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راهکارهای مقابله با فرسودگی شغلی کدام است؟           

دستم به کار نمی رود 

 

بالاتر از همه چیز خســـته اســـت. بیش 
از هـــرکاری دلش می خواهـــد به خواب، 
کتـــاب و دنیـــای فیلم هایـــش برگردد. 
دنیـــا، دنیـــای کارش ناگهـــان برایـــش 
ســـرگیجه آور، ســـخت و دشـــوار شـــده 
اســـت. روزها بـــه ســـختی از رختخواب 
بیـــرون می آیـــد بـــه زور و بدبختـــی زیر 
کتـــری را روشـــن می کنـــد به قهـــوه پناه 

می بـــرد تـــا بتوانـــد روزش را آغـــاز کند.
از خـــودش می پرســـد آدم همین جوری 
دیوانـــه می شـــود؟ هرگز به خـــواب هم 
نمی دید که روزی آنقدر خســـته باشـــد. 
تصـــور می کـــرد جنون بـــا داد و بیـــداد و 

جیـــغ و فریـــاد و یـــا توهم همراه باشـــد 
امـــا در این لحظـــه به  روشـــنی فهمیده 
کـــه راه دیگـــری هـــم هســـت مســـیری 
بســـیار آرام تر راهـــی که کنـــد، کرخت، 
نومیدوار و یکدست به سراغت می آید. 

فرســـودگی؛ او فرسوده شـــده است.
این مرد دچار فرســـودگی شـــده اســـت 
به قـــول خـــودش فرســـودگی شـــغلی. 
بـــه زور ســـر کار مـــی رود و تحـــت فشـــار 
شـــدید کارهایـــش را انجـــام می دهد به 
زحمت روزهایش را به شـــب می رســـاند 
و خلاصه اینکه کلی فشـــار روی خودش 
تحمل می کند. شـــما چطور هستید؟ آیا 
مثل چند ســـال قبل همچنان صبح ها 
کارتـــان را بـــا نشـــاط و خوشـــحالی آغاز 
می کنیـــد؟ شـــاید هـــم اصـــلاً برعکس 
شـــب کار هســـتید و شـــب ها ســـر کار 
می رویـــد و روزهـــا می خوابیـــد. آیـــا بـــا 
شـــغل تان حال خوبی دارید و همچنان 
از شـــغل تان لذت می بریـــد یا همه چیز 
برایتـــان تکـــراری، غیرقابـــل تحمـــل و 

بیهـــوده اســـت. شـــاید هم فقـــط برای 
امـــرار معاش یـــا قطع نشـــدن بیمه تان 
کار می کنید؟ راســـتی آدم هـــا چه زمانی 
دچار فرســـودگی شـــغلی می شـــوند؟ آیا 
مشـــاغلی هســـتند که کارکنانش بیشتر 
در معـــرض فرســـودگی قـــرار بگیرنـــد؟ 
راهکارهـــای مقابله با فرســـودگی کدام 

؟ ست ا
کرختـــی، ناامیـــدی، انـــدوه و... تمـــام 
اینها می تواند مفهوم فرســـودگی باشد. 
فرسودگی در اثر احساس ناخوشایندی 
که قاعدتاً نباید باشـــد  به وجود می آید. 
مثـــل محمد که با داشـــتن خانـــواده ای 
گرم و صمیمـــی، باید روزهـــای خوبی را 
ســـپری کنـــد، امـــا نمی داند چـــرا زمان 
کار که می رســـد انگار حالـــش دگرگون 
می شـــود: »در یک شـــرکت کار می کنم 
کـــه دائـــم بـــا پرونـــده و اربـــاب رجوع و 
توضیـــح بـــرای مدیـــران ســـروکار دارم. 
وضعیـــت حقوقـــی ام خـــوب اســـت و 
گلایـــه ای نـــدارم امـــا اینکـــه هـــر روز در 

