
تحقیقات سال2015 میلادی مدرسه 
اقتصــاد کمبریج، بیانگــر این نکته 
اســت که کارمندانی که احســاس 
می‌کننــد کارفرمایشــان به محیط 
کارگاه تولیدی یا خدماتی آن‌ها توجه 
دارد، انگیزه‌ بالاتری برای مشارکت در 

کار خواهند داشت. 
در این تحقیقات همچنین مشخص 
شده، چنین احساسی حتی می‌تواند 
در کاهش میزان »فرسودگی شغلی« 
کارمندان و پرســنل نیــز اثرگذاری 

مثبت داشته باشد.
 به همین دلیل لازم است کارفرمایان 
حداقل برای جلوگیری از فرسودگی 
شــغلی کارکنانشــان کــه می‌تواند 
بهــره‌وری کل کار را تحت‌تاثیر قرار 
دهد، در این زمینه یعنی ایجاد حس 
خوشایند در محیط، کوشا باشند. برای 
این منظور باید کارفرمایان به این موارد 

خوب دقت کنند:
از  اســتفاده  و  پیاده‌ســازی   
استانداردهای سلامت روان و ایمنی 
محل کار؛ چون ایــن رویه اثرگذاری 
بالایی در روحیه کار جمعی پرســنل 
دارد و نهایتا سطح بهره‌وری را همچنان 

در سطوح معقولی نگه می‌دارد.
 توســعه مهارت‌هــای کارمندان 
متناســب با تخصص‌های موردنیاز؛ 
برگزاری کارگاه‌های آموزشــی برای 
ارتقای سطح دانش و تخصص پرسنل 

مرتبط با فعالیت آن‌ها. 
 مرخصی‌هــای هدفمنــد نیــز از 
راهکارهای اصولی  و دقیقی است که 
می‌تواند باعث ایجاد انگیزه‌های بیشتر 
و کاهش استرس شغلی پرسنل باشد. 

مثل تعطیلات تابستانی یا زمستانی.
 تعیین اهداف قابل‌دســترس برای 
پرســنل؛ در این بخش، کارفرمایان 
و  روشــن  افق‌هــای  می‌تواننــد 
قابل‌دسترســی برای پرســنل خود 
ترســیم کنند. به‌عنوان مثال، ارتقای 

شغلی و ...
 برگزاری دوره‌های آشنایی پرسنل 
در مناســبت‌های مختلف؛ برگزاری 
دوره‌های ســالانه، جشــن‌های سال 

نو و ...
 کمک بــه ایجاد روابــط اجتماعی 
مســتحکم از ســوی پرســنل در 

شیفت‌های یکسان
به اعتقاد کارشناسان، جامعه‌شناسان 
و روان‌شناسان، استفاده این راهکارها 
از ســوی کارفرمایان حکم ســوپاپ 
اطمینان دیگ بخــاری را دارد و مانع 
از ســررفتن یا انفجار آن می‌شــود و 
می‌تواند شــرایط را به‌گونه‌ای برای 
کارمندان و کارگــران فراهم کند که 
کمترین فرســودگی شغلی در میان 
پرسنل تجربه‌ شده و کمترین کاهش 
بهره‌وری در واحد تولیدی یا خدماتی 

ثبت شود.
به گفته این گروه، استفاده هدفمند از 
این موارد و البته رعایت اصول مرتبط 
میان آن‌ها می‌تواند تضمین‌کننده 
آینده یــک حرفه به‌خصــوص در 
بخش‌‌های تولیدی و مشاغل سخت 
باشد، چون هریک از موارد اعلام‌شده 
بالا می‌تواند آنچنان اثرگذاری بالایی 
داشته باشد که به‌کارگیری سیاست 
بعدی، اثر تصاعدی در بهبود اوضاع 

ایجاد ‌کند.
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 براساس آخرین مطالعات انجام‌شده در موسسه گالوپ، از 
7500کارمند تمام‌وقت آمریکایی، مشخص شد 23درصد گـــزارش

از آن‌ها درگیر مشکلاتی مثل دردهای مزمن و خستگی 
هستند و تقریبا 44درصد هم همواره از مشکلات گوارشی رنج می‌برند 
و تنها 33درصد از آن‌ها ظاهرا مشکلاتی از این دست را تجربه نکرده‌اند.

