
  تلخيص: حسين گل‌محمدي
حدود ۵۰ س�ال پيش، روان‌درمانگ�ري كه روزانه 
تا ۱۶ س�اعت كار مي‌كرد در نوشته‌اي در توصيف 
وضع زندگي‌اش گفت »فرس�وده« ش�ده است. او 
اين كلم�ه را باره�ا از زبان بيمارانش ش�نيده بود 
كه عمدت�اً معتاداني بودند كه هروئين نابودش�ان 
كرده بود. رفته‌رفت�ه، فرس�ودگي ورد زبان همه 
ش�د. معلمان، پرس�تاران، پزش�كان و كارمندان 
احساس مي‌كردند شرايط سبعانه كار، زندگي‌شان 
را سياه كرده اس�ت. بعد توصيه‌ها از راه رسيدند. 
پنج يا 10 يا 20راه ب�راي رهايي از فرس�ودگي. اما 
آيا واقعاً كس�ي از فرس�ودگي نجات پي�دا كرد؟

     

مفهوم فرسودگي از چه زماني متولد شد؟
گفته مي‌شود مفهوم فرسودگي به سال ۱۹۷۳ 
برمي‌گردد يا حداقل مي‌توان گفت حدود همان 
س��ال‌ها بود كه چنين نامي را روي اين پديده 
گذاش��تند. در دهه ۱۹۸۰ كمتر كسي را پيدا 

مي‌كردي كه دچار فرسودگي نباشد. 
روان‌درمانگري سوئيسي در س��ال ۲۰۱۳ كتابي درباره 
تاريخچه فرسودگي منتش��ر كرد كه با جمله‌اي شروع 
مي‌ش��د ك��ه در موقعيت‌ه��اي اضط��راري ورد زبان‌ها 
مي‌ش��د: موضوع فرس��ودگي بيش‌ازپيش ج��دي و به 
دغدغه‌اي عمومي بدل شده اس��ت. فرسودگي يعني تا 
آخر مصرف‌‌ش��دن، مانند باتري‌اي كه چنان خالي شود 
كه ديگر نش��ود دوباره ش��ارژش كرد. گفته مي‌شود كه 
فرسودگي در انسان‌ها -برخلاف باتري‌ها‌- با بروز علائم 
تعريف‌ شد »سندروم فرسودگي« همراه است، علائمي 
نظير ازپاافتادن، بدبيني و افت كارايي. در سرتاسر جهان، 
از هر پنج كارگر سه نفرشان مي‌گويند دچار فرسودگي 
هستند. اخيراً در كتاب »به ته خط رسيديم: چگونه نسل 
هزاره به نسلي فرسوده بدل شد؟« ادعا شده كه فرسودگي 
نسل هزاره را به فنا داده است؛ نويس��نده اين كتاب آنه 
هلن پيترسون، خبرنگار سابق شركت رسانه‌اي بازفيد، 
چنين تصويري از خود ترس��يم مي‌كند: گويي »تلي از 
خاكستر بودم.« كره زمين هم دچار فرسودگي شده است. 
در خبرهاي داغ��ي كه در تلويزي��ون، راديو و جاي‌جاي 
اينترنت و در اغلب روزنامه‌ها و مجلات مهم مثل فوربس، 
گاردين، نيچر و نيو ساينتيست منتشر مي‌شوند، اينطور 
گزارش مي‌شود كه پديده فرسودگي در دوران همه‌گيري 
كرونا بسيار تشديد شده است. روزنامه نيويورك تايمز از 
خوانندگانش خواست تا از اوضاع و احوال خود بگويند. يك 
نفر گفته بود:» قبلاً در يك دقيقه يا كمتر ايميل بي‏اشكالي 
را ارس��ال مي‏كردم، اما حالا چه؟ روزها طول مي‌كشد تا 
دستم به كار برود و به پاسخ ايميل‌ها فكر كنم.« از ادبيات 
موجود در فرسودگي اين‌طور برمي‌آيد كه اين احساس 
ملامت‌كردن خويشتن نيز از نشانه‌هاي فرسودگي است. 
چه فكر كنيد كه دچار فرسودگي هستيد چه نه، درهرحال 

دچار فرسودگي هستيد. 

