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   پيامبر اكرم)ص( مي‌فرمايند: كس�ي كه توان انجام كاري را دارد، نباي�د از انجام آن طفره رود و 
خود را كنار بكشد. 

)نهج‌الفصاحه، ش897(

هاديانه
تعهد 

به انجام كار

جستار

تصور كنيد هر صبح زود، زنگ ساعت‌تان را خاموش مي‌كنيد، اما نه به‌خاطر 
نيره 
كمبود خواب، بلكه چون حتي فكر رفتن به محل كار، نفس‌تان را مي‌گيرد. محمودي

در مس�ير رفت�ن، خيابان‌ها هم�ان خيابان‌هاس�ت و س�اختمان‌ها همان 
ساختمان‌ها، اما در درون شما همه چيز تغيير كرده است. انگيزه‌اي كه روزي 
روشن و زنده بود، امروز مانند شمعي كم‌نور در حال خاموش‌شدن است. اين 
همان آغاز »فرسودگي شغلي« است؛ پديده‌اي آرام، بي‌سروصدا و زيرپوستي كه ‌سال‌هاست در 
س�كوت، ذه�ن و جس�م كارمن�دان را تحلي�ل مي‌ب�رد و به�ره‌وري س�ازمان‌ها را مي‌بلع�د. 

 فرسودگي شغلي 
فرسودگي شغلي تنها يك خستگي ساده نيست. اين يك وضعيت رواني و جسمي عميق است كه زماني 
اتفاق مي‌افتد كه فشارهاي شغلي طولاني‌مدت، فراتر از توان تطبيق انسان مي‌روند. ذهن شروع مي‌كند به 
خاموش‌كردن سيستم‌هاي پاداش، بدن وارد وضعيت بقا مي‌شود و نتيجه، كاهش شديد انگيزه، خستگي 
مزمن، احساس بيهودگي و افت كيفيت عملكرد اس��ت. كارمندي كه درگير اين بحران مي‌شود، حتي 
اگر در ظاهر همچنان پشت ميز بنشيند و وظايفش را انجام دهد، عملًا ديگر همان كارمند سابق نيست. 
پژوهش‌هاي جهاني نشان مي‌دهند بيش از ‌۵۰درصد كارمندان دنيا در سال ۲۰۲۵ درجاتي از فرسودگي 
شغلي را تجربه كرده‌اند. اين آمار در ايران نيز نگران‌كننده است؛ در برخي صنايع حساس مانند سلامت 
و آموزش، نرخ فرسودگي به بيش از ‌۶۰درصد رس��يده است. در دنياي امروز كه فشار اقتصادي، ساعات 
كاري طولاني و رقابت شديد، بار رواني كارمندان را چند برابر كرده، اين پديده به يك بحران جدي بدل 

شده است. 
  ريشه‌هاي پنهان يك بحران خاموش

فرسودگي شغلي به دلايل مختلفي شكل مي‌گيرد و برخلاف تصور رايج، تنها محصول كار زياد نيست. 
مهم‌تر از حجم كار، »كيفيت تجربه كاري« و احساس كارمند نسبت به شغلش تعيين‌كننده است. نبود 
حس كنترل روي امور، فقدان حمايت سازماني، محيط‌هاي سمي و ناديده‌گرفتن تلاش‌ها، محرك‌هاي 
اصلي اين مشكل هستند. وقتي كارمند احساس كند تلاش‌هايش ديده نمي‌شود يا ارزش‌گذاري نمي‌شود، 
وقتي احساس كند در حال انجام كاري بي‌معناست يا وقتي هر روز مجبور است با حجم غيرمنصفانه‌اي 
از كارها دس��ت و پنجه نرم كند، مغز وارد وضعيت دفاعي مي‌ش��ود. در اين حالت، سيستم عصبي بدن 
مانند ترمزي خودكار، انرژي ذهني را خاموش مي‌كند تا از فرس��ايش كامل محافظت كند. نتيجه اين 
است كه فرد ديگر »درگير كار نمي‌ماند«؛ او از درون خالي مي‌شود، از محيط فاصله مي‌گيرد و در حالي 
كه همچنان حضور فيزيكي دارد، مشاركت واقعي‌اش به حداقل مي‌رسد. اين همان چيزي است كه در 
روان‌شناسي سازماني »حضور غيرفعال« ناميده مي‌ش��ود؛ پديده‌اي كه امروز يكي از چالش‌هاي اصلي 

