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راهنما در مور مديريت استرس و خودمراقبتی برای متخصصانی که با اين 
اطفال و جوانان در حرکت و بازماندگان خشونت مبتنی بر جنسيت کار 
می کنند، در چارچوب برنامه منطقه ای »BRIDGE – ايجاد روابط از طريق 
توسعه ابتکاری آگاهی از خشونت مبتنی بر جنسيت در اروپا« ايجاد شده است.

»BRIDGE« يک برنامه 2 ساله است که تحت هماهنگی اداره منطقه ای 
اروپايی Terre des Hommes با همکاری با موارد زير اجرا شده است: 
 Defense for« ،)انجمن حمايت اجتماعی از جوانان )يونان – ARSIS
Children International- DCI )دفاع برای کودکان بين المللی(« بلژيک 
و FEDASIL )بلژيک(، و Terre des Hommes )رومانی(. بودجه 
پروژه BRIDGE توسط »برنامه حقوق، برابری و شهروندی اتحاديه اروپا« 

)2014-2020( تامين می شود.
اين برنامه برای تقويت واکنش نهادی به خشونت مبتنی بر جنسيت شامل 
کودکان و جوانانی که به کشورهای اتحاديه اروپا )EU( نقل مکان می کنند، 
ايجاد شده است. مطالعات موجود يافته های نگران کننده ای از خشونت مبتنی 
بر جنسيت شامل پناهندگان، کودکان و جوانانی که به اتحاديه اروپا نقل مکان 
می کنند را نشان می دهند. قاچاق انسان، آزار و سوء استفاده جنسی و همچنين 

کار اجباری برخی از تجربيات افراد در حال نقل مکان هستند.
هدف اين راهنما متخصصانی است که با نوجوانان و جوانان در حال نقل 
مکان کار می کنند، اعم از پناهندگان يا مهاجران، که مورد خشونت مبتنی بر 
جنسيت قرار گرفته اند و به دنبال کمک کردن به متخصصان در مقابله با موقعيت 
های پر استرس که آنها تجربه می کنند، مديريت استرس و در نهايت حمايت از 

آنها در ايجاد يک برنامه سلامتی و انعطاف پذيری است.

 

چند کلمه درباره 
استرس…

»استرس زاييده اتفاقاتی نيست که در زندگی شما اتفاق می افتند.
زاييده افکار شما نسبت به اتفاقاتی است که در زندگی شما رخ می دهند.«

(Andrew J. Bernstein) اندرو جی. برنشتين
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استرس واکنش جسمی، روانی و عاطفی به موقعيت هايی است که باعث 
ترس، عدم قطعيت، خطر، هيجان، تحريک، سردرگمی يا تغيير می شوند. 
استرس واکنش بدن نسبت به يک محرک است، استرس يک حالت دفاع و خود 
تنظيمی است. اعم از اينکه محرک خوشايند باشد يا ناخوشايند، استرس بدن 
را ملزم می کند به شکل تنظيم يا سازگاری »واکنش« نشان دهد. در مقادير 
عادی، استرس يک نيروی محرکه برای انسان ها، برای بقا و خلق، است اما 
شرايط زندگی، افکار منفی و سوء برداشت های انسانی اغلب فشار استرس را 

غير قابل تحمل می کنند.
ريشه کلمه استرس از فعل لاتين »stringere« است که به معنی فشار دادن، 
محکم کردن است و از نظر مفهومی کاملاً گوناگون است. استرس واکنش بدن 
نسبت به محرک های گوناگون را توصيف می کند، در حالی که همزمان خود 
محرک ها )صدا، تروما و غيره( و همچنين عوامل فيزيکی )سردرگمی و غيره( 
و همچنين واکنش فيزيکی را توصيف می کند. در نهايت، استرس نشان دهنده 
تنش و اضطراب روانی است. در گفتار روزمره، استرس اغلب با اضطراب 
يکی در نظر گرفته می شود. اين شناسايی اشتباه و گمراه کننده است، اغلب برای 
خود متخصصان. اضطراب در سطح فيزيولوژيک ممکن است علائم مشابهی 
با استرس ايجاد کند، اما در سطح روانشناختی اضطراب زيرمجموعه ای از 
استرس است، زيرا برداشت ذهنی از موقعيت های پر استرس است، يعنی، 
نحوه ای که هر فرد اين موقعيت ها را تجربه می کند. در عوض، استرس يک 
فرآيند عينی و ناخودآگاه است. هدف استرس حفظ توازن )هموستاز( بدن است.

استرس به هر حال چيست؟
به بيان ساده، استرس هر چيزی است که ما را به سازگاری يا مقابله فرا 
می خواند و می تواند از محيط، بدن يا ذهن ما نشات بگيرد. استرس بر اساس 

شدت در گروه های زير قرار می گيرد: 
سالم يا نرمال، که انسان ها تحت تاثير آن نيروهای خود را برای حل مشکلات  	

بسيج می کنند. اين استرس سهم مثبتی در رشد شخصيت دارد و يک نيروی 

محرکه برای فرد است.
افزايش يافته، که در طول آن ذخاير بزرگی از نيرو برای حل مشکل صرف  	

می شوند. در اين صورت، فرد معمولاً دچار خسارت جسمی يا روانی با 
پيامدهای بلند مدت يا دائمی می شود.

مفرط، که محدوديت پتانسيل انسانی است. اينها موقعيت هايی هستند که در آنها  	
انسان ها توانايی خود برای حل مشکلات را از دست داده و کنار می کشند.

استرس، بسته به مناطقی که روی آنها تاثير می گذارد می تواند يکی از موارد 
زير باشد:  

حسی، به دليل الزامات محيط از اندام های حسی پيرامونی و ساختارهای  	
»)CNS( متناظر »سيستم عصبی مرکزی

روانی، ايجاد شده به واسطه پردازش اطلاعاتی که کارکردهای ذهنی را  	
سنگين می کنند. به طور مشخص، توجه، حافظه، درک، تفکر و تصميم گيری.

عاطفی، ناشی از موقعيت هايی که موجب رفتار تکانشی می شوند. 	

استرس از طريق چه مکانيسم هايی ايجاد می شود؟ 
به بيان ساده، مکانيسمی که زمينه ساز وقوع و کارکرد استرس است به نحو 
زير است: عوامل استرس زای گوناگون به صورت انفرادی يا به عنوان يک 
کل تاثير گذاشته و بدنی که به دنبال واکنش به محرک هاست، يعنی سازگار 
شدن، را بسيج می کنند. اين واکنش استرس است، که تغييراتی را در ساختار، 

ترکيب شيميايی و کارکرد بدن ايجاد می کند.

سه هورمون اصلی که استرس را تنظيم می کنند 

استرس يک فرآيند بنيادی است که حتی روی به ظاهر آرام ترين افراد تاثير 
می گذارد. در موقعيت های پر استرس، اتفاقی که می افتد اين است که مغز بدن 
يک »واکنش« شيميايی هماهنگ شده را نسبت به عوامل استرس زای بيرونی 
توليد می کند. پشت استرس زندگی روزمره، »زنجيره ای« از هورمون ها 
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وجود دارد، که تعيين می کنند يک ارگانيسم چه ميزان استرس دارد و چگونه 
به شرايط نامطلوب پاسخ می دهد.

آدرنالين، يا به بيان علمی، »اپی نفرين«: 
توسط مدولای آدرنال ترشح شده، مکانيسم شکست گليکوژن را فعال کرده،  	

ميزان قند خون را افزايش داده و موجب واکنش های بسيار متعددی در 
دستگاه عضلانی و قلبی-عروقی می شود

عمدتاً علت و مسئول واکنش های فوری ای است که بدن در زمان داشتن  	
استرس احساس می کند: تنش عضلانی، تنفس سريع، تعرق شديد، افزايش 

ضربان قلب
موجی از انرژی را ارائه کرده و به تمرکز توجه کمک می کند، تمام منابع  	

انرژی بدن را در موارد فعاليت شديد بسيج کرده، سيستم عصبی را برای 
نوعی اقدام اضطراری در طول واکنشی موسوم به »واکنش جنگ يا گريز« 

تحريک می کند
محرک های ترشح آدرنالين عبارتند از ترس، عواطف، موارد اضطراری، 

سرما، افت فشار خون و افت قند خون.
نوراپی نفرين:

توسط مدولای آدرنال توليد می شود، اساساً يک منقبض کننده عروق، با حداقل  	
تاثير روی خروجی قلبی، است

نقش عمده آن تحريک است: زمانی که ما احساس تنش و استرس می کنيم،  	
مغز ظاهراً »بيدار« می شود و تمرکز ما افزايش می يابد، برای واکنش نشان 

دادن به شرايط آماده می شويم
کمک می کند جريان خون مجدداً از مناطقی که ممکن است چندان حياتی  	

نباشند، از قبيل پوست، به مناطقی توزيع شود که اساسی تر هستند، از قبيل 
عضلات، تا بدن بتواند واکنش نشان دهد و صحنه پر استرس را »ترک« کند.

