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کوچینگ و فرسودگی شغلی پزشکان



سرفصلها

تعریف فرسودگی شغلی•
میزان شیوع در  ایران و جهان•
علل و عوامل ایجاد•
نحوه ارزیابی•
درجه بندی •
علایم•
عوارض •
راهبردهای مقابله ای •



توافق



روایت 



موضوع چیست؟



سوال  

نیاز اصلی این پزشک چیست؟

چه چیزهایی براش ارزش هست؟

چه خواسته ای دارد؟



فرسودگی شغلی چیست؟

ه در کعارضه روانشناختی شغلی در سراسر جهان است شغلی فرسودگی •
.تمامی زمان ها و فرهنگ ها وجود داشته است

رانی سوئد،در باره افزایش آن ابراز نگهیئت بهداشت و رفاه ، 2003در سال •
یص پزشکی کرده و بیانیه ای صادر نمود وفرسودگی شغلی را بعنوان یک تشخ

.درج نمودICD-10یدر کتابچه راهنما
خود دارددر آمریکا برنامه های پیشگیری را بعنوان دستور کارMayoکلینک •
علاوه بر پژوهش،برنامه های آموزشی برای AAMCآکادمی پزشکی آمریکا •

پزشکان برگزار می نماید 
گیرانه یاپیشنظام مند کافی اقدامات به اندازه بســیاری از کشــورها هنوز در •

.  درمانی انجام نشده است



توسط فرویدنبرگرمطرح گردید1974برای اولین بار در سال 

 نسبت كسالتاحساس
ی

انجام كاربه و خستگ

ي احساس فشار 
ون  ي و بير

ي از عوامل درون 
در محيط كار ناش 

و نگرش منف  به کار( بصورت مزمن و مستمر)

فرایندی تدریجی که در طی زمان طولان  ایجاد می گردد

بیشتر درمشاغلی که با انسان سروکار دارند بروز می باید 

 مفهوم 
ی

؟چيست شغلي فرسودگ



تعریف فرسودگی شغلی

که با فرسودگی شغلی استرس مزمن محل کار است"طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی•
"موفقیت مدیریت نشده است 

یط حالتی از خستگی مزمن جسمی و عاطفی که در نتیجه استرس طولانی مدت  در مح•
.کار و یا مسولیت حرفه ای ایجاد می گردد

ت به و این مورد خود را بصورت احساس تهی شدن از انرژی ،حس منفی یا بدبینی نسب•
.شغل  و کاهش کارایی حرفه ای ،خود را نشان می دهد



فرمول فرسودگی شغلی

م گیری حرفه ای که ساعت کاری طولانی دارد و افراد کنترل کمتری بر وظایف یا تصمی
،در صورت بی توجهی و گذشت زمان های کاری خود دارند

ردد منجر به کاهش علاقه به کار وایجاد نگرش منفی نسبت به همکاران و مراجعان می گ
.   و به فرسودگی شغلی منجر می گردد

کار و 
استرس زیاد

بی توجهی 
به علایم 

فرسودگی 
شغلی

فرد

کارفرما



علل فرسودگی شغلی

حجم کاری بالا و وظایف متعدد •

عدم تعادل بین کار و زندگی•

ساعات کاری طولانی•

بروکراسی اداری •

کمبود منابع•

عدم امنیت شغلی•

تعاملات دشوار با بیماران و همکاران•

حمایت ناکافی•

عدم قدردانی•



Attachment #2

غفلت از نیازهای خود

ايط كاري  سختش 

عدم توجه به علایم هشداردهنده

س مداوم در محل كار اسير

 شغلي  
ی

ی فرسودگ روند شکل گير

انکار مشکل 

مسخ شخصیت و پوچ  

 شدید و افکار خودکش  
ی

افسردگ



مولفه های مهم فرسودگی شغلی

ســودگی بعد فراصلی ترین : خستگی هیجانی•

، وجسمیاســت و به خســتگی مفرط ذهنی 
. دو نبود نشاط اشاره دارنگری ناامیدی، منفی 

ی، هیجانشامل دوری گزینی :  مسخ شخصیت•

و شفقت، بدبینی به دیگران وهمدلی کاهش
است تحریک پذیری 

قیــت احســاس کاهــش شایســتگی و موف•
، ــتیبه احســاس بی کفایتی،ناشایس: فــردی

این اشاره میکند درو نارضایتی ناموفق بــودن 
ارزیابی منفی و پایینــی از بعد ،اشخاص 