نکته قابل‌توجه در این مطالعات، هزینه‌های سرباری است که به‌دلیل 
همین مشکلات به سیستم تامین‌اجتماعی و خدمات درمانی تحمیل 
می‌شــود. چون ســالانه از حدود 400میلیارد دلار هزینه ســامت 
آمریکایی‌ها، تقریبا 50درصد به مشکلات ناشی از »فرسودگی شغلی« 
اختصاص یافته است.بیشترین سهم پرداخت‌شده برای مراقبت‌های 
بهداشتی کارمندان زیر 45سال مربوط به بیماری‌های قلبی، دیابت 
نوع2، مشکلات گوارشی، کلسترول بالا و حتی مرگ زودهنگام بوده 
اســت.محققان در این طرح تاکید دارند، تمام موارد یادشده ناشی از 
شرایط سخت کار در جامعه یا همان »فرسودگی شغلی« است و باید از 

آن به‌عنوان بحران شرکت‌ها در عصر حاضر یاد کرد.
به‌طور کلی بــرای اولین بار در ســال 1967، »هربرت فرودنبرگ« 
موضوع »فرسودگی شغلی« را در حرفه پزشکی مطرح و اصلی‌ترین 
دلیل آن را استرس و خستگی ناشی از ساعات زیاد کاری اعلام کرد. 
وی در آن دوره معتقد بود، 46درصد از پزشکان از »فرسودگی شغلی« 
رنج می‌برند و بعضا به همین دلیل دچار اشتباهات مهلکی می‌شوند.اما 
نکته اینجاست که از آن روز تاکنون که نزدیک به نیم‌قرن از آن گذشته 
هنوز راهکار دقیق قابل‌اجرایی برای جلوگیری از این مشکل مطرح 

نشده و بسیاری از کارفرمایان درگیر تبعات آن شده‌اند.
البته کار به اینجا ختم نشده و هرچه جوامع و تولیدکنندگان به سمت 
صنعتی‌تر شــدن حرکت می‌کنند تبعات جبران‌ناپذیر »فرسودگی 
شــغلی« گســترش یافته و بخش‌های تازه‌ای از اجتمــاع را با خود 
درگیر می‌کند.دکتر »جیم هارتر«، پژوهشــگر ارشد مدیریت کار و 
رفاه اجتماعی که در تحقیقات اخیر گالوپ به‌عنوان سرپرســت تیم 
فعالیت کرده، در این زمینه می‌گوید: »فرســودگی شغلی که از یک 
دهه پیش به‌عنوان مهم‌ترین مشکل کشورهای صنعتی و توسعه‌یافته 
شناخته‌شده هزینه سنگینی به اقتصاد و تولید ناخالص ملی آن مناطق 

تحمیل کرده است.«
هارتر در ادامــه می‌افزاید: »تحقیقات اخیر نشــان داده که غیبت 
مکرر کارمندان به‌دلایل مختلف باعث ایجاد هزینه‌های بالایی برای 
کارفرمایان و صاحبان سرمایه شــده، این در حالی است که هزینه 
یادشده بدون در نظر گرفتن غیبت به‌دلیل نارضایتی، حذف مشاغل 
یا حتی اعتراضات محاسبه‌شده و تنها مربوط به اثرات »فرسودگی 
شغلی« بوده است.« وی تاکید می‌کند: »امروز شکی نیست که تقریبا 
دوســوم از کارگران تمام‌وقت کشورهای توسعه‌یافته درگیر چنین 
مشکلی شده‌اند و برآورد شده، اگر نسبت به این روند بی‌تفاوت باشیم 
تا پایان ســال2030، احتمال اینکه همه کارمندان درگیر چنین 

