
   بررسی ابتلا به افسردگی شغلی با چند سوال

آیا احساس استرس شغلی زیادی دارید؟ آیا تمرکز بر انجام 
وظایف شغلی برایتان دشوار اســت و تعداد اشتباه هایتان 
زیاد شده است؟ آیا به تازگی به کارتان بدبین شده‌اید یا از 
شغل خود احساس رضایت و خشنودی نمی‌کنید؟ آیا عادت 
خواب شما تغییر کرده، مثلا بی‌خواب یا بدخواب شده‌اید یا 
کابوس زیاد می‌بینید؟  اگر پاسخ شما به بیشتر این سوالات 
مثبت باشــد، ممکن اســت دچار فرســودگی شغلی شده 
باشید. فرسودگی شغلی نوع خاصی از استرس شغلی است 
که سبب ایجاد احساس خستگی عاطفی، روانی و جسمانی 
در فرد می‌شود و حالتی است که در آن انرژی و تمایل افراد 

برای انجام فعالیت‌های شغلی کاهش می‌یابد.

   ابعاد فرسودگی شغلی
فرسودگی شغلی، مشکلی روان شناختی است که سه بعد 

اصلی دارد که عبارتند از:
1- خســتگی هیجانی یا احساســی: در ایــن حالت، 
کارمند احساس فشار و استرس شغلی زیادی می‌کند، 
برای انجام وظایف شغلی خود بی انگیزه می شود و هیچ 

شور و اشتیاقی ندارد. 
2- مسخ شخصیت و بدبینی: در این حالت کارمند نه 
تنها احساس همدلی خود را نسبت به کار یا ارباب رجوع از 
دست می‌دهد، بلکه حتی به آن‌ها احساس منفی دارد. در 
نتیجه ممکن است با آن‌ها به شکل نادرستی برخورد کند، 

مثلا کارشان را ناقص انجام دهد.

3- احساس ناکارآمد بودن: یک کارمند فرسوده معمولا 
احساس می‌کند توانایی و مهارت لازم برای انجام درست 
وظایف شغلی خود را از دســت داده، در کار خویش رشد و 
پیشرفتی ندارد و به بیان ساده‌تر دارد در این شغل می‌پوسد.

   مراحل پنج‌گانه فرسودگی شغلی

هیــچ‌گاه کارکنان یــک دفعه دچار فرســودگی شــغلی 
نمی‌شوند و فرسوده شدن، مراحلی دارد که آگاهی از این 

مراحل کمک می‌کند از فرسوده شدن پیشگیری کنند:
1- مرحله ماه عسل: در این مرحله کارمند از این‌که وارد 
کار جدید شده، خوشحال است و در برخورد با چالش‌ها 
و مشکلات شغلی، احساس شــور و هیجان و حتی غرور 
می‌کند اما اگر این مشکلات شغلی ادامه پیدا کند و توان 
مقابله با آن‌ها را نداشته باشد، وارد مرحله بعدی می‌شود.
2- مرحلــه کمبــود ســوخت: در این مرحلــه کارمند 
نوعی احساس مبهم خستگی و گیجی را تجربه می‌کند. 
نشانه‌های این مرحله عبارتند از: نارضایتی شغلی، کارایی 

نداشتن، اختلال در خواب و احساس خستگی.
3- مرحله نشــانه مزمــن: در ایــن مرحله نشــانه‌های 
فیزیولوژیکی و جسمانی در فرد آشکار می‌شود. مانند: 

فرسودگی و بیماری جسمی، خشم و افسردگی.
4- مرحله بحران: اگر نشــانه‌های مرحلــه قبلی ادامه 
یابد، فرد احســاس می‌کند به او ستم شــده است و دچار 

شک و بدبینی به خود، شغل و آینده اش می‌شود. ممکن 
است دچار بیماری‌های جسمانی شدید مانند زخم معده، 

سردردهای مزمن، کم‌خوابی یا پرخوابی هم شود.
5- مرحله بن‌بست: در این مرحله، فشار و استرس ناشی از 
کار، باعث تمام شدن انرژی فرد می‌شود و کارمند احساس 
می‌کند دیگر نمی‌تواند محیط کاری خویش را تحمل کند. 

