
 

1 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 مراقبت از خود و مدیریت فرسودگی شغلیمهارت 

 مدیران میانی در جایگاه معماران فرهنگ سازمانی 

 

 

 پورسلیمان گل دکتر  :نویسنده                                                                                                  

 1405مردادماه                                                                            

 

 

 

 

 

 

 منابع انسانی افق رصدخانه

 ابلیت افزایی قرصت آفرینی و فنسان محوری، ا

 

 



 

2 

 

 فهرست مطالب 
 3 ..................................................................................................................... مقدمه 

 4............................................................ مبانی خودمراقبتی و مدیریت فرسودگی شغلی

 4......................................................................... مدیران میانی و نیاز به خودمراقبتی 

 5 ................................................................................. تعریف مهارت مراقبت از خود 

 6 ........................................................................... تعریف مدیریت فرسودگی شغلی 

 6 ................................................................ خودمراقبتی، یک مهارت کلیدی مدیریتی 

 7 .................................................................................. فشار روانی و مدیریت انرژی 

 8 ............................................. نقش مدیران در پیشگیری از فرسودگی شغلی کارکنان 

 8 ................................................................. های عملی خودمراقبتی برای مدیران تمرین 

 9 .....................................................................................تمرین اول: مرزبندی انرژی 

 10 ........................................................................... های بازیابی گاه تمرین دوم: توقف 

 11 ............................................................ های فراتر از کار تمرین سوم: بازنگری هویت 

 12 ...................................................................... لیست خودارزیابی مراقبت از خود چک

 14 .............................................. راهنمای تکمیل و شیوه امتیازدهی و تفسیر امتیازات 

 15 ......................................................................... ابزار مدیریت فردی ماتریس آیزنهاور 

 17 ............................................................................................................... بندی جمع 

 17 ...........................................................................................دانلود فایل رایگان مقاله

 17 .......................................................................................................... فهرست منابع 

 

  



 
مدیران میانی    -مهارت مراقبت از خود و مدیریت فرسودگی شغلی  

 در جایگاه معماران فرهنگ سازمانی 

              

3 

 مقدمه  

عنوان حلقه اتصال میان راهبردهای کلان و اجرای های امروزی، مدیران میانی بهدر سازمان
هاای مییطی  زماان باا انتراارات مادیران ارشاااد، نیاازهاای کاارکناان و چاالشعملیااتی، ه 

هاای مسااتمر،  گیری این جاایگااه، آناان را در معرش فشااارهاای روانی، تصاامی   .انادمواجاه
تواند به دهد که در صااورت تداوم، میهای چندگانه قرار میمدیریت تعارش و مساالولیت

 .فرسودگی شغلی، کاهش اثربخشی و افت کیفیت رهبری منجر شود
های  یکی از شااایسااتگی  به عنوان 2 مدیریت فرسااودگی شااغلیو  1مراقبت از خودرو، ازاین

مدیری که سالامت جسامی و روانی، انرژی و تعادل   .آیداسااسای مدیران میانی به شامار می
گیری، حمایت از کارکنان، مدیریت  کند، توان بیشتری برای تصمی ای خود را حفظ میحرفه

در حقیقت، فرهنگ سااازمانی پایدار از  .تغییر و تقویت فرهنگ سااازمانی خواهد داشاات
 دانندای برای مراقبت از دیگران میشود که مراقبت از خود را مقدمهمدیرانی آغاز می

ماهاارت پایشااایان،  مابااحای  فاعاال » در  هاو   ، (Active Listening) شااانایادن 
هاامااد نااه ، EQ) – (Emotional Intelligence  هاایااجاااناای   Empathetic)گاافااتااگااوی 

Dialogue)، مادیریات تعاارش  (Conflict management)، تفکر ساایسااتمی(Systems  

 Thinking)، مدیریت ابهام و عدم قطعیت(Managing Uncertainty and Ambiguity in a  

 VUCA Environment)  ، باازخورد مببات (Positive Feedback)  ، مهاارت توانمنادساااازی و
ساواد ارتبااات  و (  Employee Empowerment and Participation)  دادن کارکنانمشاارکت
ها و ابزارهای کلیدی مدیران  عنوان مهارتبه (Organizational Communication)  ساازمانی

اکنون، در ادامه   .میانی در ایفای نقش معماران فرهنگ سااازمانی مورد بررساای قرار گرفتند
کاربردی، با اتکا بر مبانی نرری مدیریت و تجارب عملی   – های علمیاین سالساله یادداشات

مراقبات از خود و مهاارت بنیاادین مادیران میاانی، یعنی    دهمینساااازماانی، باه واکااوی  