مشکلی شوند، وجود دارد.«
به گفته این کارشناس ارشد مدیریت کار و رفاه اجتماعی، ناعدالتی‌های 
محیط کار، حجم کاربالا، اســتفاده از فناوری‌های نوین و ورود دنیای 
حرفه‌ای به زندگی شخصی یا همان شفیت‌های کاری24/7 )هفت‌روز 
هفته و بیست‌وچهار ســاعت روز( اصلی‌ترین عوامل بروز مشکلات 
بیشتر است.اما به‌راســتی راهکار مدیریت چنین شرایطی چیست و 
چطور باید مانع از بروز چنین مشکلاتی باشیم؟ برای رسیدن به پاسخ 
این سوال، کارمندان و کارفرمایان باید دست‌به‌دست یکدیگر بدهند تا 
بتوانند تبعات منفی چنین مشکلی را در عصر حاضر به حداقل برسانند.

نقاط‌قوت خود را بشناسید
»کتی کاپریو«، مددکار اجتماعی، در این مورد می‌گوید: »یکی از عمده‌ترین 
موارد درگیری کارمندان با موضوع »فرسودگی شغلی« متناسب نبودن کار 
با مهارت‌های کارمندان است. به همین دلیل اولین گام برای دوری از این 

مشکل، متناسب‌کردن مهارت‌ها با فرصت شغلی افراد است.«
»کاپریو« در ادامه می‌افزاید: »در ایــن بخش کارفرمایان می‌توانند با 
توجه به ســوابق حرفه‌ای و تجارب پرســنل خود، فرصت‌های شغلی 
را ارائه کنند یا اینکه کارمندان درصورتی که احســاس می‌کنند باید 
مهارت‌های تــازه‌ای بیاموزند کوتاهی نکنند تا از خطر »فرســودگی 
شــغلی« دور بمانند.«وی تاکید می‌کند: »کارمندانی که متناسب با 
مهارت‌هایشان، فرصت شغلی موردنظرشان را دارند، تقریبا چهار برابر 
بیشتر از ســایرین بهره‌وری دارند به این دلیل که از روند فعالیت خود 
احساس رضایت می‌کنند و تســلط آن‌ها به کاری که انجام می‌دهند 
باعث پیشرفت‌شان می‌شود، چون اعتمادبنفس‌شان بالا می‌رود.«کاپریو 
می‌گوید: »مطالعات اخیر گالوپ در این زمینه نشان داده، تنها 60درصد 
از کارمندان می‌دانند آیا توانمندی‌ها و آموزش‌هایی که دیده‌اند متناسب 
با شغل آن‌ها هست یا خیر و اغلب کارمندان تنها برای امرارمعاش، به 
مشاغلی تن در می‌دهند که در نهایت برای آن‌ها چیزی جز فرسودگی 
به ارمغان نخواهد آورد، این در حالی است که اصولا کارفرمایان نیز زیاد 

به این موضوع توجه ندارند.«

شرکای قوی در محل کار ایجاد کنید
دکتر هارتر با اشــاره به مطالعات موسسه گالوپ در این زمینه می‌گوید: 
»اگرچه در بسیاری از فرهنگ‌ها موضوع کار گروهی کم‌ر‌نگ است، اما این 
نوع همکاری در محیط‌های کاری می‌تواند عاملی در کاهش فرسودگی 
شــغلی باشــد، به این دلیل که مشکلات راحت‌تر و ســریع‌تر برطرف 
می‌شوند.«هارتر در ادامه تاکید می‌کند: »تحقیقات انجام‌شده تایید کرد، 
کارمندانی که در محیط کاری خود دوستان بیشتری دارند کمتر در معرض 
فرسودگی شــغلی قرار دارند و به مشکلاتی همچون افسردگی، چاقی، 
فشارخون بالا و حتی زوال عقل مبتلا می‌شوند.«این استاد دانشگاه معتقد 
است، ایجاد حلقه‌های ارتباطی، همچنین توجه به متغیرهای ارتباطی در 
میان کارمندان می‌تواند اصلی‌ترین راهکار برای کاهش معضل فرسودگی 
شغلی باشد به این دلیل که از نظر روان‌شناسی در چنین شرایطی اصولا 
مشکلات برای انسان بسیار کوچک جلوه می‌کند، چون یقین داریم حلقه 

‌ارتباطی می‌تواند راهکار مناسبی در اختیارمان قرار دهد.

