بسمه تعالي

برخورد با خستگي شغلي
اغلب اشخاص تا زماني كه با يك افت شغلي روبرو نشده اند، زياد به شغل شان فكر نميكنند.خستگي وافت شغلي مي‌تواند به شكل هاي مختلفي ظاهر شود.خستگي شغلي يكي از انواع افت شغلي است، خستگي شغلي يك شبه ايجاد نمي‌شود اما وقتي اين اتفاق مي‌افتد مشكلات وسيعي را به همراه مي‌آورد. نشانه هاي خستگي شغلي بسيار گوناگون و متنوع است و در اشخاص مختلف، متفاوت. اما مي‌توان به بارزترين آنها اشاره كرد :
1- رنج و دلخوري پيدا كردن برسر جزئي ترين موضوعات.
كسي كه با خستگي شغلي روبرو مي‌شود به سادگي از كوره درمي‌رود و عصباني مي‌شود.
2- احساس ياَس و درماندگي، ناراحتي و بيهودگي.
3- احساس منفي مانند خشم، افسردگي، احساس گناه وهراس.
4- دشواري دررابطه برقرار كردن با ديگران: ممكن است نسبت به ديگران احساس خصمانه پيدا كنيد و به آساني ازآنها عصباني شويد.
5- فاصله گرفتن از ديگران.
6- تأثير بر سلامتي شامل تأثيراتِ نه چندان جدي مانند سرماخوردگي، سردرد، بي‌خوابي، كمردرد و فشار خون زياد. ممكن است احساس خستگي شديد كنيد وبا مشكلات قلبي وتنفسي روبرو شويد كه نشانه هاي جدي تر استرس هستند.
7- مسائل و مشكلات با مواد شيميايي مانند قهوه وسيگار و مصرف قرص هاي خواب آور تا مواد مخدر شديدتر مي‌شوند. اين‌ها ممكن است سبب شوند تا به ريشه هاي مسائل پي نبريم.
8- كاهش كارايي و كيفيت كار.

اگر به يك يا چند نشانه ازاين قبيل برخورديد به عنوان اولين قدم بايد با خودتان صادق باشيد و تصميم بگيريد كه تغيير كنيد. از كمك گرفتن نترسيد. اين نكته را مد نظر داشته باشيد كه براي اينكه اشخاص درمحيط كارشان شاد باشند به سه چيز احتياج است : مناسب آن كار باشند، درانجام دادن آن كار افراط نكنند و نيز احساس كنند كه دركارشان موفق مي‌شوند.

قدم اول : بپذيريد كه مسئله اي داريد
خستگي شديد شغلي واكنش حاد به استرس كار است. استرس دربدن شما توليد واكنش هاي هورموني مي‌كند. اين واكنش ها را به سه گروه مي‌توان تقسيم كرد. اين ها تابع استرس به خصوصي نيستند و مي‌توانند به مرور روي هم انباشته شوند.

· شوك و مرحله ضد شوك : 
بدن شما با تغييرات هورموني و تيره نسبت به استرس واكنش نشان مي‌دهد. اين واكنش ها مي‌تواند بر ميزان تعريق بيفزايد و       ضربان قلب را بالا ببرد. شوك مي‌تواند واكنشي  ناگهاني باشد اما وقتي به كاري كه روي دست تان مانده، فكر مي‌كنيد ممكن است متوجه آن نشويد. اگر استرس شما ادامه داشته باشد بدن به توليد بيشتر هورمون ادامه مي‌دهد واين دور مارپيچ ادامه پيدا مي‌كند.
· مرحله تفاوت :
     بدن شما با آزادسازي هرهورموني تفاوت مي‌كند. اين تطبيق پذيري به شما امكان مي‌دهد با استرس طولاني شده مواجه شويد.
· فرسودگي : 
     اگر استرس  ادامه پيدا كند ذخاير هورموني شما كاهش پيدا مي‌كنند وهمراه با آن خطر بيماري جدي مي‌شود.

خستگي مفرط شغلي مي‌تواند ناشي از بين رفتن تعادل ميان عوامل مهم كاري باشد : 
· تقاضا و توقع : 
     اشخاص و يا مسئوليت ها خواهان توجه و پاسخگويي شما هستند.
· محدوديت ها : 
     نبود منابع موجود و يا وجود موانعي بر سر راه دريافت حمايت.
· حمايت ها :
     منابع موجود براي كمك به شما و گروه شما
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 تقاضا و موانع ومحدوديت ها بر ميزان استرس مي‌افزايند و درنتيجه امكان خستگي شديد شغلي افزايش مي‌يابد. اما حمايت ها سبب       مي‌شوند كه از ميزان استرس كاسته شود.

ممكن است براي تان اين سوال مطرح شود كه چرا شما با خستگي كاري روبرو شده ايد و ديگران – همكاران تان – خير. به دلايل مختلف ممكن است استرس روي شما بيش از همكاران تان تأثير بگذارد.احساس وطرز فكر شما در برخورد با مسائل مشخص مي‌كند آيا استرس توليد شوك مي‌كند يا خير. اگر احساس كنيد مي‌توانيد به راحتي بايك عامل تنش زا روبه روشويد، با احتمال كمتري تحت تأثير آن قرار مي‌گيريد.