و برچسب های  .خودشان  دارندعملکرد 
د خودشان میزننغیرمنصفانه و بیرحمانه به 

مسخ 
شخصیت

کاهش 
شایستگی

خستگی 
هیجانی



شیوع فرسودگی شغلی

میزان شیوع فرسودگی شغلی بر حسب ،شغل ،جنسیت متفاوت است•

در مشاغل پر استرس مرتبط با مراقبت های درمانی و بهداشتی،آموزش •
،مددکاری ،خدمات اورژانسی بیشتر است 

زنان بیشتر از مردان  مستعد فرسودگی شغلی هستند•



شیوع فرسودگی شغلی

• آمریکا

مطالعه ،مورد 43با روش  مرور سیستماتیک 1397در سال در ایران شیوع فرسودگی شغلی میزان 
:بررسی گرفت که نتایج آن بدین شرح است 

(46%)بعد موفقیت فردی •

(36%)عاطفی خستگی بعد•

(23)%مسخ شخصیت بعد •



شیوع فرسودگی شغلی

طیق .ردبا وقوع  پاندمی کووید تشدید پیدا کشیوع فرسودگی شغلی پزشکان در کشورهای جهان  
د از پزشکان فرسودگی شغلی را تجربه کرده ان%53در کانادا انجام شد 2021مطالعه ای که در سال 

% (.  30)است2017که تقریبا حدود دو برابر نتایج مطالعه سال 



چه تخصص هایی بیشتر دچار فرسودگی شغلی می شوند؟

• Emergency medicine physicians are the most burnt out physician 
specialists for the second year in a row, with 63% experiencing 
burnout, according to Medscape's 2024 "Physician Burnout and 
Depression Report,

تخصصین متخصصین طب اورژانس بالاترین درصد تجربه فرسودگی شغلی را در بین م•
دیگر دارا می باشند



چه کسانی مستعد فرسودگی شغلی هستند؟

• individuals who have higher levels of neuroticism and lower 
agreeableness, conscientiousness, extraversion, and openness to 
experience are more prone to experiencing job burnout.

کسانیکه دارای سطوح بالاتری از احساسات منفی را دارا می باشند •

سازگاری ، گشودگی کمتری نسبت به وقایع را دارند •

تمایل بیشتری برای برتری جویی دارند•



 شغلخصوصيا ت افراد مستعد 
ی

فرسودگ

در حير  غذا خوردن
مشغول كار هستند

دير از ش كار 
بر میي گردند

زود ش كار
میي روند

تفري    ح رفير  آنها به 
خاطر كارشان است

به ندرت به مرخصي يا 
تعطيلات میي روند ل میي برند

كارها را به مي  

غذا خوردن آنها
ي نظم است نی

ي نظم است خواب آنها نی
وقت را براي همسر و

ه بندي میي كنند فرزندان جير

ي در
مدت طولان 

يك شغل ثابت اشتغال
به كار دارند

عدم جرات مندیافراد آرمانگرا 



علایم و نشانه های  فرسودگی شغلی

خستگی بدنی•

... (سردرد ،مشکلات گوارشی و)درد های جسمانی مداوم•

تغییر در  اشتها و الگوی خواب•

احساس بدبینی و یا بی تفاوتی•

خستگی عاطفی•

حساسیت زیاد•

مشکل در تمرکز•

اشتباهات مکرر•

کاهش عزت نفس•



 شغل
ی

ي از  فرسودگ
نشانه ها و شاخصه های ناش 

شاخصهای 
هيجان  

f غل ، علاقه شدن نسبت به شغل خود، افسردگی ، احساس به دام افتادن در شی
ن ، احساس احساس درماندگی و ناتوانی ، احساس مورد تأیید و تشویق قرار نگرفت

از دست جدایی از دیگران و بیگانگی ، احساس بی تفاوتی و ملامت و بیزاری و
دادن همدلی نسبت به دیگران است

شاخص های 
نگرش  

مدیریت ت به بدبینی و بدگمانی نسبت به دیگران ، بی اعتمادی نسب
.  محل کار خود، گله مند شدن از دیگران را در پی داردسازمان 

شاخص های 
رفتاری

رای انجام تحریک پذیری و پرخاشگری ، کناره گیری از دیگران ، کاهش توانایی ب
ارد سوء دادن وظایف شغلی ، محدود شدن فعالیتهای اجتماعی و تفریحی ، افزایش مو

مصرف دارو،افزایش مشکلات وناسازگاری بامدیران ،کارمندان ،همکاران 
همسروفرزندان،



 شغل
ی

ي از  فرسودگ
نشانه ها و شاخصه های ناش 

شاخصهای
روان تن  

 ، ابتلا به دردهای عضلان  ، انواع شدردها،نی نظاحساس 
ی

می درعادات خستگ
ه اختلال ، ابتلا ب(کم خوانی )ماهانه در زنان ، تغيير در عادات برای خوابيدن 