سازمان‌ها در سراسر جهان است. 
  آسيب‌هاي عميق بر فرد و سازمان

فرسودگي شغلي نه‌تنها بهره‌وري را كاهش مي‌دهد، بلكه پيامدهاي گسترده‌اي بر سلامت روان و جسم 
كارمندان دارد. تحقيقات نشان مي‌دهد افرادي كه دچار فرسودگي هستند تا سه برابر بيشتر در معرض 
ابتلا به افسردگي، اضطراب، بي‌خوابي، مش��كلات قلبي و حتي ضعف سيستم ايمني قرار مي‌گيرند. در 
سطح سازماني، اين پديده باعث افزايش غيبت از كار، كاهش كيفيت خروجي‌ها، افت نوآوري و حتي ترك 
شغل مي‌شود. شركت‌هايي كه به سلامت رواني كاركنان خود بي‌توجهي مي‌كنند، ناخواسته هزينه‌هاي 
پنهاني مي‌پردازند كه در قالب كاهش درآمد و افزايش نرخ جابه‌جايي نيروي انساني، سالانه ميلياردها 
تومان را هدر مي‌دهد. فرسودگي شغلي يك بحران است، اما غيرقابل‌حل نيست. اگرچه درمان آن نيازمند 
تلاش مشترك كارمندان، مديران و سازمان‌هاست، اما مجموعه‌اي از اقدامات مي‌تواند در كاهش شدت 

اين پديده و بازگرداندن تعادل نقش حياتي ايفا كند. 
  شنيدن صداي بدن

بزرگ‌ترين اشتباه اين است كه كارمندان نشانه‌هاي خستگي و فرسودگي را ناديده بگيرند. بدن و ذهن ما 
زبان دارند و پيام‌هايي مي‌فرستند: كاهش تمركز، بي‌حوصلگي، سردردهاي مداوم، بي‌خوابي و بي‌انگيزگي، 
هشدارهاي آشكارند. لحظه‌اي توقف و بازنگري در نيازهاي شخصي و اولويت‌بندي‌ها، اولين گام بازگشت 
به تعادل است. تمرين‌هايي مانند تنفس عميق، مديتيشن كوتاه و حتي چند دقيقه سكوت در طول روز 
مي‌تواند معجزه كند. روان‌شناس��ان مي‌گويند س��ه دقيقه فاصله‌گيري كامل از صفحه‌نمايش و تنفس 

كنترل‌شده، مي‌تواند فعاليت بخش پيش‌پيشاني مغز را بازگرداند و استرس را تا ‌۳۰درصد كاهش دهد. 
  بازتعريف مرزهاي كار و زندگي

در بسياري از موارد، فرسودگي ناشي از تداخل مداوم زندگي و كار است، به‌ويژه در دنياي ديجيتال امروز، 
مرزها محو ش��ده‌اند و كارمندان اغلب حتي در خانه هم به پيام‌ها، ايميل‌ها و تماس‌هاي كاري پاس��خ 
مي‌دهند. تعيين مرز روشن بين زمان كار و زمان اس��تراحت، يك ضرورت حياتي است. كارمندان بايد 
جسارت »نه گفتن« را ياد بگيرند و مديران نيز بايد فرهنگ احترام به زمان شخصي را در سازمان نهادينه 
كنند. پژوهش‌هاي بين‌المللي نشان داده‌اند ش��ركت‌هايي كه سياست »عدم‌‌مزاحمت خارج از ساعات 

كاري« را اجرا كرده‌اند، ميزان فرسودگي كاركنان‌شان تا ‌۴۰درصد كاهش يافته است. 
  از سياست تا عمل

هيچ برنامه درماني‌اي بدون مشاركت سازمان‌ها كامل نمي‌شود. مديراني كه فرسودگي شغلي را صرفاً 
مشكل فردي مي‌دانند، از اصل ماجرا فاصله دارند. ساختارها و فرهنگ سازماني نقش مستقيم در سلامت 
رواني كاركنان دارند. س��ازمان‌ها بايد برنامه‌هاي حمايت رواني ايجاد كنند؛ از مش��اوره‌هاي حرفه‌اي و 
كارگاه‌هاي آموزشي گرفته تا جلسات بازخورد و تقويت ارتباطات انساني، همچنين ايجاد فرصت‌هايي 
براي ارتقاي مهارت، شفاف‌سازي اهداف و فراهم‌كردن حس معنا در كار، همگي گام‌هايي حياتي براي 
كاهش فرسودگي‌اند. به‌ويژه در شرايط اقتصادي ايران كه فش��ار تورم و كمبود امنيت شغلي سنگيني 
بيشتري بر دوش كارمندان گذاشته است، سازمان‌ها بايد بيش از پيش از منابع انساني خود حمايت كنند. 