فرسودگي را بيشتر بشناسيم
اما فرس��ودگي دقيقاً چيس��ت؟ سازمان 
بهداشت جهاني سندروم فرسودگي را در 
سال ۲۰۱۹ در ويرايش يازدهم »طبقه‌بندي 
آماري و بين‌المللي بيماري‌ها« به رسميت 
شناخت، ولي صرفاً به‌عنوان پديده‌اي شغلي و نه وضعيتي 
پزشكي. در سوئد اگر دچار فرسودگي باشيد مي‌توانيد به 
مرخصي استعلاجي برويد. ولي احتمالاً انجام اين كار در 
امريكا دش��وارتر اس��ت؛ چراكه در نس��خه پنجم كتاب 
 )-DSM( راهنماي تشخيصي و آماري اختلال‌هاي رواني
كه در سال ۲۰۱۳ منتشر شد، فرسودگي به‌عنوان اختلالي 
رواني تلقي نمي‌شود. هر چند بعيد نيست كه روزي اين 
اختلال به اين كتاب مرجع اضافه ش��ود، اما بس��ياري از 
روانشناس��ان با آن به دليل مبهم‌بودنش س��ر سازگاري 
ندارند. برخي مطالعات نش��ان مي‏دهند كه نمي‌ش��ود 
فرس��ودگي را از افس��ردگي تمیي��ز داد. اين مس��ئله از 
وحشتناك ‌بودن فرسودگي كم كه نمي‌كند هيچ، آن را به‌ 
عنوان اصطلاحي باليني، نادقي��ق، اضافي و غيرضروري 

جلوه مي‌دهد. 

زير سؤال ‌بردن فرسودگي به معناي حاشا كردن ميزان 
مصائب يا لطمه‌هاي همه‌گيري نيس��ت؛ لطماتي مثل 
احس��اس نااميدي، تحمل‌ناپذيري، خس��تگي، ملالت، 
تنهايي، بيگانگي و به ‌خصوص اندوه. بلكه برعكس، غرض 
اين است كه به اين صرافت بيفتيم كه يك مفهوم مبهم 
تا چه اندازه معناهاي مختلفي را در بر مي‌گيرد و اينكه آيا 
در به‌دوش‌كشيدن سختي‌ها هيچ كمكي به ما مي‌كند يا 
خير. فرسودگي يك اس��تعاره‌ است كه به‌عنوان بيماري 
جا‌زده ش��ده و از دو جهت دچار خلط مبحث شده است: 
خلط جزئي با كلي و خلط كلينيكي با كوچه‏و‏بازاري. اگر 
معضل فرسودگي محصول همين اواخر باشد) اگر همان 
زمان كه چنين نامي بر آن گذاش��تند شروع شده باشد، 
يعني اوايل دهه70 قرن بيستم(، در اين صورت پرسشي 

