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پیشگفتار

مـن از سـر کار رفتن میترسـیدم. کار داشـت خفـه ام میکرد. وقتی پایـان روز محل کار را تـرک میکردم و 
بـه خانـه میرفتم، احسـاس میکردم کـه بالاخره میتوانم نفس بکشـم. از خـودم عصبانی بودم که دندانپزشـکی 

را به عنوان شـغلم انتخـاب کردم.
تمـام شـب بخاطـر اضطـراب کار آن روز بیـدار بـودم. میدانسـتم که به کمک نیـاز دارم؛ اما نمیخواسـتم از 
همـکاران باتجربـه یـا از پذیـرش کمک بگیرم. داشـتم از اضطرابِ فـرار از درگیری، زخم معـده میگرفتم. زمان 
طولانـی ای را تحـت عنـوان یـک همکار در کلینیـک، در تلاش برای تبعیـت از قوانین مدیـر کلینیک گذراندم 

و سـعی داشـتم که بیماران از کارم راضی باشـند.
در شـروع، مشـتاق کمـک کـردن بـه بیماران بـودم، اما همانطـور که سـعی میکردم بـا آنها ارتبـاط برقرار 
کنـم، هـر روز شـروع بـه نگرانـی میکـردم – اگـر یک درمـان که 100% ایـده آل نبـود و یک بیمـار را عصبانی 

کـرد و از مـن شـکایت میکردند چه؟
پیـش از ایـن، دانشـکده دندانپزشـکی بـه اندازه کافی سـخت بود. به آسـانی نمرات خـوب نمیگرفتم و باید 
بسـیار بـرای آنهـا تالش میکـردم. اما اوضـاع فقط دشـوارتر میشـد. دانشـگاه به من چیـزی درمـورد مدیریت 
کسـب و کار نیاموختـه بـود. مـن در مورد نحـوه برخورد با جنبه عاطفی این حرفه آموزشـی نداشـتم – چگونه 
بـا پرسـنل برخـورد داشـته باشـم، چگونـه بـا بیمـاران صحبت کنـم، چگونه اسـترس خـودم را ببینـم و آن را 
مدیریـت کنـم. مـن یـاد گرفتم کـه چگونه بیمـاران را درمان کنـم، اما نمیدانسـتم چگونه با خـودم رفتار کنم. 
راه حـل مـن بـرای مشـکلاتم ایـن بود که بیشـتر بـه خودم سـخت بگیـرم. به خودم "نـه" گفتـم – نه به 
اسـتراحت و نـه بـه مرزهـا – تـا بتوانم به دیگـران "بله" بگویم. من سالمتی و خوشـی خـودم را قربانی کردم 

تـا سـعی کنم از هرگونـه درگیری پیشـگیری کنم. 
ماننـد خیلـی از دیگـر دندانپزشـکان، مـن یـک درونگـرا هسـتم؛ و ایـن، یـک بعُد دیگـری بـه درگیری ام 
اضافـه کـرد. از اتاقـی بـه اتاق دیگـری میرفتـم در حالی که لبخنـدی روی صورتم نگـه میداشـتم و بیماران را 
بـه بهتریـن حالتـی کـه میتوانسـتم، درمـان میکردم؛ فشـار اجبـار اینکه نشـان دهم کاماًل خوشـحال و کاملًا 
صاحـب اختیـار هسـتم را احسـاس میکـردم. هر چه باشـد، باید اضطراب بیمـارم را کنترل میکـردم – در عین 

حـال کـه نمیتوانسـتم اضطـراب خودم را کنتـرل کنم. 
مـن بـه چشـم انـداز انجـام ایـن کار بـرای سـی سـال دیگر نـگاه کـردم و شـروع بـه پشـیمانی از انتخاب 
شـغلم کـردم. مـن از تمـام مدت مضطرب بودن و نگرانی مورد شـکایت واقع شـدن، خسـته شـده بـودم. تصور 
میکـردم چقـدر خـوب میشـد اگـر یک طـراح فضای سـبز بـودم و تمـام روز در اتاقکـی در اداره می‌نشسـتم و 
مجبـور نبـودم بـا کسـی صحبـت کنـم. شـاید میتوانسـتم بـه دانشـکده حقوق بـروم و وکیل شـوم تـا این من 
باشـم کـه شـکایت میکنـم. امـا همین حـالا هم هزینـه‌ی زیـادی برای تحصیـل در رشـته دندانپزشـکی کرده 

بـودم و توانایـی ذهنـی اینکـه دوبـاره به دانشـگاه بروم را نداشـتم.



گیـر کـرده بـودم و نیازمنـد بـودم که کاری کنم تا شـغلم را به ثمر برسـانم؛ امـا مطمئن نبـودم چطور. راه 
حـل هایـی کـه تـا به حال سـعی میکـردم بـه کار ببرم – دگرخشـنودی، بیشـتر کوشـش کردن، مـدام نگران 
بـودن- نـه تنهـا مشـکلات واقعـی‌ام را حـل نمیکردنـد؛ بلکه داشـتند مشـکلات خودشـان را اضافـه میکردند. 
خسـتگی احساسـی و فیزیکـی مـن به اندازه ای رسـید که بالاخـره به این نتیجه رسـیدم که "ایـن راه زندگی 

کردن نیسـت".