احتمال ترک شغل در این مرحله بسیار زیاد است.

   درمان فرسودگی شغلی

برای درمان فرســودگی شــغلی، ابتدا باید علت اصلی که 
سبب فرســودگی شــغلی در فرد شده، شناســایی شود تا 
متناسب با آن، فرد بتواند راهکاری برای غلبه بر آن بیابد. 
بهتر است در این موقعیت به روان شناس صنعتی و سازمانی 
مراجعه کنید. متناسب با علت فرسودگی، دامنه وسیعی از 
راهکارها مانند روان درمانی برای تغییر نگرش‌های منفی 
و ســازگاری با محیط کار، آموزش‌ مهارت‌هــای ارتباطی و 
شغلی، دارودرمانی یا تصمیم به ترک شغل وجود دارد. در 
این بین، رایج‌ترین سوال از روان‌شناس‌ها این است که چه 

زمانی باید شغل‌مان را عوض کنیم؟

   چه موقع کار خویش را ترک کنیم؟

افرادی که دچار فرسودگی شغلی شده‌اند، روزها و حتی 
ســال‌ها را در آرزوی ترک شــغل خود ســپری می‌کنند اما 
خیلی از آن‌ها تا بازنشســتگی در شغل خویش می‌مانند و 
زجر می‌کشند. پاسخ به پرســش‌های زیر می‌تواند کمک 

کند تا تصمیم‌گیری برای ترک شغل برایتان آسان‌تر شود.
1 آیا شغل شما با شخصیت، ارزش‌ها، اهداف و علایق 

شخصی شما سازگار است؟
2 آیا امکان ارتقا و پیشــرفت شــغلی وجود دارد و شما 

خودتان را جزو اعضای ارشد سازمان می‌بینید؟
3 آیا احساس می‌کنید شغل‌تان به شما کمک می‌کند 

تا با بالاترین توانایی و خلاقیت خود کار کنید؟
4 فرسودگی شغلی چه هزینه‌ای برای سلامت، آسایش 

و رفاه شما و خانواده‌تان به همراه دارد؟
پس از پاسخ به سوالات، اگر به این نتیجه رسیدید که ترک 

شغل بهترین تصمیم برای شماست، چند توصیه داریم.
رزومه خود را به‌روز و در سایت‌های کاریابی مختلف  ثبت نام کنید.1
از فرستادن رزومه خود برای سازمان های مختلف  و رد شدن نترسید.2
اگر شــغل جدید، نیاز به مهارت خاصی دارد بهتر  است دوره‌های آموزشی لازم را بگذرانید.3
به این نکته هم توجه داشته باشید که در نهایت با توجه  به شرایط اقتصادی، ترک شغل به راحتی امکان پذیر 4
نیست و باید صبور باشید تا بتوانید شغل مورد علاقه خود را 

پیدا و سپس تصمیم به ترک شغل فعلی‌تان بگیرید.
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 8 توصیه برای چیدمان 
یک اتاق برای 2 کودک

ســبک زندگی‌های امروزی و آپارتمان‌نشینی در خانه 
های 60 و 70 متری، استفاده از یک اتاق مشترک برای 
کودکان را اجتناب‌ناپذیر کرده است و خبری از خانه‌‌هایی 
با متراژ بالا و تعداد اتاق زیاد نیست. این اتفاق چالش‌‌های 
متعددی دارد؛ احساس نابرابری، تفاوت سلیقه، کمبود 
فضا و ... . ما در این مطلب به شما الزامات مربوط به اتاق 
مشــترک را بازگو می‌‌کنیم تا فرایند اشتراک‌گذاری یک 

اتاق بین فرزندان با دغدغه کمتری همراه باشد.