کورتيزول:
به عنوان هورمون اصلی استرس در نظر گرفته می شود؛ يک هورمون  	

استروئيدی است که توسط غدد فوق کليوی توليد می شود
بدن تاثيرات کورتيزول را با يک تاخير حس می کند، زيرا ترشح اين هورمون  	

از طريق يک فرآيند چند مرحله ای، شامل دو هورمون مکمل که اهميت 
کمتری دارند، کامل می شود

در موقعيت های بقا، کورتيزول به حفظ توازن مايع بدن و فشار خون کمک  	
کرده، همزمان برخی از کارکردهای غير حياتی بدن از قبيل توليد مثل، 

گوارش و رشد را تنظيم می کند.
زمانی که استرس از حد متوسط بالاتر می رود )به مدت طولانی، از قبيل  	

در افسردگی(، ميزان کورتيزول در بدن بالاست و باعث عوارض جانبی 
شده، روی بدن تاثير می گذارد

ترشح بيش از اندازه کورتيزول می تواند سيستم ايمنی را سرکوب کند، فشار  	
خون و قند خون را افزايش دهد، منجر به کاهش ميل جنسی شده، باعث آکنه 

و افزايش استعداد به چاقی شود.

اثرات استرس 
استرس مزمن می تواند منجر به مشکلات سلامت جسمی )بيماری های قلبی-
تنفسی از قبيل حملات ايسکميک، آنفارکتوس ميوکارد )سکته قلبی(، آسم، فشار 
خون ايديوپاتيک، اختلالات معده ای –روده ای از قبيل ورم معده، زخم معده، 
زخم اثنی عشر، کوليت زخمی، روده تحريک پذير( و مشکلات سلامت روانی 
و همچنين مشکلات رفتاری شود. همچنين، مشکلاتی از قبيل سردردها، ريزش 
مو، عارضه های دهانی و پوستی، انقباضات عضلانی يا تيک های عصبی، مثانه 
تحريک پذير، آمنوره، انزال زودرس يا ناتوانی جنسی اغلب به دليل تاثيرات مزمن 

يا شديد عوامل استرس زا هستند.
درک اين امر که استرس چيست و چگونه عمل می کند اهميت دارد، چرا که 
مسئوليت پرداختن به آن، عمدتاً از طريق پيشگيری، اساساً يک موضوع فردی 
است. ما بايد ياد بگيريم علائم را تشخيص دهيم و از خستگی ذهنی، افسردگی، 
فرسودگی شغلی، فروپاشی يا بيماری اجتناب کنيم. يک مقدار قابل تحمل از استرس 
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ضروری است تا ما از دلزدگی اجتناب کنيم و برای فعاليت های خود انگيزه داشته 
باشيم. هر کس مقاومت خاص خود را در برابر استرس دارد و »مقدار قابل تحمل 
استرس« يک چيز کاملاً ذهنی است. اما استرس بالا برای يک مدت طولانی می 
تواند برای سلامتی مضر باشد، در نتيجه لازم است برای حفظ سطوح قابل تحمل 

پايش و کنترل شود.

ترومای جانبی و 
ثانويه
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مناطق اضطراب
ترومای جانبی و ثانويه چيست  

سلامتی شما برای اينکه استرس را مديريت کرده و استقامت ايجاد کنيد، 
ضرورت دارد. برای افرادی که در محيط هايی کار می کنند که در معرض 
داستان ها، تصاوير يا مطالب بسيار ناگوار هستند، استرس تروماتيک ثانويه و 
ترومای جانبی ريسک های واقعی هستند. ممکن است علائم تروما را با همان 
شدتی تجربه کنيد که گويی آنها رويداد را مستقيم تجربه کرده اند، که اين امر 
هم برای شما و هم برای کارتان چالش هايی را ايجاد می کند. تاثير اين امر می 
تواند داشتن احساس انزوای از خود و دنيای اطراف خود، کابوس های مرتبط 

با کار، احساسات نااميدی و درماندگی و يک جهان بينی منفی تر باشد. 
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استرس چيست؟

استرس هميشه منفی نيست. گاهی فشار می تواند خوب و مفيد باشد. می 
تواند ما را به سمت درگير و موفق شدن سوق دهد. ممکن است برای انگيزه 
بخشيدن به ما به اين فشار يا استرس نياز داشته باشيم. زمانی که استرس به ما 
کمک می کند خود را به چالش بکشيم و فعال باشيم، استرس می تواند مثبت 

باشد، ما را در منطقه سبز خود نگه دارد.

BAD
STRESS

GOOD
STRESS

استرس بد چيست؟  
زمانی که در زندگی خود استرس بسيار زيادی داشته باشيم، ممکن است 
احساس فشار مضاعف و خستگی مفرط کنيم. اين امر ظرفيت ما برای مقابله 
را تهديد می کند. کم کم شروع به احساس تهی شدن )به جای داشتن انرژی( با 

هر يک از فشارهای زير می کنيم:
شنيدن داستان های ناگوار و بسيار ناراحت کننده 	
شاهد رنج و عذاب بودن 	
افزايش شديد در فشار کاری 	
افزايش سنگين بيشتر در فشار کاری 	
تا دير وقت کار کردن، به ويژه بعد از نيمه شب 	

تنش ها در تيم 	
رفتن يکی از همکاران اصلی 	
از دست دادن منابع مالی 	
بيماری يا آسيب مکرر 	
نگرانی در مورد افراد در خانه 	

منطقه سبز – زرد – قرمز

E�ciency

StressStimulation
Good Stress Bad Stress

Burnt OutBored

چنانچه پيشتر اشاره شد، زمانی که استرس به ما انگيزه می دهد فعال باشيم، 
استرس می تواند مثبت باشد و ما را در يک منطقه سبز نگه دارد. اگر استرس 
طولانی شود، می توانيم وارد يک منطقه زرد شويم که استرس ما در آنجا 
افزايش می يابد. اگر با اين حال استرس خود را مديريت نکنيم، می تواند وارد 

يک منطقه قرمز شود و باعث شود احساس فرسودگی شغلی يا بيماری کنيم.



16 17

برای درست کردن يک تصوير از خودتان در منطقه سبز به اين سوالات پاسخ دهيد.

پاسخ سوال
آنچه به من انرژی می دهد 

عبارت است از:

آنچه باعث آرامش من 
می شود عبارت است از:

من از طريق ... از بدنم 
مراقبت می کنم:

آنچه من درباره کار بيشتر 
از هر چيز ديگر لذت می 

برم اين است که:

من با ... از حال و هوای 
کار بيرون می آيم:

برای بدست آوردن يک تصوير از خودتان در منطقه زرد به اين سوالات پاسخ دهيد.

پاسخ سوال
آنچه واقعاً باعث می شود من 

دچار استرس شوم عبارت 
است از:

آخرين باری که واقعاً استرس 
داشتم ... بود:

زمانی که کم کم دچار استرس 
می شوم، به شکل های زير 

تغيير می کنم: 
- در نحوه فکر کردنم:

- در بدنم:

- در کاری که انجام می دهم:

- در احساساتم:

علائم هشدار دهنده مبنی بر 
اينکه استرس دارد برای من بد 

می شود عبارتند از:
زمانی که استرس دارم، نسبت 

به ساير افراد به اشکال زير 
تغيير می کنم:

اگر وارد منطقه زرد شويد، لازم است همين حالا برای آن کاری بکنيد. تا 
وارد شدن به منطقه قرمز که بهبود يافتن در آن بسيار سخت تر است، صبر نکنيد.  
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برای بدست آوردن يک تصوير از خودتان در منطقه قرمز به اين سوالات پاسخ دهيد.
پاسخ سوال

آيا ظرف 6 ماه گذشته يا بيشتر از آن هر يک از علائم استرس زير را تجربه 
کرده ايد؟

بله ■ خير ■ احساس بدبينی، نااميدی و داشتن نگرش منفی نسبت به 
زندگی، خود و ديگران.