كارمند سالم و باانگيزه، ستون فقرات سازمان و سرمايه‌اي است كه ارزش جايگزيني ندارد. 
  اهميت حس تعلق

انس��ان موجودي اجتماعي اس��ت و نبود ارتباطات مؤثر در محيط كار، فرس��ودگي را تشديد مي‌كند. 
تحقيقات نشان مي‌دهد افرادي كه در محل كار حداقل يك رابطه دوستانه دارند، هفت برابر كمتر دچار 
فرسودگي مي‌شوند. ايجاد فضاهايي براي تعامل غيررسمي، برگزاري رويدادهاي گروهي و ايجاد حس 
تعلق و مش��اركت در تصميم‌گيري‌ها مي‌تواند انرژي جمعي را بازس��ازي كند. كارمنداني كه احساس 
مي‌كنند صداي‌شان شنيده مي‌شود، به مراتب بهره‌وري بيشتري دارند و كمتر در معرض خستگي رواني 

قرار مي‌گيرند. 
  وقفه‌هاي كوچك، نجات‌هاي بزرگ

يك باور نادرس��ت در فرهنگ كاري اين است كه كار بيشتر مس��اوي موفقيت بيشتر است، درحالي‌كه 
پژوهش‌هاي علمي نشان مي‌دهند مغز انسان پس از ۹۰دقيقه تمركز مداوم، به طور طبيعي نياز به بازيابي 
دارد. وقفه‌هاي كوتاه بين كار، پياده‌روي، حركات كششي و حتي نوشيدن يك فنجان چاي مي‌تواند به طرز 
محسوسي كيفيت تصميم‌گيري و تمركز را افزايش دهد. در برخي شركت‌هاي پيشرو، حتي »اتاق‌هاي 
بازيابي« طراحي شده‌اند؛ فضاهايي كه كارمندان مي‌توانند چند دقيقه از فشار كاري فاصله بگيرند. اين 

رويكرد به‌ويژه در سازمان‌هايي كه به خلاقيت و نوآوري متكي‌ هستند، نتايج چشمگيري داشته است. 
  پايان يك خستگي بي‌پايان

فرسودگي شغلي يك زنگ خطر است؛ هم براي كارمند، هم براي س��ازمان و هم براي جامعه. مقابله با 
آن، نيازمند بازتعريف ارزش‌هاست: ارزش زمان، ارزش س�المت و ارزش انسان. هيچ بهره‌وري پايداري 
بدون كارمند سالم و باانگيزه وجود ندارد. در نهايت، پيشگيري مؤثرتر از درمان است. محيط كاري كه 
ارزش تلاش انسان را مي‌بيند، فضا براي استراحت و رشد فراهم مي‌كند و به كاركنان حس معنا مي‌دهد، 
نه‌تنها بحران فرسودگي را كنترل مي‌كند، بلكه بهره‌وري و رضايت شغلي را به شكل چشمگيري افزايش 

مي‌دهد. 

