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 نضوب ال

معظم الناس یعرفون أن الموظفین المجھدین في نھایة المطاف 
الإرھاق. الإرھاق ھو الاستجابة الجسدیة والنفسیة للإجھاد  

 على المدى الطویل. 
 

: لا یمكن للموظفین المحترقین أن یجعلوا  فقدان الفائدة  •
 أنفسھم یھتمون بعملھم، وھو مصدر توترھم.

یة غیر طبیعیة  الاستجابات العاطف عدم وجود العاطفة: •
 عندما یتم حرق شخص ما. 

 لم تعد المحفزات السابقة فعالة. فقدان الدافع:  •

یرتبط الإرھاق ارتباطا وثیقا  الاكتئاب المحتمل: •
 بالاكتئاب. 

 ضغط

العمل ھو المصدر الرئیسي للإجھاد بالنسبة لمعظم الأمیركیین. اتصال الإجھاد بالسمنة  
للعمال في الوظائف المستقرة ھو أكثر أھمیة من النظام الغذائي، وفقا لبحث نشر في  

یمكن أن تكون الآثار الإجھاد على صحة  مجلة الطب المھني والبیئي.
 القلب قاتلة. 

 
 علامات الإجھاد:

 
: یمكن أن یجد الأشخاص الذین یعانون من الإجھاد صعوبة في الإفراط في الحركة •

 التحكم في مشاعرھم. 

 : التأثیر الفسیولوجي للإجھاد یمكن أن یسبب الخمول.الخمول •

 الإجھاد یمكن أن یجعل من الصعب التركیز، مما یسبب فرط النشاط والأرق.   الأرق: •

 اضطرابات القلق.   یمكن أن یسبب الإجھاد المطول القلق: •

 اطلب من الموظفین اقتراحات

موظفین لا یشعرون بأن الناس  الموظفین لدیھم بعض من أفضل الأفكار حول كیفیة تحسین وظائفھم والشركة ككل. بید أن ھذه الأفكار لا یتم إبلاغھا دائما. العدید من ال
 ة ومبتكرة ھي إنشاء برنامج اقتراح الموظف. في الرعایة الإداریة ومعظم المدیرین لیس لدیھم الوقت للجلوس مع كل موظف. أفضل طریقة للاستماع إلى أفكار جدید

 
 

 : أنشئ عملیة بسیطة لتقدیم الاقتراحات؛ ولا تشجع القواعد المعقدة الإبداع.اجعل الأمر بسیطا •

 دع الموظفین یعرفون أن لدیك اقتراحاتھم وسینظرون فیھا.  الرد: •

 أشكر كل موظف یقدم اقتراحا، حتى لو كانت اقتراحات لا تستخدمھا.  :لشكرا •

 یجب مكافأة الموظفین الذین یأتون باقتراحات مفیدة.  المكافأة: •

 التوازن بین العمل والحیاة
 


