
   شغل مناس�ب حال دروني زنان كارمند را خوب 
مي كند

دكتر ابوالقاس��م عيسي مراد، 
دانشيار  روانشناسي  باليني و 
مديرگروه روانشناسي باليني 
دانش��گاه علام��ه طباطبايي 
معتقد اس��ت بهداشت رواني 
زن��ان كارمند ب��ا انتخاب نوع 
س��بك زندگي، نوع ش��غل به 
تناسب جنسيت، زمان، مكان، 
موقعيت و تناسب شغل با شخصيت و موقعيت زندگي رابطه 
دارد. او مي گويد: »جايگاه فرد در ش��غل، نوع ش��خصيت، 
تعامل كاري در سازمان و موقعيت شخص نيز تعيين كننده 

بهداشت رواني زنان كارمند است.«
دكتر عيس��ي مراد در ادامه می افزايد: »اختلالات خلقي و 

اضطراب به عوامل مختلفي از جمله امور ژنتيكي و زيستي، 
امور اجتماعي و خانوادگي، مسائل روانشناختي در شرايط 
مختلف زندگي، نگرش معنايي، معنوي و اعتقادي به سبك 
زندگي، نوع شناخت، ادراك، برداشت، زمينه هاي فكري و 
هيجان هاي مرتبط بستگي دارد. اگر انسان داراي برنامه و 
سبك زندگي بهنجار باشد و از افراط و تفريط پرهيز كند، 
اشتغالش با شأن اجتماعي، خانوادگي، علمي و تخصصي فرد 
تناسب داشته باش��د، از عوارض روانشناختي و شخصيتي 
شغل اطلاع داشته باشد و موانع را برطرف كند، يقيناً سبك 
زندگي خوبي خواهد داش��ت و رويكرد و نگرش او بهنجار 
خواهد بود.« اين دكتر روانشناس می گويد: » اشتغال بهنجار 
و منطقي براي زنان، نه تنها ايجاد افسردگي نمي كند بلكه 
طبق پژوهش هاي انجام ش��ده، اين قبيل شغل ها، رفتار و 
بهداشت رواني زنان را افزون تر مي كند كه در جاي خودش 

قابل بحث و بررسي است.« 

وي براي تقويت نش��اط فردي و اجتماعي زن��ان كارمند 
پيش��نهاد مي دهد: »اگر زنان كارمند با هماهنگي اعضاي 
خانواده و در شأن علمي، تخصصي و به تناسب شخصيت به 
دور از افراطي گري هاي غير معمول طوري كه جايگاه زن را 
دچار خدشه نكند و به فرزندپروري و همسرداري شان لطمه 
نزد، شغل مناسبي را انتخاب كنند، احتمال نشاط فردي و 
اجتماعي، احساس ارزشمندي، اعتماد به نفس، بالندگي 
و تحول همه جانبه در آنها تقويت و حال دروني شان بهتر 

خواهد شد.«
  حق�وق نابرابر موج�ب اس�ترس زن�ان كارمند 

مي شود
بررس��ي هاي انجام شده نش��ان مي دهد، 23 درصد زنان 
كارمند دچار افسردگي هستند، در حالي كه اين رقم براي 
زنان خانه دار 6 درصد است. دكتر علي فرجام، روانشناس 
اجتماعي آمار ابتلا ب��ه بيماري هاي اضطراب و اختلالات 

خلقي از جمله افسردگي در زنان كارمند را بيشتر از مردان 
مي داند و معتقد است  زنان كارمند از نظر اجتماعي تحت 
فشار بيشتري قرار دارند؛ مثلًا با سطح سواد و تحصيلات 
برابر، حقوق كمتري نس��بت به مردان دريافت مي كنند 
و اين اس��ترس ها مي تواند در ابتلاي آن��ان به اضطراب و 
افسردگي نقش داشته باشد. متأس��فانه در كشور ما زنان 
كارمند با  وجود داش��تن تحصيلات بيشتر موقعيت هاي 
شغلي و اجتماعي پايين تري دارند و اس��تفاده نكردن از 
مدارك تحصيلي ش��ان مي تواند بر كاهش سطح خلق  و 
خوي ش��ان تأثير بگذارد. بعضي از محيط هاي كاري هم 
به گونه اي است كه زنان را در معرض استرس و فشارهاي 
عصبي قرار مي دهد و همين باعث بروز اختلالات خلقي 