همـــان محـــل تکـــراری حاضر شـــوم و 
مجبور باشـــم برای متقاعد کردن آدم ها 
دائـــم حـــرف بزنم، خســـته شـــده ام. از 
اینکه هـــر روز باید به همـــه لبخند بزنم 
اما اصلاً حوصلـــه ندارم. گاهـــی از فرط 
ایـــن تکـــرار و ناامیدی دلـــم می خواهد 
بی دلیـــل ســـر آدم هـــا فریـــاد بزنـــم اما 
خـــودم را کنترل می کنم، امـــا نمی دانم 
تـــا چه زمـــان قـــادرم خشـــمم را کنترل 
کنم. می دانی من افســـرده نیســـتم من 

خسته و فرســـوده ام.«
فریبا هـــم مدیر یک کافه اســـت. او هم 
بشـــدت از کارش خسته اســـت: »در کل 
روز باید لبخند به لب داشـــته باشـــی به 
حرف های مشـــتری ها بـــا علاقه گوش 
کنی و ســـروصدای دائمی کافه را تحمل 
کنی و در عین حال با پرســـنل هم چک 
و چانـــه بزنـــی من فکـــر می کنـــم دیگر 
توان ادامه ایـــن راه را ندارم این وضعیت 
کل زندگی ام را تحت الشعاع قرار داده.«
خوب که فکـــر کنید ایـــن حرف ها برای 
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خیلی هایمـــان آشناســـت، آدم هایـــی 
وظیفه شـــناس که هر روز ســـر ســـاعت 
در محل کارشـــان حاضرند، کارشـــان را 
بخوبی انجـــام می دهند و شـــب هم به 
خانه شـــان بر می گردنـــد. آدم هایـــی که 
باید خوشـــحال باشـــند اما فرســـودگی 
تمـــام وجودشـــان را پـــر کـــرده. فریبا و 
محمـــد خیلـــی روزها در محل کارشـــان 
رؤیـــای روزهای بازنشســـتگی می بافند.
کوچـــک  هتلـــی  می گویـــد:  محمـــد 
و پـــرت را در جایـــی دورافتـــاده، یعنـــی 
دورافتاده تریـــن جـــای ممکـــن تصـــور 
می کنـــد. اتاقـــی کرایـــه می کنـــد و روی 
تخت دراز می کشـــد و کتاب می خواند. 
او از زندگـــی یکنواخـــت و مـــلال آورش 
گریـــزی می زند، بـــه رؤیاهایـــش. فریبا 
هم یک ســـاحل خلوت را تصور می کند 
جایی که هیچ ســـرو صدایی نیســـت و 
کســـی هم نیســـت تا با او صحبت کند 
و او می تواند ســـاعت ها به صدای امواج 

دریا گوش بســـپارد.
یـــک  حرف هـــای  پـــای  نیســـت  بـــد 
روزنامه نگار هم بنشـــینیم: »فرسودگی 
شـــغلی برای مـــن بخشـــی اش مربوط 
بـــه نـــوع کارم اســـت. خبرنـــگارم و هـــر 
روز بایـــد اخبـــار را چـــک کنـــم و طبعـــاً 
هـــر روز بـــا اخبـــار مثبتـــی هـــم روبه رو 
نمی شـــوم. فشـــار و اســـترس دائـــم با 
من همـــراه اســـت. فشـــاری کـــه گاهی 
احساســـش هم نمی کنی اما روی تو اثر 
بد می گـــذارد. در روزهـــای تعطیل که از 
شـــبکه های اجتماعـــی و خبرگزاری هـــا 
فاصلـــه می گیرم بازهم حـــال بدی دارم 
مدام فکـــر می کنم نکنـــد اتفاقی افتاده 
و من از آن بی خبرم. دائم یک فشـــاری 
را تحمل می کنم یعنـــی روزهای تعطیلم 
هم با اســـترس و فشـــار همراه اســـت. 
بخـــش بعـــدی فرســـودگی هم بـــه نوع 
کارم ربطی ندارد و شاید در همه مشاغل 
دیـــده شـــود. فرســـودگی کـــه نشـــان از 
روتیـــن بـــودن کارم دارد اینکه مجبوری 
هـــر روز ســـر کار بـــروی و بعـــد برگردی. 
این تکـــرار در همه فصل ها از تابســـتان 
و زمســـتان اتفاق می افتد. اگر به لحاظ 
کاری هـــم خیلـــی راضـــی نباشـــی ایـــن 
مشکل بیشـــتر رخ می دهد. حتی گاهی 
فرســـودگی به شـــرایط آب و هوایی هم 
ربـــط پیدا می کند مثل اینکـــه در گرمای 
تابستان و هوای گرم این شرایط بیشتر 
برایـــت پیـــش می آیـــد و حالـــت بدتـــر 
می شـــود. یا در روزهـــای بارانی و خوش 
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آب و هـــوا کـــه مجبـــوری ســـر کار بروی 
می گویـــی کاش من هم می توانســـتم از 
ایـــن آب و هوا لـــذت ببرم امـــا مجبوری 
کار کنی. مهم تـــر از همه اینها وقتی همه 
زندگـــی ات به کار می گـــذرد فرصتی برای 
پرداختن به فعالیت های مورد علاقه ات 
پیدا نمی کنـــی و همـــان ازخودبیگانگی 
بـــا کار پیـــدا می کنـــی و نمی توانـــی بـــه 
فعالیت هـــای مـــورد علاقه ات بپـــردازی 
و بعـــد از مدتـــی خلاقیتـــت هـــم کـــور 
می شـــود. درباره خانم ها این فرسودگی 
شغلی حتی بیشتر اســـت و از آنها انتظار 
مـــی رود بجز انجـــام شغل شـــان کارهای 
خانـــه را هـــم انجـــام دهند و بـــه کارهای 
خانـــه و فرزنـــدان هم برســـد و حتی اگر 
دیگـــران هم کمـــک حالش باشـــند اما 
وظیفـــه اصلی بـــا زن اســـت و ایـــن فرد 
وقتـــی در فضـــای کارش قـــرار می گیـــرد 