 
1 Self-Care 
2 Burnout Management 

https://ofoghhr.com/%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%d8%b4%d9%86%db%8c%d8%af%d9%86-%d9%81%d8%b9%d8%a7%d9%84-%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c/
https://ofoghhr.com/%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%d9%87%d9%88%d8%b4-%d9%87%db%8c%d8%ac%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85-%d8%a8%d8%b1%d8%a7/
https://ofoghhr.com/%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%d9%87%d9%88%d8%b4-%d9%87%db%8c%d8%ac%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85-%d8%a8%d8%b1%d8%a7/
https://ofoghhr.com/%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%da%af%d9%81%d8%aa%d9%88%da%af%d9%88%db%8c-%d9%87%d9%85%d8%af%d9%84%d8%a7%d9%86%d9%87-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%d8%a7%d9%86-%d9%85%db%8c%d8%a7%d9%86%db%8c/
https://ofoghhr.com/conflict-management-skills-middle-managers/
https://ofoghhr.com/systems-thinking-middle-leaders/
https://ofoghhr.com/managing-uncertainty-middle-managers/
https://ofoghhr.com/positive-feedback-middle-managers/
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مهارتی   .پردازی می  «(Self-Care and Burnout Management)  مدیریت فرساودگی شاغلی
نیاز حفظ اثربخشای تنها ضاامن سالامت جسامی و روانی مدیران اسات، بلکه پیشکه نه

گیری، پایداری عملکرد و توانایی آنان در هدایت و تقویت فرهنگ  رهبری، کیفیت تصاامی 
 .آیدسازمانی به شمار می

 مبانی خودمراقبتی و مدیریت فرسودگی شغلی 

شایستگی  از  شغلی  فرسودگی  مدیریت  و  در خودمراقبتی  میانی  مدیران  بنیادین  های 
می سازمان  شمار  به  امروز  مدیریت    . آیندهای  فرسودگی،  ایجادکننده  عوامل  شناخت 

ساز  کارگیری راهبردهای پیشگیرانه، زمینهفشارهای روانی، حفظ انرژی جسمی و روانی و به
ترین  در این بخش، مه    . ای، رهبری اثربخش و تقویت فرهنگ سازمانی استسلامت حرفه 

مفاهی ، اصول و الزامات خودمراقبتی و مدیریت فرسودگی شغلی از منرر مدیریت و رفتار 
 .شودسازمانی بررسی می 

 و نیاز به خودمراقبتی  مدیران میانی

مدیران میانی، ساتون فقرات نرام مدیریتی و حلقه اتصاال میان راهبردهای کلان و اجرای 
ها و تصاامیمات مدیریت ارشااد به آنان با تبدیل ساایاساات .عملیاتی سااازمان هسااتند

ها و انتقال بازخوردهای کارکنان به سااطوع عالی مدیریت،  های اجرایی، هدایت تی برنامه
دهی به فرهنگ سازمانی ایفا  ها و شکلنقشی میوری در تیقق اهداف، هماهنگی فعالیت

وری، تعهاد کاارکناان، اجرای رو، کیفیات عملکرد آناان تارثیر مسااتقیمی بر بهرهازاین  .کننادمی
 .اثربخش راهبردها و موفقیت پایدار سازمان دارد

باا وجود این جاایگااه راهبردی، مادیران میاانی بیش از سااایر سااطوع مادیریتی در معرش  
زمان به انترارات مدیران ارشااد و کارکنان،  پاسااخگویی ه  .فشااارهای شااغلی قرار دارند

های چندگانه، بار های مساتمر، مدیریت تعارش، میدودیت منابع و مسلولیتگیری تصامی 
تداوم این شارای،، خطر فرساودگی    .کندتوجهی را بر آنان تیمیل میروانی و هیجانی قابل



 
مدیران میانی    -مهارت مراقبت از خود و مدیریت فرسودگی شغلی  

 در جایگاه معماران فرهنگ سازمانی 

              

5 

گیری و کاهش اثربخشی رهبری شغلی، خستگی مزمن، کاهش تمرکز، افت کیفیت تصمی 
 .دهدرا افزایش می

از خاودازایان ماراقابات  خاودمادیاریاتای،  مادیاریات فارسااودگای شااغالای رو،  ماها  و  تاریان از 
مدیری که بتواند سالامت جسامی و روانی،   .آیندهای مدیران میانی به شامار میشاایساتگی

تنهاا عملکرد پاایادارتری خواهاد  آوری خود را حفظ کناد، ناهانرژی، تعاادل هیجاانی و تااب
داشات، بلکه با اثربخشای بیشاتری از کارکنان حمایت کرده، تغییرات ساازمانی را هدایت  

بخش برای تی  خود عنوان معمار فرهنگ ساازمانی، مییطی ساال ، پویا و انگیزهکند و بهمی
 .ایجاد خواهد کرد

