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سحـر روشن بين
كارشناس ارشد مديريت آموزشی

دكتر غلامعلی احمدی

فکر شیــــرین ، 
مرد را فربـه کند
باورهای غیرمنطقی مدیران   
و نقش آن در فرسودگی شغلی معلمان

وجود خود مديريت گروه نهفته باشد. از اين رو شناخت و 
بررسی اين عوامل حائز اهميت است. از ميان انبوه عواملی 
كه به نحوی بر فرسودگی شغلی افراد مؤثرند، می توان به 
ــاره كرد. هر فردی  نقش باورهای غيرمنطقی مديران اش
دارای يك سری باورهای غلط و غيرمنطقی است كه اين 
ــوی تصميم گيری های خاص هدايت  ــا وی را به س باوره
ــت  می كنند؛ تصميم گيری هايی كه قطعاً با تصميم درس
ــت. در كار مديريت و ادارة  ــياری خواهند داش فاصلة بس
ــازمان ها نيز، رفتار سازمانی، برنامه ريزی، سازماندهی و  س
ــت و رفتار درست  سياست گذاری نيازمند شناخت درس
ــكلاتی را به خصوص در  ــت و فقدان اين دو عامل مش اس
سه امر مهم حل مشكل، تصميم گيری و رهبری بر سر راه 
مديريت و ادارة سازمان قرار می دهد. از سوی ديگر مديريت 
آموزشی نيز در بين ساير انواع مديريت ها از جايگاه ويژه ای 
ــرورش هر جامعه در رأس  ــت. اگر آموزش وپ برخوردار اس
ــائل جامعه باشد، مديريت آموزشی نيز با همان  همة مس
منطق، جايگاه مهمی در به سازی و توسعة جامعه خواهد 
داشت. چنانچه مديران جامعه دارای دانش و مهارت های 
ــند، بدون ترديد نظام آموزشی نيز از اثربخشی،  كافی باش
كارايی و اعتبار بالايی برخوردار خواهد بود. همچنين هرچه 
ــات و دلايل علمی، تربيتی و  ــار مدير همراه با اطلاع رفت

ــت كه قوانين رياضی را در  كار گروهی معجزه ای اس
هم می شكند، به طوری كه جمع يك ويك حاصلی بيش 
ــت كه  از دو به بار می آورد. اين معجزه نتيجة فرايندی اس
در مديريت »سينرژی« يا »هم افزايی« می خوانند. ولی بايد 
ــت كه اين معجزه فقط در گروه های توانمند به وقوع  دانس
می پيوندد. چنانچه كار گروهی به درستی مديريت نشود 
ــد و فاجعه رخ  ــك اين معجزه واژگون عمل می كن بی ش
ــت كه يك به علاوه يك حاصلی بسيار  می دهد و آنجاس
كمتر از دو به بار خواهد آورد. بنابراين، مديری كه مسئول 
ــت بايد آنقدر توانمند باشد كه بتواند  يك كار گروهی اس
گروه را حفظ كند. طبيعی است كه عوامل متعددی، گروه 
و اعضای آن را تهديد خواهد كرد، يك مدير به عنوان حافظ 
ــئول گروه، بايد گوش به زنگ باشد و از بروز اين گونه  مس
مسائل جلوگيری كند. از ميان انبوه اين مسائل، می توان به 
فرسودگی شغلی در بين كاركنان گروه اشاره كرد. آمارها 
نشان می دهد كه فرسودگی شغلی، استرس و عوارض ناشی 
از آن همه ساله موجب از بين رفتن صدها روز كاری می شود 
و به طور متوسط روزانه يك ميليون نفر به علت اختلالات و 

ناخوشی از حضور در محل كار خودداری می كنند. 
براساس نتايج تحقيقات مختلف، عوامل به وجودآورندة 
فرسودگی شغلی متفاوت اند. شايد برخی از اين عوامل در 
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تعليمی بيشتری باشد و در عين حال با ملايمت، متانت 
و ملاطفت و در جوی دوستانه مطرح شود، پذيرش آن از 
طرف معلمان بيشتر است. درضمن با معلمان بايد طوری 
رفتار شود كه احساس كنند نزد مدير و سازمان آموزشی 
افراد قابل احترامی هستند و سازمان آموزشی برای آن ها 
ــن جوی و با چنين  ــت. در چني ــرام قائل اس ارزش و احت
ــئوليت و ادای وظيفه  ــی آن ها آمادة پذيرش مس احساس
می باشند و اما اگر مديری مغلوب باورهای غيرمنطقی خود 
شود و نتواند درست تصميم بگيرد و درست رهبری كند 
و به نحوی شايسته با زيردستان خود برخورد كند، هم در 
خود و هم در ديگران توليد اختلالات عاطفی خواهد كرد. 
اين اختلالات نه تنها بر فرد بلكه قاعدتاً بر محيط اطراف وی 
نيز تأثيرگذار خواهد بود. از جملة اين حالات، فشار روانی يا 
استرس ناشی از اين باورهاست كه خواهی نخواهی بر ساير 

