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نوآوران��ه مجتمعي را ك��ه بعدازظهره��ا در آنجا تدريس 
مي‌كند، بسازد، با اين همه حقوق او در دو شيفت كاري به 
‌20ميليون تومان در ماه هم نمي‌رسد- ‌15ميليون تومان 
در ش��يفت صبح و ‌5ميليون تومان در شيفت بعدازظهر- 
يعني روزي كمتر از 700 هزار تومان: »من پيش از اينكه 
معلم ش��وم كار هنري انجام مي‌دادم و هن��وز هم كار 
پتينه و سفال را دوست دارم، دوست دارم تجربيات 
خودم را به كودكان و نوجوان‌ها منتقل كنم. كار با 
كودكان را با همه دش��واري‌ها و حساسيت‌‌هايي 
كه دارد، دوس��ت دارم. امروز والدين نسبت به 
فرزندان خود حساس‌تر ش��ده‌اند و هر اتفاقي 
كه مي‌افتد س��ريع مي‌خواهند مداخله كنند 
و گاه ميزان حمايتگري آنها عملًا عليه رشد 
طبيعي فرزندشان اس��ت. خيلي از والدين 
مي‌خواهند محيط ايزوله‌اي درس��ت كنند 
ك��ه در آن هيچ اتفاق ناخوش��ايندي براي 
فرزندش��ان رخ نده��د، در صورتي كه اين 
خواس��ت در عمل شدني نيس��ت و فشار 
رواني زيادي روي معلم‌ه��ا ايجاد مي‌كند. 
روزي نيست كه مادرها به من پيام ندهند و 
از حواشي معمول و گريزناپذير اتفاق‌افتاده 
در كلاس گلايه و ش��كايت نكنند. خب شما 
چقدر مي‌تواني در برابر اين همه فشار رواني از 
سلامت روان و تن خود محافظت كني؟ دوست 
داري وقتي در خانه‌ات هستي به معناي واقعي 
كلمه از مدرس��ه و كلاس جدا باشي اما خيلي از 
روزها اين اتفاق نمي‌افتد. موضوع همچنان بر سر 
تناسب و تعادل است. اين تناسب و تعادل در زندگي 
امثال ما نيست. وقتي تناسبي بين ميزان انرژي‌اي كه 
صرف مي‌كنيد با آنچه به دست مي‌آوريد، وجود ندارد- 
منظورم از به دس��ت آوردن، فقط پول نيس��ت، بلكه 
مجموعه آن چيزهايي است كه به شما يادآوري مي‌كند 
وجود داريد و به يك موجود شبح‌وار تبديل نشده‌ايد- خواه 
ناخواه احساس خس��تگي و درماندگي مي‌كنيد. ما البته 
بر اس��اس اخلاق حرفه‌اي و تعهدي 
كه داريم س��عي مي‌كنيم اين 
فش��ارها را به كلاس‌ها نبريم. نه 
تنها من كه بس��ياري از همكارانم وقت��ي در كلاس‌ها 
هستيم واقعاً فراموش مي‌كنيم كه چقدر دريافتي داريم، 
بدون تع��ارف مي‌گويم فرام��وش مي‌كنيم ني��از به غذا، 
درمان، پوشاك، سرپناه و فلان و بهمان داريم. همه اينها 
را فراموش و س��عي مي‌كنيم بهترين نسخه خودمان در 
آن روز باش��يم اما به هر حال واقع‌بين باشيم، من كه گاه 
تا س��اعت 3نصف ش��ب بيدار مي‌مانم تا بتوانم وسايل و 
محتواي مربوط به تدريس ش��يفت بعدازظهرم را بسازم، 
مي‌توانم آن روز در شيفت صبح انرژي و شادابي كسي را 
داشته باشم كه هفت، هشت س��اعت خوابيده است؟ چرا 
امثال ما بايد به ضرب و زور قهوه و كافئين خودمان را بيدار 
و هشيار نگه داريم؟ دو شيفت معلمي بي‌معناست و خيلي 
زودتر از آنچه تص��ور مي‌كني آدم را از پ��ا درمي‌آورد، در 
صورتي كه خيلي از معلم‌ها به ويژه معلم‌هاي مرد مجبور 

