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ســرِ کار کــه هســتیم، ممکــن 
است با همکاری دعوا کنیم یا 
خودخوری کرده و از اتفاقاتی 
که افتاده رنج ببریم. احتمال 
دارد هــر یــک از ما شــغلی با 
داشــته  خــاص  ویژگی‌هــای 
باشــد که ســبب شــود خیلی 
از مواقــع چنیــن اتفاقاتــی در 
رابطه‌ها رخ بدهد. به‌عنوان مثال ارباب‌رجوع مدام با ذهن 
مــا کلنجار بــرود. در نمونه‌های دیگر، چه بســا موقع انجام 
دادن وظیفه‌ شــغلی، صحنه‌های دلخراش و منزجرکننده 
ببینیــم و مأموریت‌های دلهره‌آور یا خطرناک برویم. باری 
از ایــن میــان جان ســالم به در می‌بریــم، ولــی روح و روان، 
دیگــر آن روح و روانــی نیســت که پیش‌تر می‌توانســتیم در 
شــادی‌های دوســتان‌ همــراه و بــرای ســختی‌های دیگــران 
تکیه‌گاه باشــیم. مــا کار را جوهر بــدن می‌دانیم، اما ممکن 
اســت همین عنصر سازنده، منجر به از بین رفتن جوهر ما 

هم بشود!
کار علاوه بر ســازندگی و بالندگی‌ که بــا خود به همراه دارد، 
منبع تنش‌ها و رویارویی با مسائلی است که ما را درگیر خود 
می‌کند؛ خصوصاً یکســری کارهای خاص که به چند نمونه 
از آنها اشــاره شــد، بر روان آدمی آثار شدیدتری می‌گذارد و 
با گذر زمان ما را با مســائل درونی متعددی درگیر می‌کند. 
علاوه بر پیچیدگی سیســتم‌های صنعتی یا خدماتی که در 
آنهــا کار می‌کنیم، تعــدد نقش‌های ما در دنیــای میان کار 
و زندگی شــخصی، موجب می‌شــود دنیای پیرامــون ما در 
معرض آســیب‌های متعدد ناشــی از شــغل قرار گیرد. هر 
یــک نفر از نیــروی کار، در صورتی که در اثــر جراحات وارده 
بر روح و جانش آســیب دیده و مشــکلاتی به یادگار داشــته 
باشــد، یک خانواده‌ اصلی و چندین گروه شغلی، ‌دوستی و 

خویشاوندی را درگیر مسائل خود می‌کند.
 ممکــن اســت در ابتــدا بســیاری از همــکاران، دوســتان و 
خویشــان ســفارش‌های مقطعی و روتینی بــه ما بدهند که 
چکار کن و چکار نکن تا از اتفاقات و حوادث شغلی آسیب 
نبینی، در حالی که مکانیســم آســیب‌های شــغلی چندان 
آگاهانه نیست. وقتی در مشاغل پرخطر یا حساس مشغول 
هستیم، به طور روزمره در انجام کارها و فعالیت‌های دشوار 
و پیچیــده‌ای قرار داریم کــه ما را از روال عــادی خارج کرده 
و درگیر مســائل اساســی‌ می‌کنــد. آن‌گاه پــس از آنکه ذهن 
از تســلط ویــژه‌ روال عــادی زندگــی خارج شــده و به دنیای 
التهابــات و هیجانات رهنمون شــود، انرژی و تســلط‌ مورد 
نیــاز بــر خــود را بشــدت کاهــش داده و در همیــن لحظات 
زخم‌هــای عمیــق و کاری بر زندگی و ضمیــر می‌نهد.‌ گذار 
از این دشــواری‌ها بسیار سخت بوده و با وجود به کار بستن 
نصایح و گوشزدها، بالاخره ما با درصدی از مسائل درونی، 
کابوس‌هــا و فوبیاهــای پس از رویدادهای ســخت شــغلی 