 مهارت مراقبت از خودتعریف  

ا  هاالمللی بیمااری بنادی بینابقاهدر ویرایش یاازده    (WHO) سااازماان جهاانی بهاداشاات
(ICD-11)کناد کاه در نتیجاه  معرفی می عنوان یاک پادیاده شااغلیرا باه ، فرسااودگی شااغلی

بر اساا  این تعریف،    .شاودنشادن موفق آن ایجاد میاساتر  مزمن میی، کار و مدیریت
 :فرسودگی شغلی دارای سه مؤلفه اساسی است

خساتگی پایدار، کاهش انرژی، اختلال در  : 1احساا  کاهش انرژی یا خساتگی مفر  . 1
 .خواب، کاهش انگیزه و بروز علائ  جسمانی

کاار فااصاالاه .2 باه  نساابات  نگر  منفی  یاا  بادبینی،  بی : 2گیری ذهنی  تفااوتی، 
 .پذیری، کاهش تمرکز و افت علاقه به انجام وظایف شغلیتیریک

احسااا  ناکارآمدی، افت عملکرد، کاهش تمایل به  : 3ای کاهش اثربخشاای حرفه .3
 .یادگیری، نوآوری و تعامل با همکاران

 
1 Energy Depletion or Exhaustion 
2 Increased Mental Distance from One's Job 
3 Reduced Professional Efficacy 
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نشاده میی، کار اسات و در صاورت تداوم، فرساودگی شاغلی نتیجه فشاارهای مزمن و کنترل
ای مدیران را  گیری، رواب، کاری و عملکرد حرفهساالامت جساامی و روانی، کیفیت تصاامی 

 .دهدتیت ترثیر قرار می

 مدیریت فرسودگی شغلی تعریف  

ها و اقدامات فردی و ساازمانی  ای از راهبردها، مهارتمجموعه مدیریت فرساودگی شاغلی
اسات که با هدف پیشاگیری، شاناساایی، کنترل و کاهش آثار فرساودگی شاغلی به کار گرفته 

این فرآیناد بر مادیریات مؤثر اسااتر ، تنری  فشااارهاای کااری، باازیاابی انرژی    .شااودمی
زنادگی، تقویات تااب و  ایجااد تعاادل میاان کاار  روانی،  بهرهجساامی و  و  گیری از آوری 

 .های سازمانی تمرکز داردحمایت
شاود،  در ساط  مدیریتی، مدیریت فرساودگی شاغلی تنها به کاهش خساتگی میدود نمی

گیری، رهبری بلکه به معنای حفظ ظرفیت ذهنی، هیجانی و جساامانی مدیر برای تصاامی 
مادیرانی کاه این   .اثربخش، مادیریات رواب،، هادایات تغییر و حفظ عملکرد پاایادار اسااات

کنناد، علاوه بر ارتقاای ساالامات فردی، توان بیشااتری برای مهاارت را در خود تقویات می
 .حمایت از کارکنان، ایجاد میی، کاری سال  و تقویت فرهنگ سازمانی خواهند داشت

 یک مهارت کلیدی مدیریتی  ،خودمراقبتی 

شااود که فرد  ها و اقدامات آگاهانه گفته میای از رفتارها، مهارتبه مجموعه  1خودمراقبتی
در    .گیردکار میبرای حفظ و ارتقای ساالامت جساامی، روانی، هیجانی و اجتماعی خود به

های  عنوان یکی از شایستگیحوزه مدیریت، خودمراقبتی فراتر از یک عادت فردی است و به
آوری و پایداری  شاود که نقش مهمی در حفظ اثربخشای، تاباسااسای رهبری شاناخته می

 .عملکرد مدیران دارد

 
1 Self-Care 
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های چندگانه و مدیران میانی به دلیل قرار گرفتن در معرش فشاارهای مساتمر، مسالولیت
  .هاای پیییاده، بیش از ساااایر سااطوع ساااازماان باه این مهاارت نیااز دارناد گیری تصاامی 

کند تا اساتر  را مدیریت کنند، انرژی جسامی و روانی خود خودمراقبتی به آنان کمک می
ای  گیری و رواب، حرفهرا حفظ نمایند، از فرساودگی شاغلی پیشاگیری کنند و کیفیت تصامی 

 .خود را ارتقا دهند
کنند، از سالامت روانی، دهد مدیرانی که به خودمراقبتی توجه میها نیز نشاان میپژوهش

آوری بیشااتری برخوردارناد و باا آماادگی ذهنی و هیجاانی باا تری  رضااایات شااغلی و تااب
عنوان معمااران توانناد از کاارکناان حماایات کرده، تغییرات سااازماانی را هادایات کنناد و باهمی