هستند در دو شيفت كار كنند.« 
  وقتي انسان فرع بر محصول است

مشكل سيستم‌هاي كاري در تعريف مدرن آن اين است 
كه معمولاً اعتنايي به فردي��ت آدم‌ها نمي‌كند، محصول 
يا خدمت اصل ق��رار مي‌گيرد، محصول ي��ا خدمتي كه 
ظاهراً براي انسان است اما همان انسان در اين سيستم‌ها 
فرع بر آن محصول يا خدمت اس��ت. مثل اين اس��ت كه 
پژوهشگري به ناش��ر تعهد داده و ناش��ر او را تحت فشار 
قرار داده اس��ت كه كتاب خود را درباره حقوق كودك تا 
فلان ضرب‌الاجل زماني تحويل دهد، وگرنه پژوهش��گر 
طبق قرارداد جريمه مالي يا نه از اعتبار و وجهه او كاسته 
خواهد شد. پژوهشگر پشت لپ‌تاپ خود نشسته و دارد 
درباره حقوق كودك كتاب مي‌نويس��د. ك��ودك او براي 
چندمين بار به پدر نزديك مي‌ش��ود و از او مي‌خواهد با 
او بازي كند يا نه مي‌خواهد موضوع��ي را براي او تعريف 
كند، مثلًا اتفاقي كه در مدرسه‌شان افتاده اما پدر در آن 
لحظه توان جسمي يا رواني بازي يا گوش كردن را ندارد. 
چقدر آن فرد به لحاظ رواني تحت فش��ار قرار مي‌گيرد؟ 
چقدر در آن لحظه فرو مي‌پاشد كه در مركز و كانون يك 
دوگانگي ويران‌كننده قرار گرفته است؟ اما چرا اين گونه 
است؟ آنچه در اين نوع زندگي كه ما مبتلابه آن شده‌ايم 
اصل قرار گرفته محصول يا كالاست؛ محصول و كالايي 
كه ظاهراً در خدمت انسان اس��ت اما در عمل آدمي را به 

استخدام خود درآورده است. 
  »شرمندگي« كسب و كار من است!

وقت��ي در ذهن خود دنب��ال عنوان يا س��رتيتري براي 
مطلب مي‌گشتم، بعد از دوسه پيش��نهادي كه صداي 
ش��كل گرفتنش در س��رم مي‌پيچيد و بالا مي‌آمد، به 
»شغل ش��رمندگي« رسيدم. شغل ش��رمندگي ذهنم 
را قلقل��ك مي‌دهد. طنز س��ياه و گزن��ده‌اي دارد. مگر 
مي‌ش��ود ش��رمندگي به كس��ب‌وكار آدم بدل ش��ود؟ 
مثلًا از يكي بپرس��ي: ببخشيد! شغل ش��ما چيست؟ و 
طرف بگويد: ش��غل من اين اس��ت كه در موقعيت‌هاي 
مختلف ش��رمنده باش��م. ش��غل‌ها براي اين است كه 
آدم‌ها بتوانند حداقل‌ه��اي زندگي خود را به واس��طه 
كاري كه انجام مي‌دهند تأمين كنند، دست‌شان جلوي 
كسي دراز نباش��د، مجبور نباش��ند مدام از بانك‌‌هايي 
كه بهره‌هاي بي‌رحمانه مي‌گيرن��د و آدم‌ها را روزبه‌روز 
بيچاره‌تر و مس��تأصل‌تر مي‌كنند وام بگيرند، ش��غل‌ها 
براي اين اس��ت كه آدم‌ها مجبور نباشند به خريدهاي 
قسطي هايپرهاي كالا كه امپراتوري‌هاي جديد شهرها 
هستند و با ش��عارهاي اغواكننده نه چك مي‌خواهد نه 
پيش‌پرداخت و نه ضامن، دروازه‌هاي ديگري از جهنم را 
به روي خريداراني با درآمدهاي پايين مي‌گشايند روي 
بياورند. شغل‌ها براي اين است كه آدم‌ها مجبور نباشند 
مدام با خواس��ت‌هاي اعضاي خانواده خود براي خريد 
كالا و خدمات مخالفت كنند. ش��غل براي اين است كه 
يك مرد بتواند در روز تولد همسر و فرزندانش هديه‌اي 
كوچك براي آنها تدارك ببيند، اما وقتي شغل يك نفر 
نتواند چنين مختصاتي را تأمين كند، چه نامي مي‌توان 