تاريخي مطرح مي‌شود: چه چيزي جرقه‌اش را زد؟
هربرت فرويدنبرگر، كسي كه واژه فرسودگي را ساخت، 
در سال ۱۹۲۶ در فرانكفورت به دنيا آمد. فلاويو فونتس، 
روانش��ناس برزيل��ي نش��ان داده كه »فرس��ودگي« را 
نخستين‏بار فرويدنبرگر براي توصيف شرايط خودش به 
كار برده است. وي اين استعاره را از زبان معتادهايي شنيده 
بود كه حال خود را براي او توصيف كرده بودند. فرويدنبرگر 
در س��ال ۱۹۷۴ س��ردبير ش��ماره ويژه‌اي از ژورنال آو 
سوشيال ايشوز ش��د كه به جنبش درمانگاه‌هاي رايگان 
اختصاص داشت.همچنين مقاله‌اي درباره »فرسودگي 
كاركنان درمانگاه‌هاي رايگان« نوشت. او مي‌گويد:» در 
آن بحبوحه كه خود من هم اين احس��اس فرسودگي را 
تجربه مي‌كردم، سؤالاتي برايم مطرح شد؛ اولين پرسش 
اين بود كه فرسودگي چيس��ت؟ علائم آن چيست و چه 
افرادي بيشتر در معرض خطر ابتلا به آن هستند؟ و چرا 
فرسودگي ويژگي مشترك كاركنان درمانگاه‌هاي رايگان 
است؟« او تشريح مي‌كند كه اغلب اوقات نخستين قرباني 
فرسودگي كاركنان رئيس پر جذبه درمانگاه بود، كسي كه 
مانند برخي از معتادان سريع از كوره در مي‌رفت، خيلي 

راحت گريه مي‌كرد و يك‌مرتبه به همه‌چيز مشكوك و 
دست ‌آخر هم گرفتار پارانويا مي‌شد. فرويدنبرگر در اين 
مقاله نوشت:» اين فرد مبتلا به فرسودگي گمان مي‏كند 
چون خود در درمانگاه كار مي‏كند و شاهد همه‏ چيز است 

مي‏تواند مرتكب اعمالي شود كه ديگران نمي‏توانند.« 

آيا شما هم دچار فرسودگي شده‌ايد؟
اين اصطلاح خياباني در جامعه گسترش 
يافت. مفهوم فرسودگي ديگر به معناي آن 
نبود كه هيچ چيزي براي از دست ‌دادن 
نداريد و به قهقرا مي‌رويد، بلكه زماني رخ 

مي‏داد كه خواهان همه‌چيز بوديد. 
قوانين به اين موض��وع گريز زدن��د و آزمون‌هايي براي 

تشخيص آن طراحي شد، مثل آزمون زير: 
آيا شما دچار فرسودگي ش��ده‌ايد؟ در ذهنتان خاطرات 
ش��ش ماه گذش��ته زندگي‌تان در محي��ط كار، خانه و 
موقعيت‌هاي اجتماعي را مرور كنيد و به اين پرسش‌ها 

پاسخ دهيد: 
۱-  آيا در عين كار بيشتر، نتايج كمتري مي‏گيريد؟

۲- خيل��ي زود و ب��دون اينكه كار زيادي كنيد خس��ته 
مي‌شويد؟

۳- آيا اغلب بدون هيچ دليل مشخصي دچار حزن و اندوه 
مي‌شويد؟

۴- آيا قرار ملاقات‌ها و موعدهاي مقرر را فراموش مي‌كنيد 
و وسايل شخصيتان را جا مي‌گذاريد؟
۵-  بيشتر از گذشته زودرنج شده‌ايد؟

۶- آيا نسبت به اطرافيان خود دلسرد شده‌ايد؟
۷- كمتر به ملاقات دوس��تان نزديك و اعضاي خانواده 

خود مي‏رويد؟
۸- آي��ا مبتلا به علائ��م فيزيك��ي مثل درد، س��ردرد و 

سرماخوردگي‌هاي طولاني‌مدت هستيد؟
۹- آي��ا زمان��ي كه كنِف��ت مي‏ش��ويد خودت��ان به آن 

نمي‌خنديد؟
۱۰- آيا چيز زيادي براي صحبت‌كردن با ديگران نداريد؟

شما مي‌توانستيد پاسخ مورد نظر خود را با علامت ضربدر 
مشخص كنيد، آزمون را از صفحه جدا كنيد و روي يخچال 
خانه يا ديوار اتاقك كارتان بچسبانيد و با ديدن آن بگوييد: 
ديدي؟ ديدي گفتم! لعنتي؛ اين كاغذ به من مي‌گويد كه 
به استراحت نياز دارم.  فرويدنبرگر، سال ۱۹۹۹ در سن 
73سالگي از دنيا رفت. در آگهي درگذشتش در روزنامه 
تايمز اينطور آمده بود: »مرحوم فرويدنبرگر شش روز در 
هفته روزي 14 تا 15 س��اعت كار مي‌كرد. او حتي تا سه 
هفته قبل از وفاتش هم مشغول كار بود.« او با كار زياد رس 

خود را كشيده بود. 

