند  سروکار  ها  انسان  با  که  مشاغلی 
هواپیما،  مهمانداران  معلمان،  پرستاران،  پزشکان،  رو  همین 
هستند. مشکل  این  معرض  در  بیشتر   .... و   آتشنشانان 
که  گرفته  کرد: فرسودگی شغلی به حدی شدت  کلنی بیان  دکتر 
سال ۲۰۰۳ انجمن شغلی در اروپا به سازمان جهانی بهداشت در 
این باره هشدار داده است و بعنوان اپیدمی قرن از آن نام برده و 
 امروزه می گویند فرسودگی شغلی پزشکان را از پای درخواهد آورد. 
این عضو هیئت علمی دانشگاه اصفهان در خصوص نشانه های 
که اسمش را نمی  گویا حالتی است  کرد:  فرسودگی شغلی، عنوان 
نوعی  بلکه  نیست  هم  استرس  حتی  و  بگذاریم  افسردگی  توانیم 
سرخوردگی است. اولین نشانه این عارضه خستگی هیجانی است، 
که به تخلیه توان روانی مرتبط است. در این شرایط فرد بی حوصله 
است و توان تصمیم گیری صحیح را ندارد و مکرراً از فرد این جمله 

که من دیگر حوصله ندارم. ناامیدی و منفی نگری  را می شنویم 
 هم جزو علایمی است که در خستگی هیجانی مشاهده می کنیم.
گی که می توان مشاهده کرد این است  وی اضافه کرد: بارزترین ویژ
که فرد نشاط و شادمانی خود را از دست داده است. این جمله را 
که من وارد این شغل شدم  بارها از همکاران پزشک شنیده ایم 
کنون نشاطی برای ادامه کار ندارم.   تا انسان هارا نجات دهم اما ا
دکتر کلنی گفت: نشانه بعدی از خود بیگانگی است بدین معنا که فرد 
وقتی می بیند که آنقدر از نظر هیجانی آسیب دیده تصمیم می گیرد 
که هیجانات خود را از کار جدا کند  در این شرایط فرد می گوید من یک 
انسانم دلیلی ندارد با ناراحتی بیمارم یا همکارم ناراحت شوم. در این 
شرایط فرد به یک حالت کرختی می رسد و هیجاناتش خاموش می 
 شود. در این شرایط نه چیزی فرد را خوشحال و نه ناراحت می کند. 
فردی  کفایت  کاهش  احساس  شغلی  فرسودگی  بُعد  آخرین  وی 

دکتر 
سیمین دخت کلنی

)ادامه در صفحه 3(
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عنوان کرد و گفت: احساس ناموفق بودن، ناشایست بودن، احساس 
نارضایتی از خود و بی رحمانیه برچسب زدن به خود در این حالت نمود 
پیدا می کند. در این شرایط فرد مسئولیت رویدادهایی را می پذیرد که 
در توان و عهده اش نیست. نتیجه این احساسات این است که فرد 

وارد چرخه کمالگرایی می شود. 
عضو هیئت علمی دانشگاه اصفهان تشریح کرد:

و  کافی  من  که  زند  می  برچسب  خود  به  مرتب  فرد  وقتی 
است.  شده  غرق  شغلی  فرسودگی  در  یعنی  نیستم  خوب 
است.  شغلی  معنای  دادن  دست  از  آن  بارز  های  نشانه  از 
چی؟ که  ام  شده  پزشک  حالا  من  گوید  می  پزشک   مثلا 
این بدترین حالتی است که در فرسودگی شغلی برای فرد پیش می آید.
وی با اشاره به اینکه استرس های طولانی مدت و مزمن باعث 
قرار  توجه  مورد  علائم  این  گر  ا کرد:  اظهار  شوند،  می  فرسودگی 
 نگیرند فرد وارد افسردگی یا افسردگی های عمیق تر و حاد شود. 
شغلی  فرسودگی  و  افسردگی  بین  تفاوت  خصوص  در  کلنی  دکتر 
های  زمینه  به  مربوط  عمدتا  فرسودگی  اینکه  نخست  کرد:  بیان 
کاری است یعنی فرد بیشتر وقتی وارد محیط کار می شود حالات 
نباشد. اینگونه  شاید  کار  از  بیرون  و  دهد  می  دست  او  به   بد 
وی در مورد تفاوت بین فرسودگی شغلی و استرس عنوان کرد: استرس 
کنش های هیجانی همراه است و همین  گرفتن وا نوعا با شدت 
باعث فزون کاری می شود و البته علائمی که برای استرس بروز می 
کنند در ابتدا جسمی هستند اما در فرسودگی شغلی کاملا برعکس 
است و هیجانات کُند می شود و فرد نسبت به همه چیز بی تفاوت 
می شود. آسیب های اولیه فرسودگی شغلی روانی است و منجر به 
 کسالت روان منجر می شود و با از دست دادن انگیزه همراه است.