روي آن گذاشت؟

   وقتي پاگرد از راه‌پله طولاني حذف شود
فرسودگي زماني سراغ ما مي‌آيد كه ما از عنصر حياتي 
بازسازي روان و جس��م‌مان در زندگي شهري به نام 
»اوقات فراغ��ت« محروم مي‌مانيم. اولين دس��تبرد 
دهك‌هاي درآم��دي پايين به اوقات فراغت اس��ت، 
چون آدم‌‌هايي كه مجبورند زندگي خود را با حداقل 
حقوق وزارت كار بگذرانند، ناچارند اوقات فراغت خود 
را قرباني كنند. حالا تصور كنيد كه مختصات زندگي 
ش��هري- حتي در بهترين حالت خود- از روندهاي 
طبيعي بدن و روان انس��ان به دور اس��ت. در شهرها 
ارتباط انسان با طبيعت به حداقل خود مي‌رسد، در 
ش��هرها وارد نظم‌هاي ويرانگر و نه سيال مي‌شويم. 
دس��تگاه كارت‌زني اداره چيزي از س��يكل بدن يك 
كارمند زن نمي‌داند. در شهرها نياز ما به آسمان، نياز 
ما به هوا چنان ناديده گرفته شده است كه انگار ريه‌ها 
عضوي در حد آپانديس هس��تند؛ زوائ��دي كه بود و 
نبودشان فرق چنداني باهم ندارند. نه آسمان، نه هوا، 
نه روابط، نه غذا، نه سلام و نه احوالپرسي كيفيت لازم 

براي حمايت از روان و تن آدم‌ها را ندارد. 
حال در نظر بگيريد كه معدود پاگردهاي اين راه‌پله 
طولاني و فرس��وده‌كننده را از زير پاي شما بيرون 
كش��يده باش��ند. اوقات فراغت، پاگردهاي زندگي 
شهري است كه شما در اين پاگردها بتوانيد اندكي 
تمدد اعصاب كني��د و تن و روان خود را به س��مت 
بازس��ازي دوباره ببري��د. مثلًا دوس��ت داريد خط 
نس��تعليق ياد بگيريد، در اين صورت اوقات فراغت 
معناي خ��ود را پي��دا مي‌كند تا ش��ما بتوانيد براي 
اين علاقه خود وقت بگذاريد. دوست داريد ورزشي 
را خارج از وق��ت اداري به ص��ورت نيمه‌حرفه‌اي يا 
حتي حرفه‌اي دنبال كنيد يا براي معنا بخش��يدن 
به زندگي‌تان كاره��اي داوطلبانه انجام دهيد، مثل 
جوان‌‌هايي كه ب��دون هيچ انگيزه مال��ي به كمك 
خيريه‌هاي درمان مي‌رون��د، اما همه اين فعاليت‌ها 
به زمان و هزينه ني��از دارد و زماني اين همه ممكن 
مي‌ش��ود كه آدم‌ها در شيفت‌هاي ش��ش يا نهايتاً 
هشت س��اعته بتوانند دس��ت‌كم حداقل‌هاي يك 
زندگي معمول را تأمين كنند؛ ساعت‌‌هايي كه افراد 
بتوانند به علاقه‌مندي‌هاي شخصي خود بپردازند، 
اما وقتي مي��زان دريافتي‌ها در يك ش��يفت كاري 
در بهترين حالت يك‌سوم يا يك‌چهارم هزينه‌هاي 
واقعي- و نه تجملي- يك زندگي است، ما با آدم‌‌هايي 
مواجه خواهيم ش��د كه مجبورند در ش��يفت‌هاي 
طولاني كاري حضور داش��ته باش��ند بلكه از عهده 