افراد نيز تأثير خواهد گذاشت. 
ــترس  مادامی كه افراد تجربة تحمل مدت زيادی اس
شديد، ناشی از كار را داشته باشند، كم كم به بيماری های 
ناشی از استرس دچار خواهند شد كه يكی از اين بيماری ها، 

نشانگان فرسودگی شغلی است. 

 فرسودگی شغلی 
ــار كار طولانی و گسترده  ــودگی در نتيجة فش فرس
ــودگی به تدريج رشد می كند.  ــت. بر اين اساس، فرس اس
سندرم فرسودگی دارای سه علامت مجزا شامل خستگی 
ــتگی حرفه ای است. نداشتن  مفرط، بدبينی و عدم شايس
انرژی احساسی، احساس درد شديد و خستگی مزمن از 

ويژگی های فرسودگی احساسی است.
ــودگی  درواقع می توان گفت عامل اصلی ايجاد فرس
شغلی در افراد، وجود فشارهای روانی ناشی از كار است. اين 
فشارهای روانی در افراد استرس و افسردگی ايجاد می كنند 
و اگر افراد به مدت طولانی تحت تأثير استرس ناشی از كار 
ــودگی شغلی خواهند شد.  قرار گيرند به تدريج دچار فرس
ــودگی شغلی وجود يك استرس  به بيان ديگر علت فرس
ــت. اين حالت تعامل پيچيده ای از چند مؤلفة  مزمن اس
فيزيولوژيكی و روان شناختی است. از ميان عواملی كه در 
فرد توليد فشار روانی و در نتيجه استرس می كنند، می توان 
به عوامل سازمانی نظير تعارض نقش يا عوامل بين فردی و 
سبك مديريت مدرسه اشاره كرد كه در تمامی اين عوامل، 
ردپايی از نحوة برخورد مديريت مدرسه با معلمان به چشم 
می خورد. اينك با توجه به مطالب بيان شده به بررسی نقش 
ــوان يكی از عوامل  ــای غيرمنطقی در مديران به عن باوره
ــه و در نتيجه عاملی در جهت ايجاد  استرس زا در مدرس

فرسودگی شغلی در معلمان خواهيم پرداخت. 

 باورهای غيرمنطقی 
باورهای غيرمنطقی باورهايی هستند كه بر روان فرد 
سلطه دارند و عامل تعيين كننده ای در نحوة تعبير و تفسير 

رويدادها و تنظيم كنندة كيفيت و كميت رفتارها و عواطف 
هستند. باورهای غيرمنطقی حقيقت ندارند و منطبق بر 
واقعيت نيستند. بايد و حكم برای فرد می آورند، تعادل فرد 
را از بين می برند، از ايجاد نظم جلوگيری می كنند و مانع 
مواجهة موفقيت آميز با حوادث تحريك كننده می شوند. 
ــون افراد باعث تنش و  ــع رويدادها و اتفاقات پيرام درواق
اضطراب در افراد نمی شود بلكه ديدگاه ها و باورهای افراد 
از رويدادها و اتفاقات است كه منجر به تنش و اضطراب در 

آن ها می شود و زندگی آن ها را با مشكل مواجه می كند. 

 انواع باورهای غيرمنطقی 
ضرورت تأييـد و حمايت ديگـران: در اين باور فرد 
ــاد دارد من بايد مورد تأييد همة افراد جامعه يا همة  اعتق
كسانی كه مرا می شناسند قرار گيرم. من و كارهايم وقتی 

ارزشمند هستيم كه ديگران به آن ها مهر تأييد بزنند.
انتظار بـالا از خود: در اين باور فرد اعتقاد دارد: »من 

بايد حداكثر كمال و لياقت و شايستگی را داشته باشم.« 
تمايل به سرزنش: در اين باور فرد اعتقاد دارد: »گروهی 