 .فرهنگ سازمانی، مییطی سال ، پویا و اثربخش ایجاد نمایند

 فشار روانی و مدیریت انرژی

های مدیریتی  ناپذیر از مسالولیتقرار گرفتن در معرش فشاارهای شاغلی، بخشای اجتناب
تواند به افزایش تمرکز، انگیزه، یادگیری و خلاقیت  اسات و در صاورت مدیریت صایی ، می

نشاده باشاند، سالامت جسامی و اما زمانی که این فشاارها شادید، مزمن و کنترل .منجر شاود
گیری و سااز فرساودگی شاغلی، کاهش کیفیت تصامی روانی مدیران را تهدید کرده و زمینه

توان به ابهام  ترین عوامل ایجاد فشااار روانی در مدیران میاز مه   .شااوندافت عملکرد می
هاای سااازماانی، میادودیات مناابع، رواب، کااری و هاا، تعاارشنقش، حج  باا ی مساالولیات

 .احسا  ناامنی شغلی اشاره کرد
برخلاف    .اساات  1یکی از رویکردهای نوین برای مقابله با این چالش، مدیریت انرژی فردی 

مادیریات زماان کاه بر نیوه اسااتفااده از ساااعاات کااری تمرکز دارد، مادیریات انرژی بر حفظ،  
  .کناد های جساامی، روانی، هیجاانی و ذهنی ترکیاد میبازیابی و اسااتفااده بهیناه از ظرفیات

رو با ایجاد  ای میدود و ارزشامند اساتا ازایندانند که انرژی، سارمایهمدیران اثربخش می

 
1 Personal Energy Management 
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گیر، اساتراحت هدفمند، بازیابی توان جسامی  بخش و انرژی های انرژی تعادل میان فعالیت
و روانی و مادیریات اسااتر ، ظرفیات خود را برای رهبری مؤثر و عملکرد پاایادار حفظ  

 .کنندمی

 نقش مدیران در پیشگیری از فرسودگی شغلی کارکنان 

ای در پیشاگیری  کنندهمدیران میانی علاوه بر مدیریت فرساودگی شاغلی خود، نقش تعیین
آنان با ایجاد مییطی مبتنی بر    .از فرساودگی کارکنان و ارتقای سالامت روان ساازمان دارند

توانناد بساایااری از اعتمااد، حماایات، عادالات، ارتبااااات اثربخش، مشااارکات و قادردانی، می
زای میی، کار را کاهش داده و انگیزه، تعلق ساازمانی و رضاایت شاغلی کارکنان  عوامل تنش

 .را تقویت کنند
حال، ایفای این نقش مسااتلزم آن اساات که خود مدیر از ساالامت جساامی و روانی، بااین

مدیری که دچار فرساودگی، اساتر  مزمن    .آوری کافی برخوردار باشادتعادل هیجانی و تاب
گیری، حماایات از کاارکناان، مادیریات  یاا خسااتگی مفر  اساات، توان کمتری برای تصاامی 
تنهاا یاک  رو، مراقبات از خود ناهازاین  .تعاارش و ایجااد فیااای کااری سااال  خواهاد داشاات

نیازی برای مراقبت از دیگران و یکی از الزامات رهبری اثربخش  مسلولیت فردی، بلکه پیش
های ساازمانی پایدار  های ساال  و فرهنگدر واقع، مدیران ساال ، ساازمان  .شاودمیساوب می
 .دهندرا شکل می

 خودمراقبتی برای مدیران عملی  هایتمرین 

شاود که به رفتارهای روزمره و شاناخت مفاهی  خودمراقبتی زمانی به نتای  پایدار منجر می
مدیران میانی به دلیل قرار گرفتن در معرش فشااارهای  .های مدیریتی تبدیل شااودعادت

های منر  برای مدیریت اساتر ، بازیابی  مساتمر، بیش از ساایر ساطوع ساازمان به تمرین
های زیر بر پایه  تمرین  .انرژی، حفظ تعادل روانی و پیشاگیری از فرساودگی شاغلی نیاز دارند

اند و شااناساای ساالامت، رفتار سااازمانی و مدیریت عملکرد اراحی شاادههای روانیافته
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ای مدیران  آوری، افزایش اثربخشای رهبری و حفظ سالامت حرفهتوانند به ارتقای تابمی
 .کمک کنند

   1مرزبندی انرژی  :تمرین اول

گیر و مدیریت آگاهانه انرژی فردی بخش و انرژی شناسایی منابع انرژی  از این تمرین  هدف
 .است برای پیشگیری از فرسودگی شغلی

ها و تعاملاتی است ای مدیران، آگاهی از فعالیتیکی از عوامل مؤثر در حفظ سلامت حرفه
کناد تاا  این تمرین باه مادیران کماک می  .شااونادکاه موجاب افزایش یاا کااهش انرژی می