خســـته تر و فرســـوده تر است.«
حـــالا می توانیـــد از خودتان بپرســـید آیا 
دچـــار فرســـودگی شـــغلی شـــده اید یـــا 
نه؟ پروانـــه بیگی روانشـــناس می گوید: 
»وقتـــی یک ســـری از ویژگی هـــا را دارید 
می توانیـــد بفهمید که دچار فرســـودگی 
شغلی شده اید از جمله اینکه در کارتان 
تحمل انتقاد ندارید ایـــن یعنی اینکه در 
حال خســـته و فرسوده شـــدن هستید. 
پزشـــکانی که زیـــاد بیمـــار می بینند این 
را زیـــاد تجربـــه می کننـــد چراکـــه بایـــد 
دائمـــاً بـــه رنج های افـــراد دیگـــر گوش 

بدهنـــد. نکتـــه دوم مســـخ شـــخصیت 
اســـت یعنـــی انـــگار آدم کـــس دیگـــری 
می شـــود و ظرفیتـــش کم می شـــود این 
همـــان کرختی ای اســـت کـــه خیلی ها 
کـــه دچار فرســـودگی شـــغلی هســـتند 
از آن حـــرف می زننـــد. ســـومین بعـــد 
فرســـودگی احســـاس عـــدم کفایـــت 
شـــخصی اســـت. یعنـــی فـــرد می گوید 
دیگر تـــوان نـــدارم. خســـتگی مفرط و 
کمبـــود انـــرژی از دیگر نشانه هاســـت با 
پیشـــرفت این علائم، خستگی فیزیکی 
و روانـــی فـــرد هـــم تشـــدید می شـــود و 
احســـاس می کنـــد انـــرژی اش تخلیـــه 
شـــده اســـت و کم کـــم بهـــره وری کارش 
اینهـــا علائـــم  کاهـــش می یابـــد  هـــم 
فرســـودگی اســـت و معلـــوم اســـت فرد 
از خـــودش مراقبـــت نکرده اســـت. این 
افـــراد بایـــد تحت حمایت هـــای جمعی 
قـــرار بگیرنـــد. همچنین بـــرای کاهش 
فرســـودگی شـــغلی می توان تغییراتی در 
برنامـــه کاری داد و بخش هـــای جدید و 
جذاب تری را به کار افـــزود یا تلاش برای 
چالش برانگیزتر شـــدن کار کرد. تلاش 
بـــرای ایجـــاد تعـــادل بیـــن کار و زندگی 
هـــم مهم اســـت یعنی ســـعی کنید برای 
خودتـــان زمـــان کافی برای اســـتراحت، 
ورزش و... درنظـــر بگیریـــد. یادگیـــری 
مهارت هـــای جدیـــد هـــم می توانـــد به 
احســـاس پویایی و تحول در حوزه شغل 
و دوری از فرســـودگی شـــغلی بینجامد.