عضو هیئت علمی دانشگاه اصفهان برای فرسودگی شغلی مراحلی را 

برشمرد از جمله اینکه: مرحله اول احساس اجبار برای اثبات خود 
است. فرد در این مرحله تلاش به اثبات خود به خود و دیگران دارد. 
یک نکته غم انگیز این است که فرسودگی شغلی عمومأ کسانی را 
، مسئولیت پذیر تر و کمالگرا تر بوده اند.   درگیر می کند که متعهدتر
های  مسئولیت  پذیرفتن  بیشتر  دوم  مرحله  داد:  ادامه  وی 
گوید و به فرد  کار نه نمی  سخت تر است. در این شرایط فرد به 
که جایگزین ناپذیر است یعنی با خود  این حس دست می دهد 
درستی  به  را  مسئولیتم  نیست  کسی  نباشم  من  گر  ا گوید  می 
برد. می  رنج  باور  و  حس  این  بابت  از  همیشه  و  دهد   انجام 
چشم  فرد  که  است  این  سوم  مرحله  کرد:  اظهار  کلنی  دکتر 

ابتدایی  از  فرد  مرحله  این  در  ببندد.  هایش  نیاز  بر  را  خود 
فکر  کارش  و  مسئولیت  به  فقط  و  گذرد  می  خود  نیازهای  ترین 
شد. خواهد  منزوی  فرد  که  بود  خواهد  این  نتیجه  کند.   می 
مرحله  سازمانی  و  صنعتی  روان شناسی  تخصصی  دکترای 
منشأ  فرد  مرحله  این  در  کرد:  معرفی  اینگونه  را  چهارم 
مشکلاتش  منشأ  که  داند  نمی  فرد  کند.  می  جا  به  جا  را  مشکل 
دارد. وجود  خلل  و  مشکل  جایی  که  داند  می  اما   کجاست 

گفت: مرحله پنجم تجدیدنظر در ارزش ها است. هر  کلنی  دکتر 
که  خوب بودن در  کدام از ما ارزش هایی در زندگی خود داریم 
شغل و مسئولیت یکی از ارزش های ماست. وقتی فرد وارد چرخه 
کند. می  نظر  تجدید  هایش  ارزش  از  شود  می  شغلی   فرسودگی 

وی خاطر نشان کرد: مرحله ششم فرد مشکلات را انکار می کند و 
در این مرحله فرد به دارو یا الکل روی می آورد. بعد از این مراحل 
خ می دهد در حدی که همکاران و حتی  تغییرات رفتاری آشکار ر
 مراجعه کنندگان متوجه می شوند فرد دچار بحران و مشکل است. 
دکترای تخصصی روان شناسی صنعتی و سازمانی با بیان اینکه در 
نهایت فرد دچار پوچی می شود و نشانه های شدید افسردگی بروز 
خواهد کرد که ممکن است به خودکشی منجر شود، گفت: پس مراحل 
گر بخواهیم نگاه کنیم از یک فرد شاد و پرانرژی و مسئولیت  افسردگی را ا
پذیر شروع می شود تا به نقطه ای برسد که فرد بگوید به من ربطی 
 ندارد. وقتی سیستم دلسوز من نیست چرا من دلسوز بقیه باشم.
وی در پاسخ به این سوال که چرا دچار فرسودگی شغلی می شویم؟ 
گفت: محیط کاری ناخوشایند ، مشکلات مالی، ساعات و حجم کاری 
زیاد که از مهمترین علت های فرسودگی شغلی هستند. می توان گفت 
که به  مهمترین عوامل فرسودگی شغلی مرتبط با سازمان هاست 

عوامل بیرونی شهره اند.

)ادامه از صفحه 2(
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 فرسودگی شغلی؛ پیشگیری بهتر از درمان

یسـت حـوزه سـامت       یـک استراتژ
گفـت: در پیشـگیری ازفرسـودگی شـغلی 
بحث محیـط کار بسـیار مهم اسـت و یکی 
از عواملـی کـه در واقـع باعـث مـی شـود 
فرسـودگی هـای شـغلی مـی شـود بحـث 
مجموعـه  در  مدیـران  یـت  مدیر نحـوه 

