
 گران فرسودگی شغلی در معامله

لققخکی  عح قق ع قق ععفف ققگی  علققاص عحیققوان ع  ح »:عپققا کعطبققتعریف ققیع ققک  ع    
ح ققمعمققگ یعحزصققیعرمققک  ع«ع.مققاوع ع ققکازعبققکری ع ققک دعحلققک  عیح یعبقق عیگقق و عطگ   

.عح ققاعحرنققاع عبققفحدعمققار عطققگ   عف ققک ع ح یع فی عیرققک عب زیاققاع قق عبقق عیگع خعم 
.عیاخاۀعفف ققگی  علققاص عی علقق کعح قق عاکدعبگقق ک دع دققگیعیح یع قق ع  ققک ع  ققک  

 .بفحدعفه  ا عآ عب عح مع ؤح وعپک خعیا ا

 آزمون
  خ ا؟عنکل عم عآ کعحنگکسع گص ع عب  ●
 ک  ا؟دکدعمیکمص ع فی عی عبگ فعیگیعبکق عب ععیا اعب عرفد حعم  ●
حرعآ عی عر کمعطگلع  رعحنگکسعععلگ اع عپسعیفیکوعحرعیگحبعب اح عم ععاکعب عآ کعلی ●

  خ ا؟عیگ و عم 
  خ اع  عمیکمص ع فی عی   عمثلعافعچ زعی وفدعرال عب هگی عح  ؟عآ کعحنگکسعم  ●
 ح ا؟عح خگ عیح  اعقباًع احل  ع عیگ  ع  عامععآ کعیصت ●
 لا عح  ؟عمیکماوعحرعی   ک عیک جع خ اع  ع خ فلعآ کعحنگکسعم  ●
   کرعیح  ا؟(عمک خاعح گحععقهگ عدکو:عففحچک و)اک  عمثلع کفئ مععاخگرعب عمحفک ●

یااع  عفف گی ععح فعح فژدع کف عبفحدعر   لعح مع ؤح وع اح  ا،عح معمگئص ع  ک عم 
 عحرعی عپک خعبص عب عب زعحرع کع کعی ع ؤحلعن ک .عح اع کعففیدعبگ ک عرخبلعاگ  اعلا 

 .مگ یعمذ گ عیح ی

 علل استرس
ففیعح قق ،عر ققفحع ققخو خ عدصققگ  فدعحرعر ققک ع ققفی ،ععمیکمصقق ع ققفی علققاص عمخح ققفب 

حرنققاعبققفحدععح قق فسعب ز.علققگیعچکل قق ع  رح قق عح قق ع قق عبک ققتعح مققکیعح قق فسعم 
فف ققگی  علققاص عمک خققاعمگرققگ عمگلققکعح قق اعحمققکعح قق فسعحزصققیعبقق عیل ققلعحرعی قق ع

 . خاعگ وع کملعمحفکع  لعم یعیحی ع فمک  عح  ع  عب 



ر ققکمعمققگح یعر ققفع  گ قق ع گحمققلعح مققکیعح قق فسعح قق ع قق عمگقق   مع عز ققفعمگقق   مع  دع
 :میکماوعل کعرکث فعیح  ا

 اکعاکدعمکل عمک خاعباا ع ع کع امع دگیعپگلع کف عبفحدعپفیحی عیگ رحگکبع وفح   ●
 «دبفح عآ »حرناع ع  کرعب ععضف ع عر ک عب ز ●
 ر ا  عمک خاعطاق،عرا  فعلالع کعن  عمفگعح ضکدعیک گحی را  فعی عل گ ع ●
 ی   فدعبکعا گف،عی   ک ،عا گک وک  ●
  زحععف ز   ع ع کعن  عرها اعب عی گ   ●
 ح دلعاکعضفب ●
 ب  ک دعاک ●
  کیحوعبا ●
 ی ی ●

صاا ر هییااابسرههزماای کهلااا   که ااتهرودهوه اا سمهمااب هسزحاابه اای همااکهزماای که ااتهس ااش  ه اا  

