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 B�(C A( � #��  >��?@� �:2B!0$ #�� �:�� .D�� ���E F�8 ��� )#+�� �$�+ )B:- �( G� *% HI@ �J:��;@ ��,�� .

#�� KLE 
� �� �
��:% M�E *�.  
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�� �N�O?
��:P ���3�� G� 
� *� ���1 �
3���Q% *% �2,:�
 D�R	� 3�
 �( ),��#�� ���5�� ��( .���:% 3� �� 

S0E �?8 >�2 � )��E )*?/6 ��
� 3� ��� )#�� �����$ G� .T+�� ��6 3� �(,��- :» ���% WL'� ��X�
�� 9:��  >,�X

 Y4��%X�� 
�� 9�� >����@ HI@Y#�� >��� 4�«  D� 
� D�!
� �J:� #��Y,+�% *?+�� ��[� ��% 
��$ *�  

�	
�� ������� �	
��� 

\
�@ 3� 7- *� �3�?�� ��]	
������^
 �R+ *% �0:_Q?"���  �/8� F�8 )>,:�
 `
J% #��+ G� 
� K�� �( �% ,�

�2,
3 3� �	a% )�:����� #�� 3� �
 K�,(� .��
9�� ��� ,
��#�� >,+ 
�J:% )>,:5�1 B���% *� �
�� 3� 
,$ .3� 

�� K��6,��- :«A+�% ��+ ,��% ,��+ Y#�� 9� 3� �;	� ,��+ .A?/:
 ���.»  

#���
 9���0R+ �(�b cL6�% )�(*	�
 G� )��+,

�� d�?	� � :A2>��% A�� �
��3 *� �
�� D� 
� ��[� ����— ��

#���� 
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�� �2,
3 �
��1 
� �� 3� �2
J% Ba% )
�� *� A:���� �;+ �
 �� �N��?1� K3
� � )���3 )#��(,(� .A( ��� )���3

�� )
�� 9:�(*�	��� ,
��E�% ��%  �/8� � �2����@ )����[���+ �?��(.  

B"�� *% )*"�I� 9�� 
�*e�
� 3� �0R+ ��(���
 ����� A:(��6 >�5
 �?6��+:  

�X�� f��[E �
 �(>��?/2 ��F� )A:���,+,� �2,
3 
� ��+�� ��
�% �
 �
*
�	
 )A:���� 
��� �
 ��	��()A:��  
� �

�X g��h 3� ���?% ,��+ *� #O2 A:(��6 ���(�:/� 3� )#���
,
���23�% 9?/�3 � 
�� *% �
 ��[� >
�%�� )�(.  

��� ���: ������� !� �� "�#$%
 ���� 
�� 

»�0R+ B"��«  
� �?a� �� 
�	@ D��[� #�� 9;�� #/a
 >�5
 
�,��% �i
 *% 
�� H:Q�j ���
 
� ��� 9�� )����+

*�F 4��O�g:�N ���(�
�� �E .�?:[k� *;0% j#/:
 *
�3�
 �P�0+ �� �5?/6 ���E �0R+ B"��@ )�X 
� *� #� �:2
� ��

�� ��6 �0R+ BI
 �% �+3
� �� �?6��+ )�Oh�N �5�(��(�
 �N�
��+—*% ��% )B����@  �/8� l�
,E �� ����[�

�63��� *%�]E �
 
�� 
� �5
�5:%�,��.  