درگیر می‌شویم.
به علاوه می‌توان گفت امروزه هیچ شغلی، از کارگری ساده 
گرفتــه تا مأموریت‌های ســخت امنیتی و بالینــی، مصون از 
آسیب نبوده و چه بسا در دور و اطراف کسانی را برشمریم که 
در اثر مشکلات شغلی و چالش‌های سازمانی به آسیب‌های 
اساســی دچــار شــده‌اند. گروهــی از ایــن آســیب‌ها خــود را 
نشــان می‌دهند و گروهی به‌ صــورت نهفته باقی مانده و در 
هیجانات، حوادث و مســائل پرتنش باعث فرافکنی فردی 
شده و فرد را به سوی اقدامات مخاطره‌آمیز سوق می‌دهند. 
حــال اگر این دو گروه را آســیب‌های درونــی حاد و مزمن که 
ناشــی از مشــاغل پیچیده و پرخطر امروزی هستند بنامیم، 
چــه رویکــردی بایــد در مقابــل آنهــا اتخــاذ کنیم؟مراقبت 
از وجــود شــخصی در ایــن اتفاقــات کار ســاده‌ای نبــوده و از 
دســترس »فرد« خارج است. رســیدگی به مشکلات فردی 
پس از جراحت‌های درونی هم کار خود فرد نیست و چه بسا 
بسیاری از این جراحات مدت‌ها معلوم نشوند. پس چگونه 
می‌توان از آســیب و گزند حوادث حرفه‌ای نهفتــه در روح و 
روان فردی و فرافکنی‌های احتمالی ناشــی از آن پیشگیری 
کــرد؟ یقیناً پیــش از هر آســیبی، در زمــان کار و فعالیتی که 
در معــرض خطرات و مســائل درگیرکننده اســت، همانند 
داشتن جعبه کمک‌های اولیه و کپسول آتش‌نشانی، نیاز به 
بسته‌های اطلاعاتی و پروتکل‌های مراقبت شخصی داریم، 
امــا همین روش‌هــا هــم اطمینان‌بخش نبوده و ســرانجام 
بــرای دوران پس از چنین رخدادهایی هم نیازمند خدمات 

مراقبتی و کاهش آلام هستیم.
»نظام مراقبت اجتماعی« علاوه بر اینکه می‌تواند از طریق 
راه‌حل‌هــای اخلاقــی، اجتماعــی و مشــاوره‌های صنفــی و 
نهــادی مــا را در گذارهــای ســالم و ســازنده همراهــی کند، 
نیازمنــد این اســت کــه از تنش‌هــای درونی و روانــی پس از 
حوادث مــا نیز لایه‌برداری نماید. پــس همان‌طور که گفته 
شــد، در نوبت اول نیاز اســت هر یک از نهادهای شــغلی و 
حرفه‌ای مرتبط با نیروهای انسانی در معرض خطر، برای 
پیشــگیری از آســیب‌های کارکنــان، از برنامه‌هــای مراقبتی 
اســتفاده کنند، اما از آنجا که گریزی از این آسیب‌ها نیست، 
برای پیشگیری از آسیب‌های ناشی از این اتفاقات، نیازمند 
امکانــات  گذاشــتن  دســترس  در  و  مشــاغل  طبقه‌‌بنــدی 
مراقبتــی شــامل معاینــات درمانی، مشــاوره و آگاه‌ســازی 
جامعــه برای اقدام بموقع فــردی، دربرابر زیان‌های روانی 
ناشی از مشاغل سخت است. البته هر کسی در طول دوران 
حرفــه‌ای‌اش که با تنش‌ها و حوادث مقطعی روبه‌رو بوده، 

قطعاً نیازمند بهره‌مندی از این خدمات خواهد بود.
و  کارگاه‌هــا  نهادهــای خدماتــی، همچنیــن  و  ســازمان‌ها 
کارخانه‌های صنعتی علاوه بر داشتن برنامه‌های عملیاتی 
برای خط تولید و موفقیت ســازمانی خود، برای پیشگیری 
از مشــکلات اجتماعی نیازمند داشتن برنامه‌های مراقبت 
فــردی از خطرهای جســمی و در عین حال روانی هســتند. 
»فــرد« به‌عنوان نیــروی کار، در کنار حقوق و مزایا، نیازهای 
دیگری نیز دارد اما چه بســا مؤسســات خدماتی و صنعتی 
بــه چنیــن الزام‌هایی توجــه نکنند. با این همــه از آن جایی 
کــه خوشــبختانه نهادهــای سیاســی و اجتماعی مــا دارای 
ساختارهای متعددی برای مسائل انسانی‌ هستند، طبیعتاً 
می‌توانند پیگیر تدوین سازوکار و کاهش آسیب‌های جامعه 
از مســائل مرتبط به »فرد« باشــند؛ بویژه موضوع مغفولی 
چون آســیب‌های مزمن و حاد مربوط به تحمل مشــاغل و 
فعالیت‌های دشوار و پیچیده‌ای که اثرات مهیب درونی بر 

ضمیر و روح کارکنان مشاغل حساس می‌گذارند.
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»ایران« از اهمیت توجه به فشار روانی شغلی و تأثیرات آن بر آشفتگی‌های درون خانوادگی گزارش می‌دهد