الگوهاای مصاارف انرژی خود را شاانااسااایی کرده و برای حفظ تعاادل جساامی و روانی، 
 .تری اتخاذ کنندهای آگاهانهتصمی 

 :رو  اجرا
هاای  فعاالیات    و  خش«بهاای انرژی فعاالیات ای را باه دو سااتون باا عنوان  برگاه . 1

 .تقسی  کنید« گیرانرژی 
باه مادت یاک هفتاه، در پاایاان هر روز کااری، ساااه فعاالیات یاا تعااملی را کاه موجاب   .2

اند و ساه موردی را که باعی خساتگی،  افزایش انرژی، انگیزه یا رضاایت شاما شاده
 .اند، ثبت کنیداستر  یا کاهش انرژی شما شده

در پایان هفته، الگوهای تکرارشااونده را شااناسااایی کرده و عوامل اصاالی افزایش یا   .3
 .کاهش انرژی خود را تیلیل کنید

شااده در  ریزی صااورت برنااماهبخش را باهبرای هفتاه آیناده، حاداقال دو فعاالیات انرژی  . 4
وگو باا یاک همکاار مورد روی کوتااه، گفاتبرنااماه روزاناه خود قرار دهیادا ماانناد پیااده

هاای اجتمااعی،  ، مشاااارکات در برنااماهاعتمااد، مطاالعاه یاا گو  دادن باه موساایقی
 .نوشتن

 
1 Energy Boundary Practice 
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وظاایف را    .گیر، از مااتریس آیزنهااور اسااتفااده کنیادهاای انرژی برای مادیریات فعاالیات . 5
ها را انجاام  بنادی کرده و بسااتاه به شاارای،، آنبراسااا  اهمیات و فوریت اولویت

مینین، باا اصاالاع  ه  .ریزی کنیاد، تفوی  اختیاار نماایاد یاا حاذف کنیاددهیاد، برنااماه
ارز ، از اتلاف انرژی  های ک شایوه تعامل، مدیریت زمان جلساات و کاهش فعالیت

 .جسمی و روانی خود جلوگیری کنید
مادیرانی کاه مناابع انرژی خود را  .نیااز مادیریات اثربخش زماان اسااتمادیریات انرژی، پیش

گیری با تری آوری و کیفیت تصامی کنند، از تمرکز، تاباور مساتمر پایش و مدیریت میبه
 .برخوردار خواهند بود

 
    1های بازیابیگاهتوقف :تمرین دوم

ی و روانی در اول روز کاری و کاهش آثار خستگی  انبازیابی انرژی جسماز این تمرین    هدف
 .است ناشی از فشارهای شغلی

انرژی،  تدری  موجب کاهش  ، بهمداومهای گیری ذهنی و تصامی جسامی و تداوم فعالیت  
این تمرین با   .شاودتمرکز و افزایش خساتگی شاناختی میتوان جسامی، ذهنی و کاهش  

ی و روانی اراحی شااده  انهای کوتاه و هدفمند برای بازیابی توان جساامهدف ایجاد وقفه
 .است

 :رو  اجرا
ای )اواساا، صااب ، زمان  دقیقه ۱۰تا  ۵گاه بازیابی  در برنامه روزانه خود، سااه توقف . 1

 .ناهار و اواخر بعدازظهر( تعیین کنید
 :های زیر را انجام دهیددر هر توقف، یکی از فعالیت .2

 
1 Recovery Pit Stop 
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o داشااتن نفس و چهار ثانیه بازدما این چهاار ثانیه دم، چهار ثانیه نگه :تنفس عمیق
 .چرخه را پن  بار تکرار کنید

o روی انجام چند حرکت کششی یا چند دقیقه پیاده :تیرک بدنی. 
o فاصااله گرفتن از میی، کار، نگاه به فیااای باز، گو  دادن به  :اسااتراحت ذهنی

 .ها برای چند دقیقهموسیقی آرام یا بستن چش 
دقیقاه اسااتراحات    ۲۰در زماان نااهاار، تاا حاد امکاان میی، کاار را ترک کرده و حاداقال   .3

 .واقعی داشته باشید
در پاایاان هر هفتاه، زماانی را باه باازیاابی انرژی جساامی و روانی اختصااااد دهیادا ماانناد  

های مورد علاقه یا  روی در ابیعت، انجام فعالیت بدنی، مطالعه، پرداختن به سارگرمیپیاده
ساایری کردن وقت با خانواده، دوسااتان و افرادی که به شااما احسااا  آرامش، حمایت و 

سایس، میزان پایبندی خود به این برنامه و ترثیر آن را بر ساط     .بخشاندانرژی مببت می
 .ای ارزیابی و ثبت کنیدگیری و عملکرد حرفهآوری، کیفیت تصمی انرژی، تمرکز، تاب