بهترین مدیر را شناسایی کنید
مطالعه گالوپ نشان داد، کارکنانی که زیرنظر مدیران موفق‌ کار می‌کنند، 
کمترین آثار فرسودگی شــغلی را تجربه می‌کنند و همواره در راستای 
اهداف تجاری و فعالیت‌های کاری خود حرکت می‌کنند.»کتی کاپریو«، 
مددکار اجتماعی، در این مورد می‌گوید: »مدیران خوب دقیقا می‌دانند 
کارمندان و زیردستان خود را چطور مدیریت کنند که بیش از حد خسته 
یا درگیر نباشــن. همچنین به‌دلیل نظم ایجادشده در تمام مراحل کار 
اصولا تنش، استرس یا هرگونه درگیری اضافه در محیط کار وجود ندارد، 
بنابراین فرسودگی شغلی هم در میان نیست.«کاپریو در ادامه می‌افزاید: 
»تحقیقات اخیر گالوپ دقیقا مشخص کرده کارمندانی که زیرنظر مدیران 
موفق فعالیت می‌کنند، 70درصد کمتر از سایر کارمندان درگیر مشکلات 
فرسودگی شغلی خواهند شد به این دلیل که اصولا با توجه به مدیریت 

منطقی، عوامل مشکل‌ساز در محیط کاری آن‌ها وجود ندارد.«
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 براساس گزارش موسسه گالوپ، 23درصدکارمندان تمام‌وقت 
آمریکایی، درگیر دردهای مزمن و خستگی هستند

 در حالی سازمان جهانی بهداشت)WHO(»فرسودگی 
شــغلی« یا »کارزَدگی« را به‌طور رسمی یک بیماری گــزارش

اعلام کرده که برخی از کارشناسان، این مشکل را بلای 
جان کارفرمایــان و کارگران در قرن حاضــر می‌دانند.این گروه از 
کارشناســان معتقدند، بروز مشــکل کارزدگی اگرچه اثرگذاری 
مســتقیمی در کیفیت زندگی کارگران و خانواده‌هایشــان دارد، 
می‌تواند بهره‌وری و ارزش‌افزوده واحدهای تولیدی را نیز تحت‌تاثیر 
خود قرار دهد. به همین دلیل لازم است توجه ویژه‌ای به آن صورت 
بگیرد.»نانسی رِیلی«، روان‌شــناس و محقق در این زمینه معتقد 
است، سرعت کار و فعالیت‌های کارگران در جوامع صنعتی و در حال 
توســعه به اندازه‌ای شده که بســیاری از فعالیت‌های روزمره آن‌ها 
تحت‌تاثیر قرار می‌گیرد و نکته اینجاست که این موارد می‌تواند در 
بخش هزینه‌هــای کارگاهی و تامین‌اجتماعی نیــز اثراتی از خود 

برجای بگذارد.
ریلی می‌گوید: »فشــردگی، ســرعت‌بالا، اســتراحت کم، همه ‌و 
‌همه در جوامع صنعتی باعث شــده تا خســتگی به‌صورت مزمن 
در میان کارگران شــکل گرفته و در نهایت باعث ایجاد مشــکلات 
نگران‌کننده‌تــری همچــون حــوادث کار، خودکشــی یا حتی 
آسیب‌رساندن به سایر همکاران شــود.«به گفته این روان‌شناس 
»کارزدگی« در نهایت باعث خواهد شــد واکنش‌های استرس‌زا در 
میان کارگران ایجاد شود که اولین اثرگذاری آن در روحیه کارگران، 
بی‌انگیزه‌شــدن آن‌ها در محیط کاری می‌شود و پس از آن معمولا 
کارگــران محیط کارشــان را ترک می‌کنند که ایــن روند کاهش 
بهره‌وری و زیان کارگاه را به‌دنبال خواهد داشت.ریلی تاکید می‌کند: 
»خروج کارگران عمدتا آموزش‌دیده و باسابقه به‌دلیل »کارزدگی« 
از کارگاه‌ها، در واقع زیان غیرقابل جبرانی برای صاحبان ســرمایه 
و کارآفرینان اســت، چون آن‌ها دوباره باید برای آموزش تازه‌کارها 
ســرمایه‌گذاری کنند. این در حالی است که چنین اتفاقی در عصر 
حاضر برای صاحبان سرمایه به‌دلیل رقابت بالا با سایر تولیدکنندگان 