دوقطبي و افسردگي در آنان مي شود. 
  ساختارها متناسب با شرايط زنان كارمند نيست

دكتر ناهيد كشاورز، جامعه ش��ناس با اعتقاد بر اينكه 
ساختارها متناس��ب با ش��رايط كارمندي زنان نيست 
در مصاحبه اي گفته اس��ت در حال حاض��ر زنان جوان 
تحصيلكرده شاد نيس��تند، چراكه شرايط اجتماعي به 
گونه اي سازماندهي نشده اس��ت كه بتوانند انتظارات 
خود را برآورده كنند. ساختارها هم هماهنگ با شرايط 
امروز زنان كارمند كش��ورمان نيس��ت. مث��لًا مدارس 
دولتي زودتر از س��اعت كار كارمندان تعطيل مي شوند 
به همين دليل زنان كارمند براي ثبت نام فرزندانشان در 
مدارس غيردولتي بايد دو برابر دستمزد خود را هزينه 
كنند كه با توجه به شرايط سخت اقتصادي مشكلاتي 

ايجاد مي شود.
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   رسول اكرم)ص( فرمود:
هر كس خدمت كردن به خانواده خود را ننگ نداند خداوند او را بدون حساب 

به بهشت داخل مي كند.

هاديانه
 پاداش خدمت 

به خانواده

ستاره ها هميشه هستند  اما ما روز آنها را نمي بينيم، فقط به اين دليل كه در 
نيره 
نور درخشان خورشيد براي ما قابل مشاهده نيستند. بنابراين اگر شب نبود، محمودي

ما هرگز از وجود آنها خبر نداشتيم. در شب است كه ستارگان قابل رؤيت 
مي شوند و جالب تر اينكه هر چه شب تاريك تر باشد، درخشندگي ستارگان 

را بيشتر مي كند. 
اين وضعيت را با زندگي و مشكلات آن مقايسه كنيد. تنها در زمان هاي سخت است كه مي توانيم 
از نعمت هاي فراواني كه در دسترس ما هستند آگاه شويم. موقعيت هاي دشوار اين فرصت را به ما 
مي دهند تا چيزها را از منظري متفاوت ببينيم و اگر در جهت درست بنگريم، بسياري از جنبه هاي 

پنهان زندگي براي ما آشكار خواهد شد. 
وقتي تمركزمان روي تاريكي است، شب را هولناك مي بينيم، اما وقتي تمركزمان را تغيير مي دهيم و 
به آسمان نگاه مي كنيم، زيبايي واقعي آن را مي بينيم. در آسمان ميليون ها ستاره هستند كه آسمان 

تاريك زيبا را زينت مي دهند و براي ما چشمك مي زنند. 
بنابراين حتي در طول شب، ما فقط زماني مي توانيم ستاره ها را ببينيم كه به دنبال آنها باشيم و اگر فقط 
سياهي را جست وجو كنيم، باز هم درخشندگي ستارگان را درك نخواهيم كرد.  همه چيز در زندگي 
ارزش ذاتي دارد. در هر موقعيتي لطفي نهفته است، اما ما فقط زماني مي توانيم جذابيت هاي زندگي را 

ببينيم كه به دنبال آنها باشيم. پس تنها كاري كه بايد كنيم، اصلاح ديدگاه و تغيير تمركز است. 
ذهن ما عادت كرده است موقعيت ها را به خوب يا بد دسته بندي كند، زيرا بر اساس شرطي شدن 
گذشته كار مي كند. اگر دائماً روي جنبه هاي منفي يك موقعيت تمركز كنيم، از ديدن جواهرات 
پنهان غافل مي شويم، اما وقتي ذهن خود را از درگير شدن در موارد منفي عبور مي دهيم و فراتر از 
موقعيت ها را مي بينيم، به درك ارزش واقعي آنها مي رسيم و اين زماني است كه رشد اتفاق مي افتد. 
با تغيير تمركز، مي توانيم از روزهاي سخت به عنوان پله هايي براي بالا بردن آگاهي خود به سطوح 

بالاتر استفاده كنيم تا جذابيت و رحمت زندگي بر ما آشكار شود.

زمين از هميشه گرم تر شده و افزايش ميزان انتشار دي اكسيدكربن    تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

آينده اين كره خاكي را تهديد مي كند. آتش اين بحران چنان شعله ور 
شده كه برخي فعالان اجتماعي و روزنامه ها به والدين جوان هشدار 
مي دهند فكر بچه دارشدن را از سر خود بيرون كنند، اولاً به اين دليل 
كه تولد هر بچه مي تواند مقدار زيادي كربن به زمين تزريق كند و ثانياً 
به دنيا آوردن كودك در اين س�ياره آتشين به هيچ وجه اخلاقي نخواهد بود. اما يافته هاي 
جديد حرف ديگري دارند. آيا واقعاً بچه دارش�دن به وخامت حال زمين منجر مي ش�ود؟
سيگل س�اموئل عضو تحريريه پروژه »آينده درخشان« در وب س�ايت ووكس به اين 
موضوع پرداخته است. وب س�ايت ترجمان نيز مقاله سيگل ساموئل را با ترجمه محمد 
معماريان منتشر كرده اس�ت و ما اينجا خلاصه جس�تارهايي از اين مقاله را آورده ايم. 