. سـت ا

دکتر پوریا عادلی استراتژیست حوزه سلامت در خصوص تعریف 
فرسودگی شغلی گفت: کارزدگی به خستگی عاطفی و فیزیکی ناشی 
از ایفای مسئولیت های اجتماعی و شغلی و ارائه خدمت به جامعه 
 گفته می شود که در برخی از مشاغل و افراد بیشتر دیده می شود.
که بیشتر با مردم   کار آنها به طوری است  که  وی افزود: افرادی 
زمانی  بازه  یک  در  افراد  از  زیادی  تعداد  با  هستند،  ارتباط  در 
درباره  تصمیم گیری  شوند،  مواجه  که  است  ممکن  محدود 
که  مرگ و زندگی افراد برعهده آنها قرار دارد و همچنین افرادی 
که ممکن  افرادی هستند  بیشترین  دارند جزو  تکراری  کار های 
بگیرند. قرار  شغلی  فرسودگی  یا  کارزدگی  معرض  در   است 

دکتر عادلی تصریح کرد: در بین تمام شغل ها پزشکان و پرستاران 
بیشترین آمار فرسودگی شغلی را دارند در مرحله بعد کسانی که کارهای 

آموزشی و امنیتی دارند بیشتر در معرض فرسودگی شغلی قرار دارند.

وی ادامه داد: چیزی که ممکن است به ایجاد و تشدید فرسودگی 
شغلی منجر شود عدم قدرشناسی از سمت افرادی که به آنها خدمت 

می شود یا مدیرانی که نظارت کننده هستند.

اضطراب  و  افسردگی  عصبانیت،  ناامیدی،  است:  معتقد  عادلی 
شبانه  خواب  با  که  باشد)خستگی  حدمعمول  از  بیش  گر  ا
برطرف نمی شود( از نشانه های فرسودگی شغلی است،افرادی 
کار  محل  در  است  ممکن  می شوند  علائم  این  دچار  که 
بعضا  یابد،  کاهش  آنها  شغلی  های  موفقیت  یا  و  نباشند  موفق 
که به دنبال تعویض شغل هستند.  در این افراد دیده می شود 

وی با اشاره به اینکه فرسودگی شغلی در طی زمان می تواند به 
فرسودگی جسمی نیز منجر شود، گفت: دو دسته عوامل وجود دارد 
که می توانند جلوی فرسودگی شغلی را بگیرند، یکسری عوامل درونی 

و بیرونی.

عوامل  نظر  از  کرد:  خاطرنشان  سلامت  حوزه  استراتژیست  این 
تکلیف  افراد  یعنی  دارند،   a شخصیتی  تیپ  که  افرادی  درونی 
کمتر  کنند و  کار می  کار تا حد توان  که اصولا در محیط  مداری 
کنند ممکن است بیشتر در معرض فرسودگی  اظهار خستگی می 
شغلی قرار بگیرند، راه هایی که می توان برای جلوگیری از فرسودگی 
که انجام می  کارهای روزانه ای  کرد این است که  شغلی استفاده 
اندیش باشیم. ابتکاری باشد، هشیار و مثبت   دهیم به صورت 

گاهی ها و مهارت های شغلی  دکتر عادلی با اشاره به اینکه توسعه آ
در پیشگیری از فرسودگی شغلی موثر است، اظهار کرد:  اینکه وقت 
بگذاریم تا در زمینه شغل خود مهارت های جدید بیاموزیم ما را از 
ج می کند. همچنین پرهیز از استفاده دخانیات، مواد  روزمرگی خار
مخدر و آمفتامین ها میتواند در  در کاهش فرسودگی شغلی موثر باشد.

وی در خصوص عوامل بازدارنده فرسودگی شغلی تشریح کرد: یک 
سری عوامل بازدارنده بیرونی هم داریم که در این خصوص تاثیرگذار 
هستند. مثلاً مشخص شده افراد متعهد به دلیل حمایت های عاطفی 
که دریافت می کنند ) البته در صورت داشتن یک زندگی مناسب، آرام 

 و کانون خانواده گرم( کمتر در معرض فرسودگی شغلی هستند.
بین  کار  محیط  در  گر  ا گفت:  سلامت  حوزه  استراتژیست  این 
همکاران و مدیران با نیروها روابط دوستانه وجود داشته باشد 
بیشتر می تواند مانع ایجاد فرسودگی های شغلی شود  و جزو 
شود. می  محسوب  شغلی  های  فرسودگی  بازدارنده   عوامل 
به گفته دکتر عادلی، در پیشگیری از فرسودگی شغلی بحث محیط 
کار بسیار مهم است و یکی از عواملی که در واقع باعث می شود 
فرسودگی های شغلی می شود بحث نحوه مدیریت مدیران در 

مجموعه است.