من یک دندانپزشک مشوش بودم
وقتـی افـراد بخاطـر شغلشـان، احسـاس از پـا در آمدگـی یـا خیلی مشـوش بـودن می‌کنند؛ تمامـی ابعاد 
زندگیشـان تحـت تاثیـر قـرار میگیـرد. آیا مـن دندانپزشـک بدی بـودم؟ خیر. یـک آدم بد؟ به هیـچ وجه. من 
بهتریـن کاری را کـه مـی توانسـتم، بـا ابزارهایی که داشـتم، انجـام می دادم؛ امـا ابزارهای ذهنی مـن به اندازه 

کافی خـوب نبودند.
مـا قسـمت زیـادی از زندگیمـان را در محـل کار میگذرانیـم؛ و درماندگـی بـرای چنـد سـاعت در هر روز، 
پیامـد دارد. همانطـور کـه احتمـالا میدانید، این نوع اسـترس، بـر تمام ابعـاد زندگیمان تاثیر میگـذارد؛ نه تنها 

بعـد حرفه‌ای، بلکـه همینطور بعد شـخصی. 
گویـی شـروع بـه ناپدید شـدن میکنیـم. به انـدازه‌ی کافی حضـور نداریم. بـرای خانواده‌مان کـم می‌آوریم. 
بـرای سـرگرمی هایمـان همینطـور. شـروع بـه کناره‌گیـری کـردن و منـزوی شـدن میکنیـم. بعضـی هایمان 
درد هـای عاطفـی یـا فیزیکـی تجربـه میکنیـم. و رنـج کشـیدن ‌مان ممکن اسـت ما را به سـمت وابسـتگی به 

داروهـای ضـد درد، یـا شـاید خـود درمانی بـا الکل یـا مواد مخـدر ببرد.
بعضـی هایمـان آنقـدر در کارمـان تقال میکنیم کـه حتی پـس از هزینه های هنگفـت مالی و زمانـی، آنرا 
تـرک میکنیـم. بعضـی هایمـان هـم تنهـا آرزو میکنیم کـه کاش میتوانسـتیم. ما همچنان بدون اشـتیاق سـر 
کار میرویـم، کاری کـه ممکـن اسـت به مـرور اینطور بنظـر بیاید که از ما همـه چیزمان را میخواهـد در حالی 
کـه چیـز کمـی میبخشـد. و بخاطـر طبیعت آموزش مـان و شـغلمان، اکثر مـا ابزارهای لازم جهـت جلوگیری 

یا درمـان کارزدگـی را نداریم.
این خبر بدی است.

ولی خبر خوب هم وجود دارد: امید هست.
جبـران کارزدگـی1 ممکـن اسـت. خیلـی از افـراد راهـی پیـدا کـرده انـد تـا اسـترس را شناسـایی کنند و 
شـادی در زندگـی حرفـه‌ای و شـخصی خـود را بازیابنـد. بایـد زمـان بگذاریـد و تغییراتـی اعمـال کنیـد؛ امـا 
میتوانیـد راهـی پیـدا کنیـد تـا شـغلتان بـرای شـما کار کنـد. و وقتـی اسـترس هایـی کـه عامـل کارزدگـی 

شماسـت را برطـرف نماییـد، زندگـی شـخصی تـان هـم بهره‌منـد می‌شـود. 
مـن بـه هیـچ وجـه خـودم را اولیاء امـور نمیدانم. من، مثل شـما، یک دندانپزشـک هسـتم. کسـی که قبلًا 
در ایـن موقعیـت بـوده؛ کسـی کـه کارزده بـوده، امـا راه برگشـت اش را پیـدا کـرده اسـت. من کسـی هسـتم 
کـه جایـی که شـما هسـتید نشسـته بوده و بـا اضطرابی کـه خیلی از دندانپزشـکان بـا آن درگیرند، مسـتقیماً 
1- Burnout



آشـنا اسـت. مـن بـالا و پاییـن داشـته ام، اشـتباهاتی مرتکب شـده ام و از آنهـا درس گرفتم. و با افراد شـگفت 
انگیـزی آشـنا شـدم کـه تجربیـات و راه حل های خودشـان را به اشـتراک گذاشـتند.

مـن از کارزدگـی بازگشـته‌ام و میخواهـم بـه شـما کمـک کنم که ایـن کار را بکنید. یـا از این بهتـر، کاملًا 
از آن پیشـگیری کنید.

چگونه از این کتاب استفاده کنیم 
مـن ایـن کتـاب را بصـورت یـک کارگاه کوچک طراحـی کـرده‌ام. میدانم ما در کارمان پرمشـغله هسـتیم، 
و احتمـالاً شـما کـه ایـن را میخوانیـد، در حـال حاضر با اسـترس دسـت و پنجه نـرم می‌کنید. اسـترس، روی 
توانایـی مـا در تمرکـز و تحمـل تاثیـر میگـذارد. و خیلـی از مـا احتمـالاً بـا پیچیدگـی هایـی کـه کارزدگی به 

زندگـی حرفـه‌ای و شـخصی مـا وارد میکند درگیر هسـتیم. 
بـا در نظـر گرفتـن ایـن موضـوع، مـن هـر فصـل را، راه حـل محـور طراحـی کـرده‌ام. ماننـد کلاس هایی 
دربـاره‌ی مشـکلات رایـج مـان مثـل دگرخشـنودی1، اضطـراب، ایـده آل گرایـی و نشـانگان خودویرانگـری2 