 	�	�� ���–  � 	��!"#$  

 c��[� D,�»�k�IE–�0R+ m%��� « )Job Demands–Resources Model(  H��E *�Bakker  �Demerouti  ����� 
�

 *(�2000  �
�� ���(3�:
 A( )�R+ �( *� �
�� ,:�pE *?;
 9�� �% ),+ >��� *[��E)#:"�q/� )�
��3 
�	@ ,�
��� ��( )9:5�

 �% �%�IE�k�
�
 ����?	�( �[%��� A( � ))��:2��� #'�@ )DLI?�� )�N��?1� #���8 ,�
�� .(� 9�� D��[E *� �
��3 A(�% �

���
�6—�� �E��@ m%��� 3� �(�k�IE ��[�,
�
—�� 3�PX B"����+.  ���3 �
�� 
�	@ �'�8 ���E )�0R+ B"�� ���

#/:
 .�R+ 
� �?8 �(�2��@ )Ai�� � 4�
X �(�b �% ���( B"�� �%g:�N �
��
 ��(*%�
 ��E�� �
��+ .� ,�� ,:��:% �
�

A:�� 
��� �
 l��
:  

 !%����&(Burnout):   

>��% B(�� )�
�]:( �5?/6 ���+ �?:[k��% �N�
 � )�
�
�� *% #!/
 ���/8� .��:?/��� H��E 4��O� 9��  dL���

(Christina Maslach)  *(� 
�1980  3� >3���� � ,+ �@�[�r6�+B"�� 9��E#�� ���1 
� �0R+ ��(.  
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!  !(	�)�(Meaninglessness):   

��
 ��@ �(�2�� *� �
�� ��� ,
���
�� #:�(� ),�� .��  �/8� )
�� H:Q� 
� K
�s8 ,��»�3�« �
�,
 . *%�]E 9��

�% *% #�� 9;���%  �/8� � �@,(,��]�:% �+3
�.  

 !"#$ �*�(Boredom at Work):  

 ��% cL6�%�
�� t�@ �0!�E �% �0R+ DL� )����N 
 . �@�� ��(C G��QE �� �R+ ��� )�
�� #:"�[@ *% �:� ��@ )m$�� 
�

��
 ��]��,�� .�� #:[k� 9��*�,I� ,
��E,+�% �2��/@� �% ��.  

!"#$ !
(�+ !�%���� :  

��
 ��@ �(�2 W�[$�� ,
��»*�>
��« #�� . �X �% ��
� 
� ��� )�
�� �0R+ ,��+�� �5
�5:%  �/8�,��.  

,�(�	�

&�%,��  	( ��$!-.	/ !��:  

 H:Q� �6�% 
�*% W�@�' ����
�� )�
�� ��(�� >,�� �(�3�% 
�J%� ����N9�� ��,% ),
�+�
�/
� ��(3�:
 *��,1 ��+ 

��+ *?@�2 .9���� T:�X J:
 �
�/
� #���� *;0% )���
 #�L� HI@ *
 �1,�:%.  

B"�� )�0R+ ��(*�:�3 � )
�� H:Q� 
�?6�� )��@ #:_a+ *% *?/%�� �5�(�@ ��(�+ �(�b .��O?� 
�:/% ,�
��E,
 . ���

*	�
*�( ��X �#�� d�?	� *?;
 G� 
� �( :A( �� ���
 #�L� � )��[� )#��( �% �5�� 
�� *� �
��3 *% ),+�!
 �?��


�� D,% ���Q% G���+.  

&�
 ���: ���� ��� �
 ���� 
����� �$'��( )��* �'��+���� 

*��J( 9:�pE ���% �(�
 HI@ 
�� )�� 3� �
�:/% ���%#��� #��( 3� �	a% j#/:
 �2,
3 ��( .

�- ,
�:- 9:�( ��� )u

��B"�� �%��% 
� �
��
 �2,��;+ �0'� ��F� 3� �;� *% ,
��E��+ D,% �0R+ ��( .��@ �0'� ��F� �6�% )*���� 
� �:2

B"�� 9�� �,+�� 
��� �
 �'�[� ��
�� 
� �(A:��:  
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1. 1(�+�#$ 2(�. �� !.��&� ! 	( 

 *� B��- 9�� )�
,� m���1 
�»*�>
��Y�� « ���[� *% WL�N»Y�?/:�« #�� >,+ D,% .���
 *� >,�,- 9�� �
 �X �����+

#��(�� �0R+ �%��*% ),���
�:_QE ���@� � ��__a?� ��:� 
� >v�� )>���#�� l��
 
�:/% .��� )H���+ 9�� 
�G 9��E

�� 
�� H:Q� 
� KJR",+�% *?+�� >���( *% ���1� #/;+  �/8� ,
��E.  