افزايش خودباوري مي‌تواند به طور مؤثر دربرابراسترس مقاومت ايجاد كند. اگر احساس كنيد كه گير افتاده ايد بيشتر تحت تأثيراسترس قرار مي‌گيريد. اگر فرصتي داشته باشيد كه از كارهاي مختلف استفاده كنيد از ميزان استرس شما كاسته مي‌شود.

شخصيت شما هم روي خستگي مفرط ناشي از كار تأثير مي‌گذارد.
اشخاصي كه ذاتاً عصباني هستند نسبت به ديگران به طرزمتفاوتي با استرس برخورد مي‌كنند. امكان بالا رفتن فشار خون دراين اشخاص افزايش مي‌يابد.

و سرانجام حوادث بخش هاي مختلف زندگي روي استرس اثر مي‌گذارند كه از جمله اين حوادث مي‌توان به تولد فرزند ويا ارتقاء شغلي اشاره كرد. اما نگران نباشيد مي‌توانيد ازاين شرايط خارج شويد. چند تغييرفوري به زندگي تان بدهيد و برنامه اي براي كنترل استرس خود بريزيد. مشخص كنيد كه چه عاملي به شما استرس مي‌دهد، چگونه روي شما تأثير مي‌گذارد و از شما براي برخورد با آن چه كاري ساخته است.

قدم دوم : سلامتي خود را بازيابيد
قبل ازهمه بايد به پزشك مراجعه نمائيد. پس ازآن كه نشانه هاي خود را با او درميان گذاشتيد، او مي‌تواند توصيه هاي مفيدي به شما بكند. براي مثال مي تواند شما را نزديك مشاور و متخصص استرس بفرستد. او به شما كمك مي‌كند تا مسائل خود را با عمق بيشتري با وي درميان بگذاريد تا او بتواند شما را با توجه به شرايطي كه داريد راهنمايي كند.

از سوي ديگر، ممكن است به اين نتيجه برسيدكه بايد به سراغ شغل جديدي برويد و از شغلي كه تاكنون داشته ايد دست بكشيد ويا مدتي به استراحت بپردازيد.

وقتي احساس كرديد مجدداً توان كار كردن داريد با مدير ( رئيس ) خود تشكيل جلسه بدهيد و درباره آينده و كارتان صحبت كنيد. سعي كنيد به پيشنهادات مفيد برسيد، ازجمله اين كه او قبول كند شما چند هفته اي يك روز در منزل بمانيد و بعضي ازكارهاي اداره را در منزل انجام دهيد.

نكته آموزنده اين كه : آرامش خودتان را حفظ كنيد! گفتن اين حرف راحت تراز عمل كردن به آن است اما نكته مهم اين است كه براي رسيدن به شرايط بهتربايد روي شيوه به آرامش رسيدن خود كار كنيد. شايد لازم باشد تعطيلاتي را ترتيب دهيد. شايد لازم باشد سرگرمي هايي را براي خود برنامه ريزي كنيد و درگير و جذب آن بشويد. زماني كه از زمينه هاي استرس زا فاصله مي‌گيريد، فرصتي پيدا مي‌كنيد تا در مسير مشخصي قدم برداريد.

قدم سوم : منابع استرس را شناسايي كنيد
استرس عاملي است كه بايد با تغيير دادن سطوح هورموني خود با آن سازگار شويد. براي اين كه بتوانيد منابع استرس را در زندگي خود شناسايي كنيد، جريان سه مرحله اي زير را مرور كنيد :

1- تقاضاهايي را كه در حال حاضراز شما دارند شناسايي كنيد. منابع پس زمينه ايِ استرس كه قبلاً به آن اشاره شد را از نظر دور نداريد.
2- حمايت هايي را كه در حال حاضر از آنها به سود خود استفاده مي‌كنيد، مشخص نماييد.
3- محدوديت هايي را كه مانع از آن مي‌شوند كه به انتظارات و توقعات عمل كنيد، شناسايي نماييد.

 نكته آموزنده ديگر اين است كه : به منظور اجتناب يا برخورد با موقعيت هاي استرس زا، مي‌توانيد به شرايط استرس زاي گذشته توجه            كنيد، اين كه چگونه بود و شما با آنها چه برخوردي داشتيد. آيا با توجه به شرايط توانستيد به بهترين نتايجي كه مي‌خواستيد، برسيد؟

قدم چهارم : منابع استرس وفشار را از خود دور كنيد
بنابراين همانطور كه ملاحظه مي‌كنيد براي رهايي از استرس و كاستن از خستگي هاي مفرط شغلي بايد از ميزان توقعاتي كه از شما وجود دارد بكاهيد و بر حمايت هاي خود بيفزاييد و موانع سر راه زندگي تان را به حداقل برسانيد، مي‌توانيد به عوامل زير توجه كنيد : 
· بر شرايط بهبودي خود بيفزاييد، شغل خود را از نو طراحي كنيد و كارهاي تان را تاحد امكان تفويض  نماييد.
· با رئيس تان بيش از پيش ارتباط برقرار كنيد، برقراري رابطه بهتر به شما كمك مي‌كند كه براي مدت بيشتري در شرايط بهتر قرار بگيريد.
· آموزش مديريت زمان، گرفتن راهنمايي هاي شغلي و مشاوره گرفتن در زمينه استرس.