1- برای کودکانی که اختلاف ســنی کمی دارند، تقسیم 
کاملًا مساوی اولین نکته‌‌ای است که باید مدنظر قرار دهید. 
در این صــورت، این حــس را به فرزنــدان القــا کرده‌‌اید که 

بهترین فضای اتاق را دارند.
2- در انتخاب وسایل سعی کنید از وسایل دوقلو و شبیه به هم 
استفاده کنید؛ کتابخانه، کمد، تخت دو طبقه و ... .  اگر هر دو 
فرزند شما دختر هستند، تخته‌‌هایی برای گذاشتن خاطرات 

و نوشتن آن و انجام کارها به صورت قرینه قرار دهید.
3- تفاوت در انتخاب وسایل بچه‌ها در انتخاب وسایل کوچک 

باشد؛ مثل اسباب بازی، کوسن‌های رنگی و ... .
4- اگر کودکان شما نوجوان هســتند، طراحی را به آن‌‌ها 
واگــذار کنید تــا صمیمانه بــه توافق برســند و هم‌زیســتی 

مسالمت‌‌آمیزی داشته باشند.
5- در اتاق‌های مشــترک، کشــوهای زیر تخت، کنج‌های 
مفید اتاق یا شبکه‌بندی کردن بخش‌هایی از دیوار برای قرار 
دادن وسایل و اسباب بازی بسیار به مادر خانه و حتی خود 

بچه‌ها )زمان مرتب کردن اتاق( کمک می‌کند.
6- اگر جنســیت فرزندان‌تــان متفاوت اســت،  فضای اتاق 
مشــترک را با رنگ‌‌های آبی، ســبز  یا رنگ‌‌های خنثی نظیر 
کرم و سفید بیارایید. همچنین، برای بافت‌‌های پارچه‌‌ای از 
نقش حیوانات مثل ماهی، ستاره دریایی و انواع پرندگان یا از 
عناصر طبیعی، همانند درخت و گل و ستاره استفاده کنید؛ به 
طوری که تداعی کننده محیط صرفا دخترانه یا پسرانه نباشد.
7- اگر فرزند دوم شــما نوزاد اســت، برای این‌کــه این حس 
ناراحتی را از فرزند اول بگیرید می‌توانید با او درباره عضو جدید 
خانواده صحبت کنیــد و از او برای تغییر چیدمان اتاق کمک 
بگیرید. مثلا بگویید »دوست داری تخت خواهر یا برادرت را 
کجا بگذارم؟« یا درباره انتخاب رنگ و اسباب‌بازی‌های نوزاد 
از فرزند بزرگ‌ترتان کمک بگیرید. او را از مشکلاتی که برایش 
پیش خواهد آمد، آگاه کنید. مثــا بگویید »اگر نی‌نی خواب 

بود، می‌توانیم با هم در هال بازی کنیم.«
8- همیشه یک چراغ خواب در اتاق فرزندان‌تان روشن نگه 
دارید تا اگر خواستید به یکی سر بزنید، با روشن کردن چراغ 

کودک دیگر را بیدار نکنید.
منابع: چیدانه، نی‌‌نی‌بان، تزیین، نی‌‌نی سایت

* به تازگی کتاب روزهای بی‌آیینه را خوانده ام و خیلی 
دوست داشتم که نظر نویسنده‌اش را درباره این کتاب 

بدانم. خیلی روایت جالبی دارد. 
دختر بزرگ حاج‌آقا بارانی �
* عکس مطلب صبحانه در صفحه سلامت خیلی عجیب 

بود! چیه دقیقا اونا؟
* مــا جانبــازان و آزادگان بــرای رضای خــدا رفتیم در 
صورتی که اون موقع نــه درصد جانبازی بود نه حقوقی 
که کسی فکر کنه ما به خاطر این چیزا رفتیم. حیف که 
فقط روز آزادی اسرا، شما و مسئولان به فکر ما می‌افتید. 
* تیتر مطلب »چه خبرتونه؟« خیلــی خفن بود. خخخ. 