از مردم بدذات و شرورند و بايد به شدت تنبيه شوند.« 
واكنش به ناكامی: در اين باور فرد به خودش می گويد: 
»اگر وقايع و حوادث آن طور نباشد كه من می خواهم نهايت 

ناراحتی و بيچارگی است.« 
بی مسـئوليتی عاطفی: در اين باور فرد اعتقاد دارد: 
ــفتگی ها و ناراحتی های روحی من ناشی از مسائل و  »آش

مشكلات و حوادث زندگی هستند.« 
دلواپسـی شـديد: در اين باور فرد اعتقاد دارد: »اگر 
ــت حادثه يا اتفاق بد و خطرناكی روی دهد، بايد  قرار اس
هميشه نگران آن بود. به طور كلی، حوادث بد و خطرناك 
هميشه موجب نهايت ناراحتی و نگرانی می شوند، بنابراين 
بايد هميشه به خاطر آن ها به شدت نگران و ناراحت بود.« 

ــاد دارد:  ــن باور فرد اعتق اجتنـاب از مسـائل: در اي
»اجتناب از مسائل، مشكلات، مسئوليت و وظايف، آسان تر 

از مواجه شدن با آن هاست.« 
وابستگی: در اين باور فرد اعتقاد دارد: »بايد به افراد 
قوی تر از خود متكی باشيم يا آنكه زندگی بدون اتكا به افراد 

قوی تر سخت يا غيرممكن خواهد بود.« 
نااميدی نسبت به تغيير: در اين باور فرد اعتقاد دارد: 
»من محصول تاريخچه و تجارب گذشتة زندگی هستم. 
آن ها تعيين كنندة رفتار كنونی من هستند و به هيچ وجه 

نمی توانم آن ها را تغيير دهم.« 
ــاد دارد »برای  ــاور فرد اعتق ــن ب كمال گرايـی: در اي
ــئله ای فقط يك راه حل درست و  ــكلی و هر مس هر مش
ــت نيابد، وحشتناك و  كامل وجود دارد و اگر او بدان دس

فاجعه آميز خواهد بود.« 

 عوارض ناشی از باورهای غيرمنطقی 
ــترس می كنند و  ــد اس ــای غيرمنطقی تولي باوره

اگر 
آموزش وپرورش 

هر جامعه در رأس 
همة مسائل جامعه 

باشد، مديريت 
آموزشی نيز با 
همان منطق، 

جايگاه مهمی در 
به سازی و توسعة 

جامعه خواهد 
داشت
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ــردگی در خود فرد  ــل به وجودآورندة اضطراب و افس عام
ــتعد به استرس دارای  ــتند. افراد مس و اطرافيان وی هس
ــق، صريح و كلی از  قضاوت های افراطی، يك جانبه، مطل
ــتند. آن ها علت وقوع اتفاقات ناگوار را به  يك موضوع هس
خود برمی گردانند و خود را مسئول آن وقايع می دانند و در 
مواجهه با وقايع زندگی انواع باورهای غيرمنطقی را به كار 
می برند. زمانی كه ذهن آن ها را مفاهيم نمادين بی معنی، 
استدلال های غيرمنطقی و تفسيرهای نادرست اشغال كرده 
باشد، در برابر واقعيات موجود كور و ناشنوا خواهند شد. در 
اين زمان است كه بی هدف دستخوش حوادث می شوند و 
نمی دانند چه می كنند و به كجا می روند؛ در نتيجه به خود 

و ديگران لطمه می زنند. 
از طرف ديگر، در مجموع فرسودگی شغلی را می توان 
به عنوان يك سندرم فرسودگی عاطفی فيزيكی و ذهنی كه 
توأم با احساس پايين بودن عزت نفس و خود - ارزشمندی 
و ناشی از وجود استرس های شديد و طولانی مدت تعريف 
كرد. بنابراين با توجه به مطالب گفته شده می توان نتيجه 
ــران در خود آن ها و  ــت كه باورهای غيرمنطقی مدي گرف
معلمان نيز استرس توليد كرده و اين استرس نيز به تدريج 
زمينة فرسودگی شغلی در خود و معلمان را ايجاد خواهد 
كرد. لذا جهت پيشگيری از اين عوارض كه هر دو از عوامل 
تهديدكنندة مدارس و سلامت آن ها می باشند، راهكارهای 

زير پيشنهاد می شود. 