تا سرحد نابودي خود تلاش نكن!
بيونگ‌چول هان، فيلسوف كره‌اي در كتاب 
»جامعه فرسودگي« مي‌نويسد:» هر عصري 
رنج‏هاي خاص خودش را دارد.« اين كتاب 
نخستين‌بار در سال ۲۰۱۰ در آلمان منتشر 
شد. هان فرسودگي را با چنين عباراتي توصيف مي‌كند: 

فرسودگي حالتي مانند افس��ردگي و ازپاافتادگي است، 
»بيماري جامعه‏اي كه دچار مثبت‌انديش��ي بيش‌ازحد 
است«، »جامعه‌اي موفقيت‏محور« جهاني كه مردمش 
مي‌گويند ما مي‌توانيم و هيچ‌چيز غيرممكني در اين جهان 
وجود ن��دارد، جهاني كه افراد را وادار مي‏كند تا س��رحد 
نابودي خود تلاش كنند.»اين نشان‌دهنده آن است كه 

بشريت در حال جنگ با خويشتن است.« 
كريستينا ماسلاچ، استاد روانشناسي اجتماعي در دانشگاه 
بركلي مي‌گفت:» س��ندروم فرسودگي ش��غلي شامل 
خستگي روحي، زوال ش��خصيت و افت عملكرد فردي 
است و در ميان افرادي ديده مي‌شود كه به‌نوعي خدمتي 
به مردم ارائه مي‌كنند.« او بر وجود فرسودگي شغلي در 
»مشاغل مددرسان« مثل معلمي، پرستاري و مددكاري 
اجتماعي تأكيد مي‌كرد مشاغلي كه جمعيت زنان در آنها 
غالب است و همواره هم حقوق ناچيزي مي‏گيرند)كساني 
كه با گسترده‌كردن معناي استعاره نظامي »خط مقدم«، 
در كنار پليس‌ها، آتش‌نشان‌ها و متخصصان فوريت‌هاي 
پزش��كي، به‌عنوان كارمن��دان خط مقدم دس��ته‌بندي 
مي‌شوند.( در اين نوع مشاغل، مراقبت از افراد آسيب‌پذير 
و مشاهده تألم‌هايشان آسيب‌هاي فراواني دارد و معضلات 
خاصي به بار مي‌آورد. هدف از گذاش��تن نام فرسودگي 
ش��غلي بر اين دردها كاهش آنها بود اما اينگونه نش��د؛ 
چراكه شرايط كاري اين مشاغل مراقبتي، مثل اضمحلال 
عاطفي، زيادبودن ساعات كاري و نشناختن منزلت آنها، 

بهبود نيافته بود. 
هاروارد بيزنس ريويو در سال ۱۹۸۱ مقاله‌اي منتشر كرد 
كه در آن گفته شده بود:» فرسودگي، از سطوح اجرايي 
گرفته تا سطوح مديريتي، همه را در بر مي‌گيرد.« در اين 
مقاله داس��تان مديري آمده بود كه خردوخاكشير شده 
بود:» باعث‌وباني ازپاافتادن او ساعات طولاني كار و فشار 
بي‌وقفه ناشي از تصميمات دشوار بود. به‌علاوه اين مسائل 
سبب شده بود تا نتواند به مس��ائل كنترلي توجه كافي 
داشته باش��د و در يك كلام دچار فرسودگي شده بود.« 