   افقی:  
 1 - مبارک - غذای ساده سنتی

2 - منشور - نوعی بستنی - پدربزرگ
3 - ردیـــف نوبتـــی! - مـــاچ - نشـــانه های نوشـــتاری - 

شـــوهر در زبـــان مازنی
4 - یار »گلشاه« - پاداش - آبگوشت روسی

5 - سال ترکی - نوعی کشتی - راهرو
6 - صدای افسوس - تشویق  کننده - فریاد شادی

7 - آغاز شده - حنا - قرض بانکی
8 - سرگشـــته - از اصیل ترین قالب های نمایشی در 

ایران - عدد روستایی!
9 - حجـــم هندســـی! - نویســـنده - به قول شـــاعر با 

مردم دانا نکوســـت
10 - پرتلاش - دیرنشین - قالب

11 - مختل - ترعه - بد و زشت
12 - پیکر - گل نومیدی - سخن چین

13 - ادراک - شـــاعر قصیده ســـرای عهـــد قاجاریـــه - 
شـــخص نامعلـــوم - من و شـــما

14 - پارچه یمانی - رنگ بخشندگی! - تیم سردار آزمون
15 - دیپلمات - اهل کشوری اروپایی

 عمود ی:   
1 - خرمای شیرین خوزستان - فیلم سامان سالور )1402(

2 - سبزی غذا و سوپ - گسترده شده - مخفیانه
3 - نت بیمار! - جمع قلب - مهربان - رنجوری

4 - ظرفی برای تفت دادن - عنصر سوزنده - نشیمن، حجره
5 - مخفف هم او - بازخورد - بدبختی

6 - جناح چپ - ماه سریانی - مقیاس تعیین شده برای نمره درس
7 - نفـــس ســـوخته دلان - ذات، سرشـــت - فحاش و 

وقیـــح - شـــتر می مالد تا پارچه شـــود
8 - اثر تاریخی نجف آباد

9 - ســـتونی عمودی بر عرشه کشـــتی - پول »ایتالیا« 
- ســـاختمان - طایفه غرب ایران

10 - بیسکوئیت سبک و ترد - شیرینی فروش - همسایه تبریز
11 - گواتر در قدیم - پشـــه مالاریا - نخســـتین ســـیاره 

کوتوله کشـــف  شده
12 - مطلع - سهولت - خوب

13 - پسوند نسبت - شرکت صنایع سنگین معروف 
- درست و کامل - او

14 - اصطلاح زراعتی - عامدانه - کاندید
15 - ایمیل - ایده آل و مطابق آرزو

   افقی:
 1 - دما - اسبابی برای نسخه برداری 

از تصاویر
2 - از روستاهای دیدنی رامسر - نارسایی - پر نمک

3 - نقشـــه فرنگی - ســـزاوار - باد هـــا - اضافه کردن در 
فضای مجازی

4 - گلی زیبا - چاشنی چای - اندیشه
5 - انسان - یکزبان - نام دخترانه

6 - پادشاه - سوراخ گوش - شهر »بنگلادش«
7 - سقز جویدنی - فراوانی - شخص نامعلوم

8 - درشـــت تر از ماسه - سبک ســـریال »پدرخوانده« 
دهان کجی  -

9 - دایم - عنصری شیمیایی - از جزایر ایرانی

10 - صـــدای نرم خندیدن - با ســـنگ قیمتی ســـروکار 
دارد - انصاف

11 - از علائم نگارشی - تو در تو - نوعی یقه
12 - حمله - همداستان »برهمن« - اداره  کننده