واقعا چه خبرمونه؟!
* این‌که چون پیامک ندارین، هر پیامکی به دست‌تون 
برسه رو چاپ کنین، درست نیست. یعنی چی که چون از 
شنیدن اسم کرفس حالم بد شد و حال همه هم بد میشه، 

پس دستور پخت کوکوی کرفس رو چاپ نکنین؟!
* مطلب دزدی به خاطر گذاشــتن لایو، بیشتر آموزش 

شیوه جدید دزدی بود تا آموزنده بودن.
* کاش با یک آزاده که ســال ها به عشــق وطــن و نظام با 
شــکنجه، صبح را شــب کرده هم یک مصاحبــه بگیرید و 
ببینیم آیا آن‌ها از شرایط فعلی کشور راضی هستند یا خیر؟
* گزارش پنج قلوها خیلی جالب بــود. ای کاش آدرس 
مرتضی اینستاگرامشون رو هم می‌گذاشتید. ممنون.�

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز یادگرفتن یه تردستی!
امــروز توی اینترنت جســت 
وجو کن و یه تردســتی ساده 

یــاد بگیــر و تمرین 
کــن. بعــدش هم 
برای اعضای خانواده 
از  و  بــده  انجــام 
متعجب شدن شون 
لذت ببر! سر همه کلی 

گرم میشه و خوش هم 
تصویرساز: ندا طاهریمی گذره...

قرار و مدار

بانوان

 خسته‌ام 
از شغلم!

فرسودگی شغلی 
یا کارزَدگی در 

جدیدترین نشست 
سازمان جهانی 

بهداشت به عنوان یک 
بیماری شناخته شد که 

باید بیشتر با ابعادش 
آشنا شویم

 سازمان جهانی بهداشت یک سال پس از توصیه‌های متعدد کارشناسان جهانی سلامت در 
کشورهای مختلف، فرسودگی شغلی را به فهرست خود در طبقه‌بندی بین‌المللی بیماری‌های محوری

روانی اضافه کرد. در فهرست طبقه‌بندی بین‌المللی بیماری‌های روانی )ICD( به این نکته 
اشاره شده که فرسودگی شغلی به طور خاص، پدیده‌ای در محیط کاری بوده و نباید برای 
توصیف تجربیات مشابه در دیگر زمینه‌های زندگی به کار برده شود. به گزارش ایسنا به نقل از دیلی میل، »طارق 
یاسارویچ«، سخنگوی سازمان جهانی بهداشت نیز اظهار کرده این نخستین باری است که فرسودگی شغلی به 
طور رسمی در این فهرست به رسمیت شناخته شده است. حالا سوال این‌جاست که چطور می‌توان فهمید واقعا 

در آستانه‌ فرسودگی شغلی هستید یا فقط یک ماه پر چالش را در محیط کار پشت سر می‌گذارید؟

دکتر آذین تقی‌پور |  روان‌شناس صنعتی و سازمانی

در ابتدا لازم است علت ترس خود را ریشه‌یابی 
مشاوره 

کنید، یعنی مشخص کنید از چه زمانی این فردی
ترس ایجاد شده و چه موقع اولین بار و در چه 
سنی این ترس را تجربه کردید؟ آیا به تازگی 
این ترس ایجاد شده یا از ســال‌های قبل این ترس را داشته‌اید؟ 
پاسخ به این سوال‌ها به شــما کمک می‌کند تا دلیل ترس‌تان را 

بشناسید و راهکار منطقی‌تری برای درمان آن پیدا کنید.

   اطرافیان ترس‌تان را به شوخی می‌گیرند؟

در قدم بعدی بررســی کنیــد آیا تجربه یــا خاطره‌ای از ســنین 
گذشته خود دارید مثلًا شما را از پرندگان ترسانده‌اند یا شاهد 
ترســیدن فرد دیگری بوده‌اید؟ برخورد اطرافیان با شما وقتی 
که می‌ترســید، چگونه اســت؟ آیا دلیــل و توجیــه می‌آورند که 
پرنده ترســی ندارد یا با شــما همدلانه رفتــار می‌کنند و ترس 
شما را معتبر می دانند؟ در همین باره باید بدانید اگر خانواده 
و اطرافیــان، راه حــل اول را انتخاب می‌کننــد و ترس‌تان را به 
شــوخی می‌گیرند، توجــه کمتر به حــرف آن‌ها تا حــدودی در 

کاهش ترس‌تان تاثیرگذار خواهد بود.

