
راه های کاهش فرسودگی شغلی زنان
در آموزش وپرورش

معصومه جهانی    
دبير هنرستان

اشاره
حضور فيزيکی مادر در سال های اوليه 
زندگی کودک، به اعتقاد همه متخصصان و 
کارشناسان مسائل بهداشت روانی خانواده، 
ضرورتی مسلم و اجتناب ناپذير است. برای 
مادر، به دليل ويژگی هايی غريزی که خداوند 
مهربان در وجود او به وديعت نهاده است، 
ندارد. در  هيچ جانشين و جايگزينی وجود 
حقيقت، مادر و کودک با هم زندگی می کنند و از 
عاطفه، عشق و محبتی که صادقانه و خالصانه 
ميانشان رد وبدل می شود، لذت می برند. مادر 
با بودن در کنار فرزند خود شاهد فرآيند پويا 
و شگفت آور رشد اوست. لحظات باهم بودن 
مادر و کودک، لحظاتی است که به هيچ قيمت 
و بهايی قابل بازگشت نيست.  بدون ترديد 
گذار مادر از شغل تمام وقت بيرون به شغل 
تمام وقت بدون حقوق در خانه، آثار زيادی 
خواهد  جای  به  زندگی  گوناگون  ابعاد  در 
گذاشت، از جمله در وضعيت مالی خانواده 
)ناگزير با يک حقوق زندگی کنند( در تقسيم 
کار و مسئوليت، توازن قدرت و برخورداری 
از هويت و شخصيت حرفه ای، داشتن يک 
برنامه روزانه با ساختار، محروميت از برخی 

مزايا و... .
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حقوق زنان شاغل فرهنگی
که  فرهنگی  زنان1 شاغل  به حقوق  توجه 
حدود نيمی از کارکنان آموزش وپرورش را تشکيل 
و  زنان  مطالبات  از  بخشی  به عنوان  می دهند 
اهميت بنيادی که در عرصه های گوناگون زندگی 
آنان دارد، قابل تتبع بيشتری است. زيرا حقوق 
آنان در مقايسه با ساير افراد شکل خاص خود را 
دارد؛ به عبارت ديگر زنان شاغل فرهنگی علاوه 
بر برخورداری از حقوق شغلی )به عنوان مستخدم( 
اجتماعی(،  )حقوق  اجتماع  از  عضوی  به عنوان 
دارای حقوقی می باشند با مطالعه منابع مختلف، 
به تعريف مدونی از حقوق شغلی دست نيافتيم. 
آقای ابطحی شغل را اين گونه تعريف می کند: 
»شغل عبارت از وظايف مشابه و مرتبطی است 
که به عهده يک فرد در مقابل دريافت حقوق و 
دستمزد گذاشته می شود« با توجه به اين تعريف 
می توان گفت که حقوق شغلی همان مجموع 
قوانين، وظايف و مسئوليت های مرتبط و مستمر 
مشخص شده ی يک شغل است که بر عهده ی 
شخص )کارمند( بوده و از اين بابت حقوق دريافت 

می کند.
انجام  بر  علاوه  که  فرهنگی  شاغل  زنان 
مسئوليت های شغلی، مسئوليت  مهم اداره ی امور 
خانه، تربيت فرزندان و شوهرداری را نيز بر عهده 

دارند به چه ميزان از اين حقوق آگاهی دارند.
خود،  تحقيق  در   )1375( عباس زادگان 
بررسی موقعيت فرهنگی و حقوق اجتماعی بانوان 
شاغل در شهر يزد به اين نتيجه رسيد که بيش از 
50   درصد بانوان مورد مطالعه از موقعيت فرهنگی 
و وضعيت حقوق اجتماعی خود رضايت نداشتند. 
با استفاده از دوره های آموزش ضمن خدمت )غير 
حضوری( می  توان زمينه آشنايی مستخدمان را با 

حقوق شغلی، فراهم ساخت.