به‌منزله زلزله‌ای ویران‌کننده است.«
ریلی در گزارش تحقیقاتی خود اعلام کرده، ســطح بالای آدرنالین 
ترشح‌شــده در خون کارگــران با توجــه به شــرایط فعلی اغلب 
کارگاه‌های تولیدی، باعث می‌شود این افراد به این سطح آدرنالین 
معتاد شــده و همین روند، تعجیل و واکنش‌های غیرمنطقی را در 
میان کارگران افزایش می‌دهد که درواقع حکم افتادن اولین مهره 
دومینو را دارد، چون پس از آن، زنجیره‌ای از حوادث و اتفاقات شکل 
خواهد گرفت.«وی می‌گوید:»کارفرمایان برای اینکه متوجه ایجاد 
فرسودگی شغلی در میان کارمندان خود شوند کافی است به برخی از 
علائم عادی توجه کنند. به‌عنوان مثال، افزایش غیبت، مرخصی‌های 
استعلاجی، کاهش تولید، افزایش حوادث شغلی و اعتراض به شرایط 
کار، از جمله اولین نشــانه‌های ایجاد چنین شرایطی است که باید 

آن‌ها را جدی گرفت.«

چک‌لیست طلایی
این روان‌شناس در حین انجام تحقیقات خود برای رسیدن به‌دلایل 
اصلی ایجاد چنین مشکلی برای کارگران عصر حاضر، چک‌لیستی 
تهیه کرده که کارفرمایان می‌توانند براســاس آن، ســریع مشکل 
اصلی کارگاه را شناســایی کرده و برای رفع آن، برنامه‌ریزی کنند. 

چک‌لیست وی به این ترتیب تنظیم می‌شود:
  اغلب چیزها را فراموش می‌کنند. )ساعت10 وقت ملاقات چیست؟(

  خستگی غیرمعمول را احســاس می‌کنند. )هنوز نمی‌توانم به 
خانه بروم؟(

  از بی‌خوابی رنج می‌برند. )تماشای فیلم‌های قدیمی در ساعت3 
صبح(

  تجربه تغییر در اشتها. این می‌تواند با تغییرات وزن نیز مرتبط باشد.
  تجربه تغییر در رفتار و خلق‌وخوی. )مرا تنها بگذار یا من تو را می‌کشم!(

  اغلب احساس بد و خرابکاری دارند.
  خیلی بیمار می‌شوند. )سومین سردرد این ماه(

  می‌خواهند از دیگران دور باشند. )گم‌شو!(
  احساس اضطراب و نگرانی. )حالا چه اشتباهی؟(

وی معتقد است، اگر یکی از کارگران شما چهار مورد از موارد اعلام 
شــده بالا را تجربه کرده، شک نکنید که درگیر معضل »فرسودگی 
شغلی« شده و باید به‌ســرعت برای بهبود شرایط وی برنامه‌ریزی 
شــود، در غیر این صورت، تبعات و مشکلات بیشــتری در کارگاه 

تجربه می‌شود.

 کارزدگی در
کارگاه‌هاي توليدي 

  فرسودگی شغلی:
وقتی خستگی از تن به در نمی‌رود!

فرار ازفرسودگي 

گـــزارش
R E P O R T

کارفرمایان توجه داشته باشند

تجربه دیگر کشورها ـــران دیگ


