
لیراهکارهای پیشگیری از فرسودگی شغ
(ویژه ی ارائه دهندگان خدمات بهداشتی درمانی)

دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور
معاونت بهداشت

ادگروه سلامت روان ، اجتماعی و اعتی
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:رمان دبهداشت و پرسنل علائم هشدار دهنده فرسودگی شغلی در 

 مفرطخستگي
 نفساعتماد به کاهش
 دست دادن روحیهاز



:رمان دبهداشت و پرسنل علائم هشدار دهنده فرسودگی شغلی در 

کاراييپیشرونده میزان کاهش •

خود مقصرپنداری•

اخلاقيبدو تندخويي •



:رمان دبهداشت و پرسنل علائم هشدار دهنده فرسودگی شغلی در 

 مهابارفتار قهرمان گرايانه ولي در عین حال بي

 شدن بیش از حد در کارهادرگیر

غفلت از سلامت خويش و نیازهای فیزيكي



:رمان دبهداشت و پرسنل علائم هشدار دهنده فرسودگی شغلی در 

 موضوعاشكال در تمرکز روی يك

 توانايي تصمیم گیری و قضاوت صحیحعدم

اختلال در خواب و احساس عدم نیاز به خواب



:رمان دبهداشت و پرسنل علائم هشدار دهنده فرسودگی شغلی در 

ارشيعلايم بدني مثل سردرد يا نارحتي معده و مشكلات گو

مشكل در اشتها و تغذيه



زمینهتوصیه هایی در 
شغلیاز فرسودگیپیشگیری 

یپرسنل بهداشتی درماندر 



دقیق ريزی و آماده سازی برنامه 
نديدگاارائه خدمات به آسیب جهت 



ه اکتفا نمودن به مواردی ک

برآمدمي توان از عهده آن 



کنترل افكار و عواطف



تمرکز بر روی کار



رانديگر همكاگفتگو با 



استراحت منظم



مصرف غذای سالم و ورزش



تهای  تمجید از خود به دلیل کسب موفقی

کوچك و در عین حال توجه به فروتني



یت ها تعیین و مشخص نمودن مسئول

به صورت روشن و واضح



كديگرحمايت و پشتیباني کردن از ي



يانجام وظايف به شكل چرخش



منظم نمودن ساعات استراحت و

مرخصي منظم



کسب مهارتهای جديد  

در خصوص موضوع



سپاس از نگاهتان
،شادی ، از خداوند منان زندگی سرشار از نشاط 

دیمهمه شما عزیزان آرزومنبرای موفقیت و سلامت 

گروه سلامت روان ، اجتماعي و اعتیاد معاونت بهداشت دانشكده علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني نیشابور