 .ش دههیمهف   دگکهشغلکهظیه همکهب،ه شی تمی ه یقکهمک
ح ققمعمگققئص عم  ققمعح قق عبقق ع.عم  ققمعح قق عم قق اوعیققگحبع ققکعی ققمعلقق کعحفققزح زع کبققا

.ع  ققسع  گقق معح  خقق عمخمققفعلققگیع عبک ققتع ققفمکیگ ی  ،ع  معمدکیققلع عز ققف علققگی
آی  ققکل معبقق ع.علققگیعمیکمصقق ع ققفی عبک ققتعرحف ققکعزققایعآی  ققکلعبققفحدعرگل ققاعآی  ققکل معم 

 خققااعحمققکععحدعی عپققاحلع ققکرعمکلقق مع  ققلعم عیاققاع عمک خققاعپصقق عفققگ دعم لقق کعح ققفژدع
 ققکع  گقق معآی  ققکلعیگقق  عبقق عح ققمعمیخقق ع.علققگیعاققکع خققاعم عبک ذلقق عرمققک ،ع ح خز

حرآ عبقق عیققگحب ع کمققلعفققف عع،عپققس(یققگحب عب )ح قق ع قق عفققفیعبققفحدعیگحب ققا عم قق لعیح یع
ح قق ع عی عطققگلع  رعلققگیعاخققگرعاققمعیگقق  عع قق عحرعیققگحبعب ققاح عم ع  یاعحمققکعاخوکم عمقق 

 .مک اع گلعبکق عم 

 سا یرمهشاغ ههه.هر ابههدهاب،هسللامهممیملاته ا د ه اتهس ش ایهماکهههههههه تهف  ا دگکهشاغلکهرمهماکهههههنگیمک

داااب ههدهناابهوه اایا ااهزماای کهرسهصاا جهیم  اا ه سااب،هآهاااهوهروس اا ه  اا مهههخاا دهرسهیغ  اا همااک



زهساجاایده  ه  شاا ااهدرماای ه اا سمهف  اا دگکهشااغلک،هدرهوهلااتهسو ه لاا گ  مهسهه.ه نناابهخاا دهمااک

 .س ت
 ها را تعمیر کنیم؟ چگونه آن

 .رگح  اعحرعفف گی  علاص عدصگ  فدع خ ا؟عی عح خمکعچخاع حاخ ک  ع دگیعیح یعچوگ  عم  

حرناعب ع  ص فیعآی  کلععحرح احر اعر فحع  رشعب زعب عم اح ع کف ،ع  عب ز ورزش روزانه
 .ر اعلو  عم 

بخزععماوعبکلخا،عحمکعبک اع اک  عطگ   عاکع عریو اوع رمع  گ عمفی   .مرخصی مکرر
 .(ی وفعپف ا عبکعطخکبعحرعح ردکعع حعرفکع خ اع بک وعب )ل کعحرعح  فسعبکلخاع

اک  عبکعچفب عبک ،ععحرعیگ ی عزذح  .عبفحدع  کعب عبا عده عم کبص عبکعح  فس تغذیۀ مناسب
 .رخ اوعلگ ع عمگحیعزذح  عففآ  دعلا عحد خکبع خ ا

 .بفحدع کازعح  فسعمک خاعما    معب کمگر ااک  عع  ش .تفکر
 فعمخظمعقگح  معع کعمیکمص .ع عبفعح کسعپصمعیگیعمیکمص ع خ ا برای معاملات خود پلن بسازید

رگح اعع  عمیکماوعیک جعحرع  گ معل کعبکلا،عحل بکاکوعم عاخوکم .عیکصعیگیشع حعیح ی
 .ص علگیب عح  فسع عرخزعمخ ه ع فییع عی  هک  عمخمفعب عفف گی  علا

ب عبکردع ع ف فم ع.عیف فع ک عیگیع حعرفکع خ ا.ع حعی بکلع خ ا یک شیوه زندگی متعادل
 .بپفیحر ا
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