های کوتاه، منر  و هدفمند، با بازیابی انرژی جساامی و روانی، موجب افزایش  اسااتراحت
گیری، تقویات خلاقیات، کااهش خسااتگی ذهنی و ارتقاای تمرکز، بهبود کیفیات تصاامی 

 .شوندوری و اثربخشی عملکرد مدیران در اول روز کاری میبهره

   1های فراتر از کاربازنگری هویت  :تمرین سوم
هاای ای و شااخصاای و تقویات هویاتایجااد تعاادل میاان زنادگی حرفاه از این تمرین  هادف

 .است فردی خارج از نقش مدیریتی
ازحد هویت فرد به جایگاه شاغلی، احتمال فرساودگی، اساتر  و کاهش  وابساتگی بیش

کناد تاا ابعااد مختلف هویات  این تمرین باه مادیران کماک می  .دهادآوری را افزایش میتااب
 .فردی خود را تقویت کرده و تعادل بیشتری میان کار و زندگی برقرار سازند

 
1 Identity Anchors Review 
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 :رو  اجرا
 «من، فراتر از نقش مدیریتی، چه کساای هساات     :به این پرسااش پاساای دهید . 1

حداقل پن  نقش یا هویت خود را یادداشاات کنیدا مانند والد، همساار، ورزشااکار، 
 .خوان یا داوالب اجتماعیهنرمند، کتاب

ها، یک فعالیت مشاخ  و قابل اجرا تعیین کنید و متعهد  برای هر یک از این نقش .2
 .بار آن را انجام دهیدای یکشوید حداقل هفته

ها ها را همانند جلساات مه  کاری در تقوی  خود ثبت کرده و اجرای آناین فعالیت .3
 .را در اولویت قرار دهید

بخش خاارج از میی، کاار را تجرباه کنیادا ماانناد  هر مااه، یاک فعاالیات جادیاد و لاذت . 4
 .گردی یا ابیعت ، ورزشی و یادگیری یک مهارت، شرکت در یک فعالیت هنری 

های فعال و معناداری دهد مدیرانی که علاوه بر نقش شاغلی، هویتها نشاان میپژوهش
آوری، ساالامات روان، هاای اجتمااعی دارناد، از تاابدر حوزه خاانواده، ورز ، هنر یاا فعاالیات

رضاایت شاغلی و تعادل هیجانی بیشاتری برخوردار بوده و احتمال فرساودگی شاغلی در آنان  
 .مراتب کمتر استبه

 لیست خودارزیابی مراقبت از خودچک

یکی از مؤثرترین راهکارهای پیشاگیری از فرساودگی شاغلی، خودارزیابی مساتمر و پایش  
مادیران میاانی باه دلیال قرار گرفتن در   .منر  وضااعیات جساامی، روانی و هیجاانی اساات

های مساتمر، بیش از ساایر  گیری های چندگانه و تصامی معرش فشاارهای مداوم، مسالولیت
لیساات زیر با هدف ساانجش میزان  چک .سااطوع سااازمان به مراقبت از خود نیاز دارند

هاای مرتب، باا خودمراقبتی و مادیریات فرسااودگی  برخورداری مادیران از رفتاارهاا و مهاارت
ریزی جهات ارتقاای ساالامت  تواناد مبناایی برای برنااماهشااغلی اراحی شااده اساات و می

 .آوری و حفظ اثربخشی مدیریتی باشدای، افزایش تابحرفه
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هاای زیر را بر اساااا  عملکرد واقعی خود در چهاار هفتاه هر یاک از گویاه :راهنماای تکمیال
 .امتیازدهی کنید همیشه( -5اغلب و  -4گاهی اوقات،  -3به ندرت،  -2هرگز،  –)ا  گذشته،  

 ابزار خودارزیابی مراقبت از خود و مدیریت فرسودگی شغلی مدیران میانی : 1جدول شماره 

(1- 5)  امتیاز سوال ردیف  

1 
کن  از نرر عاافی و روانی، انرژی خود را در اثر کار از دسات احساا  می

 .امداده
 

2 
توان  ذهن خود را از مسااائل سااختی میپس از پایان ساااعات کاری، به

 .شغلی جدا کن 
 

3 
در اول روز کااری، برای اسااتراحات، باازیاابی انرژی و کااهش فشااارهاای 

 .های کوتاه و منر  دارمروانی، توقف
 

4 
بخش خاارج از میی، کاار، ماانناد ورز ،  هاای لاذتاور منر  در فعاالیاتباه

 . کنگردی یا گذراندن وقت با خانواده و دوستان، مشارکت میابیعت
 

5 
توان  برای حفظ تعادل کاری و شااخصاای، میبراحتی  در صااورت لزوم،  

 .ای خود را حفظ کن  نه« بگوی  و مرزهای حرفه
 

6 
از خواب کافی، تغذیه مناساب و فعالیت بدنی منر  برای حفظ سالامت 

 .جسمی و روانی خود برخوردارم
 

7 
دان  و همینان نسبت به انجام وظایف فعالیت شغلی خود را معنادار می

 .و تیقق اهداف سازمانی انگیزه دارم
 

8 
ای حمایتی شااامل خانواده، دوسااتان یا همکاران مورد اعتماد از شاابکه

نیااز، دربااره چاالش باا آناان گفاتبرخوردارم و در زماان  وگو  هاای خود 
 .کن می
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 و تفسیر امتیازات  راهنمای تکمیل و شیوه امتیازدهی