هزينه‌هاي زندگي برآيند. 
  فرسوده‌شدن در س�ازمان‌ها و شركت‌هاي 

روزمره
ي��ك روان درمانگ��ر در صفحه خود در ش��بكه‌هاي 
اجتماعي عامل تعيين‌كننده در فرس��ودگي شغلي 
افراد را اين مي‌داند كه اف��راد در ازاي كاري كه انجام 
مي‌دهند، بازخورد يا توجه لازم را دريافت نمي‌كنند: 
»كارمندان در سيستم‌هاي ناكارآمد شغلي واقعاً اين 
حس را دارند كه در ازاي كاري كه انجام داده‌اند توجه، 
پاداش يا بازخورد لازم را نگرفته‌اند، بنابراين به تدريج 
انگيزه‌هاي لازم را از دست مي‌دهند و دچار فرسودگي 
ش��غلي مي‌ش��وند، به ويژه وقتي پ��اي تبعيض‌ها و 
ويژه‌خواري‌ها در ميان باش��د.« اي��ن روان‌درمانگر 
خطاب به كساني كه اين حس را به صورت پررنگ در 
زندگي شخصي خود تجربه مي‌كنند، مي‌گويد: »اگر 
در جايي هستي كه خيلي محبور نيستي در آنجا باشي 
و حس مي‌كني به تو اجحاف مي‌شود و به اندازه توان 
و استحقاقي كه داري به تو پاداش و حقوق نمي‌دهند، 
در آن محيط نمان، چون خيلي سريع دچار فرسودگي 

مي‌شوي.«

وقتي سري به شبكه‌هاي اجتماعي مي‌زنم، مي‌بينم 
افراد در ش��بكه‌هاي اجتماعي در زير پس��ت‌‌هايي با 
هشتگ »فرسودگي شغلي« عموماً روي يك دريافت 
مشترك دس��ت گذاش��ته‌اند؛ اينكه در روزهاي اول 
كاري خود خوش‌باورانه ايده‌هاي جسورانه و نوآورانه 
بسياري براي تغيير و ارتقاي سازمان‌ها يا شركت‌‌هايي 
كه در آنها استخدام شده بودند در سر مي‌پروراندند 
اما خيلي زود به يك ديوار سخت و سهمگین برخورد 
كرده‌اند؛ دي��واري كه آنه��ا را با كلي زخ��م رواني و 
سرخوردگي به زمين سفت واقعيت برگردانده است. 
بسياري از شركت‌ها و سازمان‌هاي ما از سوي كساني 
اداره مي‌ش��ود كه همچنان به راه‌حل‌هاي ناكارآمد 
و غيرعلم��ي چس��بيده‌اند؛ افرادي كه نه بر اس��اس 
توانايي‌هاي علمي و تخصص خود كه بر مبناي روابط 
و رانت، مسئوليتي را گرفته‌اند و بيشتر از آنكه متعهد 
به ارتقا و افزايش بهره‌وري س��ازمان‌ها و شركت‌هاي 
تحت مديريتي خود باشند، به دنبال آن هستند كه 
از آن سازمان يا شركت به عنوان يك سكوي جهش 
براي گرفتن پست‌هاي بالاتر استفاده كنند، بنابراين 
اغلب شركت‌هاي ما در بخش‌هاي دولتي و خصولتي 
كه حجم عظيمي از اقتصاد كشور را شامل مي‌شود، 
پذيراي خلاقيت و نوآوري نيستند و اين يعني شما به 
عنوان كسي كه مي‌خواهيد انرژي خود را به »كاري 
نو« تبديل كنيد، در اين شركت‌ها حرفي براي گفتن 

نخواهيد داشت و بايد به همان راهكاري برگرديد كه 
از زبان آن روان‌درمانگر مطرح مي‌شود، يعني »ترك 
چنين محيط‌هاي كار س��مي«، با اين حال مش��كل 
دقيقاً اينجاس��ت: وقتي حجم غالب اقتصاد كشور به 
چنين سازمان‌ها و ش��ركت‌‌هايي تعلق دارد، شما به 
عنوان كسي كه مي‌خواهيد ش��غل يا كار خود را در 
وراي روزمرگي، تكرار و دور سر خود چرخيدن سپري 
كنيد، انتخاب چندان زيادي نخواهيد داشت. چالش 
اصلي اين اس��ت كه در اقتصادهاي رانتي، توصيه‌اي 
و رابطه‌اي، ني��روي كار اعم از كارگ��ران، كارمندان، 
معلمان و ساير گروه‌هاي شغلي حق انتخاب زيادي 
ندارند، چون در اين اقتصادها كيك فرصت‌هاي شغلي 
به اندازه جمعيت نيروي كار يا متخصص بزرگ نشده 
است، ‌درصد بيكاري در چنين اقتصادهايي بالاست 
و كارفرماها نس��بت به اي��ن موضوع آگاه هس��تند، 
بنابراين شمشير داموكلس اخراج همواره بالاي سر 
نيروي كاري مي‌چرخد، بنابراين نيروي ذهني نيروي 
كار به جاي اينكه صرف ن��وآوري و خلق محصول يا 
خدمتي كارآمد ش��ود، صرف اين مي‌شود كه چطور 
مي‌تواند خود را با فرايندهاي ناكارآمد در آن سازمان 
يا ش��ركت‌ها تطبيق بدهد تا فقط بتواند آن شغل را 
براي خود نگه دارد. اين تناقض‌ها و دوگانگي‌ها بين 
ارزش‌هاي فرد و س��ازمان در نهايت به فرسودگي و 

فروپاشي رواني افراد منجر مي‌شود. 