شغل‌های زیان آور، خسته کننده روح بیشتر از جسم 

بــه اعتقاد ایــن روانشــناس چند نکته 
را بایــد در نظر بگیریم. برای نمونه وقتی 
فــردی دور از خانــواده درگیــر یک شــغل 
موضوعــات  روتیــن  به‌صــورت  اســت، 
کاری را دنبــال می‌کنــد، امــا آنجــا که نیاز 
به پشــتیبانی عاطفی و ارتباطات خوب و 
مؤثر دارد یا اینکه  به همســرش و ارتباط 
با فرزندان نیــاز دارد، یا آنهایی که ازدواج 
نکرده‌اند و نیاز عاطفی دارند تا با والدین 
خود ارتباط داشــته باشند، در یک فاصله 
طولانــی ارتباط  فرد شــکل نگرفته و او به 
تدریج با اینکه کار خود را به خوبی انجام 
می‌دهــد امــا در درون خــود مشــکلات و 
معضلات پیچیده‌ای دارد که  از نمودهای 
آن نیــز اســترس، اضطــراب و افســردگی 
است. اگر این مشکلات به‌درستی پوشش 
داده نشوند، در روابط بین کارفرما یا کارگر 

و تکنیسین مشکلاتی ایجاد می‌شود.
 در این حوزه سبکی بین‌المللی وجود 
دارد که به‌ازای هر دوهفته کاری که دور از 
خانواده انجام می‌شود، فرد باید دو هفته 
در کنار خانواده خود باشــد یا جایی دیگر 
ایــن رابطــه بــه 21 روز کار و 7 روز تعطیل 
تبدیل شده که به گفته ایمانی، شکنندگی 
کار  خانــواده  از  دور  کــه  افــرادی  روحــی 
می‌کننــد، در میــزان تــاب‌آوری افــراد در 
حــال دیــده شــدن اســت. شکســت‌های 
روحــی، روانی که این قبیل شــاغلان پیدا 
می‌کننــد و ناراحتی‌هایی که برای ایشــان 
ایجــاد می‌شــود از جملــه بی‌خوابی، یک 
نمود از دوری خانواده است، اما مسأله‌ای 
کــه برای ایــن قبیل افراد ایجاد می‌شــود، 
ایــن اســت کــه در دوره زمانــی دو تــا ســه 
هفته، از آن جایی که در یک محیط کاری 
و با یکســری افراد دیگــر زندگی می‌کنند، 
پــس از آن دوره وقتی وارد حریم خانواده 
همچنــان  آنهــا  رفتــار  می‌شــوند،  خــود 
تحت‌تأثیر محیط کاری است، به تعبیری 
دیگــر یعنی فاصله زمانی و مکانی محل 
کار و محــل زندگــی برای آنهــا پیامدهای 
روانی زیــادی به‌ دنبــال دارد. افــرادی که 
شغل آنها در شهری دیگر و با فاصله‌های 
زیاد از خانواده اســت، نمی‌توانند زندگی 
خود را در هــر دو محیط مطابقت دهند. 
چــه بســا در محیــط کاری ســاعت‌ها در 
تنهایی، سکوت و آرامش زندگی می‌کنند 
و برعکــس در محیــط خانــه بــا فضایــی 
شــلوغ و جنب‌وجــوش و حرکــت مواجه 
می‌شــوند در حالی که روزهــا از تعاملات 
و روابــط خانوادگی یا حتی انجام کارهای 
اداری دور بوده‌اند و نمی‌توانند خود را در 
هــر دو محیط وفق دهند. اینجا اســت که 
باید بگویم، مهارت ارتباط مؤثر با اعضای 
خانواده درخصوص این افراد بسیار مهم 
اســت تا بتوانند با خود، محیط و خانواده 

ارتباط درستی برقرار کنند.
این روانشناس در ادامه صحبت‌های 
خــود دربــاره افــرادی کــه بــالای 10ســال 
در مشــاغل ســخت و دور از خانــواده کار 
می‌کننــد، توضیح می‌دهد: ایــن افراد در 
شــرایط خــاص ماننــد زایمــان، تولدهــا، 
عروسی‌ها، مناسبت‌ها، از دست دادن‌ها 
و خیلی موارد دیگــر در کنار خانواده خود 
حضــور ندارنــد و بدین طریق، شــکاف و 
فاصلــه عمیقــی بیــن اعضــای خانــواده 
هــم  دیگــر  ســوی  از  و  می‌شــود  پدیــدار 
خانــواده بــه نبــودن این شــخص عادت 
کرده‌اند و حتی وقتی این فرد بازنشســته 
شده و به شهر محل سکونت بازمی‌گردد، 
فرد و خانواده نمی‌توانند ارتباط منطقی و 
درستی با یکدیگر برقرار کنند، مگر افرادی 
توانســته‌اند  آگاهانــه  و  کــه هوشــمندانه 
ارتباطات حســی، عاطفی و روابط خود را 
از راه دور مراقبت کنند. میزان اضطراب، 
بــه  افــراد  ایــن  نگرانی‌هــای  و  اســترس 
مراتب کمتر از سایرین است زیرا مهارت 
حــل مســأله را می‌داننــد و می‌تواننــد بــا 
تکنیک‌های مختلفی از جمله گفت‌و‌گو، 