بله ■ خير ■ داشتن احساس غير مولد و غير موثر بودن، همراه با اين 
احساس که کار شما هيچ تفاوتی را ايجاد نمی کند.

بله ■ خير ■ داشتن اين احساس که در تمام حوزه های زندگی شخصی 
و حرفه ای خود راکد مانده ايد.

بله ■ خير ■ اغلب با بی تفاوتی يا بی اعتنايی رفتار کردن با افرادی 
که نسبت به آنها مهربان بوده ايد.

بله ■ خير ■

صبح با احساس خستگی و بی رمقی بيدار شدن از خواب 
حتی با اين وجود که به ميزانی خواب بوده ايد که می 

توانيد آن را به عنوان ساعات کافی خواب )8-7 ساعت( 
در نظر بگيريد.

بله ■ خير ■ احساس جدايی کردن از مسائل واقعی که در گذشته می 
توانستند توجه شما را به خود جلب کنند.

بله ■ خير ■ خود را در اين حال ببينيد که از افرادی دوری می کنيد 
که قبلاً از گذراندن وقت بيشتر با آنها لذت می برديد.

بله ■ خير ■ آيا فکر می کنيد يک دوره فرسودگی شغلی داريد يا در 
حال تجربه آن هستيد؟

چه علائمی از فرسودگی شغلی را تجربه کرده ايد؟

اگر نگران هستيد که ممکن است اين علائم را تجربه می کنيد، لطفاً با يک مدير مستقيم 
يا يک مشاور درباره نوع حمايتی که ممکن است نياز داشته باشيد حرف بزنيد.

اگر خود را در منطقه زرد يا منطقه قرمز يافتيد، موارد زير برخی از استراتژی 
ها برای کمک به شما برای برگشتن به مسير عادی هستند:

بايدها:
کمی استراحت کنيد – اگر می توانيد بخوابيد، اما اگر سخت است، دست  	

کم استراحت کنيد
غذای سالم بخوريد – حتماً اين کار را بکنيد. 	
کمی ورزش کنيد، کمی نرمش کنيد، يا برای راه رفتن تا جايی که می توانيد  	

وقت بگذاريد.
با خانواده و دوستان در تماس باشيد. 	
درباره انتظارات خود واقع بين باشيد. آيا اين انتظارات خيلی زياد يا خيلی  	

کم هستند؟
هر حوزه عدم قطعيت را بررسی کنيد. تا جای ممکن شفاف سازی کنيد. 	
با دلايل استرس مربوط به کار مقابله کنيد و راه حل هايی را بيابيد. به مدير  	

مستقيم خود بگوييد که می خواهيد درباره مسائل حرف بزنيد.
به تصوير خود در منطقه سبز نگاه کنيد و چيزهايی که برای شما خوب  	

هستند را تثبيت کنيد. دوباره از چيزهای خوب لذت ببريد.
اگر به شما کمک می کند، بدون وارد کردن فشار غير منصفانه به همکاران  	

خود به محض اينکه توانستيد کمی از کار خود فاصله بگيريد. تا زمانی که 
بايد مرخصی استعلاجی بگيريد، کار خود را ترک نکنيد.

از افرادی که در اطراف شما هستند کمک مناسب بگيريد. اگر سلامتی شما  	
رو به وخامت است، با يک پزشک يا ديگر متخصص سلامتی مشورت کنيد.

نبايدها:
به عنوان يک روش مقابله مواد مخدر يا الکل استفاده نکنيد. 	
ديگران را سرزنش نکنيد. 	
در مورد خود يا همکاران خود ريسک های غير ضروری يا غير عاقلانه  	

اتخاذ نکنيد.
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پروتکل های امنيتی را نقض نکنيد. 	
به بهداشت شخصی بی توجهی نکنيد. 	
از افرادی که می توانند از شما حمايت کنند دوری نکنيد. 	
اجازه ندهيد علائم استرسی که در منطقه زرد شناسايی کرده ايد به عادت  	

هايی تبديل شوند که ريسک فرسودگی شغلی، افسردگی يا موارد ديگر را 
افزايش می دهند.

فرسودگی حرفه ای
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واژه »سندروم فرسودگی حرفه ای« برای اولين بار توسط روانشناس 
بالينی، فرويدنبرگر در سال 1974، برای توصيف ناتوانی در انجام دادن کار 
به شکل موثر يا خستگی متخصصان به دليل نيازهای شديد شغلی به انرژی، 
تلاش و ظرفيت استفاده شد )ديميتروپولوس و فيليپو، 2008(. فرسودگی شغلی 
نتيجه قرار گرفتن در معرض استرس شغلی طولانی و مزمن در نظر گرفته 
می شود که رفته رفته منجر به ناتوانی فرد در مقابله کردن با علائم خستگی و 
فرسودگی جسمی و عاطفه ای می شود که فرد تجربه می کند. همچنين، تماس 
طولانی با موقعيت هايی که مستلزم درگيری عاطفی است می تواند باعث خستگی 
مفرط جسمی، عاطفی و روانی و همچنين احساس شکست شود.در اين بافت، 
رويکردهای اوليه برای توصيف اين سندروم و همچنين تحقيق متعاقب چنين 
به نظر می رسند که فرسودگی شغلی را اساساً به مشاغلی مرتبط می کنند که 
در آنها ارتباط بين فردی وجود دارد، از قبيل ارائه خدمات، آموزش و خدمات 

اجتماعی )کوستليوس و تسيگيليس، 2005(.
طبق نظر ماسلاچ و همکارانش )ماسلاچ و جکسون، 1981: ماسلاچ و 
همکارانش، 2001(، فرسودگی شغلی يک مفهوم چند بعدی متشکل از سه بعد 

اساساً متمايز اما بهم وابسته است:
 

وجه بارز فرسودگی عاطفی نداشتن انرژی و همچنين خستگی مفرط عاطفی  	
و جسمی است.

احساس اين گونه است که از ذخاير عاطفی بيش از حد برداشت شده است  	
و در عين حال هيچ منبع تجديدی وجود ندارد.

زوال شخصيت به تلاش فرد جهت دفاع از خود و اجتناب از فشاری که تجربه  	
می کند از طريق منزوی کردن عواطف خود و ايجاد نوعی نگرش منفی يا 
بدبينانه نسبت به رابطه خود با دريافت کنندگان خدمات خود اطلاق می شود.

موفقيت شخصی تقليل يافته به گرايش فرد برای ارزيابی خود به شکل منفی  	
در ارتباط با نتيجه کار خود و تجربه کردن احساسات بدبينی و بی احترامی 

اطلاق می شود.

عواملی که باعث ايجاد فرسودگی شغلی می شوند 

طبق آثار منتشره، عواملی که باعث ايجاد فرسودگی شغلی می شوند در دو 
گروه قرار می گيرند: 

عوامل محيطی: مربوط به محيط کار 	
عوامل فردی: مربوط به متخصص به عنوان يک فرد و به عنوان يک  	

شخصيت. روشی که هر فرد با چالش های محيط مقابله می کند تحت تاثير 
تعامل شخصيت فرد، خلق و خوی او و همچنين بافتی است که يک حالت 
استرس در آن رخ می دهد )ماسلاچ و همکارانش، 2001؛ ليتر و ماسلاچ، 

.)2001

عوامل محيطی عوامل فردی
•  انتظارات فرد برای ديگران و خود

•  ويژگی های شخصيتی )عزت نفس پايين، 
نياز به کنترل، کمال گرايی، رقابت 

پذيری(
•  روشی که فرد استرس را مديريت کرده 

و به موقعيت های پراسترس واکنش نشان 
می دهد

•  انگيزه ها برای انتخاب حرفه خاص

•  شرايط کاری پر استرس و 
نامطلوب

•  فقدان کارکنان و فشار کاری بيش 
از اندازه

•  ساعات کاری خسته کننده، طاقت 
فرسا و مداوم

•  ابهام نقش کارمند
•  فقدان انگيزه و انتظار رشد.

•  مديريت سفت و سخت و استبدادی 
و عدم مشارکت در تصميم گيری.

•  فقدان ارتباط و حمايت از سوی 
ناظران/مديران و همکاران

•  فقدان حمايت روانشناختی در 
محل کار
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علائم و تاثيرات فرسودگی شغلی 

علائم فرسودگی شغلی پيامدهای جدی ای روی سلامت عاطفی، روان-تنی و 
اجتماعی دارند )ماسلاچ و همکارانش، 2001(، در حالی که اين پيامدها رفته 
رفته افزايش می يابند و به سطح ارگانيک، روانشناختی و رفتاری تقسيم می شوند.