  2شيفت معلمي، ‌20ميليون تومان حقوق
پروانه صدراي��ي، معلم مقط��ع ابتداي��ي در يكي از 
شهرك‌هاي اقماري اطراف تهران نمونه‌اي عيني از 
پديده‌اي است كه به عنوان »فرس��ايش شغلي« در 
بازار كار كشور اتفاق مي‌افتد. ميزان دريافتي او براي 
يك ماه تدريس- يا به قول خودش س��روكله زدن با 
برخي دانش‌آموزاني كه بيش‌فعالي و بي‌ادبي را يك جا 
جمع كرده‌اند- ‌15ميليون تومان است، يعني روزي 
500هزار تومان، البته او مجبور است بعدازظهرها سه 
روز در هفته به عنوان معل��م بازي‌هاي نوآورانه)فوق 
برنامه( در يك مجتمع آموزشي درس بدهد، بنابراين 
خيلي از روزه��ا به ويژه در كوتاه��ي روزهاي پاييز و 
زمس��تان، رنگ روش��ن روز را نمي‌بيند، وقتي او در 
برابرم دارد حرف مي‌زند، به اين فكر مي‌كنم كه بدن 
يك آدم براي چند ساعت كار س��اخته شده است و 

چقدر فشار كاري را مي‌تواند تحمل كند؟ 
اين معل��م ابتدايي مي‌گويد: »ش��ما وقتي به خاطر 
روحيات، شرايط يا خانواده‌تان، شغلي مثل معلمي 
را انتخ��اب مي‌كني��د، از قبل مي‌دانيد كه س��طح 
انتظارات‌ت��ان را تعديل كنيد. فك��ر نمي‌كنم هيچ 
فرهنگي براي پول جمع كردن به اين ش��غل آمده 
باشد، حتي اگر هم بخواهد ش��دني نيست، مگر در 
يكسري مواقع نادر و خاص! اما موضوع نرسيدن به 
حداقل‌هاست؛ اينكه فارغ از هياهوها و تعارف‌‌هايي 

كه وجود دارد خيلي از آدم‌ها ديده نمي‌شوند. وقتي 
كس��ي در اين روزها و با اين هزينه‌ه��ا كه همه‌مان 
نسبت به آن آگاه هستيم ‌15ميليون تومان حقوق 
مي‌گيرد، يعني اصلًا او ديده نشده است. من گاهي 
واقعاً به اين فكر مي‌كنم ك��ه امثال ما وجود نداريم، 
واقعاً گاهي فكر مي‌كنم امثال ما وجود ندارند. چند 
وقت پيش رماني داش��تم مي‌خواندم كه شخصيت 
اصلي آن در طول داستان به يك شبح تبديل مي‌شد، 
هم بود و هم نبود، خب مي‌بينيم زندگي ما هم واقعاً 
مثل شخصيت آن رمان شبح‌وار ش��ده است. ما در 
كلاس‌ها هستيم، با كادر آموزشي، معلم‌ها و والدين 
صحبت مي‌كنيم، در آمارها هس��تيم اما وقتي يك 
فرهنگي نمي‌تواند حداقل‌هاي زندگي‌اش را تأمين 
كند، يعني وجود ندارد، اينكه ش��ما هميشه بعضي 
چيزها را بايد از پشت شيشه تماشا كني- چيزهايي 
كه لاكچري هم نيستند- س��اده‌ترين معنايش اين 
است كه ديده نش��ده‌اي، س��اده‌ترين معناي ديده 
شدن اين است كه نيازهاي معقول شما ديده شود 
و ديده شدن نيازها در اين اس��ت كه شما بتواني با 
دريافتي كه از بالا تعيين ش��ده اس��ت آن نيازها را 