  
 روز به  روز به تعداد جواناني كه به خاطر تغييرات آب وهوايي از بچه دارش��دن امتناع 
مي كنند يا مي خواهند بچه هاي كمتري داشته باشند افزوده مي شود. صداي آنها ظرف 
چند سال گذشته بلندتر شده است. زنان بريتانيايي جنبشي به راه انداخته اند به نام 
»اعتصاب عليه تولد« و اعلام كرده اند تا زماني كه دنيا درباره آب وهوا هم صدا نشود و 
خود را نظم نبخشد، آنها بچه دار نخواهند شد. يكي از اصلي ترين نگراني هايي كه اين گروه به 
آن اشاره كرده اند اين است كه بچه دارش��دن باعث بدترشدن اوضاع آب وهوا مي شود. منطق 
آنان به اين شكل است كه داش��تن بچه اقدامي عليه زمين است، زيرا شما يك نفر ديگر را به 

زمين اضافه مي كنيد كه ميزان كربن بيشتري را در آن منتشر مي كند. 
اما بر اساس گزارش جديد بنياد »فاندرز پلج« اين نكته درست نيست. اين بنياد 
كارآفريناني را كه مي خواهند بخشي از درآمدشان را به مؤسسات خيريه مؤثر اهدا 
كنند راهنماي��ي مي كند. تحقيق درباره تأثير تصميم هايي كه بر س��بك زندگي 
مبتني اند و براي آب وهوا مخربند، غالباً با اين مش��كل مواجه اس��ت كه تغييرات 
احتمالي در سياستگذاري دولتي در آينده را در نظر نمي گيرد. اما محققان بنياد فاندرز پلج 
معتقدند سياس��تگذاري آب وهوا قطع به يقين در زمان زندگي فرزندان و نوه هايمان بس��يار 
سختگيرانه تر خواهد شد. پيشرفت ها در فناوري پاك دارد راه گذار به انرژي سبز را هموارتر 
مي كند و برخي دولت ها از همين حالا به اين موضوعات علاقه نشان مي دهند. فاندرز پلج در 
گزارش خود از اهداف و سياست   هاي پيش بيني شده كشورها در زمينه آب و هوا بهره  نام برده 
 است تا تخمين بزند با پرهيز از طيفي از انتخاب هاي مربوط به سبك زندگي مي توان از انتشار 
چند تن كربن جلوگيري كرد. اول اينكه ميزان انتشار كربن به ازاي هر فرد، در اكثر كشورهاي 
ثروتمند رو به كاهش است. دوم اينكه بس��ياري جاها اكنون اهداف آب وهوايي را با الزامات 
قانوني همراه كرده اند و همچنين برنامه هايي براي قيمت گذاري انتشار كربن دارند كه در چند 

دهه آينده، آنها را وادار به كربن زدايي مي كند. 
 وقتي به تغييراتي فكر مي كنيم كه مي توانيم براي كمك به آب وهوا در س��بك  
زندگي مان ايجاد كنيم، معمولاً مواردي مثل مس��افرت هوايي كمتر، رانندگي 
كمتر و خوردن مقدار گوشت كمتر به ذهنمان مي آيد و واضح است كه همه اينها 
كارهاي خيلي خوبي است كه بايد انجام شود، اما اقدام عالي ديگري هم وجود 
دارد كه غالباً كمتر از آن ياد مي شود: كمك مالي به مؤسسات خيريه در زمينه آب وهوا. از اين 
مطلب نبايد به  اش��تباه اين طور برداشت كرد كه ش��ما مي توانيد هرچقدر مي خواهيد كربن 
منتشر و بعد از كمك هاي مالي براي جبران آن استفاده كنيد. به جاي اينكه به فكر كمك مالي 
به عنوان نوعي جبران باشيد، آن را به عنوان راهي ببينيد كه به وسيله آن مي توانيد تأثير مثبت 