13 - لقـــب اســـپانیایی - یاقـــوت - شـــیر خوراکـــی - 
ویتامینـــی در عـــدس

14 - فیلمـــی با حضـــور غزاله نظـــر )1401( - مخفف از 
مـــا - نوعی قایق

15 - نویسنده کتاب »آن جا آن جا« - بایگانی

 عمود ی:   
1 - اثر سهراب سپهری - از ییلاقات لاریجان  آمل

2 - نوعی لباس بلند و گشاد - منقاش - جد
3 - عـــدد ورزشـــی - جاویـــد و همیشـــه - کلانشـــهر 

»هنـــد« - اثر خیســـی

4 - شرط  بندی - پارک ملی دماوند - حکایتگر
5 - سبزی نواری - در مرتبه یکم - طول
6 - عضو سیرک - اندازه لباس - پرخور

7 - آفرین - پرستار - همکار »هاردی« - آتش
8 - کارگردان فیلم »گودزیلا در برابر کونگ«

9 - از خود راضی - پیدا کرد - بهره وام - بارش مشـــکل 
به مقصد برسد

10 - ترس از خدا - خود شـــخص - کتـــاب از »مریلین 
رابینسون«

11 - جمع وصیت - شاگرد میرعماد - حرف یونانی
12 - آهـــن - قدیمی تریـــن نوشـــته بـــه زبـــان هنـــد و 

اروپایـــی - جای روشـــنایی
13 - بازو - مردن - دوستی - رنگ موی فوری

14 - مخفف آواز - کیمیا - هافبک سابق فرانسوی
15 - دیدگاهی اخلاقی و فلسفی - تیم ایتالیایی
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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

راه حل هایی در مواجهه با افسردگی شغلی 
 نگرانی های خاص خود درباره شغلتان و وضعیت تان را با سرپرست 

خود در میان بگذارید. شاید بتوانید برای تغییر انتظارات یا دستیابی به 
مصالحه یا رسیدن به یک راه حل با او به توافق برسید . 

سعی کنید اهدافی را برای کارهایی که باید انجام شوند و انتظاراتتان  از 
کاری را که انجام می دهید بصورت مکتوب بنویسید و هر روز به خودتان 

یاد آوری کنید  .
به دنبال حمایت اطرافیان خود باشید. چه با همکاران، دوستان یا 

عزیزانتان تماس بگیرید، حمایت و همکاری اطرافیان ممکن است به 
شما در مقابله با مشکلات کمک کند. 

یک فعالیت آرامش بخش را امتحان کنید. برنامه هایی را که می توانند 
به کاهش استرس شما کمک کنند مانند یوگا و  مدیتیشن شاید مفید 

باشد .
کمی ورزش کنید. فعالیت بدنی منظم می تواند به شما در مقابله بهتر 

با استرس کمک کند. همچنین می تواند ذهن شما را از کار دور کند.
کمی خواب به باز یابی توان شما محافظت از سلامت شما کمک 

می کند.
تمرکز و خود آگاهی تان نسبت به احساس و احوال خود را ازدست 

ندهید !

ـــرش بـ

لطفاً از خودتان این 
سؤال ها را  بپرسید :

آیا در محل کار بدبین 
یا بسیار منتقد 

شده اید؟
آیا خودتان را به کنار  

می کشانید و برای 
شروع کار مشکل 

دارید؟
آیا نسبت به همکاران 

و صحبت های آنان، 
تحریک پذیر یا بی تاب 

شده اید؟
آیا انرژی لازم برای 

انجام مناسب کار  را 
ندارید؟

آیا تمرکز کردن برای 
شما سخت است؟
آیا از دستاوردهای 

خود رضایت ندارید؟
آیا نسبت به شغل 

خود احساس 
ناامیدی می کنید؟

آیا از غذا، سیگار ، یا  
قرص آرام بخش  برای 

احساس بهتر یا فرار 
از احساسی که محل 

کار به شما می دهد  
استفاده می کنید؟

آیا عادات خواب شما 
تغییر کرده است؟

آیا از سردردهای 
غیر قابل توضیح، 

مشکلات معده یا روده  
ناراحت هستید؟

اگر پاسخ شما به هر 
یک از این سؤالات 

مثبت است، ممکن 
است دچار فرسودگی 

شغلی شده باشید!

علائم فرسودگی 
شغلی