*%*?O2 �;/
3
 ��w� �?�� �(Amy Wrzesniewski) ��6 #��( � ��[� �% �
 �R+ *� ����@� )�:� #���,� *�
,� ��?�� )

�� >�2�����
 �%��% 
� ),�
3T:�X �0R+ ��(,
�E��<-— *?+�� ��?�% ��;0�N ),�[E � >J:5
� 
� #�� 9;�� ,���(

,�+�%.  

2. �	� �� !4�	45 ��6�� 

���
 ��� )�
�� 7�
�� D
�� .���i
 
� *	�
 4��O� 9�� 9���% #
��5�3 ,�
�� �'�[� �����+(Zygmunt Bauman)  �

 �!��2 ,����(David Graeber) T"�$ 
� �
 �X
��63�% �
 ��(>��� �,
�.  ��6 c��[� M�?� 
� �!��2Bullshit Jobs 

�� ��	
��:0:� *� ,(��� 
�� �0P�	� 
� )���1 ����� 
� �O
 �(�X ��+��6 *� ,����% �
 �( �?8 �� �5?6�� )>,��@

�� �s�,�
��. *% ��@ )�?:[k� 9:�� 
��X ��1��  �/8� ),
�,% K��6 ��,?�� �
 
�� *�*[x$ W�@�' ,�� G� 
� ��

�% 9:+��#�� y�
.  

3. 15�&�� 8�+�& 9 !+��	  �	�& 

 �(�3�% u�(�@(Productivity Culture) *;!+ 
� *��� l���E �?��+ u�(�@ � �N��?1� ��(�� �� 3� )��+ ,(��6

 *	:�(»�?�% «A:+�%—m��� )A:�� 
�� �?	:%g@�� � )A:�� #@�	:- �E*% �EA:��% �i
.  )u�(�@ 9��'�@ )z;� ���% �?

��
 #/;+ �� )�
�
� ��:%3�%�
�<2 . )M��xk� )�
��E�
  �/8� ��6 ��
� 
� )g@�� ��(�b �% �?8 )����3 ���@� Y*]:?


�% ��� �+3
�,��� .���
#!{� �����+>��� 
�,	( �(
�% 9�5:0� 9:E
�� ,�
�� ��2�� )�(�3�% �% �h��@� J���E *� ,
� ,
��E

*%�]E 3� �
 �� »�:'� #��k
« ,�� 
��.  

4. ,�� !-.	/ ;(	��& 9 !��9� !�� 
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*% )�P�	� �6�% 
�>3�8 
� >v��fb�� ����
�� )�?!$��� � ���/8� )�E��,6 ��(�% �� �5?/6 9:N 
� ,
�:5
� )�2J

,�	;% K�� �% �
 ���5�� �
��
 #:"�q/� �� ,�+�% ��%��� ��[1��� �% ),�
J% ,�a!" . *� #:[k� 9��»h�N 
���O «

(Emotional Labor) �� >,:��
*% )��+#�� m��+ 
�:/% �P�+ ��
3 ��:� 
� >v��. *?O2 *% ,0:	e|( �"
X �(Arlie 

Hochschild)*[��1 ) B����@ *% �]�� ),+�% �
��
 #���8 ��,% �� ��+ ,8 3� B:% �2� �Oh�N 
�� )���;���X  ��+

,+ ,(��6 �?:_a+.  

 
�#@�	:- 4��E �% )�
,� �
�� ���1 )}��]�*
�
���@ ��(�X ��,% ���@� 3� �
�:/% )�X 
� *� >��� A(��@ ��?/% )K� *�

*%*% ),�+�% ,:"�E H6 
� �;�J:@ 
�h �
��
 .
�'»>,:��� «��,
�+. �]�
,E )B����@ 9��X l��?
 ��� j#��� � ,
��E

T:�X �?8 � >��?/2 )g:�N,+�% �3.  