قدم پنجم : اثرات استرس را به حداقل برسانيد
ورزش كنيد، ورزش كردن از شما در برابر استرس حمايت مي‌كند. بنابراين دنبال راه هايي بگرديد كه اين مهم را در خود جان ببخشيد.
قبل از شروع ورزش موضوع را با پزشك خود درميان بگذاريد.
اضافه كردن بر انعطاف پذيري هاي خود مي‌تواند منافعي درپي داشته باشد. اين موضوع را با رئيس تان درميان بگذاريد. به او توضيح بدهيد كه اگر بدانيد چه زماني مي‌توانيد به هدف هاي خود برسيد تأثير استرس كاري در زندگي شما به حداقل مي‌رسد.
افزودن بر نيروهاي حامي مي‌تواند از شدت استرس شما بكاهد.
كار كردن با يك درمانگر متخصص در امور استرس مي‌تواند از شدت استرس هاي شما بكاهد.

اشتباهات رايج
· زياد فكر مي‌كنيد
كساني كه بيش از ديگران در خطر خستگي هاي شديد شغلي هستند به احتمال بيشتري نشانه هايي مانند خستگي و پريشاني را منكر        مي‌شوند و بعيد است از كسي تقاضاي كمك كنند مگر بحراني در زندگي آنها بروز كند. با گوش دان به پيام هاي تن خود از اين كار    اجتناب نماييد.
· فشاري را بر خود تحميل مي‌كنيد
اگربه اين گرايش داريد كه بيش از اندازه مشتاق و جاه طلب باشيد. اگر نمي‌توانيد ابراز وجود كنيد ويا اگر كمال طلب هستيد، ممكن است به زماني نياز داشته باشيد كه اين خصلت خود را تغييربدهيد. سعي كنيد از خود بيش از اندازه انتظار نداشته باشيد و نخواهيد در زمان بسياركوتاهي به خواسته هاي خود برسيد.
· خود بر استرس هاي تان مي‌افزاييد
روانشناسان اين را " مسئله درباره مسئله " نام داده اند. تحت فشار، نگران كارتان مي‌شويد و چون فشار بيشتر مي‌شود، نشانه هاي نگراني هاي شما افزايش مي‌يابد تا اينكه در مقايسه با دردسر اولي شدت بيشتري پيدا مي‌كند. براي مثال فرض كنيم به دلايل فشارهاي كاري خوابيدن براي تان دشوار مي‌شود. بعد نگران تأثير كمبود خواب بر عملكرد خود مي‌شويد. با اين ذهنيت به سراغ قرص خواب مي‌رويد. حالا نگران تأثير قرص خواب بر سلامتي خود مي‌شويد.همان طور كه ملاحظه مي‌كنيد اگر اين زنجيره را دنبال كنيد، همه چيز به طور فزاينده اي بد و بدتر مي‌شود و بنابراين لازم است كه اين چرخه را باطل كنيد. بهتر است به ريشه هاي مسائل خود فكر كنيد و تعادلي در زندگي خود به وجود آوريد.

· به شرايط قبلي باز مي‌گرديد
وقتي با خستگي هاي ناشي از كار روبرو مي‌شويد، به حالات مختلف آن توجه كنيد. بدانيد اگر با شرايط دشواري روبرو شده ايد چه نشانه هايي دارد و چگونه مي‌توانيد با آن مبارزه كنيد. اگر احساس آمادگي داشته باشيد بهتر مي‌توانيد با مشكلات خود روبرو شده، موقعيت را كنترل كنيد.

راه هاي موفقيت
· نشانه هاي استرس را بشناسيد. به اين ترتيب مي‌توانيد موقعيت خود را بهتر كنيد.
· با علل و منابع اصلي استرس در محيط كار آشنا شويد.
· از مرخصي هاي استحقاقي استفاده كنيد. ممكن است فكر كنيد امور اداره بدون شما نمي‌گذرد. بدون استراحت و مرخصي انرژي شما كاهش مي‌يابد و از ميزان تمركز شما كاسته مي‌شود.
· درباره نگراني هاي مربوط به سلامتي خودبا پزشك مشورت نماييد.
· تصديق كنيد كه خستگي شغلي داريد و بر اين اساس رفتار نمايد.



تهيه كننده : " فرزاد رستمي"  با همكاري و راهنمايي برادرم " دكتر بيژن رستمي"

شعبه : نواب صفوي كرمانشاه
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