همدردی و همدلی را پوشش دهند.
به اعتقــاد ایمانی، 10مهــارت زندگی 
می‌توانــد به ما کمک کند تا با شــناخت و 
احساس مسئولیت‌پذیری بیشتر بتوانیم 
با خود، خانواده و محیط ســازگار شــویم. 
اگر این تعامل شــکل نگیــرد، نمودهایی 
مانند طلاق، اعتیاد و ناراحتی‌های فراوان 
درون خانوادگی بــه وجود خواهد آمد که 
می‌تواند چالش‌های زیــادی را در زندگی 
به‌ دنبال داشــته باشــد. اینجا یک ســؤال 
مطرح می‌شــود تحــت عنــوان »چه باید 
کــرد؟« بایــد در ابتدا فــرد به ایــن نتیجه 
برســد کــه فضــای کاری چگونــه اســت. 
به‌عنــوان نمونــه پرســنل ارتش، ســپاه و 
در کل نیروهــای مســلح و کارخانجــات 
و  اماکــن خــاص  در  کــه  و شــرکت‌هایی 
دوردست مجبور به خدمت هستند، باید 
بدانند در چه شــرایط و با چه موضوعاتی 
قرار اســت کار کنند و چه سبک زندگی در 
انتظــار آنها اســت و چه مســائلی ممکن 
اســت بــرای آنهــا ایجــاد شــود، از ایــن‌رو 
از  مشــاوره  و  روانشــناس  از  بهره‌منــدی 
همــان روزهــای آغازین قبل از شــروع به 
کار تــا پایــان خدمــت الزامــی اســت. در 
ایــن خصــوص کســب تجربــه از افــرادی 
کــه ســال‌ها ســابقه کار کــردن در محیــط 

مورد‌نظــر را دارنــد نیــز می‌توانــد مفید و 
مؤثر باشد.

این رفتارشناس با اشــاره به این نکته 
که برگــزاری دوره‌های آموزشــی در حوزه 
روانشناســی از بــار بســیاری از مشــکلات 
خواهــد کاســت، می‌گویــد: یک  ســازمان 
باید با شــاغلان و حتــی خانواده‌های آنها 
در بزنگاه‌هــای مختلــف ارتبــاط مفیدی 
داشــته باشــد، چراکــه برای یک ســازمان 
ســود‌ده، نیرو همان‌قدر ارزشــمند اســت 
کــه منابع اقتصــادی. خانواده‌ها هم باید 
با مشکلات فردی که دارای شغل سختی 
اســت، آشنایی داشته باشــند تا بتوانند با 
درک متقابل به آرامش بیشــتری دست 
پیدا کنند. در روابط درســت و ســالم بین 
همسران، فرزندان نیز می‌توانند قدردان 
پدر یا مادری که مشــغول انجام کاری در 
محیط ســخت است، باشند. این معادله 
نتیجــه‌ای بــرد – برد بــه همــراه دارد و از 
تعارضات و مشــکلات پیشگیری کرده یا 
سبب می‌شــود از حجم آنها کاسته شود. 
درک درســت شــرایط و همدلــی، منجــر 
بــه ارتبــاط عمیق‌تر و دلبســتگی بیشــتر 
خواهد شد. به مدد روانشناسی و مشاوره، 
خانواده‌ها می‌توانند به این مهم دســت 
پیــدا کننــد و در اولین گام این ســازمان‌ها 
هســتند که باید چنیــن امکاناتــی را برای 

پرسنل و خانواده‌های آنها فراهم کنند.