وی معتقد است: مدیران بایستی به بحث فرسودگی شغلی توجه 
گوش به زنگ تبعات پدیده ای  داشته باشند در واقع متوجه و 
باشند. شان  مدیریتی  سیستم  بر  شغلی«  »فرسودگی  نام   به 
این استراتژیست حوزه سلامت بیان کرد: اولین گامی که مدیران برای 
جلوگیری از فرسودگی شغلی باید بردارند این است که استخدام صحیح  

و درستی برای مجموعه خود داشته باشند. 

کارمندان باید علاوه بر تخصص مهارت های عاطفی و توانایی های 
 شخصی برای پذیرش شغلی که به او  داده شده را  داشته باشد.

امکانات  بتوانیم  ما  که  است  این  بعدی  گام  داد:  ادامه  وی 
مزایای  از  که  کنیم  فراهم  افراد  برای  را  مناسبی  مالی  و  رفاهی 
است  موثری  بسیار  همچنین  شوند.  برخوردار  دارند  که  شغلی 
دخیل  سازمان  گیری  تصمیم  روند  در  را  خود  کارمندان  که 
خود  افراد  گر  ا که  چرا  است  مهم  بسیار  موضوع  این  بدانند، 
ماموریت   به  و  بدانند  دخیل  سازمان  اندازه ای  چشم  در   را 
خود در این چشم انداز واقف باشند دچار فرسودگی شغلی نخواهند 

شد.

دکتر عادلی با اشاره به اینکه پزشکان بیشترین کسانی هستند که در 
گر بخواهیم به صورت  معرض فرسودگی شغلی قرار دارند، اظهار کرد: ا
کلان به بحث مدیریت بهداشت و درمان بنگریم باید سیاست گذاران 
کلان بخش بهداشت و درمان به فرسودگی شغلی توجه کنند. چرا که 
گر این مهم نادیده گرفته شود می تواند باعث فروپاشی نظام سلامت،  ا

بهداشت و درمان کشور شود . 

پزشکان  در  شغلی  فرسودگی  از  پیشگیری  برای  گوید:  می  وی 
بایستی پزشکان در جریان چشم اندازها و ماموریت خود در آنها قرار 
بگیرند. این موضوع بسیار حایز اهمیت است که پزشکان در جریان 
سیاست گذاری های جامعه و مسایل مربوط به شغل و حرفه خود 

قرار بگیرند. 

گر بخواهیم به صورت  این استراتژیست حوزه سلامت معتقد است: ا
آیین نامه ای و دستوری جامعه پزشکی را خطاب قرار دهیم پس از 
مدتی این فضا باعث فرسودگی شغلی آنها خواهد شد. این موضوع 
به کثرت اتفاق افتاده که طرحی به ثمر نرسیده تنها به این دلیل که 

ذی نفعان خود را در آن دخیل نمی دانستند.

وی قدرشناسی را اصلی مهم در پیشگیری از فرسودگی شغلی می 
کنار این مسایل قدرشناسی نیز از اهمیت  گوید: در  داند و می 
گر جامعه پزشکی بدانند سیاست گذاران  بالایی برخوردار است ، ا
و مردم قدردان آن ها هستند؛ با انرژی مضاعفی به کار خود ادامه 
می دهند و دچار فرسودگی شغلی نمی شوند. متاسفانه شاهد 
هستیم که گاهی به طنز یا به جد حمله هایی به جامعه پزشکی 
 وارد می شود که همین موضوع باعث کارزدگی پزشکان خواهد شد. 
دکتر عادلی در پایان یادآور شد: همین که شاهد مهاجرت پزشکان 
هستیم از عوامل فرسودگی شغلی است که نادیده گرفته شده. 
همچنین تعریف ساعت مشخص و مزایای مناسب به میزان آن 

ساعت از عوامل مهم در پیشگیری از فرسودگی شغلی است.

دکتر 
پوریا عادلی



ماهنامه تخصصی حوزه سرطان     شماره پنجاه و چهارم  مرداد ماه1401    تیراژ:2000 نسخه

 https://azsintasin.ir      @azsintasin    @azsintasin    09360681846

5
w w w . a z s i n t a s i n . i r

فرسودگی شغلی به دو بخش فردی و سازمانی تقسیم می شود
 دکتر منتظـری رئیس سـازمان نظام 
پزشـکی گفـت: فرسـودگی شـغلی در 
نزدیکی تمام کسـانی که مشـغول به کار 
هسـتند اسـت به خصـوص افـرادی که 
در جامعـه پزشـکی کار مـی کنند بـار آن 

سـنگین تـر اسـت. 