سطح ارگانيک سطح روانشناختی سطح رفتاری
•  کاهش مشارکت در 
روابط بين فردی / 

کاهش ارتباطات

•  کاهش عملکرد کاری 
/ رضايت شغلی پايين

•  غيبت مکرر از کار، 
ناتوانی در تمرکز 

کردن

•  مستعد تصادفات بودن

•  افزايش مصرف الکل

•  افزايش مصرف مواد

•  افراط در کار

•  فرسودگی عاطفی

•  فقدان علاقه / بی 
عاطفگی، بدبينی

•  کاهش اعتماد به نفس، 
تحريک پذيری

•  انزوا / بيگانگی

•  احساس گناه / شکست

•  اختلالات خلقی

•  خستگی شديد/
فرسودگی جسمی

•  بيخوابی

•  درد عضلانی-اسکلتی

•  سر دردها

•  مشکلات معده ای – 
روده ای

•  سيستم ايمنی ضعيف

•  افزايش يا کاهش وزن

•  سطوح بالای 
کلسترول

پيشگيری از و درمان فرسودگی شغلی 

به دليل اينکه سندروم فرسودگی شغلی دارای تاثيرات قابل ملاحظه ای روی 
زندگی کاری فرد و همچنين روی سلامت جسمی، روانشناختی و اجتماعی او 
دارد، پيشگيری از و درمان به موقع آن با مداخلات در سطح فردی و سازمانی 

ضرورت دارد.
مداخلات در سطح فردی به تلاش هايی اطلاق می شوند که امکان انجام دادن 

آنها توسط خود متخصصان وجود دارد و شامل موارد زير می شوند: 
تشخيص زود هنگام علائم و نشانه های فرسودگی شغلی 	
ارزيابی مجدد اهداف و انتظارات شخصی 	
استفاده از تعطيلات کوتاه مدت و مرخصی از کار 	
درگير شدن در علايق و فعاليت های غير مرتبط با کار که فرصت رهايی  	

عاطفی ارائه کرده و ارتباطات را ارتقاء می دهند
گرفتن کمک و حمايت از دوستان و همکاران يا متخصصان سلامت روانی  	

مداخلات در سطح سازمانی عمدتاً به رويه ها و کارکردهای مديريتی اطلاق 
می شوند، که برای کمک به کارمند در مقابله با استرس کار اجرا می شوند. 

اين مداخلات به سه سطح از پيشگيری تقسيم می شوند: 
پيشگيری اوليه: طراحی مجدد کار، سازماندهی بهتر چارچوب کاری با  	

نقش ها و مسئوليت های تعريف شده به شکل روشن و مشخص
پيشگيری ثانويه: برنامه های مديريت استرس )به عنوان مثال، تکنيک های  	

آرام سازی، مديريت زمان و غيره( و فرصت های آموزش مستمر
پيشگيری سوم: برنامه های حمايت از کارمند، اجرای نظارت مشاوره ای  	

و گروه های حمايت روانشناختی
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استقامت روانی
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استقامت روانی به عنوان يک واژه به سازگاری مثبت فرد پس از يک رويداد 
ناگوار و همچنين توانايی او برای بهبود يافتن اطلاق می شود. برای استفاده از 

اين واژه دو شرط اصلی وجود دارد:   
مفهوم مشقت: چارچوبی از موقعيت ها و تجربيات دشوار برای فرد 	
مفهوم سازگاری مثبت: مديريت رضايت بخش شرايط و تجربيات منفی، که  	

به سازگاری موفقيت آميز فرد با داده های جديد منجر می شود.

می توان آن را به عنوان »توانايی فرد برای احياء، بازگشت، سازگاری 
موفقيت آميز با محيط، با وجود مشقت و ايجاد شايستگی اجتماعی، تحصيلی و 
حرفه ای، بر خلاف قرار داشتن در معرض استرس شديد يا موقعيت های پر 
استرس که بر دنيای مدرن حاکم بوده در دنيای مدرن ذاتی هستند« تعريف کرد. 

ويژگی های استقامت روانی:  
برای افرادی که دچار سختی هستند نقش محافظتی دارد 	
به عنوان يک خصيصه، چند بعدی است و بسته به بافت، زمان، سن، جنسيت  	

و مبدا فرهنگی متفاوت است
مظاهر/رفتارهای مقاوم گوناگونی را می توان در خود افراد مشاهده کرد،  	

زيرا آنها در معرض شرايط زندگی متفاوتی قرار دارند
فرآيند پويا و چند وجهی، که در آن افراد منابع داخلی و خارجی را بسيج  	

کرده، برای پرداختن به مسائل بحرانی يا دشواری های روزمره از استراتژی 
های مقابله ای استفاده می کنند

ابعاد روانشناختی استقامت به توضيح دادن برخی از رفتار فرد کمک می کند 	
به عنوان يک فرآيند پويا، دارای يک تاثير روی ابعاد گسترده تر اجتماعی،  	

اقتصادی و سياسی تجربه انسانی است
نتيجه يک رابطه و تعامل پويا بين عوامل ريسک و عوامل محافظت است در  	

حالی که تحت تاثير استراتژی های پاسخ فردی و شرايط محيطی ويژه است 
اما چه چيز می تواند روی استقامت روانی افراد تاثير بگذارد؟ برای بررسی 

اين امر، لازم است به دنبال نيروهای مثبت آنها و عواملی موسوم به عوامل 
محافظ زندگی آنها باشيم. اين عوامل به سه گروه تقسيم می شوند: خصوصيات 

فردی، خصوصيات خانوادگی و خصوصيات اجتماع/جامعه.

خصوصيات فردی
عوامل محافظتی نشانگر مرتبط با خصوصيات فردی عبارتند از: هوش، خود 
شناسی، عزت نفس، خود کارآمدی، مهارت های خودتنظيمی )کنترل تکانش(، 
خلق و خوی منعطف، اميد، ديدگاه مثبت به زندگی و باور اينکه زندگی دارای 

معناست و در نهايت اجتماعی بودن )ماستن و پوول، 2003(.    
هوش: با نبوغ، تفکر نقادانه و بينش، با مهارت های حل مشکل )جمع آوری  	

داده ها، برنامه ريزی، انتخاب استراتژی درست برای پرداختن به يک موقعيت 
نامطلوب( مرتبط است. فرد در مواجه با دشواری ها احساس توانايی کرده، 
چيزی که رخ می دهد، چيزی که انتظار می رود رخ بدهد و چيزی که لازم 

است برای مواجه با اين دشواری ها انجام شود را درک می کند.
خود شناسی و عزت نفس: طبق نظر دانيئل گولمان، منبع مهمی از هوش  	

عاطفی است، عبارت است از عمل روانی تغيير شکل دادن تجربه فرد برای 
ديدن خود و زندگی خود به شکل های جديد، قدرت تحول آفرين خود شناسی 

اصل و جوهره استقامت است.
خود پنداری مثبت: نقش بسيار مهمی را در ساختن استقامت ايفا می کند،  	

زمانی که يک فرد از عناصر مثبت خود آگاه باشد و همزمان يک منبع داخلی 
کنترل داشته باشد، يعنی احساس کند که روی زندگی و آينده خود کنترل دارد 
و همزمان وقوع رويدادهای غير منتظره را تاييد کند، می تواند بعد از يک 

دشواری با سهولت بيشتری بهبود يابد.
وجود معنی و هدف: زمانی که افراد کشف می کنند که چه چيزی وجود آنها  	

را پر کرده و به آن معنا می دهد، همزمان با زنده نگه داشتن اميد خود موفق 
به تاب آوردن مشقت می شوند. همچنين، باور مذهبی، معنويت و باور به 
ارزش های اخلاقی، از قبيل نوع دوستی، به افراد کمک می کنند مشکلاتی 
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که با آنها روبرو می شوند را به نحو مثبت تری تفسير کرده و در نهايت بر 
آنها غلبه کنند. بدين طريق، آنها موفق می شوند مغايرت بين رويداد مطلوب 

و ناگوار را کاهش دهند.
عواطف مثبت: افراد با عواطف مثبت، خوش بينی، شوخ طبعی و غيره، موفق  	

می شوند به مشکلات از زاويه متفاوتی نگاه کنند، در حالی که يک نگرش مثبت 
حس مثبت تری به تجربه ناگوار آنها داده، درد و رنج روانی را جبران می کند.