)سـندرم ایمپاسـتر(.
بـا هـر فصـل، ارزیابـی میکنیـم که چقـدر تحت تاثیـر هر کدام از این مشـکلات هسـتیم. مـن ابزارها را در 
اختیـار شـما قـرار میدهـم تـا بتوانیـد ایـن ارزیابی‌ها را انجـام دهید. من به شـما اطالع میدهم که فقط شـما 
نیسـتید کـه درگیـر این مشـکلات هسـتید؛ سـپس راه حل های متحـول کننـده‌ای در اختیارتان قـرار میدهم 

کـه فعالیـت حرفـه‌ای مـن در دندانپزشـکی را لذت‌بخـش تر و کم اسـترس تر کرده اسـت. 
بـه هـر فصـل جملاتـی اضافه شـده‌اند کـه از مصاحبـه هایی هسـتند که من بـا متخصصان سالمت روان، 
مربیـان و دیگـر دندانپزشـکان انجـام داده ام. ایـن افـراد بـی نظیـر، صادقانـه تجاربشـان را در مورد شـرم، آزار 

جنسـی، اعتیـاد و همینطـور نقـاط عطـف، عبـور از موانـع و بهبودی، به اشـتراک گذاشـته اند. 
بـرای مـن حیاتـی اسـت که اینهـا را در کتاب شـامل کنم چون انزوا و گوشـه گیـری، همـراه کارزدگی‌اند. 
و یکـی از بهتریـن راه هـا بـرای جلوگیـری از آن، تعامـل با همتایان اسـت. تعامـل با همتایان بـه دلایل مهمی 

حائز اهمیت اسـت.
اول اینکـه، بـار مشـترک، بـار سـبک تری اسـت. اسـترس، حتـی با دانسـتن اینکه فقـط ما با آن دسـت و 
پنجـه نـرم نمیکنیـم، بـه انـدازه کافـی مشـکل اسـت. و دانش اینکـه تنها نیسـتید، امیـد دارم، به شـما قدرت 

کافـی دهـد کـه بتوانیـد تغییـرات مثبتی بـه زندگی خـود بدهید. 
دوم اینکـه، داسـتان زندگـی دیگـران، آینـه‌ای بـرای زندگی خودمان اسـت. گاهی دشـوار اسـت که علائم 
اسـترس و تاثیـر آن بـر زندگـی خودمـان را ببینیم، مخصوصـاً اگر درگیر الگوهایـی مانند ایده آل گرایی شـده 
باشـیم. شـناختن ایـن الگوهـا و درگیـری در زندگیمان سـاده تر خواهد شـد، وقتـی دیگران مشـکلات خود را 

به اشـتراک میگذراند. 

1- People Pleasing
2- Impos‌ter Syndrome



مـا دندانپزشـک هسـتیم و میدانیـم درمـان خـوب، نیازمنـد ارزیابـی خـوب اسـت. راه حـل هایی کـه نیاز 
داریـم بسـتگی بـه آن دارند که خودمان و مشـکلاتمان را آشـکارا ببینیـم. و تجربیات دیگـران میتواند حمایتی 

را کـه بـرای دیدن مشـکلاتمان نیـاز داریـم، تأمین کند. 
گرچـه میخواهیـد مسـتقیماً بـا فصولـی که بیشـتر برای شـما کاربـرد دارند شـروع کنید یـا از ابتـدا، امید 
مـن ایـن اسـت که بسـته بـه زمـان و انرژیتان، ایـن کتاب برایتـان مفید باشـد. آنهایی کـه به شـدت کارزده و 

خسـته هسـتند، می‌تواننـد بـرای خوانـدن نـکات کلیـدی کل کتاب، به فصـل آخر رجـوع کنند. 
امـا امیـدوارم حداقـل نگاهـی بـه فصولی که بـه نظرتان به کارتان نمی آید داشـته باشـید، چـرا که ممکن 
اسـت غافلگیـر شـوید. حتـی اگر چیـزی هنـوز برایتان کاربـردی نیسـت – دندانپزشـکان جوان و دانشـجویان 
– خـود را بـا عوامـل رایـج کارزدگـی آشـنا کنید تـا بتوانید نقشـه ای بـرای پیشـگیری از آن در آینده داشـته 

باشید. 
مهمتریـن چیـز ایـن اسـت کـه چیزی بـرای یادگیـری انتخاب کنیـد و به آن عمـل کنید. مشـکل خود به 
خـود برطـرف نمیگـردد. اما، خوشـبختانه، مربیان و روانشناسـانی هسـتند کـه میخواهند به شـما کمک کنند.