ëë کنــار در  روانــی  شایســتگی‌های  احــراز 
شایستگی‌های حرفه‌ای

دکتــر انوشــه عاشــوری در این بــاره به 
»ایران« می‌گوید: ممکن است مدیران و 
کارفرمایانی که دید منابع انســانی دارند، 
و  احــراز  شــرایط  اســتخدام،  ابتــدای  در 
شایســتگی‌های روانی مرتبط بــا کارکنان 
را مــورد ارزیابی قرار دهند که خیلی مهم 
و ارزشــمند اســت و در جهــت افزایــش 
بهــره‌وری و رشــد ســازمان کمک‌کننــده 

خواهد بود.
بســیاری از مدیــران جهــت افزایــش 
حمایــت  خــود  کارکنــان  از  بهــره‌وری، 
ارتقــای  جهــت  و  نمــوده  آموزشــی 
ســطح آمــوزش فنــی کارکنــان، هزینــه و 
سرمایه‌گذاری می‌کنند، ولی لزوم توجه و 
اهمیت به سلامت روان کارکنان نیز بسیار 
حائزاهمیت است. ارزیابی دوره‌ای میزان 
رضایتمنــدی و شــاخص‌های مرتبــط با 
سلامت روان و احساس خود‌ارزشمندی 
در کارکنــان بایــد به‌ صــورت منظم مورد 
بهداشــت  ســازمان  گیــرد.  قــرار  توجــه 
جهانی، ســامتی را رفاه کامل جســمی، 
روانــی و اجتماعــی و نــه فقــط نداشــتن 

بیماری یا ناتوانی، تعریف می‌کند.
به گفته او، فشار کاری در قالب ساعات 
پراســترس،  کار  شــرایط  طولانــی،  کار 
مسئولیت‌های حســاس، ضرب‌‌الاجل‌‌ها 
نظیر کارکنان اقماری، پرســنل شــب کار، 
کارکنــان بخش اخبــار حــوادث، کارکنان  
خبرنــگاران  جنایــی،  بخــش  پرســنل  و 
بخش حــوادث، کارکنان زنــدان، کارکنان 
درمــان  بخــش  کارکنــان  و  آتش‌نشــانی 
بویــژه پرســتاران و نظایــر ایــن مشــاغل، 
اســترس‌های قابل‌توجهی را ایجاد کرده 
و ســامت روانــی کارکنــان را تحت‌تأثیــر 
قــرار می‌دهــد. طبــق تحقیقــات، عموماً 
کارکنان این سازمان‌ها در معرض آسیب 
می‌گیرنــد  قــرار  بیشــتری  روانشــناختی 
آگاهــی در  بــه‌ دلیــل نداشــتن  و گاهــی 
رویارویی با این آسیب‌ها، دچار صدمات 

جبران‌ناپذیری می‌شوند.
تحقیقات نشــان می‌دهد در مشاغل 
اقمــاری، مشــکلات خانوادگــی ناشــی از 
دور بــودن پدر و یا همســر باعث افزایش 
نرخ طلاق، ناسازگاری زناشویی و یا عدم 
تمایل به ازدواج در پرسنل مجرد می‌شود 
کــه البتــه عــاوه بــر کارکنــان، خانواده‌ها 
نیــز متأثــر از آســیب‌های ناشــی از چنین 

مشاغلی هستند.
عاشــوری ضمــن بیــان ایــن مطالب 
اقمــاری،  کارکنــان  در  می‌کنــد:  اضافــه 
محیــط  در  شــخصی  حریــم  نداشــتن 
توجــه  شــغلی،  رضایــت  نداشــتن  کار، 
نکردن بــه نیازهــای روانی و امثــال آنها، 
ریســک گرایش بــه مواد مخــدر و یا الکل 
از طرفــی حضــور  افزایــش می‌دهــد.  را 
فاصلــه  خانــواده،  محیــط  در  نداشــتن 
روانی زیادی را بین این کارکنان و اعضای 
خانواده‌هایشــان ایجاد می‌کنــد؛ بنابراین 
ریســک ابتــا بــه افســردگی و اضطــراب 
در مشــاغل اینچنینــی افزایــش می‌یابــد 
و  حــوادث  بخــش  در  کــه  کارکنانــی  یــا 
جنایی فعالیت می‌کنند احتمال ابتلا به 
اضطــراب، وســواس و افســردگی در آنها 
بیشــتر اســت.این روانشــناس در ادامــه 
توضیحات خــود می‌گوید: شــناخت این 
آســیب‌ها و علــل آن، همچنیــن طراحی 
برنامه منظــم روان‌درمانــی و کارگاه‌های 
آموزشــی مهارت‌های زندگی، تاب‌آوری، 
هوش اجتماعی و کنترل خشم، استرس، 
مدیریــت  زمــان،  مدیریــت  اضطــراب، 
رابطــه و... بــرای پرســنل ایــن مشــاغل و 
خانواده‌هــای آنهــا، می‌تواند اثرات ســوء 

چنین مشاغلی را به حداقل برساند.