فرسودگي شغلي همچنان جولان مي‌داد. 
روي جلد يكي از نس��خه‌هاي نيوزويك در سال ۱۹۹۵ 
نوشته شده بود:»رؤساي دانش��گاه‌ها، مربيان و مادران 
شاغل همگي دچار فرسودگي شده‌اند.« مردم با پيدايش 
اينترنت درباره »فرسودگي ديجيتال« صحبت مي‌كردند. 
مجله الِ در س��ال ۲۰۱۴ اين پرس��ش را مطرح كرد كه 
آيا دس��ت‌آخر اينترنت ما را نابود مي‌كند؟ در اين مقاله 
توصيه‌هايي براي مقابله با فرسودگي آمده بود، مثل اينكه 
»نيمه‌شب‌ها نه ايميلي بنويس��يد و نه به ايميلي پاسخ 
دهيد. ... به نفسي كه از بيني‌تان فرومي‌رود و برمي‌آيد يا  به 

بالا و پايين ‌رفتن شكمتان حين تنفس توجه كنيد.« 

براي خودتان وقت بگذاريد
پيترسون در كتاب »به ته خط رسيديم: 
چگونه نسل هزاره به نسلي فرسوده بدل 
شد؟« كتابي كه آن اوايل مطلب پربازديدي 
در سايت بازفيد بود، مي‌گويد: »فرسودگي 
صرفاً گرفتاري موقتي نيست، بلكه وضعيت عصر كنوني 
ماست و اين پديده به‌ويژه در نس��ل هزاره رو به افزايش 

است« و حالا در دوران همه‏گيري كرونا هم هستيم. 
ممكن است شما به فرسودگي ناشي از ازدواج، فرسودگي 
از انجام وظايف پدر و مادري يا  فرسودگي از همه‌گيري 
يك بيماري مبتلا شويد. علت اين مسئله تا حدي به‌خاطر 
اين است كه هرچند فرسودگي بيشتر درباره كار كردن 
زياد مطرح مي‌شود اما امروزه در همه اموري كه بر وفق 
مراد مردم نيست، سخني از آن به ميان مي‌آيد. شما بايد 
براي ازدواج خود وقت بگذاريد، در باغچه خانه خود كار 
كنيد، فعاليت كنيد، براي تربيت فرزندان خود بيشتر وقت 

بگذاريد و روي رابطه خود با خداوند كار كنيد. 
همين الان، يك سايت س�المتي به من توصيه ‌كرد كه 
»11 روش براي فرونشاندن دردهاي ناشي از فرسودگي و 
شكستن ديوار همه‌گيري كرونا وجود دارد. اولين كار اين 
است كه فهرستي از راهبردهايي تهيه كنيد كه براي مقابله 
با اين مش��كلات به ذهنتان خطور مي‌كن��د.« در جواب 

مي‌گويم: باشد، حتماً.
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سبك ارتباط

با هم برنده
 بي هم بازنده!

نكاتي براي بهبود كيفيت روابط زناشويي

تا جايي كه امكان دارد به دنبال وام نباشيد. فشارهاي 
پرداخت قسط به خانواده استرس وارد مي‌كند. اگر 
مجبور به گرفتن وام هستيد، در شرايط منطقي اين 
كار را انجام دهيد كه بدانيد ت��وان بازپرداخت آن را 
داريد و اين مسئله را با ديگر اعضاي خانواده مطرح 
كنيد و نظرات آنها را نيز بدانيد. چون فشار پرداخت 
به همه اعضا خان��واده وارد خواهد ش��د و وقتي كه 
مش��ورت گرفته ش��ود از اعضاي خانواده، احساس 
هم تيمي بودن ايجاد مي‌شود و مشاركت فعال‌تري 
خواهند داش��ت. بودجه هر بخش را مشخص كنيد. 
ابتدا مش��خص كنيد كه نيازها و خواسته‌هاي اوليه 
خانواده چيس��ت و پس از آن ميزان اختصاص دادن 
پول را مشخص كنيد. دقت كنيد به اجناس جديدي 
كه به ب��ازار مي‌آيند يا  در برنامه مالي ش��ما اولويت 