ارزشـمندترین بخـش کار مـن در کمـک کردن به دندانپزشـکان زمانی اسـت کـه یک دندانپزشـک به من 
مراجعـه میکنـد. آنهـا بـه تـه خـط رسـیده‌اند – کارزده، مضطـرب، افسـرده و متنفـر از شغلشـان. مـن اشـک 
ریختنشـان را میبینـم وقتـی بـرای اولیـن بـار مشـغول بـه پـردازش داسـتان خود هسـتند. و سـپس، شـاهد 

بازنگـری لیمبیک1 هسـتم.
نالـه‌ای از ایـن انسـان هـای پـر نیرو بـر می آید. کسـانی کـه توانایی ذهنـی بالایـی دارند. بسـیار پرطاقت 
هسـتند و میخواهنـد خـوب عمـل کننـد؛ و بـه مطـب مـن مراجعـه می‌کننـد، جایـی کـه دیگـر نمیخواهنـد 
هیچکـدام از آن کارهـا را انجـام دهنـد. می‌تواننـد فقط خودشـان باشـند، وقتی ایـن اتفاق بیافتد، رنـج و اندوه 
و خشـم و تنهایـی و یـا هـر چیـز دیگـر کـه کنـار گذاشـته انـد – شـاید حتـی از کلاس اول – تـا بتواننـد بـه 

موفقیت‌هایشـان در تحصیـل دسـت یابنـد، بیـرون مـی آید.
یکـی از لـذت بخـش تریـن کار هـا بـرای مـن، کار با این انسـان هـای پرانرژی و با هوش اسـت چـون آنها 
می‌تواننـد ایـن مهـارت و هـوش فراوانشـان را در جایـی کـه بـه آنها نیاز اسـت بـه کار گیرنـد و کاری که برای 

آن سـاخته شـده‌اند را انحـام دهنـد و بـه جامعـه، جایی که واقعا نیازمندشـان اسـت، خدمـت کنند. 
- فیل هرندن، مشاور و روانشناس2	

دندانپزشـکی یـک حرفـه‌ی فیزیکـی و ذهنـی اسـت. اگـر از سالمت روان خـود مراقبـت نکنیـد، شـما را 
میشـکند و خسـته میکنـد. هـر چـه زودتـر بتوانید کارزدگـی را از خـود دور کنید، زودتـر میتوانید به اشـتیاق 

بـه سـر کار رفتـن در هـر روز بازگردیـد. شـما لایق کمتـر از این نیسـتید. 
با هم دیگر انجامش می‌دهیم. بیایید راهی پیدا کنیم تا شغلتان برای شما کار کند. 

1- Limbic revision
2- Phil Herndon MA, LPC-MHSP, NCC
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آیا کار زده هستید؟ 

آیا به این چیزها فکر می کنید؟
" من همیشه وقتی به روزم فکر میکنم، مضطرب هستم."

" نمیدانم که آیا کار درمانی که دیروز انجام دادم به اندازه کافی خوب بوده."
" اگر بازخورد بدی دریافت کنم چه؟ مدیر کلینیک چه فکری خواهد کرد؟" 

" از سر کار رفتن میترسم." 
" آیا مدیریت از من خوشش می آید؟" 

" از برخورد با پذیرش میترسم." 
"اگر آن بیمار از من خوشش نیاید چه؟"
" اگر یک بیمار از من شکایت کند چه؟"

" آیا کارم را از دست خواهم داد؟"
" من به این شغل نیاز دارم! ... اما نمیخواهم سر کار بروم." 

اگر پاسخ شما مثبت بوده، در این صورت ممکن است از فرسودگی شغلی رنج میبرید. 
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فرسودگی شغلی چیست؟ 
بعضـی هـا فکـر می‌کننـد "کارزدگـی" فقـط یـک اصطالح دیگـر بـرای احسـاس اضطـراب، خصوصـاً در 
محیط کار اسـت. اسـترس مزمن این نیسـت که پرسـنل بیرون در اتاق منتظر پرسـیدن همان سـوالی باشـند 
کـه یـک نفـر دیگـر تـازه پرسـیده، یـا انبوهـی از صورت حسـاب هـا که کنـار گذاشـته اید تـا دفتـردار به آن 
رسـیدگی کنـد، یـا بیمار مشـکلی کـه ترجیـح میدهید مرخصـش کنید تـا برایش درمانـی انجام دهیـد. اینها 

منجـر بـه فرسـودگی شـغلی نمی شـوند مگـر اینکه اسـترس هرگـز مـورد توجه قـرار نگیرد. 
اسـترس مزمـن، یـک واکنـش داخلـی، بیولوژیکـی، فیزیولوژیکی، شـیمیایی اسـت که بخشـی از سیسـتم 
عصبی خودمختار میباشـد و علائم واضح و قابل تشـخیص دارد. و وقتی اسـترس مزمن تشـخیص داده نشـود 

و درمـان نشـود، نتیجـه‌اش کارزدگـی خواهد بود. 
فرسودگی شغلی این علائم را دارد:

علائم جسـمی: ممکن اسـت سـردرد، دلدرد، مشـکلات گوارشـی، درد قفسـه سـینه، سـرگیجه، میگرن، 
تنگـی نفـس و گرفتگـی مزمـن کمـر و گـردن و شـانه هـا را تجربـه کنیـد. شـاید مرتب بیمـار بیمار شـوید و 
اشـتهای خـود را از دسـت بدهیـد. حتمـاً باید دلایـل دیگـر را رد کنید اما همینطور در نظر داشـته باشـید که 

اسـترس میتوانـد دلیـل )یـا تشـدید کننده( تمـام این علائم باشـد. 
فرسـودگی عاطفـی: خسـتگی‌ای کـه بـه نظـر میرسـد بـا خـواب – اگـر میتوانیـد بخوابیـد – بـر طـرف 
نمی‌شـود. بـی خوابـی، احسـاس گنـاه، بی علاقگـی به چیزهایـی که قبال از آنها لـذت میبردید. ممکن اسـت 
احسـاس کنیـد بـی رمـق و کـم تحمـل هسـتید و در انجام وظایـف کاری به مشـکل خـورده اید. شـاید حتی 