   تجربه بدی دارید یا توهمات زیاد؟ 

ســپس به این مســئله بپردازید که وقتی پرندگان بال‌هایشان 
را باز می‌کننــد، دیدن این صحنه برای شــما تداعی کننده چه 
چیزی اســت و به دنبال آن چه افکاری بــه ذهن‌تان می‌آید؟ آیا 
به تجربیات گذشــته شــما مربوط اســت یا چیز دیگــری؟ مهم 
است بدانیم این مشکل بر اســاس یک تجربه شخصی است یا 
شــما بیشــتر به خاطر توهم و تصورات بیش از حــد، درگیر این 
مشکل شده‌اید. در پایان توجه داشته باشید که به دلیل خاص 
بــودن درمــان چنیــن بیماری‌هایی، توصیــه می شــود به یک 
مشاور متخصص مراجعه کنید و بدانید بعد از چند جلسه روان 

درمانی، این ترس را حل خواهید کرد.

 از دیدن مجسمه پرنده هم 
می ترسم چه برسد به خودش!

رمیسا ایزدپناه| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

دختری 18 ساله هستم که خیلی از پرندگان 
به خصوص از یاکریم وحشت دارم. حتی از 
دیدن مجســمه خروس هم بدنم مور مور 
می‌شود. وقتی پرندگان بال‌هایشان را باز می‌کنند، گلویم 
خشک و همه موهای تنم سیخ می‌شود. می‌دانم پرنده‌ها 
به آدم صدمه نمی‌زنند ولی باز هم از آن‌ها می‌ترســم و 

نمی‌دانم چرا؟ کمکم کنید لطفا.

این‌طور که در پیامک‌تان مطرح 
مشاوره 
کرده اید، توانایی کنترل خشم زوجین

نداریــد. حتما بــه شــما توصیه 
می‌کنــم کــه دنبــال رفــع ایــن 
مشکل باشید چراکه یاد نگرفتن مهارت کنترل خشم 
باعث می‌شود فرزندان شما هم به جای ارتباط درست 
با اطرافیان‌شان، پرخاشگر شوند یا به خاطر ترس از 
پرخاشگری‌های شما به افرادی بدون اعتماد به نفس 

تبدیل شوند. در ادامه چند توصیه به شما داریم.

   خشم چیست؟

عصبانی شدن، احساسی است که به‌ جای سرکوب آن 
باید به فکر شیوه‌های کنترلش باشیم. خشم نیز همانند 
سایر احساسات حامل پیامی است. ممکن است این 

پیام به معنی وجود یا بروز شرایطی ناگوار، ناعادلانه 
یــا تهدیدآمیز در حق شــما باشــد. شــما بایــد دلایل 
عصبانیت خود را بشناسید، مثلا خستگی،گرسنگی، 
احساس طرد شدن و ... . شناسایی علت خشم یکی از 
عوامل مهم است چراکه می‌تواند در مرحله بعدی در 

کنترل آن به شما کمک کند.

   عصبانیت، ناگهانی رخ نمی‌دهد

گفته‌اید: »دست خودم نیســت که به خانمم توهین 
می‌کنم.« این نکته را بدانید که اگر علایم و نشانه‌های 
عصبانی‌شدن را بشناسید، کنترلش خیلی راحت‌تر 
می شود. علایم فیزیکی در بدن وجود دارند که بروز 
چنین لحظه‌ای را به شما هشدار می‌دهند این علایم 
عبارتند از: دنــدان قروچه کردن، احســاس داغی و 
خیس عرق شدن، تندتر نفس کشیدن، سردرد ، تند 

تند قدم زدن، دشواری در تمرکز و ... .