 های مکرر
ی

.  گوارش  و شماخوردگ

شاخصهای 
سازمان  

 به خواسته 
ی

، تغيير شغل ، غيبت از کار، ترک شغلهای بیمار کاهش رسيدگ
دو سوانح و حوادث در کار نير  نقش  چشمگير در رفتار اين افراد دار 



ارزیابی میزان فرسودگی شغلی

ی ابزار رایج برای ارزیابی فرسودگ
، ماسلاچ و 1981در سال :شغلی

جکسون اولین ابزار پرکاربرد را 
حت برای ارزیابی فرسودگی شغلی، ت
عنوان پرسشنامه فرسودگی شغلی

.طراحی نمودند(  (MBIماسلاچ   



و شناسی یکی از  معتبرترین ابزار نشانه•
فسور را پروتشخیص فرسودگی شغلی 

Maslach استکردهارائه.
اصلی مؤلفه سه این پرسشنامه  •

رار فرسودگی شغلی را مورد ارزیابی ق
.می دهد

خستگی هیجانی1.

مسخ شخصیت2.

احساس کاهش شایستگی و 3.
موفقیت فردی 



درجات فرسودگی شغلی

1. Honeymoon phase

دبا اشتیاق اولیه و انگیزه بالا و سطح انرژی بالا و اشتیاق برای مقابله با چالشها مشخص می شو

2. Onset of stress
فیف   در این مرحله ،فرسودگی شغلی با افزایش تقاضای کاری وافزایش فشارو استرس مداوم علایم خ

مشخص می شود ( احساس خستگی و تحریک پذیری)فرسودگی شغلی ظاهر میشود

3. Chronic burnout
یم این مرحله ،با تشدیدی علایم و خستگی هیجانی ،از دست دادن علاقه و انگیزه در کار و تجربه علا

مانند سردرد یا مشکلات گوارشی مشخص می شود(بدنی)فیزیکی 

4. Crisis or burnout syndrome

لال در این مرحله با خستگی کامل ذهنی ،هیجانی و جسمی ،بدبینی شدید ،احساس درماندگی،اخت
عملکرد شناختی و کاهش عملکرد مشخص میشود 





تفاوت بین فرسودگ شغلی و استرس

و میتوان شغلی مفهومی متمایز از سایر اختلالات خلقی استفرسودگی •
مزمن رسفرسودگی از اســتدارداســترس و افسردگی جای بین گفت 

.بینجامدافسردگی بهناشی میشود و میتواند 
هم بسته اندفرســودگی شغلی و افسردگی با هم •

متمایزی دارند اما مفاهیم 

فرسودگی 
شغلی

عوامل 
شغلی 

عوامل 
فردی

استرس

افسردگی



تفاوت بین استرس و فرسودگی شغلی



فرسودگی شغلی و افسردگی

نظیر خلق )افسردگیازعلائم شغلی غالبا با مجموعه کاملی فرسودگی •
ته های یاف. همراه است( منفی، تغییرات شناختی، اختلال خوابوخوی 

که بدست آمده از شواهد و بررسی های متعدد حاکی از آن است 
مشابه ی وبیماری شناسفرسودگی شغلی ازلحاظ علت شناسی،بالینی

.افسردگی است
هست ولی ار مرتبط به کپدیده افسردگی فرسودگی شغلی ولیکن در •

استی همه عرصه های زندگ،احساسات منفی مرتبط به افسردگی در



راهبرد  مقابله ای با  فرسودگی شغلی
پیشگیری کم هزینه ترین راه برای محافظت از خود در  برابر فرسودگی است •

روشهای خود یاری•

ها و برنامه های خودمراقبتی و تعیین مرز ،تفویض مسولیت)تغییر شیوه زندگی 1.
....(اختصاص تایمی برای استراحت و کسب آرامش

( مدیریت استرس،مدیریت زمان ،تعادل بین کار و زندگی)کسب مهارت های کارآمد2.

روشهای حمایتی•

روانشناس1.

مشاور2.

کوچ3.

روشهای مداخله درمانی•

روان درمانگر 1.

روانپزشک2.