پوشش بدهي.« 
پروانه صدرايي گاه تا س��اعت2 و 3 نصف شب بيدار 
مي‌ماند تا ب��ا كاغذ، مق��وا، پارچه نمدي، چس��ب، 
وسايل و ابزارهاي مربوط به كاردستي‌ها و بازي‌هاي 

چند روز پيش داشتم به اين فكر مي‌كردم كه چطور گذر چند ماه، قضاوت مرا به راحتي آب خوردن دستخوش تغيير كرده است. اوايل امسال 
حسن فرامرزي

كه كمي كرايه‌هاي تاكسي بالا رفته بود، براي يك كورس كوتاه داخل شهركي در اطراف كرج 10هزار تومان پرداخت مي‌كردم و حسم چه بود؟       گزارش
واقعاً حسم اين بود كه اين راننده‌ها با ماشين‌هاي درب و داغان لگن‌شان زور مي‌گويند؛ پرايدهايي كه به جرئت مي‌گويم يك دهه و بيشتر 

رنگ تعميرگاه را نديده‌اند، حتي گمان نكنم روغن‌شان را عوض كرده باشند. مي‌بيني اگزوز بيشتر از وظيفه ذاتي خود نقش سوهان روح را در تماس با كف آسفالت 
بازي مي‌كند يا در صندلي‌ها حتي اگر بخواهي نمي‌تواني بنش�يني، فقط مي‌تواني در چاه صندلي‌ها س�قوط كني، چون حتي چند ميليمتر اس�فنج كه بين 

نشيمن‌گاه و آهن واسطه‌گري كند، نمانده يا چيزي به نام كمك فنر وجود خارجي ندارد. عجيب است كه همين چند ماه پيش با خودم مي‌گفتم براي يك 
مسير سه‌چهار دقيقه‌اي، 10هزار تومان؟ حيف كه نمي‌شود غلظت تلفظم را نشان دهم، وقتي در دال 10هزار تومان چادر مي‌زدم، اما حالا كه هشت 

ماه‌واندي از اول سال مي‌گذرد، باور كنيد وقتي 10هزار تومان را كف دست راننده مي‌گذارم از خجالت آب مي‌شوم، چون حس مي‌كنم اين پول 
واقعاً براي اين كار كم است. چه اتفاقي افتاده است؟ آن پرايدهاي درب و داغان با آن ناله‌هاي كشدارشان كه از اتاق، جلوبندي، اگزوز و هر 

جايي كه فكر كني برمي‌خيزد، نمادي از فرسايش و فرسودگي است كه اين روزها در زندگي اغلب ما خودنمايي مي‌كند. ما مجبوريم 
براي رسيدن به گرد پاي تورم به شيفت‌هاي دوم و سوم روي بياوريم اما وقتي وسط يك تورم ‌۵۰درصدي و بالاتر هستي، هر چقدر 

بيشتر مي‌دوي، بيشتر از نفس مي‌افتي و خسته مي‌ش�وي. ‌۲۰ميليون تومان روي كاغذ لشكري از صفر دارد اما وقتي با همين 
‌20ميليون تومان و لشكر صفرهايش به بازار مي‌رويد، مي‌بينيد يك كيسه برنج مي‌تواند به تنهايي يك هفتم لشكر تو را تار و 
مار كند، يك بسته گوشت يك كيلويي مي‌تواند جان يك بيستم لشكر را بگيرد، يك تعويض روغن ماشين يك‌دهم حقوق 
را مي‌بلعد، يك تعمير جلوبندي يك‌سوم حقوق، ترمیم يك دندان كل ‌20ميليون تومان. اين ناهمخواني درآمد و هزينه‌ها در 
نهايت ما را وارد سيكل فرسايش و فرسودگي مي‌كند. آدم‌ها زودتر پير مي‌شوند، چون مجبورند ۱۸ يا ۲۰ساعت بيدار بمانند. 

دوستي دارم كه هم كار معلمي مي‌كند و هم روزنامه‌نگاري، در صفحه خود نوشته است: در ۷۲ساعت گذشته فقط هشت ساعت 
خوابيده است، يعني هر شب كمتر از سه ساعت خواب. 

آدم‌هاي دوشيفته و سه‌شيفته كه خود را با كافئين بيدار نگه مي‌دارند  

شغلِ شرمندگي!

روزمرگي مي‌دهدتورم و شغل‌‌هايي كه  بوي تن و روان در نرخ بالاي  فرسودگي 