محمد زینالی‌اُناری
جامعه‌شناس

حــالا دیگــر تمــام خانــواده از جملــه دو 
پسرش به نبودن‌های طولانی پدر عادت 
کرده‌انــد، هــر چند هرگــز زخمی کــه این 
دوری‌هــای طولانی بر روان آنها گذاشــته 
قابل کتمان نیســت. پدر مهندس اســت 
و در شــهری بجــز محل ســکونت‌اش کار 
می‌کند و ماهی یک هفته را پیش همســر 
و دو فرزنــد‌ش اســت کــه بخشــی از ایــن 
وقت را هم باید صرف رســیدگی به پدر و 
مادر پیرش کند. همه بار زندگی از تربیت 
بچه‌ها تا تنظیم شــرایط مالــی خانواده و 
پاســخ‌دهی به نیازهای عاطفی فرزندان 
بــه عهــده مــادر اســت که حــالا 10ســالی 
بزرگ‌تــر از ســنش بــه نظر می‌رســد. پدر 
هــم 7روزی که نزد خانواده اســت با یک 
عذاب‌وجدانی ســعی در برطــرف کردن 
نیازهــا دارد امــا آنقــدر خســته می‌شــود 
کــه پیش خــود فکــر می‌کنــد کاش زودتر 
بــه همــان محل ســاکت و امــن دور خود 
بازگردد. این تنها یکی از نمونه‌هایی است 
کــه اقتضائات شــغلی، آســیبی را متوجه 
فرد و جمع خانواده کرده است؛ شرایطی 
کــه چــاره‌ای در تغییــر آن نیســت، اما آیا 
خانــواده و این فرد آمــوزش‌ مهارت‌های 
رویارویــی بــا چنین شــرایطی را به خوبی 
دیده‌اند؟ می‌داننــد چطور توقعات خود 
را بــا شــکل زندگــی تنظیــم کننــد؟ اینجا 
فقط صحبت از مشــاغل سخت نیست؛ 
موضــوع برخــی مشــاغل اســت کــه بــه‌ 
واســطه نوع شــغل یا نــوع انتخــاب فرد، 
افــراد را در معــرض آســیب‌های روانــی، 
خانوادگی و عاطفــی قرار می‌دهند. برای 
مشــاغل ســخت که هر وقت صحبت به 
میــان می‌آیــد، بحث بازنشســتگی پیش 
از موعــد به‌عنــوان تنها راه کمــک به این 
قشر پیش کشیده می‌شود، حالا اما با گذر 
زمان شــاهد هســتیم که بار روانــی دوران 
خدمت برخی مشاغل می‌تواند تا سالیان 
ســال نه تنها فرد شــاغل بلکه خانواده او 
را بــا مشــکلات روحــی عدیــده‌ای مواجه 
ســازد. به عنوان مثال  پدران و همسرانی 
مناطــق  در  روزهــا  هســتند  مجبــور  کــه 
نفتــی جنــوب دور از خانــواده باشــند یــا 
دریانوردانی که تا ماه‌ها روی عرشه کشتی 
کار می‌کنند و دیدن خشکی برایشان آرزو 
شــده اســت؛ چــرا راه دور برویــم، همین 
پزشــکان و پرســتارانی کــه در دوران کرونا 
دور از خانــواده بودنــد، مادرانــی کــه بــه 
آغوش کشیدن فرزندانشان برایشان آرزو 
بــود و هــر لحظــه دوری و تــرس از کنترل 
نشــدن بیماری خراشی عمیق بر دلشان 
مــی‌زد. نمونه‌های زیادی از این مشــاغل 
هستند که بار روانی آنها بر فرد و خانواده 
بسیار بیشتر از آن چیزی است که در ذهن 
افراد عادی جامعه بگنجد. تا دیر نشــده 
باید برای جلوگیری از آســیب‌های روحی 
و روانی ناشی از این مشاغل فکری جدی 
کرد. باید هر چه سریع‌تر پای مسئولان امر 
به این مهم باز شود تا از آسیب‌های بیشتر 

جلوگیری شود.
دکتر فربــد فدایی، روانپزشــک درباره 
آســیب‌های روانــی اســترس شــغلی بــه 
»ایران« می‌گوید: بی‌تردید همه مشاغل 
بر حســب ضرورت به وجــود آمده‌اند اما 
در وجوه گوناگــون با یکدیگر تفاوت‌هایی 
دارند. برخی مشاغل نیاز به تصمیم‌گیری 
فــوری دارند مانند خلبانــی، برخی دیگر 
دقت‌نظــر  و  حوصلــه  صبــر،  نیازمنــد 
هســتند مانند قضاوت و دســته‌ای نیاز به 
مهارت‌هــای پیچیــده ذهنــی یا جســمی 