و سازمانیسیستمی ای راهبرد  مقابله 
با  فرسودگی شغلی

ايجاد انگيزه هاي كاري و شغلي در بين همكاران

بكارگماري افراد نه تنها بر اساس علايق بلكه برا ساس
توانمندي ويژگيهاي شخصيتي



Coaching



(کوچینگ ) فردی راهبرد 

در کوچینگ تمرکز بر زمان حال و آینده است و حرکت رو به جلو است •

ا یاری با افزایش منبع کنترل درونی ،فرد ردر کوچینگ تمرکز بر درون است وعمدتا •
بخشدمی 

ر احساس کنترل داشتن در جنبه های گوناگون زنذگی موجب خشنودی و رضایت و د•
.نتیجه موجب احساس سلامتی بیشتر و افزایش طول عمر افراد می گردد

برای سامان دهی به فرسودگی شغلی ( stigma free) روشی نتیجه گرا ،بدون انگ•
است 

self awarenessافزایش خودآگاهی   •

استفاده از نقاط قوت فردی •

چالش کشیدن افکار و باورهای فرد •

بررسی دیدگاه های جدید•

همسویی وظایف حرفه ای با ارزش های شخصی فرد•

ایجاد احساس موفقیت در فرد •



کوچینگ 

کت شناسایی   دقیق ریشه اصلی استرس و فرسودگی با مشار:تمرکز بر ریشه ها •
پزشک 

ی خاص تدوین استراتژی مقابله ای با مشارکت هم بر حسب توانمندی ها: رویکرد فردی•
پزشکان

ایجاد تعادل بین کار و زندگی•

انعطاف پذیری و تاب آوری•

توانمند سازی و استقلال •

رتقای خود آگاهیا•

تشویق و حمایت •

محرمانگی و امنیت•



حرفه کوچینگ به افراد کمک میکند تا ارزش های خود را شناسایی کنند و آنرا با اهداف•
ای و شخصی خود همسو و هماهنگ کنند

مشارکت با مراجع در شناسایی و بکارگیری نقاط قوت •

ایجاد فضای حمایتی و تشویقی•

تغییر دیدگاه•

افزایش تاب آوری•

افزایش بهره وری•

افزایش رضایت شغلی•

کاهش استرس•



آیا مراجعی با چنین ویژگی هایی داشته اید ؟ 



قابله کوچ چه کمکی میتواند به پزشکان برای م
با فرسودگی شغلی، انجام بدهد؟



گ چه نگرانی هایی در مورد استفاده از کوچین•
برای کمک به پزشکان وجود دارد؟



چگونه می توان از کوچینگ برای ایجاد یک فرهنگ 
اده سازمانی سالم تر و کارامدتر در محیط های درمانی استف

کرد؟ 



عملکردو خطری برای اختلال فرسودگی شغلی فقط  یک موضوع فردی نیست •
نی نیز علاوه بر مقابله بطور فردی ،تغییراتی باید در سطح سازما.سازمانی نیز هست

ایجاد شودتا اثر بخشی هر کدام به حداکثر برسد

:در سطح سازمان •

افزایش سرمایه گذاری در توسعه رهبری•

ارایه برنامه  کاری منعطف•

کاهش بار تکنولوژی•

تهیه ابزاری برای مداخلات فردی•

کاهش بار فعالیت غیر بالینی پرسنل•





مطالعات موجود در زمینه  نقش کوچینگ  در کاهش 
علایم فرسودگی شغلی 

رداخته در این مقاله به بررسی عواملی که منجر به فرسودگی شغلی پزشکان می شود پ•
له با شده و همچنین نویسنده توضیح می دهد که چگونه کوچینگ به پزشکان در مقاب

فرسودگی شغلی کمک میکند 



مطالعات موجود در زمینه  نقش کوچینگ  در کاهش 
علایم فرسودگی شغلی 

رح می در این مقاله به ررسی روشهای پیشگیری از فرسودگی شغلی پرداخته شده و مط•
دیگری نیز کند که آیا ارتقای رضایت شغلی به تنهایی کافی است یا نیاز به رویکردهای

وجود دارد 

ره شده همینطور به بررسی نقش کوچینگ در  کاهش فرسودگی شغلی پزشکان  هم اشا•
است



گیرینتیجه 

ای شغلی کوچینگ بعنوان رویکردی جامع و موثر،میتواند به پزشکان در مقابله با چالش ه
.و حفظ سلامت روان و عملکرد شغلی شان کمک کند 

ت از با توجه به مزایای متعدد کوچینگ ،میتوان آنرا بعنوان ابزاری ارزشمند جهت حمای
.پزشکان در نظر گرفت

:توصیه های کاربردی

ان لازم است از صلاحیت وتجربه کافی در زمینه کوچینگ پزشک wellnessکوچ های 
برخوردار باشند

خص روند جلسات لازمست بطور مستمر ارزیابی وپایش شود تا اثر بخشی جلسات مش
گردد