او افزود: این مشکل چه به صورت حاد 
 48 ۲4 یا  کاری  که بعد از یک شیفت 
ساعته که ما فرسودگی شغلی پیدا می 
کنیم یا به طور مضمن که خود فرد متوجه آن نیست، تغییر رفتار ها، 
 تغییراتی که در خواب و... پیدا کرده بر اثر فرسودگی شغلی است.
پیشگیری  که  است  این  موضوع  این  مبنای  کرد:  بیان  وی 
این  جلوی  موقع  به  بتوانیم  و  بیوفتد  اتفاق  درمان  و 
نشود  دائمی  های  آسیب  باعث  تا  بگیریم  را  شغلی  فرسودگی 
ما  عملی  کار  در  اختلال  که  است  ممکن  ها  آسیب  این  زیرا 
در  اطرافیانش  یا  مریض  به  فرد  تا  شود  باعث  و  کند  ایجاد 
برساند. کمک  نتواند  دارند  احتیاج  کمک  به  که   مواقعی 
گرفته  جدی  شغلی  فرسودگی  باید  پس  داد:  ادامه  منتظری 
شود زیرا که ممکن است همه ما گرفتار آن شویم و به طبع رشته 
که بی خوابی، استرس و فشار بیشتری را دارند شدیدتر  هایی 
نیز تشدید می شود. با مشکلات اجتماعی   است، این مسئله 
او تصریح کرد: مسئله فرسودگی شغلی در دوران کرونا شدت گرفت، 
افراد در جامعه پزشکی در زمان ویروس کرونا به شدت آسیب دیدند 

و دچار فرسودگی شغلی شدند.

دکتر 
منتظری
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 تاثیر داروى  ISCADOR بر سرطان کولورکتال
      

کاهش بسترى شدن بیمار به میزان میانگین:
 گروه ایسکادور : 35,5 روز

 گروه کنترل: 41,2 روز

کاهش  fatigue مرتبط با سرطان    

بهبود کیفیت زندگى بیماران
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به تعویق انداختن متاستاز از 94 ماه به 133 ماه
 stage I-IIIدر بیماران مبتلا به سرطان کولورکتال

 

 فرسودگی شغلی و خستگی شفقت
و  رنـج  در  کسـانیکه  از  مُراقبـت    
فشارشدید بدنی، روانی، هیجانی  هستند، 
سـخت و طاقـت فرساسـت. کسـانیکه در 
عرصه هـای درمانی، پرسـتاری و مـددکاری 
برای کمک به انسانها  شاغلند ممکن است 
عمیقآ تحت تاثیر کارشـان قرار بگیرند.  مثلآ 
کار  در اورژانـس هـا، کار بـرای  بیمـاران در 
حال مرگ، کودکان و بالغین مبتا به سرطان، 
، زنـان آسـیب دیـده، مـردان  مـادران داغـدار

مسـتاصل درنبـرد زندگـی،  توانفرساسـت.

دکتر حمید افشار )استاد گروه روانپزشکی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان(
یکی از حالات ناخوشایندِ پیامد این مشاغل "خستگی شفقت " یا "ماندگی 

عاطفی"  نامیده می شود.        
 )Empathic Strain( ))198۲/Compassion fatigue )CF( -Figley    
)خستگی ترجمه  tiredness  است و شاید درماندگی یا ماندگی ترجمه 
دقیق تری برای fatigue  باشد. در ضمن compassion  را شفقت و عطوفت 
 ترجمه می کنند و  CF  را "خستگی یا درماندگی عاطفی"  ترجمه کرده اند(

کز درمانی پرازدحام و استرس یا   مواجهه مستقیم)مثلا کاردراورژانسها و مرا
درآی سی یو و سی سی یو ها ...(

در طول همه گیری ها کارکنان بهداشتی  تجربه های مختلفی از انواع 
استرسورهای شغلی خواهند داشت، ازجمله: 

   1( خطر بالای گرفتن عفونت، بیماری و مرگ ناشی از تماس مکرر آنها با 

بیماران مبتلا به پاندمی ، 
   ۲(اضافه کار و خستگی 

   ۳(مواجه بامرگ دیگران، در مقیاس گسترده 
   4 (  ناتوانایی در نجات دیگران علیرغم تلاشهای زیاد 

   5(گاهی تهدید به خشونت ازطرف  کسانیکه ترسیده اند یا به خاطر 
محدودیت منابع پزشکی  

   6( جدایی از خانواده، عزیزان و محدودیت های اجتماعی در طول 
کنش به پاندمی  وا

   7(  استرس ناخواسته بخاطر آلوده کردن دوستان، خانواده و عزیزان
ک و آسیب زای انسانها  دفاع   یا غیر مستقیم ) شنیدن روایتهای دردنا
از حقوق افراد آسیب پذیر و بی پناه(  یا کار کردن برای مردم دچار یاس و 
ناامیدی که  هرچه تقلا می کنند نمی توانند تغییری در شرایط زیستی خود 
 ایجاد کنند و بخاطر فقر و اندوه طولانی در عذابند، سخت و رنج آوراست.
مشاغل سخت )کار برای آدمهای دردمند و نیازمند(   به کسانی نیاز دارد که 