��� &,-: ���.��* )�.� �� ����/$ !� ���� ���� �� (�' ���
 

B"����
 3�PX `
J% t�OE� G� �% *	:�( �0R+ ��(,
�+ .�X T0P��% � �]�
,E )4�
X )�(�� �� �2,
3 �
�� �,'�+ j,


�� �?:[k� 
� �
 ��6 ���2�
 *� ���1 �E*
 )
�� *� A:%�� >,+ l

 m!�� *� ),�X
� m!�� ���E#��. 9�� 
�% *% �1 3� �6�

*
�	
�� >
�+� ���� ��(�� *� A:����	
 ,�
��E>,�(�,�+�% �0R+ B"�� G� 
�s8 �:  

1. !  9 !�<�� !4
=6!�	�5+ !��� 

�% 3� �?"�8 *;0% j#/:
 3�
 ����- �5?/6 HI@ 9����
 c�h�% .L:x[E �� �,:%��6 �% *� #�� 4��,� �I�
��+. 

 
�?:" �;��� � dL��� ��:?/��� .�["�x�(Maslach & Leiter) >��� ��	
*
�	
 9:"�� 3� �;� �
�]:( �5?/6 *� ,
� ��(

�% �% T0P� � #�� �0R+ �2����@�% � ���% ��E  �/8� )�2J:5
��� >���( 
�� l��?
 *% #!/
 �E��OE��+.  

2. >	 �� 	( ���	?�+ 	  !.	@��� A@� �� �55#�B��� 

B:- *� ���@ �2�#���8 �� �~�
��- )
�!' �E*% )��% �2�� �[O�� �� �
�!_N )��� l�
,E@ 
��� WF��?8� )��+ B����

#�� >,+ �Oh�N .*��i
 
� �»*08�� �2����@��« (Progressive Burnout)*% �E��::RE 9:�� )*
�	
 ����N 3� 
�;+X �

�� �I0E ��@ �
�
� ���Q%��+.  
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3. !  9 !��C D	=E�F(	G9 	  
����� �� !(	�)� 

�0R+ f��b� �?$� - A�� �?8�X 9��E�( - �%�� �i
 *% ��[���  �/8� �� ),��
 A:��» 4�]
� �
 
�� 9�� *� ���%

��YA(�«��
� �,' *% �,1 �x6 u
3 ),�X.  

���
 )�;
��@ 
�?;��#/1 
� ��/
� M�?� 
� )�	��E� G+J-�� ��[� ��1�,/��
 :»�2,
3 ����� *� �/�� *?@�� �
 K

*
�5� �( �% ),+�%#6�� ,(��6 ��.«  9�� *� �
��3 ���»�����« �� u

 J:
 ,:�� )���% #�� 3� 
�� 
��3�%.  

4. ��?"�/ �� ���� 	( H!$����& H	I6 ;(�J&� 

A:�_E 
� DL?6� )J���E B(���� >��� .�(�!?+� 
��;E � )��:2 ,�
��E��:2
� �� ��(C �5?/6 A:I?/� ��(,��:- ��(

,�+�% 
�� H:Q� 
� �
�]:(.  

5. �55#� �� !����	� 	( ���  �	
&�% D	=E� 

>~�� �% �(�2 *� )#:[k� 9�� �»�0R+ l0@ «(Occupational Paralysis) �� f:'�E ��@ �X 
� *� #�� �?"�8 )��+

�� �0R+ 
� �
 ��6��
 *� ,�:%
 �X ,
��E�
�,
 A( �
 �X d�E ��;�� �� #��1 ��� ),(� *���� � . #�� �J:� T0P� )*]:?


K���6 �2��/@� � >�
�6��@ A	6 9:%.  