جریان پیشرفت شغلی
وقتی نقش افراد ابهام دارد از فعاليت حرفه ای 

5. بيماری های قلبی و عروقی
6. مشکلات تنفسی

مادران خانه دار نسبت به معلمان از سلامت 
جسمانی بيشتری برخودارند. زيرا بيشتر استراحت 
می کنند و استرس و فرسودگی شغلی ندارند. در 
بازشناسی ويژگی های مادر، تفاوت در احساس 
صلاحيت است. و اين مبين آن است که معلمان 
از مادر بودن خود احساس گناه می کنند. علت اين 
امر آگاهی بيشتر آن ها درباره  وظايف مهم مادری 
شغل  که  می کنند  درک  خوبی  به  آن ها  است. 
وظايف  انجام  جهت  برايشان  محدوديت هايی 

ايجاد کرده است.
کمتر  اجتماعی  نظر  از  مادر  معلمان  البته 
منزوی هستند. احتمال ابتلا زنان به افسردگی دو 
برابر در مردان است. دلايل متعددی وجود دارد 
که نشان می دهد، زنان احساسات خود را بيش از 

مردان بروز می دهند.
که  باشد  اين  دلايل  از  ديگر  يکی  شايد 
به  ابتلا  خطر  در  را  زنان  بيشتر  مرد،  پزشکان 
افسردگی و فرسودگی می بينند. تغييرات در ميزان 
استروژن و پروژسترون می تواند زمينه ساز و علت 

اصلی فرسودگی زنان باشد.
ماهيت بسياری از مشاغل به صورتی است 
که فشار روانی زيادی به فرد وارد می کند. به طوری 
که درصد قابل توجهی از بيماری های جسمی و 
پريشان های روانی ناشی از فشار کار يکنواخت و 
مداوم بودن اين فشارهاست؛ از جمله ی مشکلات 
جسمی  فرسودگی  شغلی،  فرسودگی  قربانيان 
)قدرت کم برای کار کردن، سردرد، اختلال در 
خواب، تهوع و...(، فرسودگی هيجانی )افسردگی و 
احساس درماندگی در کار و...( و فرسودگی نگرش 
)بدگمانی نسبت به ديگران، تحقير کردن خود و 

ديگران و...( است )ساعتچی، 1379(.
نشانه های فرسودگی شغلی در بعد جسمانی، 
خستگی شديد همراه با بی خوابی، کمبود انرژی، 
خستگی مزمن و ضعف می باشد. در بعد فرسودگی 

خود احساس رضايت نمی کنند؛ تنش های مربوط 
به شغل در آن ها افزايش می يابد؛ کار خود را در 
سازمان کم اهميت تلقی می کنند و حرمت خود را 

از دست می دهند.
پايان جريان شغلی و بازنشستگی يعنی پايان 
زندگی حرفه ای فعال و جابه جا شدن نيروی روانی 
از کار به سوی فعاليت های ديگر، اين جابه جايی 
می  تواند منبع سر خوردگی ها و ناکامی های ديگر 
افراد  حسب  بر  آن ها  حل  در  توفيق  که  باشد 

مختلف، متفاوت است.
بر اساس نظر برخی از محققان، افرادی که 
بيش از ديگران دارای صفات پسنديده، تخصص 
و توانايی هستند، بهتر می توانند با موقعيت هايی 
که باعث فرسودگی شغلی می شود مقابله کنند. 
يکديگر  با  مختلف  مشاغل  فرسودگی  درجه 
تفاوت دارد. بعضی از شغل ها بسيار سنگين و 
سخت هستند. ناپايداری روان شناختی و فقدان 
غنای زندگی خانوادگی می تواند به منزله عوامل 
پيش بينی کننده يک افسردگی عميق در معلمان 
به شمار رود. از آن جايی که استرس شغلی باعث 
زير  عوامل  می شود  شاغل  زنان  در  فرسودگی 

باعث فرسودگی بيشتر زنان می شود:
1. اضطراب، تنش، و برآشفتگی

2. سرکوب کردن احساسات
3. گوشه گيری و افسردگی

4. خستگی و نارضايتی شغلی
5. فقدان تمرکز

6. تنزل حرمت خود

نش��انه های جس��مانی فرسودگی 
شغلی

1. افزايش ضربان قلب و فشارخون
جمله  از  روده ای  معده ای،  اختلال های   .2

زخم معده
3. خستگی جسمانی

4. سردردها
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پايين  فرد  جسمانی  ذخيره های  وقتی  عاطفی 
می آيد، به موازات آن نيروی عاطفی فرد نيز تحليل 
می رود و احساساتی نظير افسردگی، درماندگی و 
نوميدی از خود بروز می دهد. شادی که بيشتر در 
هنگام ساعات تفريح يا در کنار خانواده و دوستان 
به دست می آورد کاهش می يابد و رضايت کلی 
شخص از زندگی کم می شود. در بعد فرسودگی 
رجوع،  ارباب  کار،  به  نسبت  فرد شاغل  روانی، 
منفی  ديدی  با  خود  همکاران  و  دانش آموزان 