دارنــد، در حالــی کــه گروهــی نیــازی بــه 
مهارت ویژه‌ای ندارند. یکی از وجوه تمایز 
در مشــاغل، میزان استرس یا فشار روانی 
اســت که بــه فرد تحمیــل می‌کننــد. این 
میزان به‌عنوان نمونه در آتش‌نشانان بالا 
است اما در یک نویسنده به طور معمول 

کم است.
او در ادامــه بــا بیــان اینکه اســترس یا 
فشــار روانــی در اثــر عوامــل اســترس‌آور 
ایجاد می‌شــود، بیان می‌کنــد: هر چیزی 
کــه تعــادل و تــوازن  را به هم بزنــد و نیاز 
به ســازگاری دوبــاره در او ایجاد کند، یک 
عامــل اســترس‌آور تلقی می‌شــود و این 
عامل می‌تواند فیزیکی باشد. برای نمونه 
گرما یا ســرمای شدید، یا عامل مکانیکی 
باشد از جمله  فشار به قفسه سینه یا اینکه 
شیمیایی باشد مانند کاهش قند خون یا 
تشــنگی. گاهی هم عامل ایجاد استرس 
اجتماعی است از جمله مهاجرت، جنگ 
و تعلــق به گــروه اقلیت. بســیاری اوقات  
اســترس جنبه روانــی دارد. البته در همه 
انــواع عامل‌های اســترس‌آور یک عنصر 
روانی هم وجود دارد. گرمازدگی یا کاهش 
قند خون ســبب اضطراب هم می‌شــود. 
ازدواج، طلاق، ارتقای شــغلی، بیکاری و 
رفتن بــه خدمت وظیفــه عمومی، همه 
جزو عوامل فشار روانی هستند. ملاحظه 
می‌کنیــد کــه رویدادهــای خوشــایند  نیــز 
چون ســازوکاری دوباره را ایجاب می‌کند، 

جزو عوامل استرس‌آور هستند.
این روانپزشــک در ادامــه توضیحات 
خود می‌افزاید: گرچه میزان کمی از فشار 

روانــی بــرای کارکــرد بهینه انســان مفید 
است اما استرس شــدید یا طولانی‌مدت 
از طریق دستگاه عصبی خودکار بر کارکرد 
فــرد تأثیــر منفــی می‌گــذارد و بــه شــکل 
اضطــراب، افســردگی، تحریک‌پذیــری و 
عصبانیــت یا نشــانه‌های جســمی مانند 
اختلالات گوارشــی ظاهر می‌شــود. فشار 
روانــی از طریق دســتگاه عصبــی خودکار 
می‌توانــد باعــث نزدیک به صد‌وبیســت 
بیماری شــود کــه به بیماری‌هــای روان – 
تنی موسوم هســتند. التهاب و زخم‌های 
دســتگاه گوارشــی، افزایــش فشــار خــون 
اولیه، بیماری‌های تیروئید، آسم، چاقی، 
نشانگان روده تحریک‌پذیر و میگرن، تنها 
بخشی از بیماری‌های روان- تنی به شمار 

می‌روند.
به گفتــه فدایی، درمان این بیماری‌ها 
متخصــص  تشریک‌مســاعی  طریــق  از 
متخصــص  نمونــه  بــرای  مربوطــه 
بیماری‌های داخلی با متخصص اعصاب 
و روان یعنی یک روانپزشک عملی است. 
در مشــاغلی کــه میــزان اســترس در آنها 
بالا اســت بــرای نمونــه روزنامه نــگاران، 
پزشکان، پرستاران، آتش‌نشانان، نیروی 
انتظامی، معدنکاران و رانندگان تاکسی و 
اتوبوس بیشتر در معرض عوارضی چون 
اضطراب، افســردگی، دردهایی با منشــأ 
عصبــی، تحریک‌پذیــری و بیماری‌هــای 
روان – تنــی قــرار می‌گیرنــد. معاینــات 
دوره‌ای حداقل یک بار در سال که شامل 
وضعیــت روانی شــود، برای تشــخیص و 

درمان بموقع این مسائل ضروری است.

بــا وجود تمــام نکاتی که دکتــر فدایی 
بــه آنهــا اشــاره کــرد، او در نهایــت امکان 
روانشــناس  و  روانپزشــک  بــه  مراجعــه 
نشــانه‌های  وجــود  صــورت  در  بالینــی 
عصبــی – روانــی و تشــکیل کارگاه‌هایــی 
برای آموزش، جهت کاهش اســترس در 
ایــن مشــاغل را نیز برای این افراد بســیار 

مفید می‌داند.