زيادي ايجاد كنيد. 
علاوه  بر نگراني بابت اينكه بچه هاي بيش��تر اوض��اع را وخيم تر مي كنند، ترس 
ديگري جوانان را تحريك مي كند كه از تصميم بچه دارشدن چشم بپوشند: ترس 
از اينكه بچه دارش��دن در اين روزگار يعني محكوم ك��ردن آن كودك به زندگي 
مشقت باري در يك س��ياره داغ. توجه به اين نكته مهم اس��ت كه نبايد با چنين 
نگراني هايي ساير افراد را هنگام تصميم درباره توليدمثل تحت فشار قرار داد. يكي از مشكلات 
گفتمان جمعيت و آب وهوا اين است كه به راحتي مي توان از آن براي اهداف غيرمترقبه اي 
مانند ترويج مهار جمعيت در مناطق فقير سوءاستفاده كرد. اخلاقي نيست كه براي مقابله با 
بحراني كه فعاليت كش��ورهاي ثروتمند رقم زده اس��ت بخواهيم خانواده هاي كش��ورهاي 

توسعه نيافته را كنترل كنيم. 
 و يك چيز ديگر را نيز بايد در نظر گرفت. آن مسئله واقعيت آشكاري است، ولي 
واقعيتي كه اغلب اوقات از گفت وگوهاي مربوط به آب وهوا و كودكان كنار گذاشته 
مي شود اين است كه بچه ها فقط انتشاردهنده كربن نيستند. آنها همچنين به طور 
خارق العاده اي انتشاردهنده شادي، معنا و اميدند. اين احساسات همان چيزي 
است كه خوشبختانه ما را برمي انگيزد تا شبانه روز براي تغييرات ضروري جهان تلاش كنيم.

 ستاره هاي زندگي ات را
 از تاريك ترين شب ها بچين!

 پاسخي به آنان که بحران هاي محيط زيستي را 
به بچه دارشدن ربط مي دهند

بچه ها انتشاردهنده شادي و اميدند 
نه دي اکسيدکربن! 

دختران كارمند با غرق شدن در شغل خود  مراحل بعدي زندگي را فراموش نكنند
كم و كيف ازدواج دختران كارمند از نگاه كارشناسان

چندس�ال قبل كاركردن زنان خيل�ي متعارف نبود، 
فاطمه
نهايت هر خانواده اي كه چند دختر داشت، يك يا دو صبور

نفر آنان به رغم ميل باطني خانواده مشغول فعاليت و 
كسب درآمد مي شدند، اما روز به روز اين نگاه تغيير 
كرد و در كنار نياز به استقلال، مشكلات اقتصادي هم 
موجب ش�د دختران نقش پررنگ تري در محيط هاي كار و اش�تغال داشته 
باشند. ضرورت اس�تقلال مالي و فردي اگرچه در بعضي موارد مؤثر بود اما 
ملاكي براي ازدواج دختران نشد، زيرا يكي از ملاك هاي ازدواج آرامش است 
كه شايد با وجود استقلال مالي در محيط كار به دست نيايد. پس نگاه درست 
به ازدواج در دختران شاغل چيست؟ كارشناسان معتقدند دختران كارمند 
نبايد با هويت گيري افراطي از كار و شغل، مراحل بعدي زندگي همچون ازدواج 

و فرزندآوري را فراموش كنند. 

    فراموشي هويت، تأثير منفي در ازدواج دختران كارمند دارد
محسن نصري، جامعه شناس بر اين باور است اگر يك 
دختر كارمند نگاه به شغلش بروز استعداد و خدمت به 
خلق باشد او در تشكيل خانواده و مديريت آن موفق 
است اما اگر اين نگاه، صرفاً مالي و كسب درآمد باشد آن 
هم در دختراني كه شغل و درآمدي ندارند دليل ازدواج 
تنها كس��ب درآمد و برآوردن هزينه هاست. او معتقد 
است ازدواج بايد با نگاه تشكيل يك زندگي اجتماعي 

انجام شود و ملاك آن درآمد مادي نباشد. 
اين جامعه شناس در ادامه گفت: »بعضي دختران وقتي كارمند مي شوند يا به يك 
فعاليت اقتصادي، علمي و هنري مي رسند، كل زندگي شان در كار و اشتغال خلاصه 
مي شود. گويا به آرزوهايشان رسيده اند، بنابراين هويتشان را فراموش مي كنند و 
اين فراموشي تأثير منفي در ازدواجشان خواهد گذاشت. حال دختري كه نگاهش 
به كار و فعاليت رسيدن به يك لياقت، ظهور و بروز استعداد و ظرفيت ها و اينكه 
انجام خدمت به ديگران باشد مي تواند در زندگي اجتماعي و در تشكيل خانواده 
و مديريت آن موفق باشد. بنابراين نگاه به اش��تغال، درآمد و كار اگر در راستاي 
رسيدن به آرزوها و تشكيل يك زندگي موفق باشد، ارزش دارد.«  محسن نصري 
ادامه داد: »نگاه ديگري كه در دختران شاغل وجود دارد، صرفاً فعاليت اقتصادي 
داشتن است. اين هم مي تواند آنها را از تشكيل يك زندگي موفق دور كند. دختري 