برخورد می کند.
مطالعات نشان می دهد کارکنانی که دچار 
اين نوع ناراحتی ها شده اند نه تنها ممکن است 
و  از حرفه  دارد  امکان  بلکه  کنند،  رها  را  خود 
تخصص خود نيز دست بکشند. فرسودگی شغلی 
به ويژه در شغل های آموزشی و خدمات انسانی، 
آثار خود را بيشتر نشان می دهند و خساراتی که 
بر اثر از دست دادن نيروهای متخصص بر جامعه 

وارد می شود خساراتی سنگين می باشد.
سازگاری  قدرت  کاهش  فرسودگی شغلی، 
فرد بر اثر خستگی عاطفی و جسمی است، که 
منجر به ايجاد خودپنداری منفی، نگرش منفی 
با  ارتباط  احساس  فقدان  و  شغل  به  نسبت 
مراجعان به هنگام وظيفه می گردد. اين سندرم 
ممکن است فرد را به سوی انواع بيماری های 

روانی و جسمانی سوق دهد.
شغل معلمی نيز باعث فرسودگی می شود و 
معلمانی که فرسودگی شغلی را تجربه می کنند، 
معمولًا ازلحاظ جسمانی، عاطفی و نگرشی خسته 
هستند و بتدريج احساس می کنند که نمی  توانند با 

کلاس درس و دانش آموز روبه رو شوند.
نسبت به دانش آموز، محيط کار و... نگرشی 
منفی پيدا می کنند و امکان دارد شروع به تهديد 

دانش آموزان نمايند. به اين ترتيب روابط معلم و 
دانش آموزان و همکاران رنج آور می شود؛ معلم از 
کارش راضی نخواهد بود و نگرشی منفی نسبت 
به کارمندان، مربيان، سرپرست و بقيه همکاران و 
حتی مدرسه ای که در آن کار می کند در او به وجود 

خواهد آمد.
فرسودگی  باعث  که  عواملی  شناخت  لذا 
شغلی می شود و تلاش در جهت پيشگيری از 
در  آموزش وپرورش  تا  کرد  آن ها کمک خواهد 
انجام رسالت خود که پرورش انسان های لايق، 
شايسته، متخصص و مفيد برای جامعه است در 
مسير موفقيت گام برداشته و از به هدر رفتن نيرو، 
اين  در  شاغل  افراد  توانمندی های  و  امکانات 

سازمان جلوگيری شود.

مسخ شخصیت
نگرش منفی در پاسخ به ديگران، اين مقوله 
به  نسبت  خشن  و  غيراحساسی  پاسخ های  با 
مراجعان و همکاران مربوط می شود و همراه با 
احساسات و نگرشی منفی و سرزنش نسبت به 

ديگران است.

عدم موفقیت فردی
بدين معنا که افراد از تلاش های حرفه ای خود 
برداشت های منفی دارند و احساس می کنند که در 
شغلشان پيشرفت ندارند. انگيزه برای کار و تلاش 
کم خواهد بود و زمينه ی افت تحصيلی بيشتری 
فراهم می شود. ميزان فرسودگی شغلی در معلمان 
می دهد.  نشان  را  معناداری  تفاوت  مرد  و  زن 
به طوری که ميزان علائم فرسودگی شغلی در ابعاد 
خستگی عاطفی و مسخ شخصيت در معلمان مرد 

به طور معناداری بيشتر از معلمان زن بوده است.

تحقيقاتی که ورت من و همکارانش )1991( 
انجام داده اند، نشان می دهد، زنانی که در محيط 
دانش آموزان  و  کودکان  با  خود  حرفه ای  کار 
سروکار دارند؛ متحمل گر انباری نقش می شوند. 
لذا مسئوليت های شغلی و خانوادگی را معلمان زن 
بايد انجام دهند و اين عامل می  تواند تأثير زيادی 

در فرسودگی شغلی داشته باشد.
عاطفی  خستگی  ابتدايی  دوره ی  معلمان 
دوره ی  در  خود  همتايان  به  نسبت  را  بيشتری 
خستگی  دادند.  نشان  دبيرستان  و  راهنمايی 
از  بيشتر  ابتدايی  دوره ی  معلمان  در  عاطفی 
دوره های تحصيل ديگر است؛ اين امر می تواند 
ناشی از شرايط سخت در تدريس دوره ی ابتدايی 
باشد. اگرچه در اين دوره دانش آموزان نسبتاً آرام، 
حرف شنو و پذيرا هستند لکن آموزش نسبت به 

دوره های ديگر سخت تر است.