بتوانند "دل و جان"خود را به روی  آدمهای رنج دیده بگشایند.
سر وکار داشتن با کسانی که درگیر بحران های طولانی هستند، مشکلات 
روانی عاطفی طولانی دارند، در محیطهای پر استرس کار و زندگی می 
کنند و اغلب  خسته وفرسوده هستند، افراد دچار بیماریهای صعب العلاج 
یا کشنده، درمانگران وپرستاران و مددکاران را بتدریج دچار خستگی و 

درماندگی عاطفی و فرسودگی می کند.

"خستگی شفقت" و "آسیب درمانگر" و "فرسودگی"
عاطفی  ماندگی  یا  شفقت  خستگی   CF( Compassion fatigue  (:  

عبارتست از آسیب عمیق روانی- تنی ناشی از ناتوانی یا نبود فرصت 
آدمها. درد  و  رنج  با  مواجهه  از  بعد  خود  وبازتوانی  بازسازی   برای 
که  که برای افرادی  خستگی شفقت یا ماندگی عاطفی حالتی است 
شغلشان کمک کردن یا مدد رسانی به انسانها و یا حتی حیوانات است 
ممکن است پیش آید.:  )VT( Vicarious trauma آسیب )دست دوم- 
نیابتی( درمانگرعبارتست از: تغییر ژرف در جهان بینی یا باورهای معنوی 
کسانیکه دائمآ با افراد آسیب دیده و رنج کشیده سر وکار دارند. در این 
حالت درمانگران و پرستاران و مددکاران متوجه می شوند باورهای 
بنیادین آنها در باره جهان وهستی تغییر کرده است. مثلا زندگی را بی 
ارزش و بی معنی می بینند،  یا امیدشان به اصلاح و نجات آنسانها کمرنگ 
 می شود. یا حتی فعالیت ها و تلاش های خود را بی ارزش می انگارند.
: Burnout   فرسودگی و تخلیه روانی- هیجانی و بدنی کارکنان و کارگرانی که 
رضایت شغلی پایین دارند و احساس ناتوانی و بی اختیاری در کارشان دارند. 
اینحالت الزامآ توام با تغییر درجهان بینی یا از دست دادن توان شفقت و 

همدلی نیست.
ممکن است هر سه این حالات با هم  تجربه شوند و اثرات عمیقی  در زندگی 
شخصی و حرفه ایی  شاغلین مددکار داشته باشد. اینها خطرات شغلی برای 

درمانگران و پرستاران و مددکاران به حساب می آید.

علايم و عواقب خستگی عاطفی:
   1( میل به انزوا )to be isolate(: ریتم زندگی این افراد شبیه به باتری که دائم  
پر و خالی میشود، است. بعد از مدتی این حالت منجر به احساس تخلیه 
هیجانی )  )emotional depletion می  شود. فرد احساس می کند دور شدن 

دکتر 
حمید افشار

)ادامه در صفحه 7(
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و کناره گیری از آدم ها، راهکاری مناسب برای کاهش درد و تنش ها است. )بخصوص کسانیکه از خود توقع زیادی 
دارند(.بتدریج ممکن است کرختی و بی احساسی) numb & desensitize(  هم بوجود آید. بخصوص کسانی که در 
 شرایط فشارو تنش طولانی هستند. کسانیکه شاهد مصیبت های بزرگ هستند هم گاه دچار این علائم می شوند.
۲( انفجار هیجانی )emotional outburst(: در فرآیندهای درمانی و کمک رسانی با آدم های در حال رنج 
و سختی، بیماران در حال فرو پاشی زندگی یا دم مرگ، بارها و بارها مجبوریم احساس ها و هیجان های 
خودمان را فرو بخوریم یا دفنشان کنیم )push down(، ولی لحظاتی پیش می آید که توان کنترل و مهار ما 
 برداشته می شود و انفجاری از خشم، اندوه و اشک، نگرانی و اضطراب یا حالات دیگر به سراغمان می آید.
فشار روانی و آسیبهای هیجانی که با خستگی شفقت و درماندگی همراهند، بردباری و شکیبایی )equanimity( ما  را 
کم می کنند. ) توانایی حضور و درگیر بودن، بخصوص درهنگامه وقایع تنش بار، اما با حفظ آرامش و توانایی بازگشت 