كه مي گويد مي خواهم توانمندي هاي بالقوه را بالفعل كنم، همه هويت خودش 
را در كار و فعاليت اقتصادي شكل مي دهد. پس وقتي هويت به اين سمت و سو 
رفت او در تشكيل زندگي مشترك موفق نخواهد بود، زيرا هنر و استعدادش را به 
نتيجه رسانده و به هدفش رسيده است و ديگر هدف و موفقيتي باقي نخواهد ماند 

كه بخواهد آن را دنبال كند.«
   خانواده ها نقش خود را فراموش نكنند

وي درباره نقش خانواده ها به عنوان يك نهاد تأثيرگذار در تصميم و سرنوش��ت 
آينده فرزندان گفت: »خانواده نقش بسيار مهم و اثرگذاري در تربيت فرزندان ايفا  

و فرزندان از آنها الگوگيري مي كنند. در حقيقت همان تربيت پدر و مادر در دوران 
كودكي و همچنين رفتار پدر و مادر به لحاظ اقتصادي و اجتماعي اس��ت كه  در 
ذهن فرزند يا فرزندان باقي خواهد ماند. چيزي كه والدين به فرزندانشان آموزش 
مي دهند از جمله نگاه به كار و درآمد، ارزش و قوانيني مي شود كه در ذهن كودكان 
نقش مي بندد.« طبق نظر اين جامعه ش��ناس كارمند بودن دختران با يك نگاه 
منطقي مي تواند در مسير بروز استعداد و ظرفيت آنها باشد و صرفاً نگاه مادي آنها 
را از داشتن يك زندگي موفق دور مي كند. بنابراين كارمند بودن براي دختران هم 

نقاط ضعف و هم نقاط قوتي دارد، پس بايد نگرش ها را هدفمند كرد. 

سبك نگرش

جستار

سبك انتخاب

سبك سلامت روانشناسان مي گويند

 تناسب شغلي
 لازمه بهداشت رواني

 زنان كارمند است

طبق پژوهش ها جمعيت زنان شاغل با تحصيلات بالا با توجه به 
 محبوبه 
تغيير در سبك زندگي و از طرفي شرايط سخت اقتصادي رو به قرباني 

رشد است و شانه به ش�انه مردان حضور فعالي دارند اما ميزان 
دستيابي آنها به پست هاي سازماني در بخش هاي دولتي تقريباً 
نصف مردان شاغل است. همچنين محدوديت در تنوع شغلي، 
تبعيض هاي حقوقي و... از ديگر مشكلاتي است كه زنان كارمند با آن مواجهند كه توجه 
نكردن به حل اين مش�كلات مي تواند پيامدهايي را براي زنان كارمند داشته باشد و 
بهداشت رواني آنها را در محل كار و خانه به خطر بيندازد. بنابراين اهميت حضور بانوان 
و نياز آنها به تحصيل و اش�تغال در ش�رايط كنوني اقتصادي از يكسو، حفظ و ارتقاي 

سلامت جسم و روان و توجه به نيازها و انگيزه آنان از س�وي ديگر، تأثير عمده اي در 
تحقق رفاه خانواده، فرزندآوري و فرزندپروري، بازدهي ش�غلي و پيشرفت در جامعه 
دارد. كارشناس�ان معتقدند توجه به تناس�ب ش�غلي و عدم تبعيض هاي جنسيتي، 
بهداشت رواني زنان شاغل را تضمين و از افسردگي در آنها جلوگيري مي كند.  با توجه 
به مطالبي كه گفته شد حال اين س�ؤالات مطرح مي ش�ود كه آيا ميزان افسردگي با 
كارمندي زنان رابطه دارد و ممكن است مشكلات شغلي، آنها را دچار افسردگي كند؟ 
آيا كار و اشتغال بيرون از منزل براي زنان متأهل ايجاد مشكل مي كند؟ خانم ها و زنان 
متأهل چگونه مي توانند با اشتغال در بيرون از خانه نشاط و شادابي و زندگي بهنجار و 

بهداشت رواني خوبي داشته باشند؟