میاسبه کنیدا به    صورت معکو را به   2و    1های  امتیاز سؤالپیش از میاسبه امتیاز نهایی،  
سیس مجموع    .تبدیل شود  ۱به    ۵و    ۲به    ۴بدون تغییر،    ۳،  ۴به    ۲،  ۵به   ۱این صورت که  

 .امتیازات هشت سؤال را میاسبه کرده و بر اسا  جدول زیر، وضعیت خود را ارزیابی کنید 

بندی کرده و بر اسا  راهنمای زیر، وضعیت  لیست، امتیازات خود را جمعپس از تکمیل چک 
 . ارزیابی نماید خود را در ارتبا  با مهارت 

 تفسیر نتای  خودارزیابی مراقبت از خود و مدیریت فرسودگی شغلی :2جدول شماره 

مجموع  
 امتیاز 

 تفسیر  سط  ارزیابی 

 وضعیت مطلوب  32-25

نشان  شما  از  وضعیت  مناسبی  سط   از  برخورداری  دهنده 
گیری  خودمراقبتی، تعادل میان کار و زندگی، مدیریت انرژی و بهره

 . از منابع حمایتی است 
تمرین مستمر  انجام  شرای،،  این  حفظ  و برای  خودمراقبتی  های 

 .شودای توصیه میای وضعیت سلامت حرفهپایش دوره

 منطقه هشدار  24-17

از خود  نشانه  مراقبت  و کاهش  افزایش فشارهای شغلی  از  هایی 
شود و احتمال قرار گرفتن در مسیر فرسودگی شغلی  مشاهده می
 . وجود دارد

می اولویتپیشنهاد  در  بازنگری  با  برخی شود  تفوی   کاری،  های 
تمرینمسلولیت از  استفاده  ارائهها،  و  های  فصل  این  در  شده 

این گفت تشدید  از  اعتماد،  مورد  همکاران  یا  مربی  مدیر،  با  وگو 
 . وضعیت پیشگیری کنید

16-8 
نطقه خطر  م 

 فرسودگی 

نشان امتیاز  کاهش این  و  شغلی  فرسودگی  با ی  احتمال  دهنده 
 . ای استسلامت حرفه
می با  توصیه  وقت  اسرع  در  صنعتی،  شود  شنا ، روانمشاور 

 . پزشک یا سایر متخصصان سلامت روان مشورت کنید روان
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را  این چک  شودپیشنهاد می  با    بار هر دو تا سه ماه یک لیست  را  تکمیل کرده و نتای  آن 
از وضعیت سلامت    .های قبلی مقایسه کنید ارزیابی  روند تغییرات، تصویر روشنی  بررسی 
ای، میزان اثربخشی راهبردهای خودمراقبتی و پیشرفت شما در مدیریت فرسودگی  حرفه 

های فردی و مدیریتی  ریزی برای توسعه پایدار توانمندی دهد و زمینه برنامه شغلی ارائه می
 . سازدرا فراه  می 

لیست یک ابزار خودارزیابی است و جایگزین ارزیابی یا تشخی  تخصصی توس،  این چک  
سلامت   و  متخصصان  شغلی،    .نیست  یروانجسمانی  فرسودگی  علائ   تداوم  صورت  در 

شناختی، دریافت مشاوره تخصصی ضروری  یا سایر مشکلات روان  انگیزگی و ، بی اضطراب
 . است

   ماتریس آیزنهاور  ابزار مدیریت فردی

شغلی،   فرسودگی  از  پیشگیری  برای  فردی  مدیریت  ابزارهای  مؤثرترین  از  ماتریس  یکی 
اولویت  .است  1آیزنهاور  با  ابزار  بر اسا  دو معیار  این  به  فوریتو    اهمیتبندی وظایف   ،

آفرین متمرکز کرده و  های ارز کند زمان، انرژی و تمرکز خود را بر فعالیت مدیران کمک می 
یا غیرضروری جلوگیری کننداز صرف منابع میدود خود برای امور ک   از    .اهمیت  بسیاری 