هـم در کار و هـم در زندگـی احسـاس نگرانـی و تـرس دائمی داشـته باشـید. 
کاهـش عملکـرد کاری: وظایـف روزمـره کاری کـه قبال انجـام پذیـر بودنـد، حالا بیشـتر و بیشـتر غیر 
ممکـن بنظـر مـی آینـد و کارتـان تـل انبـار می‌شـود. تمرکـز روی کار بـا دشـواری حاصـل می‌شـود و سـطح 
خلاقیـت و تحمـل شـما در حـال کاهـش اسـت. دیـر بـه محـل کار میرسـید، جلسـه هـای کاری را از دسـت 
میدهیـد، جزئیـات مهـم را فرامـوش می‌کنیـد و از کار می‌گریزیـد تـا ایـن افـت عملکـرد را مدیریـت کنیـد.  
بیگانگـی از کار: شـغل تـان را پراسـترس و خسـته کننده میبینیـد و در حال بدبین شـدن از محل کار و 
اطرافیـان هسـتید. کمتـر و کمتـر میتوانیـد چیـز هایی که اشـتباه، ناکافی یـا احمقانه به نظر میرسـند، تحمل 
کنیـد. شـما بـه طـور افزاینـده منـزوی میشـوید و بـرای شـانه خالـی کـردن از جلسـه هـا و صحبت کـردن با 

دیگـران، خصوصـاً همـکاران، راه هایـی پیـدا می‌کنید. احسـاس سـردی و بی حسـی می‌کنید. 
ایـن چیزهـا – درد، خسـتگی، بدبینـی، احسـاس کـم شـدن مهـارت هـای حرفـه‌ای – مشـخصه هـای 
کارزدگـی هسـتند. در کنـار هـم، ایـن علائـم، باعـث ناکارآمـدی در زندگـی شـخصی و حرفـه‌ای میشـوند. 
خیلـی از نشـانه هـای اضطـراب1 و افسـردگی بـا کارزدگـی همپوشـانی دارنـد. در ادامـه به طـور کامل در 
فصـل هـای پیـش رو دربـاره اینکـه چگونـه اضطراب و افسـردگی بـا کارزدگـی تعامـل دارند و چگونـه درمان 
هایشـان بـه هـم کمـک می‌کننـد، میپردازیـم. احتمـالاً متوجـه این موضوع شـده اید کـه علائم و نشـانه های 

کارزدگـی بـا اسـترس اشـتراک دارنـد. علت این اسـت کـه: اسـترس + زمـان = کارزدگی.
1- Anxiety
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نادیده گرفتن علائم هشـدار دهنده اسـترس مزمن منجر به سـردرد، فراموشـی، خسـتگی، نوسـانات خلق 
و خـو، بـی خوابـی، بـی تفاوتـی، افسـردگی، کارزدگـی و غیره می‌شـود. معمـولاً وقتی دندانپزشـکان احسـاس 
خـود را بـه اشـتراک میگذارنـد، انگار کـه دارند از روی یک مجله پزشـکی، درمـورد عواقب اسـترس میخوانند. 

امـا نمی‌تواننـد چیـزی را که به رسـمیت نمیشناسـند، تغییـر دهند. 
پیـش گیـری و مدیریـت اسـترس، کلیـد پیشـگیری از فرسـودگی شـغلی هسـتند. و اولیـن قـدم بـرای 
مدیریـت اسـترس، دیـدن آن اسـت. هر چه زودتر نشـانه هـا را ببینید، بهتـر میتوانید کارزدگـی را مهار کنید. 

روی دیـدن ایـن نشـانه هـا تمرکـز کنیـد تـا بتوانید از سالمت روان خـود مراقبـت کنید. 
چیـزی کـه مشـاهده کـرده ام این اسـت که وقتی افراد احسـاس فرسـودگی می‌کنند یا خیلی در کارشـان 

در اسـترس هسـتند، واقعاً در تمام قسـمت های زندگی شـان نفوذ می کند.
ایـن یعنـی روابـط بنیـادی1: خانـواده، فرزنـدان، سـرگرمی هـا. همه تحـت تاثیر قـرار میگیرند. افـراد خود 
را از دوستانشـان دور می‌کننـد – و منظـور مـن طبیعتـاً پیـش از کرونـا اسـت، آنهـا بـا دوستانشـان وقـت 
نمیگذراننـد. رفتـن بـه بـازی های بیسـبال را متوقـف می‌کنند؛ بیـرون آمدن از خانه برای آنها دشـوارتر اسـت 
زیـرا تنهـا کاری کـه مـی خواهنـد انجـام دهنـد، ایـن اسـت کـه از سـر کار به خانـه برگردنـد و فقـط در خانه 

شند. با
مـن مطمئنـاً تأثیـر مصـرف مـواد را مـی بینـم، جایی کـه افـراد ممکن اسـت از الکل یا سـایر مـواد مخدر 
بـرای مقابلـه بـا اسـترس اسـتفاده کنند که بدیهی اسـت که آنهـا را به مسـیرهایی که می تواند مخرب باشـد، 

سـوق می دهد.
و دیـده ام کـه افـراد شغلشـان را کـه بـه آن متعهـد هسـتند، کنار بگذارند. شـغلی کـه تمام زندگیشـان را 
بـرای رسـیدن بـه آن، یا نزدیک شـدن بـه آن گذرانده اند. دیـدن این واقعـاً ناراحت کننده اسـت، خصوصاً اگر 
ایـن علاقـه‌ی شـما باشـد، اگر چیزی باشـد که واقعـاً میخواهید، و افـراد میگویند مـن دیگر تحملـش را ندارم 

و بـه طـور کلـی آن را کنـار میگذارند. دیدن اینکه افراد از علاقه شـان دسـت بکشـند، واقعاً دشـوار اسـت.
در نتیجه، بله. تأثیر استرس در محل کار تقریباً به تمام جنبه های زندگی افراد می رسد.