توانايی تنظيم کردن عواطف منفی کنترل رفتاری: مرتبط با منبع کنترل و اين  	
باور که موقعيت ها با اقدامات فرد کنترل می شوند و او می تواند با موفقيت 

با چالش های پيش روی خود مواجه شود.
وجود يک شبکه اجتماعی حامی: وجود افرادی که ما را درک می کنند، حس  	

تعلق اين امکان را برای ما فراهم می کند احساسات خود را بيان کنيم، حمايت 
و پذيرش دريافت کنيم.

خصوصيات خانوادگی 
موارد زير برخی از خصوصيات خانوادگی دارای کارکرد حفاظتی هستند: 

روابط خوب بين اعضاء خانواده 	
مشارکت والدين در يادگيری و اجتماعی شدن کودک 	
جو خانوادگی مثبت و محيط سازمان يافته 	
سطح آموزشی خوب والدين، سطح اجتماعی-اقتصادی خانواده  	

خصوصيات فوق محيط حمايت کننده مهمی را برای کودک ايجاد می کنند 
)چاتزيچريستو، 2015(. مشاهده شده است که خصوصيات فردی کودک در 
ارتباط با يک محيط خانوادگی حامی سالم و يک سبک ترتيب مثبت قادر است 

تاثيرات منفی موقعيت های پراسترس را جبران کند. 

خصوصيات اجتماع / جامعه 

عوامل حفاظتی مربوط به خصوصيات اجتماع محلی و گسترده تر مواردی 
هستند که می توانند برای تمام اعضاء اجتماع به شکل حفاظتی عمل نمايند. به 

طور مشخص، موارد زير برخی از خصوصيات هستند:   
خدمات عمومی سازمان يافته، عمدتاً در سطح رفاهی 	
منابع کافی در آموزش 	
پيشگيری و محافظت از هر شکل از خشونت )ماتسوپولوس، 2011( 	
ارائه سازمان يافته خدمات سلامت روانی و همبستگی با سيستم خدمات در  	

داخل يک شبکه هميارانه از نهادها )چاتزيچريستو، 2011(
محيط مدرسه سازمان يافته و حامی 	

تمام عوامل حفاظتی که در بالا اشاره شده اند، با يکديگر تعامل دارند و نتيجه اين 
تعامل ميزان استقامت فرد در هر موقعيت را تعيين می کند، که با سطح ريسک مشقت 
مرتبط است - چه ريسک به تجربيات نامطلوب پيوسته مرتبط باشد يا به تجربه يک 

فرد، يا به زمانی که رويداد ناگوار رخ می دهد يا به تجربيات قبلی فرد.

نبايد فراموش کنيم که وجود يک رويداد ناگوار برای فروپاشی ما از نظر روانی 
کافی نيست. نحوه ای که ما اين واقعيت را تفسير می کنيم بسيار اهميت دارد. در 
نتيجه سوال اين است: آيا می توانيم به مشقت به عنوان يک چالش يا آزمايش نگاه 

کنيم؟ و می توانيم از آن چه چيزی بياموزيم؟

موارد زير برخی از سوالاتی هستند که می توانيد از خود بپرسيد تا درباره 
استقامت روانی خود اطلاعاتی بدست آوريد:

سخت ترين رويداد)هايی( که در زندگيم تجربه کرده ام چه مواردی بوده اند؟ 	
اين رويداد چه تاثيری روی من داشت؟ 	
چه چيزی به من کمک کرد تاب بياورم؟ 	
آيا افرادی وجود داشتند که از من حمايت کردند؟ 	
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درباره خودم و اينکه چنين موقعيت هايی را چگونه مديريت کنم چه چيزی  	
آموختم؟

چه چيزی برای آينده به من اميد و خوش بينی می دهد؟ 	

دستورالعمل ها برای تقويت استقامت روانی: 
1.  تشخيص دهيد که نبردی که داريد مهم است، مهم نيست که با چه چيزی 
مبارزه می کنيد: نبايد از چيزی که شما را مضطرب می کند خجالت 

بکشيد، متداول ترين نگرانی ها از همه پر استرس تر هستند.

2.  درک کنيد در حال حاضر چقدر استقامت داريد: از خودتان بپرسيد تا کنون 
چه چيزی دشوارترين موقعيت در زندگی مشا بوده است و چگونه موفق 

به مقابله با آن شده ايد.

3.  منتظر اين نمانيد که مشکل خودش را حل کند: مکانيسم های دفاعی را 
فعال کنيد، درباره کاری که می توانيد برای چيزی انجام دهيد که شما را 
نگران می کند فکر کنيد و به دنبال راه هايی برای خلاص شدن از آن 
بگرديد، به خود يادآوری کنيد که ممکن است يک شبه حل نشود، اما تمام 

مشکلات دارای راه خود برای نزديک شدن به آنها هستند.

4.  نقاط قوت خود را بشناسيد و از آنها استفاده کنيد: هر فرد دارای نقاط 
قوت منحصربفردی است، و از شما خواسته شده است از آنها استفاده 
کنيد و با هر مشکلی که ممکن است در زندگی شما پيش بيايد مقابله کنيد.

5.  شبکه حامی خود را فعال کنيد: از ساير افراد مهم در زندگی خود، از قبيل 
خانواده، دوستان، همکاران، حمايت بگيريد. حس تعلق يکی از مهمترين 

عوامل محافظتی برای مقابله کردن با سختی هاست.

6.  برای خودتان وقت بگذاريد: يک علاقه را دنبال کنيد، کتاب بخوانيد، از 
ابتکار و خلاقيت خود استفاده کنيد، از همراهی دوستان استفاده کنيد، به 

خود اجازه دهيد از موقعيتی که قادر به حل کردن آن ظرف يک شب 
نيستيد کمی فاصله بگيريد.

7.  با خودتان مهربان باشيد و روش هايی را درک کنيد که در آنها از طريق 
مشقت قوی تر می شويد: ما اغلب، زمانی که يک سختی را تجربه می 
کنيم، در احساسات منفی گرفتار می شويم، در دردی که احساس می کنيم 
يا در ترس، همزمان به تمام عناصر مثبت خود و چيزی که تا کنون کسب 

کرده ايم بی توجهی می کنيم.
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خودمراقبتی
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سازمان بهداشت جهانی خودمراقبتی را به عنوان »توانايی افراد، خانواده 
ها و جوامع جهت ارتقاء سلامت، پيشگيری از بيماری، حفظ سلامت و 
مقابله با بيماری با يا بدون پشتيبانی يک ارائه کننده مراقبت های بهداشتی« 
(https://www.who.int/reproductivehealth/    .تعريف می کند

self-care-national-health-systems/en/)
خودمراقبتی يک مفهوم گسترده است که شامل حوزه هايی از قبيل بهداشت، 
تغذيه، سبک زندگی )ورزش ها، سرگرمی ها، و غيره(، عوامل محيطی و 
اجتماعی-اقتصادی )شرايط زندگی، درآمد، باورهای فرهنگی( می شود. خودمراقبتی 
هم به سطح فردی )به عنوان مثال، خودکارآمدی، خودمختاری، تقويت( مربوط 
می شود و هم به سطح جامعه )مشارکت در جامعه و ساختارهای جامعه( مربوط 
می شود. خودمراقبتی يک فرآيند روزانه و بلند مدت است که يک مسئله شخصی 

است، زيرا هر فرد نيازها، ظرفيت ها و محدوديت های متفاوتی دارد.