سریع به وضع قبل از تنیدگی(
های  هیجان  و  رنج  فروخوردن  و  تحمل  از  بعد   :)physical ailment( رنجوری  تن   )۳    
حالاتی  وبا  خودش  زبان  با  اما  است"  بس   " که  آید  می  در  صدا  به  ما  بدن  گاه  آزارنده،  
، ناخوشی های گوارشی و انواع و اقسام علامت ها بدنی..."نکته مهم این که  مثل  "سردرد، دردهای کتف و کمر
بدن ما منزوی و جدا از تجارب روزانه زیست نمی کند، بدن ما در مرکز تاثیر تجارب خوب و بد روزانه قرار دارد. 
کنش نشان می دهد. ولی ما در پاسخ  سیستم ایمنی ما نیز در پاسخ به کنش های روان تنی و اجتماعی، وا
 به این حالات چه می کنیم؟ بی توجهی وچشم پوشی ، مصرف دارو یا مواد، یا آهستگی و مراقبت از خود.
   4( درمانهای تسکینی و استفاده از مواد مختلف: در رنج و خستگی بدن ما گرایش به مصرف آرامبخشها و انرژی زا 

ها دارد. از خوردن افراطی شکلات و شیرینی گرفته تا نیاز به مصرف مخدرها ومسکن های قوی.
   5( غمگینی و بی انگیزگی

   6( کابوس و برگشت تصاویر حادثه، مشکلات خواب: برخی آدمهای درگیر خستگی و فرسودگی روان تنی مکررآ از 
مشکلات خواب به شکل های مختلف شکایت می کنند.

   7( اعتیاد به کار: work holismافزایش تلاش و کار برای جبران کمبودها و ناتوانی های ناشی 
از خستگی و فرسودگی

   8( احساس قدرناشناسی از سوی دیگران:
under appreciation feeling 

 self-entitlement feeling:9( خود محق بینی   
عوامل بروز "خستگی شفقت" ، " آسیب نیابتی  " و "فرسودگی":عوامل 

کارآمد شخصیتی و شیوه های ضعیف مقابله ایی،  فردی: خصایص نا
مشکلات  فردی و خانوادگی، شرایط و چالشهای  سخت کار و زندگی  در 

 آسیب پذیری کارکنان پرستاری، پزشکی ومددکاری تاثیر زیادی دارد.
عوامل موقعیتی: درمانگران و مددکارها معمولا درموقعیت هایی کار 

می کنند که دیگران حاضر نیستند حتی در باره آن شرایط چیزی 
ببینند یا بشنوند. بسیاری آدم ها حاضر نیستند  وقت خود را 
صرف کسانی کنند که به نظرشان ارزش اجتماعی کمتری دارند 
)مثل بی خانمان ها معتادان - بیماران ومعلولان ذهنی...(. 
کرده  که ارزش ها تغییر  کنیم  بعلاوه در جوامعی زندگی می 

 وبسیاری از مفاهیم اخلاقی و انسانی مورد توجه قرار نمی گیرد.

چه می توان کرد؟
کار کردن در یک سیستم سالم:  مطالعات نشان داده " اینکه 

برای چه کسی کار می کنی؟" یکی از بزرگترین تعیین کننده 
های  سلامت و آرِمش کارکنان است. مدیران منعطف 

و حمایتگر که حجم و سختی کار را درست ارزیابی می 
کاهش آسیب پرسنل و همکاران خود  کنند و برای 
آموزش حرفه ایی منظم و با کیفیت را در نظر دارند، 

 نقش مهمی در سلامت روان پرسنل خود دارند.
کارکنانی که روی برنامه های کاریشان تا حدی تسلط 

دارند  رضایت شغلی بیشتری را گزارش می کنند.
با  کاری مستقیم   کاهش دادن ساعات تماس 
آدم های آسیب دیده یکی از راهکارهای اصلی 
کاهش آسیب مددکار است.راهبردهای فردی: 
گسترش و حفظ  روابط قوی اجتماعی در محیط 
گاهی و خود مراقبتی  کار و زندگی، رشد خود آ
گاهی، روایت کردن  با کمک روش های ذهن ا
کاری و فردی در محیطهای اّمن و  مشکلات 
بالینت،   و  حمایتی  گروههای  مانند  مناسب 
 از روش های فردی مفید به حساب می آید.
متآسفانه معمولآ برنامه های خود مراقبتی کاری 
اضافه و تجملی  برای کارکنان پر مشغله به حساب 
فرآیند  یک  شفقت"  "خستگی  ایجاد  آید.  می 
تدریجی است همانطور که رهایی از آن نیز تدریجی 

است. بعضی افراد پس از یک تعطیلی یا برنامه تفریحی به کار باز می 
گردند اما باید در نظر داشت برنامه های سلامت آفزا و رفاهی باید یکی 

از اولویتهای همیشگی در زندگی باشد.
باز تولید منابع: برای کار درمحیط های پر تنش و 

چالش آفرین، کسب مهارتهای تاب آوری  و سعی 
در حفظ آنها باید مستمر باشد.