گروه سبک زندگی

پرونده
ی کارمندی

چالش‌های زندگ

 اجحاف سيستماتيك به زنان كارمند
 از چالش‌هاي نظام اداري ايران است

عشرت شايق، ‌نماينده اسبق مجلس و دبير كل جنبش پيشتاز زنان:‌

كارمندي صرفاً يك شغل نيست،  محبوبه 
تركيب�ي از مس�ئوليت، تعهد و قرباني

مديريت بين زندگي حرفه‌‌اي و 
خانوادگي است. كارمند، چه زن 
و چه م�رد، در روز با چالش‌‌هاي 
متعددي روبه‌رو مي‌شود، از مديريت زمان و انجام وظايف 
ش�غلي گرفته تا تعامل با همكاران و مديران، حل مسائل 
پيش‌‌بيني‌نش�ده و پاس�خگويي به انتظارات مختلف در 
سازمان. اين ش�رايط به خودي خود براي همه كارمندان 
دشوار اس�ت اما وقتي پاي زنان و مادران كارمند به ميان 
مي‌‌آيد، ابعاد مسئله گسترده‌تر و حساس‌‌تر مي‌‌شود. زنان 
كارمند علاوه بر مسئوليت‌هاي شغلي، نقش‌‌هاي خانوادگي 
و مادري را نيز ب�ر دوش دارند. اين تركيب نقش، مديريت 
زمان و انرژي را دش�وارتر مي‌كند. براي مث�ال، يك مادر 
كارمند بايد علاوه بر حضور مؤثر در محيط كار از وضعيت 
كودكان، آموزش و پرورش آنها و نيازهاي روزانه خانواده نيز 
مطمئن باشد. حال كمبود زيرساخت‌‌هاي حمايتي در محيط 
كار، مانن�د مهد‌ك�ودك س�ازماني يا امكان ش�يفت‌‌هاي 
انعطاف‌‌پذير، اين فشار را افزايش مي‌‌دهد و گاه به تعارض 
بين مسئوليت‌‌هاي شغلي و خانوادگي منجر مي‌‌شود. در 
بسياري از ادارات، زنان كارمند حتي با بالاترين عملكرد و 
تجربه در مسير ارتقا يا دريافت پاداش با موانع پنهان روبه‌رو 
مي‌شوند. چنين تبعيض‌‌هايي نه تنها انگيزه زنان را كاهش 
مي‌‌دهد، بلكه به شكل سيستماتيك حقوق قانوني و شرعي 
آنها را تهديد مي‌‌كند. در نگاه به زندگ�ي خانوادگي زنان 
كارمند، مش�اهده مي‌ش�ود برخي از آنها به دليل شرايط 
فرهنگي و اجتماعي، در س�نين پايين‌‌تر به ازدواج پاسخ 
منفي مي‌دهند تا تحصيل يا شغل خود را ادامه دهند. نتيجه 
اين تصميم‌‌ها، ازدواج در سنين بالاتر و مواجهه با چالش‌هاي 
بيشتري است. اين در حالي است كه نگاه حمايتي كارفرماها 
و انعطاف‌‌پذيري در محيط كار مي‌تواند تأثير چشمگيري در 
توانمندس�ازي زن�ان داش�ته باش�د. ب�راي مث�ال، ارائه 
مرخصي‌‌هاي تشويقي، ساعات كاري انعطاف‌‌پذير و امكان 
دوركاري در دوران حساس زندگي خانوادگي، نقش بسزايي 
در تقويت انگيزه و سلامت رواني زنان شاغل دارد. در اين 
باره با عشرت شايق، نماينده اسبق مجلس هفتم و دبير كل 
نشس�تيم.  گفت‌وگ�و  ب�ه  زن�ان  پيش�تاز  جنب�ش 

اين فعال و كنش��گر اجتماعي ابتدا بر اهميت خودسنجي و 
ارزيابي ش��رايط قبل از ورود به عرص��ه كارمندي تأكيد كرد 
و اظهار داش��ت: چه زن و چه مرد، وقتي براي امري تصميم 
مي‌گيرند، بايد همه جوانب را بسنجند. اگر خانواده‌اي اراده كند 
تا كارمند باشد، پيش از هر چيز بايد خودسنجي و معيارسنجي 
انجام دهد. پدر خانواده بايد بررسي كند حضور او در محيط 
كار، چه كمكي به خانواده مي‌كند و چه پشتيباني‌‌هايي از سوي 
اعضاي خانواده دريافت مي‌‌شود. اين ارزيابي پيش از ورود به 

عرصه كارمندي، كليد موفقيت است. 
عشرت ش��ايق با اش��اره به اينكه موفقيت فردي و اجتماعي 

بدون نگاه جامع به همه جنبه‌هاي زندگي امكانپذير نيست، 
گفت: »اگر بانويي با تحصيل و تلاش خود به كرسي كارمندي 
رس��يد، نبايد فكر كند همه موظف به خدمت‌‌رس��اني به او 
هستند. استقلال واقعي يعني توانايي مديريت زندگي و كار، نه 
خودرأيي و تكروي. موفقيت وقتي حاصل مي‌شود كه همراهي 
و همدلي خانواده به رسميت شناخته شود. اگر زن كارمند به 
جاي فاصله گرفتن از خانواده خود و همسر، آنها را بخشي از 
خود بداند، لذت موفقيت واقعي نصيب او خواهد شد و در مسير 
كار از حمايت‌هاي آنها بهره خواهد برد. زن كارمند بايد به تعادل 