خودمراقبتی می تواند در زمينه های زير به متخصص کمک کند: 
تشخيص و مديريت چالش های زندگی، از قبيل استرس، فرسودگی شغلی  	

يا مشکلات بين فردی.
تشخيص آسيب پذيری فردی، از قبيل احتمال آسيب، ترومای ثانويه و خستگی  	

ناشی از همدردی.
دستيابی به يک توازن بهتر بين زندگی شخصی و حرفه ای. 	
افزايش استقامت که به توانايی مقابله کردن با شرايط نامطلوب و موقعيت های  	

استرس زای قابل ملاحظه اطلاق می شود. )آلکما، لينتون و ديويز، 2008(

حوزه های خودمراقبتی 
مجموعه آثار دامنه ای از فعاليت های و رويه های خودمراقبتی را با تاکيد 
بر رويکرد کل نگر مديريت استرس پيشنهاد می کند که بايد به شش حوزه اصلی 
نياز بپردازد: نيازهای جسمی، روانشناختی، عاطفی، معنوی، اجتماعی و کاری 
)آلکما، لينتون و ديويز، 8002(. طبق حوزه های مختلف تامين نيازها، حوزه 

های مربوطه خودمراقبتی ارائه می شوند:
خودمراقبتی در محل کار: فعاليت هايی که به ما کمک می کنند به تعهدات  	

حرفه ای بپردازيم )به عنوان مثال، تعطيلات، شرکت در برنامه های آموزشی، 
نظارت(

خودمراقبتی فيزيکی: فعاليت هايی که به ما کمک می کنند سالم بمانيم و به  	
ما انرژی کافی می دهند )به عنوان مثال، خواب کافی، ورزش، تغذيه سالم(

خودمراقبتی روانشناختی: فعاليت هايی که به ما کمک می کنند احساس آرامش  	
داشته باشيم و بتوانيم با چالش های زندگی حرفه ای و شخصی خود مقابله کنيم 
)به عنوان مثال، تکنيک های آرام سازی، پياده روی، مشاوره، سرگرمی ها(

خودمراقبتی عاطفی: فعاليت هايی که اين امکان را برای ما فراهم می کنند  	
عواطف خود را به شکل ايمن بيان کنيم )به عنوان مثال، ديدار با دوستان، 

مطالعه، فعاليت های لذت بخش(
خودمراقبتی معنوی: فعاليت هايی که حس آمال انديشی و معنی در زندگی  	

را ارتقاء می دهند )به عنوان مثال، مديتيشن، يوگا، تماس با طبيعت(
خودمراقبتی اجتماعی: حفظ روابط سالم، حمايتی و تضمين تنوع در روابط  	

با افراد فراتر از محيط کاری

ايجاد يک برنامه خودمراقبتی 
يک برنامه خودمراقبتی يک راهنمای طراحی شده به شکل دقيق برای ارتقاء 
سلامت و بهبود فرد است. برای ايجاد کردن آن، فرد نقش يادگيرنده دائمی را 
اتخاذ می کند، کسی که از دانش و مهارت های خود برای ايجاد و اصلاح برنامه 

خودمراقبتی استفاده می کند.
گام اول در ايجاد يک برنامه خودمراقبتی برای فرد اين است که ارزيابی 
کند چگونه با استرسی مقابله می کند که در حال حاضر آن را تجربه می کند و 

به چه روش هايی از خود مراقبت می کند.

1(  ارزيابی روش های مديريت استرس: روش هايی که فرد با آنها استرس 

https://www.who.int/reproductivehealth/self-care-national-health-systems/en/
https://www.who.int/reproductivehealth/self-care-national-health-systems/en/
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در زندگی روزمره را مديريت کرده و به تقاضاهای زندگی می پردازد. 
»مقياس ارزيابی رفتارهای سبک زندگی« ابزاری برای کمک کردن به 
(http://socialwork.  شناسايی استراتژی های مديريت استرس است
buffalo.edu/content/dam/socialwork/home/self-care-kit/

 lifestyle-behaviors.pdf)
2(  ارزيابی خودمراقبتی: فرد رويه های خودمراقبتی که در حال حاضر دنبال 
می کند را ارزيابی کرده، روی نيازهای خود در زندگی روزمره و همچنين 
روی کاری که برای حمايت کلی از سلامت خود به صورت روزمره انجام 
می دهد، تمرکز می کند. »کاربرگ ارزيابی خودمراقبتی« ابزاری است 
که به شناسايی رويه های خوب کمک می کند که قبلاً برای خودمراقبتی 
و همچنين شناسايی يک توازن بين حوزه های مختلف خودمراقبتی استفاده 
(https://www.mentoring.org/new-site/wp-content/  شده اند

 uploads/2015/09/MARCH_2015_Self_Care_Assessment.pdf)
3(  حفظ خودمراقبتی: شامل فعاليت هايی است که فرد آنها را برای سلامت خود 
مهم تشخيص داده است و تصميم گرفته است به شکل منظم دنبال کند. در اين 
 My Maintenance« .مرحله، ايجاد برنامه خودمراقبتی کامل می شود
Self-Care Plan Worksheet )کاربرگ برنامه حفظ خودمراقبتی 
من(« ابزاری است که به فرد کمک می کند شناسايی کند چه فعاليت های 
جديدی را تمايل دارد به هر حوزه از خودمراقبتی اضافه کند و همچنين 
(http://  .شناسايی موانع و محدوديت های اجرا و حفظ فعاليت های جديد
socialwork.buffalo.edu/content/dam/socialwork/home/self-

care-kit/my-maintenance-self-care-worksheet.pdf

برای اينکه يک برنامه خودمراقبتی موثر باشد، ما بايد بتوانيم به اجرا و 
حفظ آن در زندگی روزانه خود پايبند شويم و در اين حوزه گرفتن حمايت از 
شبکه های حمايت اجتماعی موجود )خانواده، دوستان، همکاران( اهميت دارد.

برنامه استقامت

http://socialwork.buffalo.edu/content/dam/socialwork/home/self-care-kit/lifestyle-behaviors.pdf
http://socialwork.buffalo.edu/content/dam/socialwork/home/self-care-kit/lifestyle-behaviors.pdf
http://socialwork.buffalo.edu/content/dam/socialwork/home/self-care-kit/lifestyle-behaviors.pdf
https://www.mentoring.org/new-site/wp-content/uploads/2015/09/MARCH_2015_Self_Care_Assessment.pdf
https://www.mentoring.org/new-site/wp-content/uploads/2015/09/MARCH_2015_Self_Care_Assessment.pdf
(http://socialwork.buffalo.edu/content/dam/socialwork/home/self-care-kit/my-maintenance-self-care-worksheet.pdf
(http://socialwork.buffalo.edu/content/dam/socialwork/home/self-care-kit/my-maintenance-self-care-worksheet.pdf
(http://socialwork.buffalo.edu/content/dam/socialwork/home/self-care-kit/my-maintenance-self-care-worksheet.pdf
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برنامه استقامت

نام
تاريخ

زمانی که ما، در تمام جنبه های زندگی خود، از خود به خوبی مراقبت کنيم 
استقامت ما ارتقاء می يابد. استقامت ما همچنين زمانی که ما درباره سلامت 
روانی خود، محرک های خود، مکانيسم های مقابله ای خود و چيزی که به 

ما کمک می کند سالم بمانی خود آگاهی قوی ای داشته باشيم، ارتقاء می يابد.
لطفاً به سوالات زير پاسخ دهيد و آن را برای زمانی هايی که درباره نحوه 
ی مراقبت از خود و حمايتی که ممکن است لازم باشد از ديگران بخواهيد به 

يک يادآور نياز داريد دم دست نگه داريد.

فعاليت هايی که من به 
منظور ماندن در منطقه 

سبز انجام خواهم داد 
عبارتند از:

زمانی که در منطقه زرد 
باشم ....

زمانی که در منطقه قرمز 
باشم ...

به چه حمايتی نياز داريد؟

اعمال خودمراقبتی
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جوانان کمک کنيدبه خودتان کمک کنيد تا بتوانيد به 
برای همه افرادی که با کودکان و جوانان در حال نقل مکان کار می کنند 
عادی است که به شکل بالقوه با تحت تاثير مشکل خشونت مبتنی بر جنسيت 
قرار بگيرند. هر فرد بالغی که اهميت می دهد و می خواهد کمک کند ممکن 
است استرس را تجربه کند و احتمالاً از ميزان مشکل و اين امر نااميد شود که 

ما اغلب تا چه اندازه درباره پيشگيری از آن احساس ناتوانی می کنيم.

به همين دليل است که بخشی از پاسخ دادن به GBV )خشونت مبتنی بر 
جنسيت( اعمال خودمراقبتی است.

هر کسی که با هواپيما پرواز کرده است می داند که در صورت يک وضعيت 
اضطراری، قبل از اينکه به يک کودک کمک کنيد ماسکش را بزند شما بايد 
ماسک اکسيژن خود را بزنيد. اين استراتژی می تواند و بايد در مورد کار 
کردن با بچه هايی اعمال شود که در حال تجربه کردن تروما هستند. اگر دچار 
فرسودگی شغلی يا در حال تجربه ترومای جانبی يا ترومای ثانويه باشيد، نمی 

توانيد به کودک نيازمند کمک کنيد.