راه های کاهش فرسودگی
در  محيطی  و  سازمانی  فردی،  عوامل 
پيشگيری از فرسودگی شغلی تأثير دارند. از جمله 
عوامل فردی می توان به آگاه بودن از روش های 
مقابله ای با فشارهای شغلی، صبور و سهل گير 
بودن، توقع زياد نداشتن و آرام بودن اشاره کرد. 
عوامل سازمانی، نظير عدم ابهام نقش در انجام 
وظايف، در معرض انتظارات و خواست های متضاد 
قرار نگرفتن، داشتن روابط صميمی با همکاران، 
سرپرست و مراجعان، آموزش بازخوردهای مناسب 
تأمين آينده می توان اشاره نمود، و عوامل محيطی 
نظير حمايت های خانوادگی و سازمانی می توانند 

در پيشگيری از فرسودگی شغلی موثر باشد. 
شغل معلمی از جمله مشاغلی است که عهده دار 
اين شغل بايد ويژگی هايی از جمله، علاقه مندی به 
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شغل، دوست داشتن ديگران، توانايی ايجاد ارتباط، 
آرام و صبور بودن را داشته باشد. لذا در استخدام 
افراد، ويژگی های شخصيتی آن ها از جمله اجتماعی 

بودن، بايد مدنظر قرار داده شود.
خودياری می تواند با موافقت پزشک، بخشی 
نکنيد  سعی  شود.  تلقی  فرسودگی  معالجه  از 
همه چيز را همزمان تغيير دهيد. اگر شما احساس 
می کنيد در اثر معالجه فرسودگی حالتان خوب 
شده است، پس استفاده از روش های خودياری 
می توانند مانع ايجاد افسردگی و فرسودگی های 
بعدی گردد. حقوق مکفی، رضايت شغلی و ترفيع 
يا پيشرفت در شغل باعث کاهش فرسودگی در 
زنان می شود.اين ها چيزهايی هستند که افراد از 

مشاغل خويش انتظار دارند.
هدف همه روش های کاهش فرسودگی و 
تقليل تنش های روانی کار است. و شامل نرمش، 
ژيمناستيک، حرکات وضعی و... که به کاهش 
ضربان قلب، تقليل فشار خون و دردهای ستون 
مهره ها منتهی می شوند. راه حل های جديد ضد 
ويتامين ها،  مانند مصرف  استرس  و  فرسودگی 
خواب آورها، آرام بخش ها و جز آن که مورد استفاده 
جوامع صنعتی پيشرفته است کاملًا شناخته شده اند. 
اما مصرف زياد و دراز مدت آن ها به اعتياد منتهی 
می شود و موجب خستگی مفرط می شود و حالات 
افسردگی پنهان را وخيم تر می کند. پژوهش های 
مختلف نشان داده است حمايت اجتماعی از زنان، 

باعث کاهش بيماری ها می شود.
و  پشتيبانی  از  عبارت  اجتماعی  حمايت 
خانواده،  اعضای  از  فرد  که  است  دلگرمی ای 
بستگان و دوستان و همکاران، سرپرستان و ديگر 

افراد مهم زندگی خود دريافت می کند.
آموزش افراد به هنگام ورود به شغل و در 

خلال کار و آگاه کردن افراد از اين که چه وظايف 
آنان  از  انتظاری  چه  و  دارند  مسئوليت هايی  و 
فشارهای  با  مقابله  روش های  آموزش  می رود؛ 
شغلی می تواند در پيشگيری از فرسودگی شغلی 

مؤثر باشد.
بهبود  معلمان،  روانی  بهداشت  به  توجه 
بخشيدن به شبکه های ارتباطی سازمانی، توجه 
به تأمين آينده و رفاه معلمان و وضعيت معيشتی و 
مشارکت دادن معلمان در تصميم گيری ها توسط 
مديران می تواند در پيشگيری از فرسودگی شغلی 
بسيار موثر باشد. ورزش، آموزش روش های خاص 
پذيرش  مشاوران،  با  ارتباط  اضطراب،  کاهش 
حمايت ديگران نيز زمينه ی کاهش فرسودگی 

شغلی را فراهم می آورد.
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