 پانزده روش برای سالم انديشی و مبارزه با باورهای 
غيرمنطقی 

1. خطاهای شناختی را بررسی كنيد: افكار منفی خود 
را بنويسيد تا نوع خطاهای شناختی خود را بيابيد. به اين 
ــيله با راحتی بيشتری می توانيد مثبت و واقع بينانه با  وس

موضوع برخورد كنيد.
2. نشانه ها را بررسی كنيد: به جای آنكه فرض را بر 
ــت بودن افكار منفی خود بگذاريد، نشانه های واقعی  درس
ــی كنيد. برای مثال، اگر احساس می كنيد كه  آن را بررس
هرگز كاری را درست انجام نمی دهيد؛ می توانيد بسياری 

از كارهايی را كه با موفقيت انجام داده ايد، فهرست كنيد. 
3. از روش معيار دوگانه استفاده كنيد: به جای آنكه 
خود را بی رحمانه تحقير و سرزنش كنيد، با همان مهر و 
محبتی با موضوع برخورد كنيد كه اگر برای دوستتان اين 

حادثه اتفاق می افتاد، با او گفت وگو می كرديد. 
4. روش تجربی را به كار ببريد: اعتبار انديشة منفی 
ــلاً اگر در حالت اضطراب، نگران  خود را آزمون كنيد. مث
حملة قلبی هستيد، می توانيد كمی ورزش و نرمش كنيد. 
چندبار از پله های ساختمان بالا و پايين برويد. با اين اقدام 

از سالم بودن قلب خود مطمئن می شويد. 
5. انديشـيدن در سايه های خاكسـتری: اين روش 
ــل كننده است اما تأثير بسيار خوبی دارد. به  به ظاهر كس
جای آنكه در جوّ »تفكر هيچ يا همه چيز« به مشكل خود 

بينديشيد، برای مشكل پيش آمده امتيازی از صفر تا صد 
در نظر بگيريد. وقتی اوضاع آن طور كه مايل هستيد بر وقف 
مراد شما نيست، به جای آنكه خود را يك شكست خوردة 
ــبی بررسی كنيد و  تمام عيار بدانيد، موضوع را به طور نس

ببينيد از اين موقعيت چه درسی می آموزيد.
6. روش بررسی: از ديگران سؤال كنيد تا از واقع بينانه 
بودن افكار و تلقی های خود مطلع گرديد. مثلاً اگر معتقديد 
ــخنرانی در حضور ديگران غيرطبيعی و مايه  اضطراب س
خجالت است، از دوستانتان بپرسيد آيا آن ها هم در مواقع 

مشابه احساس اضطراب كرده اند؟ 
7. تعريف واژه ها: وقتی به خود برچسب حقير، نادان، 
بازنده، يا احمق می زنيد، از خود بپرسيد واژه های »احمق«، 
ــودن«، »نادان« چه معنايی دارند. وقتی به اين نتيجه  »ك
رسيديد كه چيزی به عنوان »نادان« وجود خارجی ندارد، 
وقتی فهميديد »بازنده« بی مفهوم است، احساس بهتری 

پيدا می كنيد. 
8. روش علم معانی: خيلی ساده از زبانی استفاده كنيد 
ــته باشد. اين روش برخورد با  كه بار عاطفی كمتری داش
عبارت های »بايددار« مفيد است به جای گفتن »نبايد اين 
اشتباه را می كردم.« بگوييد »اگر اين اشتباه را نمی كردم 

بهتر بود.« 
9. نسـبت دادن مجدد: به جای آنكه بی دليل فرض 
ــكل  ــتن را به خاطر مش را بر بدی خود بگذاريد و خويش
پيش آمده سرزنش كنيد، به عوامل متعددی كه اين مسئله 
ــيد. به جای سرزنش خود به حل  را ايجاد كرده اند بينديش

مسئله بينديشيد. 
ــازات و زيان های يك  10. تحليل سـود و زيان: امتي
ــدن از تأخير قطار( يك فكر  ــاس )مانند عصبانی ش احس
ــت( يا يك  ــی )مانند، هرقدر تلاش كنم بی فايده اس منف
ــوری و خوابيدن در رختخواب  انگارة رفتاری )مانند پرخ
هنگام افسردگی( را فهرست كنيد. همچنين می توانيد از 
ــود و زيان برای اصلاح باورهای مخربی از  روش تحليل س
نوع »من هميشه بايد كامل و صددرصد بی عيب و نقص 

باشم.« استفاده كنيد. 
11. روش صريح و مستقيم: خيلی ساده از خود سؤال 
كنيد آيا می توانيد به طرز واقع بينانه تری با افكار خود برخورد 