علائم فرسودگی شغلی شامل، اما نه محدود به، موارد زير هستند:

بی امان کار کردن )يعنی، استراحت نکردن( 	
انزوای عاطفی از افرادی که با آنها کار می کنيد )جوانان يا بزرگسالان( 	
سختی در تمرکز کردن روی اتفاقاتی که در اطراف و درون شما رخ می دهند 	
احساس فشار شديد برای درست کردن چيزهايی خارج از کنترل شما 	
سختی در گرفتن تصميمات خوب 	
افزايش مصرف الکل يا مواد مخدر به عنوان يک روش مقابله 	
احساس خستگی مداوم 	
دشواری در پذيرفتن يا داشتن احساس خوب درباره خود 	

مشکلات جسمی نظير دردها، بيماری ها و تصادفات 	
از دست دادن معنی و اميد 	

مهم  
هيچ يک از اينها به اين معنی نيست که کار شما بدون استرس خواهد بود. 
استرس متوسط می تواند زمانی که پای انجام دادن کار به ميان می آيد مفيد باشد، 
و می تواند به ما انگيزه دهد در واکنش خود نسبت به خشونت مبتنی بر جنسيت 
هوشيار باشيم. اما زمانی که استرس شديد می شود، انجام دادن کار خود سخت تر 
می شود. علاوه بر اين، زمانی که استرس حاد و مستمر می شود، می تواند تاثير 

شديدی روی شما و همچنين کودکانی داشته باشد که شما با آنها کار می کنيد.

مديريت کردن استرس
از خودتان مراقبت کنيد و به استرس خود رسيدگی کنيد تا بتوانيد از کودکانی 
که با آنها کار می کنيد حمايت کنيد. اگر قبل از ملاقات با او دچار فرسودگی شغلی 

باشيد، نمی توانيد به يک کودک نيازمند کمک کنيد.
موارد زير برخی از نکات برای کمک مديريت استرس هستند که از کار با 
کودکان و جوانان در حال نقل مکان که خشونت مبتنی بر جنسيت را تجربه می 

کنند ناشی می شود:

با استفاده از فلش سبز نکات را مرور کنيد
از سطح استرس شخصی خود آگاه باشيد

پايش استرس خود اولين گام به سمت از بين بردن آن است.


به شبکه شخصی خود تکيه کنيد

با دوستان و همکاران خود صحبت کنيد. احساس درماندگی کردن ايرادی ندارد. 
اطمينان حاصل کنيد افرادی را داشته باشيد که زمانی که نياز به حرف زدن داريد 

بتوانيد به آنها مراجعه کنيد.
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در روز خود وقت های فراغت برنامه ريزی کنيد

گاهی فقط ده دقيقه پياده روی می تواند به قابل مديريت کردن هر چه بيشتر 
اوضاع کمک کند. شايد مشاهده کنيد که گوش دادن به موسيقی کمک می کند، 

يا حتی يوگا تمرين کردن يا خوردن يک فنجان چای.


با سرپرست خود صادق باشيد

درباره چيزی که می توانيد در طول روز خود انجام دهيد واقع بين باشيد.


کمک بخواهيد

لازم نيست همه کارها را به تنهايی انجام دهيد. اگر به حمايت نياز داريد، سراغ 
همکاران خود برويد.


اگر نياز داريد، کمک حرفه ای بگيريد 

يادتان باشد ...
احساس ناراحتی و درماندگی کردن در مورد چالش هايی که کودکان و 
جوانان در حال نقل مکان با آنها روبرو می شوند امر عادی است. حتی احساس 
گناه کردن نسبت به احساس استرس کردن در زمانی که کودکانی که با آنها کار 

می کنيد در شرايط بسيار بدتری باشند، يک امر عادی است.

بدانيد که اعمال خودمراقبتی بخشی از شغل شماست.

سلامتی شما برای سلامتی کودکانی که با آنها کار می کنيد حياتی است.

فعاليت:

خود ارزيابی در مورد فرسودگی شغلی را پر کنيد.
بعد از اينکه کارتان تمام شد، اسم سه نفر را بنويسيد که در صورت نياز به 

صحبت کردن به راحتی می توانيد به آنها مراجعه کنيد. 
و يادتان باشد که زمانی که دچار فرسودگی شغلی و خستگی باشيد نمی توانيد 
تغييری ايجاد کنيد. اعمال خودمراقبتی، زمانی که نياز داريد استراحت کنيد، و 

برای از بين بردن استرس از شبکه حمايت شخصی خود استفاده کنيد.
خود ارزيابی فرسودگی شغلی

موارد زير نشانه های فرسودگی شغلی هستند.
هر يک از موارد زير را بخوانيد و طبق ميزانی که نشانه های فرسودگی 
شغلی در مورد شما صدق می کنند، کادر مربوطه را علامت بزنيد. در پايان 
خود ارزيابی، نمره خود را جمع بزنيد تا سطح فرسودگی شغلی خود را ببينيد.

هرگز 1
به ندرت 2

گاهی 3
اغلب اوقات 4

هميشه 5

1 2 3 4 5
1. احساس می کنم که انرژی ندارم

2. احساس می کنم از نظر عاطفی تخليه شده ام

3. به راحتی توسط اعضاء تيم تحريک می شوم

4. به راحتی با مشکلات کوچک تحريک می شوم

5. احساس می کنم در کار کسی قدر من را نمی داند

6. احساس می کنم کسی برای حرف زدن درباره مشکلات وجود ندارد

7. احساس می کنم در کار موفقيت کافی ندارم

8. احساس می کنم زير فشار خيلی زيادی هستم
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9. احساس می کنم چيزی که از شغلم می خواهم را دريافت نمی کنم
10. احساس می کنم از آنچه من به شکل واقع بينانه قادر به انجام دادن آن 

هستم کار بيشتری وجود دارد
11. احساس می کنم برای انجام داد کار باکيفيت زمان ندارم

12. زمانی که به کار فکر می کنم احساس افسردگی می کنم

13. احساس می کنم در کارم شايسته نيستم

14. اهميتی در کار خود نمی بينم
15. برای اتفاقاتی که برای افرادی می افتد که قرار است به آنها کمک کنم 

اهميت نمی دهم
16. نمی توانم عواطفم را در کار کنترل کنم

17. بيدار شدن در صبح و رفتن سر کار برايم سخت است

18. احساس می کنم که کارم وقت تلف کردن است

19. احساس می کنم که در هيچ چيز اميدی وجود ندارد

20. احساس می کنم به خاطر کارم نمی توانم آرامش داشته باشم

مجموع

شاخص نتايج:
40-2060-4180-61100-81

عدم وجود علائم 
فرسودگی شغلی

دارای ريسک 
فرسودگی شغلی

فرسودگی شغلی قابل 
ملاحظه

فرسودگی شغلی شديد

شبکه شخصی
اسم سه نفری را بنويسيد که در صورت نياز به صحبت کردن برای مراجعه 

به آنها احساس راحتی می کنيد.
.1

.2

.3

آيا سبک زندگی شما باعث استرس شما می شود؟1
روشی که زندگی خود را می گذرانيد تاثير بزرگی روی سلامتی شما و اين 
امر دارد که تا چه اندازه خوب يا بد استرس را مديريت می کنيد. موارد زير 
رفتارهای سبک زندگی هستند که روی سطوح استرس تاثير می گذارند. لطفاً 
کادرهايی که در مورد شما صدق می کنند را علامت بزنيد. انجام دادن يک 
ارزيابی صادقانه از اينکه تا چه اندازه خوب يا بد از خود مراقبت می کنيد می 

تواند به شما کمک کند استرس خود را در آينده مديريت کنيد.
رفتارهای سبک زندگی

خيربلهزمانی که استرس داريد آيا:
سيگار می کشيد / تنباکو استفاده می کنيد

مقدار زيادی قهوه يا نوشيدنی کافئين دار می نوشيد )هر روز 
بيش از 3-2 فنجان(

الکل مصرف می کنيد )بيش از ميزان توصيه شده روزی 1-2(
از داروهای بدون نسخه بيش از اندازه استفاده می کنيد

زياد يا کم غذا می خوريد 
پول زيادی خرج می کنيد )به عنوان مثال، آيا بدهی کارت 

اعتباری زيادی داريد و با پرداخت ها مشکل داريد؟(
از مسکن ها يا داروهای بدون نسخه سوء استفاده / بيش از 

اندازه استفاده می کنيد 
زياد تلويزيون تماشا می کنيد )روزانه بيش از 4-3 ساعت(

فوران های عصبانيت داريد
مواد غير قانونی مصرف می کنيد

از افراد دوری می کنيد
علائم استرس را ناديده گرفته يا آنها را انکار می کنيد

درگير روابط خودتخريبی می شويد
اينها رفتارهای خودمراقبتی منفی هستند.