بين زندگي خانوادگي و شغلي‌اش اهميت دهد. بايد بداند وقتي 
شغلي انتخاب مي‌كند، نبايد به زندگي خانوادگي‌‌اش آسيب 
برس��اند. اين موضوع براي زن كارمند بايد در اولويت باشد و 
اينكه اگر كارمندي موجب زيان به زندگي‌اش شود، درنگ كند 
و راهكارهاي عملي براي مديريت همزمان كار و خانواده بيابد. 
ارتباطات خانوادگي و همدلي با همسر و فرزندان، پايه موفقيت 

شغلي و اجتماعي است.«
وي در ادامه گفت: »زندگي يك صحنه تش��ويق الهي است، 
فرصتي اس��ت براي اينكه بيش��ترين بهره را از آن ببريم. اگر 
زندگي را فقط با معيارهاي دنيايي بسنجيم، حتي در صورت 
موفقيت ظاهري، از لذت حقيقي محروم مي‌شويم، اما اگر نگاه 

الهي داشته باشيم، موفقيت حقيقي نصيب‌ مان مي‌شود.«
  بازگشت به كار با حفظ جايگاه

اين نماينده س��ابق مجلس به موضوع حق��وق قانوني زنان 
كارمند، به ويژه مرخصي زايمان، ساعات شيردهي و تضمين 
جايگاه شغلي پس از بازگشت كارمندان زن هم اشاره‌اي كرد 
و اظهار داشت: »مرخصي زايمان، ساعات شيردهي و تضمين 
جايگاه شغلي پس از بازگش��ت، حق قانوني مادران كارمند 
است. متأسفانه در برخي ادارات، اين حقوق رعايت نمي‌شود يا 
با نگراني و منت‌‌گذاري همراه است كه به بهداشت رواني زنان 
آسيب مي‌‌زند. اگر زن كارمندي پيش از مرخصي مديركل بوده 
است، نبايد با يك يا دو درجه پايين‌‌تر به كار بازگردد. جايگاه 
شغلي او بايد حفظ شود تا هم ش��أنيت كارمند و هم ساختار 
اداري آس��يب نبيند. اين همان تضمين تداوم ش��غلي است 
كه بايد به ‌صورت قانوني و با افتخار اجرا شود. از سويي ديگر، 
كارمندان باور كنند كه مي‌توانند اين حقوق را مطالبه نمايند و 
مسير قانوني آن نيز مشخص است، ابتدا دستگاه مربوط، سپس 

دو سطح بالاتر و در نهايت ديوان عدالت اداري.«

  ظلم سيستماتيك عليه زنان كارمند
دبير كل جنبش پيشتاز زنان به مشكلات تبعيض جنسيتي در 
ارتقا و پاداش‌ها نيز اشاره كرد و اظهار داشت: »گاهي يك زن 
كارمند با بالاترين امتياز و عملكرد، حتي يك‌بار هم از پاداش 
كارانه بهره‌‌مند نمي‌‌ش��ود، در حالي كه همكار مرد در همان 
جايگاه مشمول اين مزايا مي‌‌شود. اين نوع تبعيض اگر اصلاح 
نشود، به ظلم سيستماتيك عليه زنان كارمند تبديل مي‌‌شود. 
آيين‌‌نامه‌ها و قوانين موجود بايد به شكل شفاف و بدون تبعيض 
اجرا شوند. نگاه سليقه‌اي و شخصي نبايد به قانون تبديل شود، 
البته اين نكته را هم بگويم و اينكه، كنار مرخصي‌‌هاي قانوني، 
مزاياي عائله‌‌مندي و مس��كن براي آقايان وجود دارد، چون 
مسئوليت نفقه با آنهاس��ت اما در حوزه پاداش‌ها و كارانه‌ها 
نبايد تبعيض جنسيتي وجود داشته باشد. بارها مشاهده شده 
خانمي با بالاترين امتياز و عملكرد، حتي يك بار هم مشمول 

پاداش كارانه نشده است!«
  وجود مهدهاي سازماني و زيرساخت‌‌هاي حمايتي 

وظيفه قانوني دستگاه‌ها
عشرت شايق با تأكيد بر حمايت‌هاي محيط كار افزود: »قانون 
شيردهي وجود دارد اما در بس��ياري از ادارات در نظر گرفته 
نمي‌شود چراكه در آن محيط اداري نه تنها مهد‌كودك بلكه 
نمازخانه هم داير نيس��ت تا مادر بتواند از اين حق قانوني‌اش 
استفاده كند. نداشتن ‌‌مهد‌كودك همچنين باعث شده است 
برخي مادران، فرزندان خردسال يا فرزنداني را كه در پايه‌هاي 
ابتدايي هستند در ايام تابستان يا تعطيلي‌هاي فصلی مدارس 
كه اخيراً به دلايل متعددي همچون آلودگي هوا و مصرف انرژي 
بيشتر هم شده است، در خانه تنها بگذارند و با اضطراب و نگراني 
به محل كار بروند. وجود مهدهاي سازماني و زيرساخت‌‌هاي 