ندارد، توجه نكنيد. 
اطمينان حاص��ل كنيد ك��ه در برنامه مالي ش��ما، 
قسمتي هم براي پس‌انداز وجود دارد. چون داشتن 
پس‌انداز باعث جلوگيري از استرس در آينده مي‌شود. 
با همسر خود در رابطه با مسائل مالي صحبت كنيد. 
با يكديگر درباره درآمد و مخارج‌تان صحبت كنيد. 
اگر لازم است تقاضاي حمايت بيشتر و شرايط را هم 
درك كني��د. صحبت كردن در مورد مس��ائل مالي، 
احترام را ش��كل مي‌ده��د و بين زوجين احس��اس 
نزديكي ايجاد مي‌كند. هرگز اعتم��اد مالي بين‌تان 

را از بين نبريد.
 اعتماد همس��ر خود را با پنهان كردن معاملات مالي 
يا پنهان كردن پولتان از يكديگر از بين نبريد. اين نوع 
تنش‌ها، اعتماد و اتحاد را در ازدواج كم مي‌كند. با هم 
تلاش كنيد تا اعتماد و ش��فافيت بيشتري در ازدواج 
ايجاد ش��ود و از اين اعتماد سوء‌استفاده نكنيد. نكته 
ديگر در بهبود كيفيت ازدواج و ارتباطات صميمي در 
روابط زناشويي، حمايت عاطفي است. از همسر خود 
حمايت عاطفي كنيد. تلاش كنيد و به خداوند توكل. 
مسائل اقتصادي كشور در حيطه كنترل ما نيست 
اما رابطه عاطفي با همس��ر و نزديكانمان در حيطه 
كنترل ماس��ت. قدر روابط عاطفي خ��ود را بدانيم 
و براي حف��ظ آن ت�الش كني��م. در اختلاف‌ها به 
ياد داش��ته باش��يد كه »برنده« يا »بازنده« وجود 
نخواهد داشت. در همه ازدواج‌ها بروز اختلاف‌نظر 
اجتناب‌ناپذير اس��ت، اما مهم، نگ��رش زوجين به 
مسائل بين‌شان است. زوجين با هم برنده مي‌شوند 