ëë مشــاوره‌های از  بهره‌منــدی  لــزوم 
روانشناسی در بسیاری از مشاغل

دکتر محمدرضا ایمانی، روانشــناس و 
استاد دانشــگاه هم با بیان اینکه بسیاری 
از پرســنل مراکــز اقمــاری بنــا بــه دلایلی 
از  دور  متمــادی  روزهــای  و  ســاعت‌ها 
بــه »ایــران« توضیــح  خانــواده هســتند 
می‌دهــد: ایــن افــراد قاعدتاً با مشــکلات 
متعــددی روبــه‌رو  می‌شــوند کــه باید به 
آنها توجه شود. فرد، خانواده و محیط کار 
مواردی هستند که باید مورد توجه باشند. 
از طرفــی فــرد می‌خواهد مســئولیت‌ها و 
موضوعات مربوط به کار و پشتیبانی آنها 
را برای کسب درآمد خوب به‌درستی اجرا 
کند و شایستگی‌های مناسبتی را بین خود 
و پرسنل، کارفرما و محیط فراهم کند، این 
در حالی است که دستیابی به تمامی این 
خواســته‌ها نیاز به توجهات زیاد زیســتی 
دارد. بخــش زیــادی نیــز بــه ملاحظــات 
عاطفــی بازمی‌گــردد، البته فــرد وقتی از 
خانــواده دور اســت، دچــار چالش‌هــای 
فراوانــی می‌شــود کــه پوشــش دادن آنها 

می‌تواند مشکلات دیگری را ایجاد کند.

 دکتر فربد فدایی :
گرچه میزان کمی از فشار روانی 

برای کارکرد بهینه انسان مفید 
است اما استرس شدید یا 

طولانی‌مدت از طریق دستگاه 
عصبی خودکار بر کارکرد 

فرد تأثیر منفی می‌گذارد و به 
شکل اضطراب، افسردگی، 

تحریک‌پذیری و عصبانیت 
یا نشانه‌های جسمی مانند 

اختلالات گوارشی ظاهر 
می‌شود. فشار روانی از طریق 

دستگاه عصبی خودکار 
می‌تواند باعث نزدیک به  120  
بیماری شود که به بیماری‌های 

روان – تنی موسوم هستند. 
التهاب و زخم‌های دستگاه 

گوارشی، افزایش فشار خون 
اولیه، بیماری‌های تیروئید، 

آسم، چاقی، نشانگان روده 
تحریک‌پذیر و میگرن، تنها 

بخشی از بیماری‌های روان- تنی 
به شمار می‌روند

دکتر محمدرضا ایمانی : 
شکنندگی روحی افرادی که 
دور از خانواده کار می‌کنند، 

در میزان تاب‌آوری افراد 
در حال دیده شدن است. 

شکست‌های روحی، روانی 
که این قبیل شاغلان پیدا 

می‌کنند و ناراحتی‌هایی که 
برای ایشان ایجاد می‌شود از 

جمله بی‌خوابی، یک نمود 
از دوری خانواده است، اما 

مسأله‌ای که برای این قبیل افراد 
ایجاد می‌شود، این است که 
در دوره زمانی دو تا سه هفته، 
از آن جایی که در یک محیط 

کاری و با یکسری افراد دیگر 
زندگی می‌کنند، پس از آن دوره 

وقتی وارد حریم خانواده خود 
می‌شوند، رفتار آنها همچنان 

تحت‌تأثیر محیط کاری است، 
به تعبیری دیگر یعنی فاصله 

زمانی و مکانی محل کار و محل 
زندگی برای آنها پیامدهای 

روانی زیادی به‌ دنبال دارد

دکتر انوشه عاشوری :
در کارکنان اقماری، نداشتن 

حریم شخصی در محیط کار، 
نداشتن رضایت شغلی، 

توجه نکردن به نیازهای روانی 
و امثال آنها، ریسک گرایش 

به مواد مخدر و یا الکل را 
افزایش می‌دهد. از طرفی 
حضور نداشتن در محیط 

خانواده، فاصله روانی زیادی 
را بین این کارکنان و اعضای 

خانواده‌هایشان ایجاد می‌کند؛ 
بنابراین ریسک ابتلا به 

افسردگی و اضطراب در مشاغل 
اینچنینی افزایش می‌یابد یا 

کارکنانی که در بخش حوادث 
و جنایی فعالیت می‌کنند 
احتمال ابتلا به اضطراب، 

وسواس و افسردگی در آنها 
بیشتر است