حمايتي نه لطف، بلكه وظيفه قانوني دستگاه‌هاست.«
وي درباره نق��ش كارفرمايان در حماي��ت از زنان كارمند نيز 
مي‌گويد: »اگ��ر كارفرما زن كارمند را مانن��د يكي از اعضاي 
خانواده خود بداند، حمايت طبيع��ي اتفاق مي‌افتد. اقدامات 
كوچك مانن��د پاداش وي��ژه ازدواج يا اضافه ك��ردن يك ماه 
مرخصي به مرخصي قانوني مي‌‌توان��د اثر بزرگي در روحيه و 

انگيزه كاركنان زن داشته باشد.«
 تسلط بر آيين‌نامه‌ها و شاخص‌هاي ارتقاي شغلي 

اين فعال و كنش��گر اجتماعي درباره نح��وه مطالبه حقوق 
كارمندي گفت: »كارمندان به ويژه زنان بايد به آيين ‌نامه‌ها 
تسلط داشته باشند، براي ارتقاي شغلي شاخص‌هاي لازم را 
شناسايي و در صورت كمبود، اقدام كنند. مسير قانوني ديوان 
عدالت اداري نيز بايد شناخته و استفاده شود. حمايت‌‌ها نيز بايد 
راهگشا، آرامش‌بخش و تقويت‌‌كننده بهداشت رواني كارمندان 

به ويژه بانوان باشد.«
نماينده سابق مجلس هفتم در پايان گفت: »مسائل مربوط 
به زنان كارمند، مادران ش��اغل و خانواده‌هاي آنها بايد به 
شكل جامع ديده شود. حمايت‌هاي قانوني، رفاهي و رواني 
مي‌تواند فاصله بين فشارهاي كاري و زندگي خانوادگي را 
كاهش دهد و مسير موفقيت حقيقي را براي زنان كارمند 

هموار كند.«

»هر روز ساعت۶ صبح بيدار   نيره
مي‌شوم. بايد صبحانه آماده  ساري 

كنم، لباس بچ�ه را اتو بزنم، 
ناهار را بار بگذارم و مطمئن 
شوم كيف مدرس�ه دخترم 
چيزي كم ندارد. بعد مي‌دوم كه به ساعت۸ و دستگاه 
حض�ور و غياب برس�م. ت�ا عص�ر كار مي‌كن�م، بعد 
برمي‌گردم خانه، با كوهي از كارهاي عقب‌افتاده. تازه 
مادري و همس�ري‌ام از آنجا ش�روع مي‌ش�ود. تمام 
اين‌س�ال‌ها، فقط جمعه‌ها نفسي كش�يده‌ام« اينها 
روايت يك زن شاغل است. نه در موقعيتي خاص، بلكه 
در وضعيتي كه ميليون‌ها زن در سراسر كشور آن را 
هر روز زندگ�ي مي‌كنن�د؛ زناني كه در ظاه�ر، تنها 
»كارمند« محسوب مي‌شوند، اما واقعيت اين است كه 
آنها دو ش�غل تمام‌وقت دارن�د: يكي در س�ازمان و 
ديگري در خان�ه. اين گزارش تلاش دارد بخش�ي از 
دغدغه‌ه�ا و واقعيت‌ه�اي زن�ان كارمن�د را از زبان 
خودشان روايت كند؛ بي‌واس�طه، بدون تحليل‌هاي 
نظري، فقط با صداي زندگي؛ زناني ك�ه هر روز، بين 
نقش‌هاي چندگانه »كارمند، همسر، مادر، دختر« در 
حال مديريت، سازش و گاهي هم فرسودگي هستند. 