اامتياز: نامعلوم  1
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خيربلهزمانی که استرس داريد آيا:
دست کم هفته ای سه مرتبه هر روز به مدت 03 دقيقه فعاليت 

جسمی می کنيد
هر شب شش تا هشت ساعت می خوابيد

عادت های غذا خوردن خوب را حفظ می کنيد
برای آرام شدن وقت می گذاريد

يک حس شوخ طبعی را حفظ می کنيد
بازی می کنيد

آداب و رسوم سالم را حفظ می کنيد
خوش بين هستيد. تفکر مثبت داريد

با خانواده وقت می گذرانيد
با دوستان وقت می گذرانيد

برای آينده برنامه ريزی می کنيد
راه هايی برای مديريت استرس می يابيد

برای موفقيت های خود به خود پاداش می دهيد
اينها رفتارهای خودمراقبتی مثبت هستند.

کاربرگ خودارزيابی خودمراقبتی2

اين ابزار ارزيابی کلياتی از استراتژی های موثر جهت حفظ خودمراقبتی را 
ارائه می کند. پس از کامل کردن ارزيابی کامل، از هر حوزه که برای ارتقاء 

آن به شکل فعال کار خواهيد کرد يک آيتم را انتخاب کنيد.

با استفاده از مقياس زير، به حوزه های زير از نظر تناوب امتياز بدهيد:
5 = به کرات

4 = گاهی
3 = به ندرت

2 = هرگز
1 = هيچ وقت برای من اتفاق نيفتاده است

خودمراقبتی جسمی
   تغذيه منظم )به عنوان مثال، صبحانه، ناهار و شام(

   تغذيه سالم
   ورزش

   دريافت مراقبت های منظم پزشکی برای پيشگيری
   دريافت مراقبت های پزشکی زمانی که لازم باشد

   مرخصی رفتن زمانی که لازم باشد
   ماساژ گرفتن

   رقص، شنا، پياده روی، دويدن، ورزش کردن، آواز خواندن، يا انجام 
دادن فعاليت فيزيکی ديگری که مفرح است

   زمان گذاشتن برای امور جنسی – با خود، با يک شريک
   داشتن خواب کافی

   پوشيدن لباس هايی که دوست داريد

 TSI/CAAP 2  امتياز: دگرگون کردن درد: نظام نامه آسيب جانبی. سيکويتنه، پيرلمن و کارکنان
)نورتون، 1996(
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   تعطيلات رفتن
   رفتن به سفرهای روزانه يا تعطيلات کوچک

   وقت گذاشتن دور از تلفن ها
   ساير موارد:

خودمراقبتی روانشناختی
    وقت گذاشتن برای تامل در خود

    داشتن روان درمانی شخصی خود
    نوشتن در يک دفتر روزانه

    خواندن مطالبی که با کار مرتبط نيستند
    انجام دادن کاری که در آن تخصص نداريد يا مسئول آن نيستيد

    کاهش دادن استرس در زندگی خود
    اجازه دهيد ديگران جنبه های مختلف شما را بشناسند

    توجه به تجربه درونی خود، گوش دادن به افکار، قضاوت ها، باورها، 
نگرش ها و احساسات خود

    درگير کردن هوش خود در يک حوزه جديد، به عنوان مثال رفتن به يک 
موزه هنری، نمايشگاه تاريخی، رويدادهای ورزشی، حراجی، نمايش 

تئاتر
    تمرين کردن دريافت کردن از ديگران

    کنجکاو بودن
    گاهی »نه« گفتن به مسئوليت های اضافی

    ساير موارد:

خودمراقبتی عاطفی
    گذراندن وقت با ديگرانی که از مصاحبت با آنها لذت می بريد

    در تماس بودن با افراد مهم در زندگی خود
    تاييد کردن خود، تحسين کردن خود

    دوست داشتن خود

    خواندن مجدد کتاب های مورد علاقه، ديدن مجدد فيلم های مورد علاقه
    شناسايی کردن فعاليت ها، چيزها، افراد، روابط، محل های آرامش بخش 

و گشتن به دنبال آنها
    اجازه گريه کردن دادن به خود

    يافتن چيزهايی که باعث خنده شما می شوند
    بيان خشم خود در اقدام اجتماعی، نامه ها، تظاهرات، اعتراضات

    بازی کردن با بچه ها
    ساير موارد:

خودمراقبتی معنوی
    وقت گذاشتن برای فکر و تامل کردن

    گذراندن وقت با طبيعت
    يافتن يک ارتباط يا اجتماع معنوی

    پذيرای الهام بودن
    تقويت کردن خوش بينی و اميد خود

    مطلع بودن از جنبه های غير مادی زندگی
    گاهی سعی کردن در اين که مسئول يا متخصص نباشيد

    پذيرای آگاهی نداشتن بودن
    شناسايی چيزی که برای شما معنا دارد و توجه به جايگاه آن در زندگی 

خود
    مراقبه کردن
    بازی کردن
    آواز خواندن

    گذراندن وقت با بچه ها
    داشتن تجربيات شگرف

    سهيم شدن در آرمان هايی که به آنها باور داريد
    خواندن آثار الهام بخش )سخنرانی ها، موسيقی، و غيره(

    ساير موارد:
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خودمراقبتی محل کار يا حرفه ای
    استراحت کردن در طول روز کاری )به عنوان مثال، ناهار(

    وقت گذاشتن برای حرف زدن با همکاران
    وقت گذاشتن برای انجام دادن کارها

    شناسايی کردن پروژه ها يا وظايفی که مهيج و مثمر ثمر هستند
    تعيين حد برای مراجعه کنندگان و همکاران خود

    متوازن کردن حجم کاری خود تا هيچ روز يا بخشی از يک روز »خيلی 
زياد« نباشد

    مرتب کردن فضای کاری خود تا راحت و آرامش بخش باشد
    دريافت نظارت يا مشاوره منظم

    مذاکره کردن برای نيازهای خود )مزايا، افزايش حقوق(
    داشتن يک گروه حمايتی از همتايان

    ايجاد کردن يک حوزه علاقه حرفه ای غير ناگوار
    ساير موارد:

توازن
    تتلاش کردن برای توازن در کار-زندگی و روز کاری خود

    تلاش برای توازن ميان کار، خانواده، روابط، بازی و استراحت

کار برگ برنامه حفظ خودمراقبتی من3
در نظر بگيريد حالا برای خودمراقبتی چه کار می کنيد و فعاليت ها در هر 
بعد از خودمراقبتی را در اين کار برگ بنويسيد )يا می توانيد ابعاد جديدی را 
در پايان اضافه کنيد که نماينده ساير جنبه های زندگی شما هستند(. استراتژی 
های جديدی را شناسايی کنيد که شروع به گنجاندن آنها به عنوان بخشی از 
برنامه حفظ خودمراقبتی خود خواهيد کرد – به حوزه هايی که در گذشته به 

اقتباس شده توسط شرلی ريسر، LCSW و ليزا دی. باتلر، دکترا از مطالب ارائه شده توسط ساندرا ای.   3
لوپز، ACSW ،LCSW، دانشگاه هاتسون، دانشکده فارغ التحصيلی مددکاری اجتماعی.

آنها نپرداخته ايد توجه ويژه کنيد. در آخرين صفحه، موانعی را شناسايی کنيد 
که ممکن است با خودمراقبتی مداوم تداخل داشته باشند، نحوه ای که شما به آنها 
رسيدگی می کنيد، و هر گونه استراتژی مقابله ای منفی که تمايل داريد برای 

تغيير مورد هدف قرار دهيد.

بدن
رويه جاری

رويه جديد

روان
رويه جاری

رويه جديد

روح
رويه جاری

رويه جديد

عواطف
رويه جاری

رويه جديد
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روابط 
رويه جاری

رويه جديد

کار
رويه جاری

رويه جديد

ساير موارد:................................
رويه جاری

رويه جديد

ساير موارد:................................
رويه جاری

رويه جديد

من چگونه به اين موانع خواهم 
پرداخت و به خود يادآوری خواهم 

کرد خودمراقبتی داشته باشم

مانع حفظ استراتژی های 
خودمراقبتی من

در عوض چه کار خواهم کرد استراتژی های مقابله ای منفی که 
می خواهم از آنها کمتر استفاده کنم 

يا اصلاً استفاده نکنم
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