به   مستمر  اشتغال  از  بلکه  کار،  زیاد  حج   از  نه  شغلی،  فرسودگی  ایجادکننده  عوامل 

 
1 Eisenhower Matrix 

مجموع  
 امتیاز 

 تفسیر  سط  ارزیابی 

درباره کاهش موقت فشارهای کاری یا استفاده از مرخصی با مدیر  
 . وگو نماید خود گفت

بهتمرین را  از ظرفیت های خودمراقبتی  و  کرده  اجرا  منر   صورت 
 .شبکه حمایتی خود برای کاهش فشارهای شغلی بهره بگیرید 
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وقفهفعالیت  پراکنده،  اولویت های  در  ناتوانی  مکرر،  ناشی  های  کارهایی  انجام  و  بندی 
 . شود که ارز  راهبردی اندکی دارندمی

زمان به مدیران ارشد و کارکنان و  ها، پاسخگویی ه  مدیران میانی به دلیل تنوع مسلولیت 
کارگیری به  .میدودیت منابع، بیش از سایر سطوع سازمان به استفاده از این ابزار نیاز دارند 

انرژی، کاهش استر ،   از  بهینه  افزایش تمرکز، استفاده  آیزنهاور موجب  صیی  ماتریس 
 . شودگیری و پیشگیری از فرسودگی شغلی می بهبود کیفیت تصمی  

 : ماتریس آیزنهاور برای مدیریت انرژی و پیشگیری از فرسودگی شغلی 3جدول شماره 

های مه ،  دهندا بلکه با تشخی  فعالیت مدیران اثربخش، همه کارها را خود انجام نمی 
ارز ، از انرژی جسمی و  های ک ها و حذف فعالیت ریزی مناسب، تفوی  مسلولیت برنامه 

گیری، رهبری و حمایت از کارکنان را روانی خود میافرت کرده و ظرفیت  زم برای تصمی 
 . کنندحفظ می 

 ت ینمونه فعال ی تیر ی اقدام مد ت ی/ فور  تیاهم

 (Do) بده انجام فوری  مه  و فوری 
حوادث،   به  رسیدگی  بیران،  مدیریت 

 های حیاتی تصمی 

 کن   ریزی برنامه  مه  و غیرفوری 

(Schedule)  

کارکنان،  برنامه  توسعه  راهبردی،  ریزی 
 آموز ، نوآوری، بهبود فرایندها 

 کن   تفوی  اختیار  غیرمه  و فوری 

(Delegate) 

پیگیری  تکراری،  اجرایی  اداری،  امور  های 
 های روزمره هماهنگی 

 غیرمه  و غیرفوری 
 حذف یا میدودسازی 

 (Eliminate) کن 
گزار  غیرضروری،  ارز ، های ک جلسات 

 گیر بدون ارز  افزوده های وقتفعالیت 
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 بندی جمع

های بنیادین مدیران میانی و خودمراقبتی و مدیریت فرسودگی شغلی، یکی از شایستگی 
تداوم    .گیری صیی  و حفظ عملکرد پایدار سازمانی استنیاز رهبری اثربخش، تصمی  پیش 

تنها اثربخشی مدیر را کاهش  توجهی به سلامت جسمی و روانی، نهفشارهای شغلی و بی
ترثیر منفی  می نیز  و فرهنگ سازمانی  کاری  رواب،  کارکنان، کیفیت  انگیز   بر  بلکه  دهد، 
در مقابل، مدیرانی که با مدیریت انرژی، حفظ تعادل میان کار و زندگی، تقویت    .گذاردمی
کنند، توان ای خود مراقبت می آوری و اجرای راهبردهای خودمراقبتی از سلامت حرفهتاب

دهی به فرهنگی سال ،  بیشتری برای هدایت تی ، مدیریت تغییر، حمایت از کارکنان و شکل 
 . ور خواهند داشتپویا و بهره 

نیازی برای مراقبت مؤثر از دیگران  ای و پیش یک مسلولیت حرفه   مراقبت از خوددر نهایت،  
کند، از ظرفیت بیشتری مدیری که سلامت جسمی، روانی و هیجانی خود را حفظ می   .است

تی   برای تصمی  و هدایت  کارکنان  از  مدیریت فشارهای شغلی، حمایت  اثربخش،  گیری 
بود خواهد  حرفه   .برخوردار  سلامت  تقویت  با  مدیری  در  چنین  مؤثرتری  نقش  خود،  ای 

دهی به فرهنگی سال ، پویا و پایدار  آوری سازمان و شکل توسعه سرمایه انسانی، ارتقای تاب 
 . دمنشر اثر خواهد بو معمار فرهنگ سازمانیعنوان کند و بهایفا می 

 دانلود فایل رایگان مقاله 

 .توانید فایل رایگان مقاله را از لینک زیر دریافت نمایدشما می
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