* فهيمه، ‌۳۹س��اله و كارشناس بيمه اس��ت. دو فرزند 
دبستاني دارد و همسرش هم ش��اغل است. او مي‌گويد: 
»هيچ‌وقت حس نكردم ك��ه روز واقعاً براي من اس��ت. 
سر كار بايد متمركز، دقيق و پاس��خگو باشم، اما ذهنم 
همزمان درگير تكاليف بچه‌ها و خريد خانه هم اس��ت. 
وقتي برمي‌گردم، بايد دوباره خونه رو بچرخونم. آخر شب 
كه همه خوابن، تازه چند دقيقه ب��راي خودم دارم، ولي 

اون‌قدر خسته‌ام كه فقط مي‌خوابم.«
*الهه، ‌۳۲ساله، منش��ي يك مطب خصوصي ا‌ست. هم 
مادر است و هم همسر. مي‌گويد: »نه سر كار مي‌تونم از 
فرزندم حرف بزنم، چون حس مي‌كنن حواسم پرته. نه 
خونه مي‌تونم از كارم بگم، چ��ون همه انتظار دارن توي 
خونه نقش زن س��نتي صرفاً خانه دار رو بازي كنم. انگار 

هميشه بايد كامل باشم، بدون هيچ‌ بهانه‌اي.«
*راحله، ‌۴۵ساله و معلم دبيرستان است. سه فرزند دارد 
و همس��رش نظامي‌ اس��ت. او با خنده‌اي تلخ مي‌گويد: 
»سال‌هاس��ت دارم جان مي‌كنم تا هم��ه چيز بچرخد. 
نه تنها سر كلاس كه در خانه، در بازار، در آشپزخانه در 
جلسه اوليا و مربيان. هيچ‌كس نمي‌پرسد من كي خسته 

مي‌شوم. همه فقط از من توقع دارند.«
*آمنه، ‌۲۷ساله، مجرد و كارمند شركت خصوصي است، 
اما به عنوان دختر بزرگ خانواده، مسئوليت نگهداري از 
پدر بيمار و امور خانه را بر عهده دارد. او مي‌گويد: »شايد 
مادر نيستم، اما مس��ئوليت‌هايي دارم كه گاهي از نقش 
مادري هم سنگين‌تر است. از س��ر كار كه مي‌رسم، بايد 
دارو بگيرم، پدرم را دكتر ببرم، قبض‌ها را پرداخت كنم. 

آخرش هم كسي نمي‌بيند كه چقدر خسته‌ام.«
* صدف، ‌۳۰ساله، كارشناس منابع انساني در يك شركت 
خصوصي ا‌ست. او بيشتر از فشار فيزيكي، از فشار رواني 
گلايه دارد: »وقتي بچه‌ام مريض مي‌شود، استرس دارم 
كه نكند كارم را از دس��ت بدهم. مرخصي گرفتن ساده 
نيس��ت. اگر هم بگيرم، حس مي‌كنم اعتبارم در محيط 
كار زير سؤال مي‌رود. از طرفي مادري‌ام را هم نمي‌توانم 
رها كنم. هميشه حس مي‌كنم در حال خيانت به يكي از 

اين دو نقش هستم.«

*زهرا، ‌۳۶س��اله، كارمند بخش اداري يك نهاد دولتي 
اس��ت كه مي‌گويد: »بزرگ‌ترين چالش من، شروع روز 
با استرسي‌ است كه از ش��ب قبلش شروع شده! بايد هم 
ناهار خانواده آماده باش��ه، هم لباس بچه‌ها مرتب باشه، 
هم ذهنم براي جلسه كاري آماده باشه. ساعت۸ كارت 

مي‌زنم، اما ذهنم هنوز درگير خونه‌ است.«
*نس��ترن، ‌۲۹س��اله، كارش��ناس مالي در يك شركت 
خصوصي است كه معتقد است: »همسرم خيلي همراهه، 
ولي جامعه هن��وز از زن‌ها توق��ع داره ك��ه كار خونه و 
بچه‌داري رو به تنهايي انجام بدن. تو شركت بايد حرفه‌اي 
و دقيق باشم، اما كافي ا‌س��ت فرزندم مريض بشه، انگار 
همه فكر مي‌كنن تعه��دم به كار كم ش��ده! بدون هيچ 

دليل و مدركي.«
*مهتاب، ‌۴۳ساله، معلم دبيرستان و مادر دو فرزند است 
كه اعتقاد دارد: »روزهايي هس��ت كه وسط كلاس فكر 
مي‌كنم ناهار چي بپزم! يا شب قبلش تا 2 بامداد مشغول 

تصحيح برگه‌هام و بعد س��اعت۶ بايد بيدار ش��م براي 
مدرس��ه و صبحانه بچه‌ها. فرسودگي يه واژه شيكه، من 