- جرمی سانتاکروچه، پرستار و مددکار اجتماعی2

1- Primary relationships
2- Jeremy Santacroce, RP/NP, LICSW
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چه کسی کارزده می‌شود؟
هـر کـس اجـازه دهـد که اسـترس اش افسـار گسـیخته رها شـود، میتوانـد کارزده شـود. اما افـراد خاصی 

آسـیب پذیرتراند. 
شما در خطر بیشتر فرسودگی شغلی هستید اگر:

• حجم کار بالایی دارید؛ کار با حجم بالا و/یا زمان طولانی. 	
• شغلتان هویت تان است و تعادل مناسب بین کار و زندگی شخصی ندارید. 	
• شما باید نقش های زیادی در محل کارتان بپذیرید؛ از جمله نقش هایی که برای آن هرگز آموزش ندیده‌اید. 	
• شما به کار و محیط کاری خود کنترل ناچیزی دارید یا هیچ کنترلی ندارید. 	
• شغل شما یکنواخت است.	
• شما گرایش به کمال گرایی و بدبینی دارید.	
•  شغل شما باعث خستگی و درد جسمانی می‌شود.	
• در یک رشته‌ی مددکاری، مثلًا کادر درمان، کار می‌کنید.	

آیا شما هم متوجه شدید که این ریسک فاکتور ها، دقیقاً شغل دندانپزشکی را توصیف می‌کنند؟
شـغل دندانپزشـکی مزایـای فراوانـی دارد، در عیـن حـال شـغلی اسـت کـه خیلـی از ریسـک فاکتورهـای 
اسـترس بـالا را در یـک مجموعـه‌ی سـنگین و دردنـاک ترکیـب میکنـد. مـا به طور خـاص، به اسـترس هایی 

کـه منجر بـه کارزدگـی میشـوند، آسـیب پذیریم. 
عالوه بـر آن، دندانپزشـکان بـه عنـوان یک گروه، علائمشـان را بـه اندازه کافـی گزارش نمی‌دهنـد. به کار 

در شـرایط نامطلـوب ادامـه می‌دهنـد، و تمایل ندارند مشـکلات شـان را بپذیرنـد یا درخواسـت کمک بکنند.
من اولین تحقیقات بالینی در مورد سالمت روانی کارگزاران سـهام وال اسـتریت در سـال 1999 را انجام 
دادم، و نتایجـی کـه بدسـت آمـد، کاماًل همگانی شـد. این مرا به سـمت دنیای "روان شناسـی وال اسـتریت" 
هدایـت کـرد و کمکـم کـرد روی جمعیـت هدفـی تمرکز کنم که کمتـر مورد توجـه و خدمت قـرار گرفته اند. 
از نظـر مشـکلات بالینـی کـه در حرفه های دیگر هم رایج هسـتند، از جمله دندانپزشـکان، پزشـکان، وکلا – و 

دیگر مشـاغلی که با میزان مسـئولیت بالا و سـطوح بالای اسـترس سـر و کار دارند.
در ایـن مشـاغل شـما باید به شـدت مسـخ شـخصیت1 شـوید تـا دیگـر آن احساسـات )اضطـراب، ترس از 
شکسـت، نیـاز بـه کمـال( را تجربه نکنید. این احساسـات بررسـی نشـده می‌توانند بـه سالمت روان و به طور 

کلـی عملکـرد فرد صدمـه بزنند. 
بخشـی از کاری کـه انجـام میدهـم، بررسـی عمیـق ایـن افـراد و کمـک کـردن بـه آن هاسـت، نـه تنها با 
اشـاره بـه چیـزی کـه در حـال حاضر احسـاس می‌کننـد، بلکه کمک بـه مدیریت آن تـا عملکردشـان را تحت 

تاثیـر قـرار ندهد.
-  دکتر آلدن کس2

1- Depersonalized
2- Dr. Alden Cass
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آیا من فرسودگی شغلی دارم؟ 
چیـزی کـه دربـاره اضطـراب آموختـه ام، ایـن اسـت کـه در توجیـه کـردن وجـودش خیلـی خوب اسـت. 
وقتـی میبینیـد از یـک دندانپزشـک شـکایت شـده، منطقـی به نظر میرسـد که شـما هـم نگران باشـید که از 
شـما هم ممکن اسـت شـکایت شـود. امـا نگرانی روزانه در مـورد آن تا حدی کـه از درمان ها خـودداری کنید 

یـا از سـر کار رفتـن بیـزار باشـید، نشـانه این اسـت که اسـترس دارد به شـما صدمـه میزند. 
هـر چـه بیشـتر مضطـرب بودم، کمتر میتوانسـتم اضطـراب خـودم را ببینم تا اینکـه روان‌درمانگـرم به آن 