6. 
�	�� �9� M�J� !�=� �	+ 

 �
LsN B�E )�
���)*%f?� � ���2 
� >v��(�% �� )�+
��2 .FL?6� )�%��6�� )
�;� ��(B�E M�E3�% ,�
��E ��(

 
� �0R+,�+�% �,% .*
�	
 9�����
 ,�� 3� ,��% ),�+�% �_a	� ��/1 #0N ��,% �2� )�(,
�+ ��
�% �?6��+.  d
�

*
�	
 9�� ������+ �*�1��� ���% 4�2 9:?/a
 )�(B"�� �% *
�(�2X �#�� �0R+ ��(. *�1��� 9:�� ��d�- ���%� ���

B"�� 9��#/:
 �() �X ���%  #�� D� 3� *�*�1��� 9:�����[$�� ��(3�:
 ��,' ) �
 ���A���	%.  

&��0� ���: ���� �� ��,1����� ���� 
���/�,� �� 
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*a/
 �:( B"�� 3� 
�!N ���% �,8���
�,
 ��1� �0R+ ��( .���
 ��� ,�� )�%�]E ,(��+ *% �;E� �% )�'�[� ����+

#�� *?+�<2 �� ��- B:- �
 �����	:- �:/� - �� 4�,��( *� ���(�:/� ),�+�% 
�!N >�
 3� �	a% ,�
��E- *
�X ����.  

1. �	� �� 	�)� F(�)��	  

A:�� f��[E3�% �
 ��[� *� ,+�% �X #$� ,��+ )>,+ ��E ��[� 3� 
�� �2� .B(�v- 
� ��E�� 9:1 � �;/
3
 ��w� �?�� ��(

>��� ��	
 ��6�� ���@� *� ,
� �% ,�
��E»
�� ��(C �8��h «(Job Crafting) 3� ���[�#�� �3��3�% �
 *?@
,���.  
�� 9��

��>��� B��- 3� �� )��+ 3�PX *
�3�
 c�,(� ��:%3�% 3� ,
��E �»K3
� �% 4
�� 3� �	a% *�Y#�� u�(��( 9� ��(«  

2. ��?"�/ �� 1(�+ ��	���� 

.
�� �E #/:
 �E 4��E .
�� ��� )�?/(.  

 ��:2 �;/:/
��@(Francesca Gino) )�
��
�( 
� �
��3�� 
�?@
 ��?�� )�� ,:�pE �% W�@�' �
 ��6 #��( *� ����@� *� ,��

�� f��[E �
�� ��;0�N  ���*?a�
��@ )#/;+ ���3 
� ),����� �E,
�+. 9(C 9���E �
�6 A"�� .�h�!E
� )�(�2X

BI
 *% *1�E � )
�� H:Q� 3� �2,
3 �5�� ��()>,
�:2��� ),����( ),"�� )#���(�� ) *�F,�� #��( ��:8� *% ,
��E

,�� G��.  

3. 
  ��(	$�6	� N	�	=E� O�(PC�	?�� �	� 

�% 78 )M��xk�*
F��N�
 
�?6�� 3� A	6 �� g@�� ��
�;�( *% .��/8 )�?��O� - 9���E���/8� �(� �
�:/% *� ,
� �� 3

H:Q� 
��� *%�]E �0R+ ��(4�
 #��1 �"� )A:��A�
�,
 �
 ��	
��%.  ,�[E � K��<- �% ��?!� ���5
��
�(ACT)  9�� �%

�X ���E ).���/8� 9�� 
�;
� *� ,

��%�� �E,��E
,$ �
 �(,�� .#�� ,��@,( B�� �% >���( �
�]:( K��<- )�?�% >�
.  

4.  �	�& �� M
�	�»���  2&��« 

��
 *'L6 ,�X
� B��J@� �� �0R+ ��[' 
� ���E )#:I@����+.  9:E
�����
 
,- )9�5:0�#!{� ����+� )��2 D,

PERMA �� ����	:- �
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