مي‌گم اين سبك زندگي شبيه دويدن روي تردميله!«
*الهام، ‌۳۲س��اله، كارمند بانك اس��ت: »بيشتر از همه، 
عذاب وجدان دارم. وقتي س��ر كارم، حس مي‌كنم مادر 
خوبي نيس��تم. وقت��ي با فرزندم‌ هس��تم، نگ��ران كار و 
عملكردم. گاهي فكر مي‌كنم داريم خودمون رو فرسوده 

مي‌كنيم تا توقع همه رو برآورده كنيم.«

روايت اين زن��ان، تنها چن��د نمونه از هزاران داس��تان 
ناگفته‌اي ا‌س��ت كه هر روز در اداره‌ه��ا و خانه‌هاي اين 
كشور تكرار مي‌ش��ود. زنان ش��اغل در دو جبهه تلاش 
مي‌كنند؛ يكي براي حفظ جايگاه شغلي‌شان و ديگري 
براي ايفاي نقش‌هاي خانوادگي كه گاه ديده نمي‌شود اما 
انرژي زيادي مي‌طلبد. در روايت همه اين زنان، يك خط 
مشترك ديده مي‌شود: آنها دائم در حال سازش با خود 
و اطرافيان هس��تند. دائم از خود مي‌زنند، عقب‌نشيني 
مي‌كنند، توقعات را مي‌سنجند و سعي مي‌كنند نگذارند 
جايي خلأيي احساس شود اما در اين ميان، كسي كمتر 
از آنها مي‌پرسد كه چه چيزهايي را از دست داده‌اند؟ چه 
رؤياهايي را فراموش كرده‌اند؟ يا اصلًا چند بار خواسته‌اند 
فقط براي چند روز، فقط »خودشان« باشند، نه مادر، نه 

كارمند، نه همسر، نه دختر، فقط خودشان. 
اين تلاش بي‌وقفه براي كامل بودن، براي »كم نگذاشتن« 
در هر دو جبهه، هرچند تحسين‌برانگيز است، اما گاهي 
به بهاي فرس��ودگي، خس��تگي مزمن و بي‌هويتي تمام 
مي‌ش��ود. زناني كه زماني با آرزوهاي شغلي روشن وارد 
محيط كار ش��دند، حالا گاه فقط براي بقا كار مي‌كنند، 
نه براي رش��د. گاه فقط مي‌دوند، بي‌آنكه بدانند تا كجا 
و چرا، اما راه‌حل چيس��ت؟ انتظار نم��ي‌رود زنان كمتر 
تلاش كنند. مس��ئله اصلي، اين اس��ت كه ساختارهاي 
ش��غلي و خانوادگي باي��د عادلانه‌تر و همراه‌تر باش��ند. 
سازمان‌ها بايد با درك شرايط ويژه زنان، امكان انعطاف 
در ساعت كاري، مرخصي‌هاي خاص و حمايت رواني را 
فراهم كنند. از س��وي ديگر، تغيير در فرهنگ خانواده و 
توزيع مس��ئوليت‌ها ميان زن و مرد، مهم‌ترين گام براي 
جلوگيري از فرسودگي زنان در نقش‌هاي چندگانه است. 
نبايد از نظر دور داشت، زنان شاغل، ستون‌هايي هستند 
كه جامعه مدرن روي دوش آنها ايستاده است، اما حتي 
قوي‌ترين ستون‌ها هم اگر مدام زير بار بدون استراحت 

بمانند، روزي مي‌شكنند. 

2 شيفت يك زندگي

روايت »كاشانه« از زندگي زنان كارمند 
و تلاش بي‌وقفه براي ايجاد تعادل بين خانه و اداره

گاه��ي ي��ك زن كارمند ب��ا بالاتري��ن امتياز و 
عملك��رد، حتي يك‌ب��ار هم از پ��اداش كارانه 
بهره‌‌مند نمي‌‌ش��ود، در حالي ك��ه همكار مرد 
در همان جايگاه مش��مول اين مزايا مي‌‌شود. 
اين ن��وع تبعيض اگ��ر اصلاح نش��ود، به ظلم 
سيس��تماتيك علي��ه زن��ان كارمن��د تبديل 
مي‌‌ش��ود. آيين‌‌نامه‌ها و قواني��ن موجود بايد 
به ش��كل ش��فاف و بدون تبعيض اجرا شوند
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