اشـاره کرد. 
خیلـی از افـراد فقـط در نـگاه به گذشـته متوجـه کارزدگی خود میشـوند. این عوامل اسـترس روی هم تل 
انبـار میشـوند و خیلـی از آنهـا هـم غیرقابـل رفـع به نظـر میرسـند. در نتیجه ما در شـرایطی زندگـی میکنیم 
کـه در طولانـی مـدت قابـل تحمل نیسـتند.  کارزدگـی زیرکانه ما را غافلگیـر میکند و ما متوجه آن نمیشـویم 

کـه چه مشـکل جـدی ای داریـم تا اینکه بنظر میرسـد خیلی دیر شـده اسـت.
بنابرایـن، در صورتـی کـه هنـوز مطمئن نیسـتید که پریشـانی‌ای که احسـاس مـی کنید کارزدگی اسـت، 
ایـده دیگـری وجـود دارد کـه بتوانیـد تعییـن کنید که کجای طیف اسـترس و فرسـودگی شـغلی قـرار دارید:

تست کارزدگی

سعی کنید به تعطیلات بروید.
اول، اگـر احسـاس می‌کنیـد نمیتوانیـد هرگـز مرخصـی بگیریـد، این نشـانه خوبی اسـت که تعـادل کار و 
زندگـی شـما نامناسـب اسـت و احتمالاً منجـر به افزایش میزان اسـترس می‌شـود. خیلی از دندانپزشـکانی که 
از کارزدگـی رنـج میبرنـد، یـک الگوی تکرار شـونده در عدم تعـادل کار و زندگی را گـزارش می‌دهند. حقیقت 
ایـن اسـت که این شـما هسـتید کـه تصمیـم میگیرید که حـالا از کارتـان مرخصـی بگیرید، یا اینکه سالمت 

روان شـما را مجبـور کنـد تـا در آینـده، بصورت بسـیار دردناک تر، مرخصـی بگیرید.
امـا سـعی کنیـد مدتـی از کار فاصلـه بگیریـد. اگر زندگـی شـخصیتان در خانه هم پر اسـترس اسـت، اگر 

میتوانیـد، از آن هـم مدتی فاصلـه بگیرید.
اگـر احسـاس کردیـد کـه بـا آن زمان مرخصـی احسـاس خیلی بهتـری دارید، این نشـانه خوبی اسـت که 
زندگـی کاری شـما عملکـرد کامـل شـما را بـه عنـوان یک انسـان سـالم مختل مـی کند. ایـن میتواند نشـان 

دهـد کـه نیاز اسـت نگاهـی به سـاختار زندگـی کاری خـود بیندازید.
شـاید بررسـی محیـط کاری کمـک کننـده باشـد – آیـا مشـکلات شـخصی وجـود دارد؟ شـاید بـه یـک 

صندلـی ارگونومیـک تـر نیـاز داریـد، یـا ارتبـاط شـفاف تـر، یـا مرزهـای شـخصی بهتر.  
سـر کار رفتـن قـرار نیسـت مثـل رفتـن بـه دیزنی‌لنـد باشـد، امـا ایـن کاماًل منطقی و خواسـتنی اسـت 
کـه زندگـی کاری شـما بـه انـدازه کافـی خوب باشـد تا نیـاز به فرار از آن نداشـته باشـید. شـما قسـمت قابل 
توجهـی از زندگـی خـود را در محـل کار میگذرانیـد، و لایق این هسـتید که شـغلی داشـته باشـید کـه نیاز به 

فرار از آن را نداشـته باشـید.
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امـا اگـر پـس از یکـی دو هفته اسـتراحت کامـل، خواب کافـی و تغذیه مناسـب، همچنـان نمیتوانید حس 
"خـود" را بازیابـی کنیـد و همچنـان از سـر کار رفتـن بیزاریـد، آن وقـت میدانیـد کـه مشـکلی کاماًل جدی 
وجـود دارد، و زمـان ایـن اسـت کـه متوجـه شـوید مشـکل چیسـت. اجـازه ندهیـد شـغلتان سالمت شـما را 

کند. تضعیـف 
دندانپزشـکان در بررسـی دندان به دندان خوب هسـتند؛ سیسـتماتیک بودن، حل کردن مشـکلات خطی 
بـا بررسـی علـت و معلـول، نـگاه کردن بـه تمام سـاختار فضایی صـورت، اینکه چگونه تمام سیسـتم هـا با هم 

دیگـر کار می‌کننـد و درگیر شـدن بـا نگاه علمی به مسـائل.
همچنیـن، تقریبـاً هـر دندانپزشـکی که میشناسـم، حداقل به سـمت درونگرایـی متمایل اسـت. من با یک 
حسـابدار ازدواج کـرده‌ام، بنابرایـن سـی و پنج سـال اسـت کـه درونگرایی را میشناسـم! او – همسـرم – وقتی 
از سـر کار بـه خانـه می‌آیـد، نیـاز به زمـان دارد؛ و همینطور کار هـای مالیات را بـا تعداد زیادی از افـراد انجام 

نمیدهـد. او افـراد زیـادی اطرافـش ندارد، امـا فقط در کنار دیگـران بودن او را خسـته میکند. 
بنابرایـن، بخشـی از کارزدگـی، میتوانـد بـودن یک تکنسـین یا دانشـمند خوب باشـد که بایـد بیش از آن 
کـه میخواهـد، بـرای معاشـرت بـا دیگـران انرژی صـرف کنـد؛ و جداسـازی1 روانی ای کـه باید انجـام دهید تا 

بتوانیـد بـه این کار ادامـه دهید.
اثـر انباشـتگی آن، ظرفیـت بـالای لازم بـرای جداسـازی چیزهای مختلف اسـت، کـه باعث فقـدان بینش 
درونـی مـی شـود – "مـن نمیدانـم چطـور کارزده شـدم؛ فقـط میدانـم کـه حتـی از تخـت به سـختی بیرون 

می‌آیـم". خـب همینطـور کارزده شـده اید.