   چند توصیه برای مدیریت خشم‌تان

زمانی كه عصبانی هســتید، می‌توانید به خودتان 
بگویید »ایســت« یا »صبر كــن«. این فرمــان باعث 
می‌شــود بتوانید تا حدودی از اسیر بودن در دست 
احساســات‌تان رهایــی یابیــد و موقعیــت را بهتــر 
ارزیابــی كنیــد. در ضمــن ایــن موضوع هــم مورد 
تأیید است كه عموماً خشــم و عصبانیت یک پدیده 
روانی صرف نیســت چــرا كــه اجزای جســمانی و 
فیزیولوژیک، نقش مهمی در بروز آن دارند بنابراین 
تنفس عمیق هم در لحظاتی که عصبانی می‌شوید، 

تاثیرگذار خواهد بود. 
در مواقع عصبانی شــدن با ترک موقعیت، شما به 
خود فرصــت فكر كــردن می‌دهیــد و می‌توانید به 
موقعیت فراسوی نیازها و خواسته‌های خود توجه 
كنید. در چنین شــرایطی، می‌توانید از همسرتان 
بخواهید در زمان دیگری درباره آن مسئله صحبت 
كنید. توصیه پایانی هم این است پس از آن‌که خشم 
شما فرو نشست، زمانی را به آرامی بنشینید و فکر 
کنید آیا خشــم من منطقی بود؟ نتایج واکنش من 
چه بــود؟ الان چه احساســی دارم؟ در آینــده نیاز 
اســت چه کاری انجام دهم؟ چه اتفاقــی افتاد که 
خشم من برانگیخته شد؟ فکر کردن به همین چند 
ســوال هم ناخودآگاه شــما را بــرای مدیریت بهتر 

خشم، فعال‌تر خواهد کرد.

دست خودم نیست که به خانمم توهین می‌کنم!

راهله فارسی| مشاور

جوانی 26 ساله هستم. شش سال است ازدواج کرده ام و دو بچه‌ دارم. هر وقت با همسرم 
دعوا می‌کنیم، از کوره زود در مــی‌روم و حرف‌ها و توهین‌هایی می‌کنم که بعدش به 

عذرخواهی می‌افتم. خسته شدم از عذرخواهی و اعصاب خرابم.

سپیده پورحسین5 تصور اشتباه درباره تفاهم در زندگی مشترک
روان شناس

هیچ‌گاه 
در دام عشق‌های 

هالیوودی و بالیوودی نیفتید 
چراکه تفاهم برخلاف آن‌چه در این 
فیلم‌ها می‌بینید، ساختنی است نه 
این‌که به صورت مادرزادی در یک 

زن و شوهر باشد!

3

اگر 
دارید شرایط را تحمل 

می‌کنید تا زمان همسرتان را به 
فرشته‌ای مهربان تبدیل کند، راه را 

اشتباه می‌روید چراکه تا خودتان تغییر 
نکنید، کم و کاستی‌های رفتاری 

و گفتاری طرف مقابل تان 
اصلاح نخواهد شد.

4

 در 
میان درد دل‌هایمان 

حواس‌مان باشد آبی که ریخته 
شد، دیگر جمع نمی‌شود! بنابراین با 

خیال این که با داشتن تفاهم هر حرفی 
را می‌توان به همسر زد به ریشه‌های 

زندگی‌مشترک‌تان تیشه 
نزنید. 

5 تفاهم 
چیزی  نیست جز 

داشتن زبان مشترک با همسر. 
تا زمان یافتن این زبان از صبر کمک 
بگیرید چراکه تا نقاط مشترک بین 
شما دو نفر پررنگ نشوند، مسیر 
خوشبختی برای‌تان روشن و 

شفاف نخواهد شد.

مدام به 
خودمان گوشزد کنیم 

که همسر ما از جنس و در جسم 
دیگری است و با قلب، مغز و مدل 

منحصر به فرد خودش مسئولیت‌های 
زندگی را بر عهده می‌گیرد بنابراین 

قرار نیست دقیقا مثل ما فکر و 
عمل کند.
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