فوق  مسائل  که  ازآنجا  کارها:  سایر 
)خستگی عاطفی وفرسودگی و...( 

و  کند  ممکن است دوام پیدا 
منجر به اضطراب افسردگی و 

حتی افکار خودکشی شود باید 
آنها را جدی گرفت. با پزشک یا 
درمانگر مجرب در این زمینه 
باید مشورت کرد و راهکارهایی 
ایی  حرفه  درمانهای  مانند 

مرخصی استعلاجی و تغییر 
شیوه زندگی در دستور کار 

قرار گیرد.

)ادامه از صفحه 6(
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پیام رئیس کانون انجمن های صنفی کارفرمایان پزشکی استان اصفهان
 به مناسبت برگزاری همایش فرسودگی شغلی پزشکان

     نتایـج جدیـد از یـک کارآزمایـی بـر روی 
بیماران مبتا به مولتیپل میلوم تازه تشخیص 
داده شـده، پاسـخ هایـی را بـه سـوالاتی در 
مـورد اینکـه کـدام مسـیر درمانـی را انتخـاب 
کنیـم، ارائـه مـی دهـد. ایـن کارآزمایـی کـه بـه 
شـناخته   DETERMINATION عنـوان 
می شـود، نشـان داد که بیمارانـی که بـه تازگی 
تشـخیص داده شـده اند کـه بـه صـورت سـه 
دارویی درمان شده اند، در صورتی که پیوند 
سلول های بنیادی اتولوگ )ASCT( را بافاصله پس از درمان دارویی 

دریافـت کننـد، بقـای بـدون پیشـرفت )PFS( طولانی تـری دارنـد.

مدتهاست که در مورد موضوع فرسودگی شاغلین حرف پزشکی بالاخص 
کادر بالینی صحبت هایی میشود ولی به جز در معدود کشورهای دنیا، 
بهبود قابل توجهی نسبت به قبل مشاهده نشده بالاخص در سالیان 
اخیر با توجه به تغییر شرایط اقتصادی و اجتماعی و پیچیدگی های مقوله 
درمان، به نظر می رسد که مهمترین عوامل فرسودگی شغلی به دو بخش 
فردی و سازمانی قابل تقسیم باشد که خود شامل موارد زیادی می شود از 
جمله آمادگی جسمی و روحی افراد متقاضی قبل از ورود به این رشته و بعد 
، روابط بین فردی، تناسب حجم کار  از اشتغال به کار، شرایط محیط کار

و گردش آن، توقعات جامعه، نحوه تقسیم کار، هرج و مرج نظام سلامت و 
سیستم های بهداشتی و درمانی در برخی از کشورها بالاخص ممالکی که 
برنامه سطح بندی خدمات و نظام ارجاع و پزشک خانواده در آنها پیاده 
گر اقدام عاجلی برای بهبود قابل توجه وضع موجود  سازی نشده است، طبعاً ا
نشود، به غیر از از دست رفتن بیش از پیش نیروهای ارزشمند کاردرمان 
نمی توانیم انتظار ارائه خدمات مناسبی را از آنها داشته باشیم، چرا که از 
 نظام سلامت بیمار، توقع حفظ و ارتقای سلامت جامعه غیر منطقی است.
به نظر می رسد کارهای فرهنگی و اجرایی زیادی باید به وقوع بپیوندد، 
توجه و سخت گیری در خصوص آمادگی روحی و جسمی و انگیزشی 
متقاضیان تحصیلی در رشته های پزشکی و حتی پایش حین تحصیل آنها 
غ التحصیلی به صورت آموزش صلاحیت های  و ادامه آن بعد از تاریخ فار
و  بدنی  تحرک  روانشناختی،  تغذیه،  از  اعم  زندگی  سبک  حرفه ای، 
چکاپ های دوره ای و حتی توجه به کادر کمکی جامعه پزشکی از حیث 
که عملکرد مناسب و  توانمندی های شخصیتی و فردی و فنی، چرا
 حرفه ای بودن آنها می تواند مقدار زیادی از فشار را از پزشکان کم کند.

انشاالله برنامه ریزی هایی که توسط سازمان نظام پزشکی اصفهان و کانون 
انجمن های صنفی گروه پزشکی استان اصفهان در خصوص برنامه های 
آموزشی و عملیاتی در حوزه های پیشگیری، تشخیص و بهبود صورت گرفته 
است، شاهد اتخاذ تدابیر فردی و سازمانی برای کاهش فرسودگی شغلی 

پزشکان باشیم.

دکتر 
محسن مصلحی