-  فیل هرندون، مشاور و روانشناس

1- compartmentalization
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بله من فرسوده شده ام. حالا چه؟ 
به جمع کارزده ها خوش آمدید. در جمع خوبی هستید!

بـه دلیـل اینکـه فرسـودگی باعـث می‌شـود مـا از شـغلمان و پـس از آن از زندگیمـان احسـاس بیگانگـی 
کنیـم، میخواسـتم چیـزی را همیـن ابتـدا مطـرح کنـم: اگـر اهمیـت نمیدادیـد، رنج نمی‌کشـیدید. 

ما به اینجا رسـیدیم چون دانشـجویان سخت کوشـی بودیم و افرادی هستیم که زندگی حرفه‌ای مان اختصاص 
داده شـده به کمک به دیگران. دانشـکده دندانپزشـکی آسـان نیسـت. وارد شـدن به دنیای هر روز طبابت کردن از 
آن هـم دشـوار تـر اسـت. همه ما اینجا هسـتیم چون بـه موفقیت و هدف بالاتـری در زندگیمـان اهمیت می‌دهیم. 
مـا دانشـگاه را بـا موفقیت پشـت سـر گذاشـتیم، اما آمـوزش کلینیکـی ما شـامل موضوعاتی نبـود که می 
تواننـد زندگـی حرفـه ای مـا را تعریـف کننـد یـا کاملًا بر آن مسـلط شـوند: ارتبـاط برقـرار کردن بـا بیماران، 

برخـورد بـا کارکنـان، مدیریت کسـب و کار و ایجـاد درآمد. 
بیشـتر مـا همینطـور هرگـز نیاموختیـم کـه چگونـه مسـائل سالمت روان خودمـان را ارزیابـی یـا درمان 
کنیـم. بـرای خیلـی از مـا سالمت مـان در اولویـت دوم قـرار میگیـرد و کارمـان در اولیـن اولویـت اسـت. در 

نتیجـه، در دندانپزشـکی مشـکل عمـده سالمت روان داریـم. 
عالوه بـر آن، خیلـی از مـا فشـار مالـی زیادی احسـاس میکنیم تـا در کارمان موفق شـویم، فـارغ از اینکه 
چقدر دشـوار باشـد. بی‌تفاوتی و بیگانگی که مشـخصه فرسـودگی شـغلی پیشـرفته اسـت، این اسـت که مغز 
و بـدن مـان سـعی می‌کننـد از مـا در برابـر چیـزی کـه به‌عنـوان یـک تهدیـد تلقی می‌شـود محافظـت کنند: 
شـغل مـان. و کامـل هم در اشـتباه نیسـتند. دندانپزشـکی شـغلی پـر زحمت از نظر جسـمی و روانی اسـت؛ و 

اگـر از خودتـان مراقبـت نکنیـد، کارتان شـما را زمین میزنـد و فرسـوده‌تان میکند.
امـا میخواهیـم بـا همدیگـر ایـن مشـکل را حـل کنیـم و تغییراتی ایجـاد کنیم کـه کار مـان ) و همینطور 

زندگـی مـان( را امـن تـر و رضایـت بخش تـر کند. 
حالا بیایید هر کدام از عوامل استرس که میتواند عامل کارزدگی شود را بررسی کنیم. 

گاهـی افـراد بـا نـگاه درمـان فـوری بـه مسـائل سالمت روان نـگاه می‌کننـد. مثاًل، "مـن فقـط بایـد بـه 
عملکـرد داشـتن بازگـردم."، کـه قطعـاً اشـکالی نـدارد، چرا کـه وقتی بـا کارزدگی سـر و کار دارید و دوسـت 
داریـد از کارتـان دور شـوید، کاماًل منطقـی اسـت کـه اولیـن هـدف ایـن باشـد. امـا معمـولاً خیلـی کار برای 

انجـام دادن وجـود دارد. 
بعضـی وقـت هـا، افـراد زمـان، انـرژی یـا تمیـال زیـادی ندارند تـا روی سالمت روانشـان کار کننـد. دارو 
درمانـی هـم فقـط تـا حـدی جـواب میدهـد. ایـن دشـوار اسـت. و امسـال، بـه طـور خاص، سـطوح اسـترس 
بیشـتری بـرای افـراد ایجـاد کـرده، چـرا کـه بایـد یـک سـاعت مشـاوره در هفتـه بـرای خـود اضافـه کنند، و 

احسـاس می‌کننـد کـه زمـان کافـی بـرای ایـن کار را ندارنـد. 

-  جرمی سانتاکروچه، پرستار و مددکار اجتماعی