يا با ه��م مي‌بازند. در اختلاف‌ها ب��ا احترام متقابل 
برخورد كنيد و راه‌حل مناس��بي بيابي��د تا بتوانيد 
در كنار هم پيروز ش��ويد. زوجين باي��د به هم نگاه 
هم تيمي بودن داشته باش��ند. اگر اينطور نيست، 
س��عي كنيد نگرش‌تان را تغيير دهي��د و به دنبال 
تغيير طرف مقابل‌تان نباش��يد. اول شما شروع به 
تغيير كني��د. با تغيير ش��ما، رابطه‌ت��ان هم بهبود 
خواهد داشت. هنگامي كه همسرتان با شما صحبت 
مي‌كند، از او بپرسيد: مي‌خواهي من به حرف‌هايت 
گوش دهم و حمايتت كنم ي��ا مي‌خواهي در مورد 
حرف‌هايت نظرم را بگويم و مشورت دهم؟ گروهي 
از افراد علاقه به حل كردن مسائل دارند و براي هر 
حرفي كه مي‌شنوند مي‌خواهند راهكار ارائه دهند 
اما ممكن است همس��ر ش��ما فقط بخواهد كه به 
حرف‌هايش گوش دهيد، دركش كنيد و حمايتش. 
پس پرسيدن اين س��وال به صورت شفاف و واضح، 
به هر دو نفر كمك مي‌كند كه مكالمه را ادامه دهند 
و از نااميدي و س��رخوردگي در مكالمه جلوگيري 
مي‌كند. مي‌توانيد به عنوان شنونده موضع خودتان 
را مشخص كنيد كه الان شنونده هستيد و همدلي 
مي‌كنيد يا شنونده‌ايد و مي‌خواهيد مشورت دهيد 
و نظر خودت��ان را بگوييد؟ زماني كه همس��رتان با 
شما تماس مي‌گيرد، پاس��خش را بدهيد و تلاش 
كنيد وقتي با همس��رتان هس��تيد از گوش��ي‌تان 
كمتر اس��تفاده كنيد. امروزه تلفن‌هاي هوش��مند 
قدرت زيادي را به ما مي‌دهند و مي‌توانيم كارهاي 
گوناگوني با آنه��ا انجام دهيم ام��ا مي‌توانند عامل 
بزرگي در جداي��ي عاطفي زوجين نيز ش��وند و به 
ارتباطات بين ف��ردي لطمه زنند. اگر همس��رتان 
به ش��ما زنگ مي‌زن��د، ه��ر كاري مي‌توانيد انجام 
دهيد تا به تماسش پاس��خ دهيد. حتي اگر بگوييد 
كه در اولين فرصت با او تم��اس مي‌گيريد. اگر هم 
همسرتان زياد به شما زنگ مي‌زند، دوستانه علت 
را بپرسيد و ببينيد چه كاري مي‌توانيد انجام دهيد 
كه نگراني‌اش را كم كنيد و اگر مسئله جدي است 
حتماً از يك مشاور يا  يك روانشناس كمك بگيريد. 
خت��م كلام اينكه تاكن��ون مطالع��ات و تحقيقات 
بي‌‌شماري در زمينه بررس��ي مهارت‌هاي مديريت 
زندگي زناشويي در زوجين و تأثيرات آن بر سبك 
زندگي انجام شده كه نتايج تمامي آنها گوياي اين 
مطلب است كه در جامعه كنوني، زوجين به منظور 
برقراري و حفظ روابط دوستانه و صميمي بين خود 
دچار مشكلات عديده و فراواني هستند، به گونه‌اي 
كه سبك و سياق زندگي آنها در معرض خطر قرار 
گرفته است. يادمان باش��د از مهم‌‌ترين جنبه‌هاي 
زناشويي، بحث رضايتي است كه زوجين در روابط 
خود احس��اس مي‌كنن��د. اين رضايت زناش��ويي، 
از جمل��ه مهم‌‌تري��ن و ارزش��مندترين ملاك‌هاي 
اساس��ي و ركن لازم براي ارتقاي س�المت رواني 
افراد خانواده به ش��مار مي‌‌رود كه نتيجه وجود آن 
در خانواده به برق��راري رابطه‌‌اي دوس��تانه توأم با 
حس تفاهم و درك متقابل يكديگر ختم مي‌شود. 
رضايت زناشويي و وجود همدلي در ميان همسران 
نقش عمده و بسزايي در مهم‌ترين نيازهاي مادي، 
مالي و معنوي زوجين و رفع مشكلات دارد. در واقع 
اين رضايت، همدلي و همزباني و عدم پنهانكاري، 
موجبات برقراري تع��ادل و وضعيت مورد انتظار را 

فراهم مي‌آورد. 

در اختلاف‌ها به ياد داش�ته باش�يد 
ك�ه »برن�ده« ي�ا »بازن�ده« وجود 
نخواهد داش�ت. در هم�ه ازدواج‌ها 
بروز اختلاف‌نظر اجتناب‌ناپذير است 
اما مه�م، نگرش زوجين به مس�ائل 
بين‌شان اس�ت. زوجين با هم برنده 
مي‌ش�وند يا ب�ا ه�م مي‌بازن�د. در 
اختلاف‌ها با احترام متقابل برخورد 
كني�د و راه‌ح�ل مناس�بي بيابي�د 
تا بتواني�د در كنار هم پيروز ش�ويد 

ممكن اس�ت ش�ما ب�ه فرس�ودگي 
ناش�ي از ازدواج، فرس�ودگي از انجام 
وظايف پدري و مادري يا  فرس�ودگي 
از همه‌گيري يك بيماري مبتلا شويد. 
علت اين مسئله تا حدي به‌خاطر اين 
اس�ت كه هرچند فرس�ودگي بيشتر 
درباره كاركردنه زياد مطرح مي‌ش�ود 
اما ام�روزه در همه ام�وري كه بر وفق 
مراد مردم نيست، سخني از آن به ميان 
مي‌آيد. ش�ما بايد ب�راي ازدواج خود 
وقت بگذاري�د، در باغچ�ه خانه خود 
كار كنيد، فعالي�ت كنيد، براي تربيت 
فرزندان خود بيش�تر وق�ت بگذاريد

فرسودگي آدم‌ها از ويژگي‌هاي زمانه ماست

رُس خود را نكشيد، آخرش فرسوده مي‌شويد!

سبك سلامت 

آيا ش�ما دچار فرسودگي شده‌ايد؟ 
در ذهنت�ان خاط�رات ش�ش م�اه 
گذش�ته زندگي‌تان در محيط كار، 
خان�ه و موقعيت‌ه�اي اجتماع�ي 
را م�رور كني�د و به اين پرس�ش‌ها 
پاس�خ دهي�د: ۱- آي�ا در عين كار 
بيش�تر، نتايج كمت�ري مي‏گيريد؟ 
۲- خيل�ي زود و ب�دون اينكه كار 
زيادي كنيد خس�ته مي‌شويد؟ ۳- 
آيا اغلب بدون هيچ دليل مشخصي 
دچ�ار ح�زن و ان�دوه مي‌ش�ويد؟

  ليلا قاسمي
يكي از مهم‌‌ترين مس�ائلي ك�ه اكثر زوجي�ن مراجعه‌كنن�ده به مراكز مش�اوره بي�ان مي‌‌كنند، 
فقدان همدلي و درك همدلانه بين آنهاس�ت. مهارت داش�تن همدلي، توانايي انسان را به منظور 
شناس�ايي و پاس�خ‌دهي به حالت‌هاي مختلف ذهن�ي ديگران ب�الا مي‌‌برد. در واق�ع، زماني يك 
فرد از ق�درت همدلي برخوردار اس�ت ك�ه بتواند به مس�ائل و مش�كلات ديگ�ران از زاويه ديد 
آنها بنگرد و خود را ج�اي آنها بگ�ذارد. نكته مهم ديگر اينك�ه وحدت در يك رابطه زناش�ويي، 
مهم‌تر از برنده ش�دن اس�ت. همه ما دوس�ت داريم كه برنده ش�ويم ام�ا اين مفه�وم در ازدواج 
فرق مي‌كند. شما و همس�رتان هر دو در يك تيم هس�تيد. بنابراين ش�ما با هم برنده‌ايد و بي هم 
بازنده. بهتر اس�ت اهدافي را مش�خص كنيد كه هر دو بتوانيد به آن برس�يد. هر دو بايد برخي از 
خواس�ته‌ها و ترجيحات‌تان را كنار بگذاريد تا بتوانيد راحت‌تر به اهدافتان برسيد. اين ايثارهاي 
كوچك در رابطه، به س�رمايه‌گذاري‌هاي عاطفي در بهبود ازدواج و زندگي مش�ترك ش�ما منجر 
مي‌ش�ود. بي‌ترديد ما با آموختن مهارت زندگي كردن اس�ت ك�ه مي‌توانيم روابط مس�تحكمي 
را در زندگي زناش�ويي و خانواده س�اخته و از زندگي كردن در كنار همس�ر خ�ود نهايت لذت را 
ببريم. در ادامه نكاتي براي بهبود كيفيت روابط زناش�ويي بيان ش�ده اس�ت. با ه�م مي‌خوانيم. 