كنيد. 
12. روش پيش بينـی لـذت: دربارة لذت بخش بودن 
ــاس صفر تا  فعاليت های مختلف پيش بينی كنيد و براس
100 درصد به آن امتياز دهيد. پس از آنكه كار مورد نظر 
را انجام داديد مجدداً دربارة شدت خشنودی واقعی ناشی 

از انجام كار نظر دهيد.
13. روش برخورد مشـخص: از كلی گويی خودداری 
كنيد: به جای اينكه خودتان را مردود كامل در نظر بگيريد 

به نقاط قوت و ضعف خود توجه كنيد.
ــة  14. روش پيكان عمودی: به جای برخورد با انديش
ــيد و از خود  ــك پيكان عمودی در زير آن بكش منفی، ي

 باورهای 
غيرمنطقی 
توليد استرس 
می كنند و عامل 
به وجودآورندة 
اضطراب و 
افسردگی در 
خود فرد و 
اطرافيان وی 
هستند
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بپرسيد: »اگر اين انديشه درست باشد، چرا بايد مرا ناراحت 
ــی كه علت اصلی  ــله افكار منف ــد؟« اين گونه به سلس كن

باورهای شما هستند ، دست می يابيد. 
15. قضية پذيرش: بسياری از روش های پيشنهاد شده 
مبتنی بر دفاع از خود هستند. فرض را بر اين می گذاريد كه 
انديشة منفی غيرمنطقی است اما قضية پذيرش چيزی جز 
اين است. درواقع، اين قضيه ريشه در باورهای شرقی از نوع 
آيين بودايی دارد. به جای اينكه از خود دفاع كنيد، حقيقتی 
در آن پيدا كنيد و مسئله را بپذيريد. از خود بپرسيد: »آيا 
در اين انتقاد حقيقتی وجود دارد؟ آيا می توانم از آن چيزی 
بياموزم؟ آيا می توانم بپذيرم كه عملكردم در حد مطلوب 
ــت؟ من نواقص فراوانی دارم. من انسان هستم و  نبوده اس
هيچ انسانی كامل نيست.« با پذيرفتن مسئله در اصل قدم 

اول را به سوی تغيير و تحول برمی داريم. 

 راه های پيشگيری از فرسودگی شغلی 
 تعيين و ارزيابی اهداف و مشخص كردن اينكه، اين 

اهداف تا چه ميزان واقع بينانه هستند. 
 در كار خود تنوع ايجاد كنيد. 

ــافرت به  ــب تجارب يا تفريح و مس  از طريق كس
زندگی خود معنی ببخشيد.

 برای كسب تجارب جديد در كلاس های آموزشی و 
كنفرانس ها شركت كنيد. 

 روش های كنترل استرس و فشار روانی را بياموزيد. 
 در حرفة سازمانی خود نقش فعالی داشته باشيد. 

ــايی كنيد و روش  ــای خود را شناس  محدوديت ه
سازگار شدن با آن ها را بياموزيد.

 به سلامتی خود اهميت دهيد. با رعايت رژيم غذايی 
مناسب، استراحت كافی و برنامه های ورزشی، سلامتی خود 

را تأمين كنيد.
 برای مدت كوتاهی كار خود را با همكاران تعويض 
كرده يا برای اجرای يك پروژة مشترك از ايشان دعوت به 

همكاری كنيد. 
ــبكه های دوستی مبتنی بر كنش متقابل را در   ش

ميان خود توسعه دهيد. 
 علاقه مندی ها و وابستگی های خارج از محيط كار را 
شناسايی كنيد و از اينكه می توانيد عاملی مؤثر و فعال در 

زندگی باشيد اطمينان حاصل كنيد.
 در كار مبتكر باشيد و طرح های جديد ارائه كنيد و 

منتظر انتظارات تصويب شدة سازمان نباشيد.
ــما  ــی كه برای ش ــای ذوقی و احساس ــه كاره  . ب

لذت بخش است، بپردازيد.
  بياموزيد به جای اعتبار و پاداش بيرونی برای پاداش 

درونی و اعتبار شخصی كار كنيد. 
  فرصت هايی برای رشد معنوی و روحی خود فراهم 

آوريد.
  از پذيرش اموری كه وظيفة ديگران است خودداری 

كنيد.
 خود را با تمام عيوبی كه داريد بپذيريد. سعی كنيد 

اشتباهات خود را فراموش كنيد.
ــيد كه می توانيد فردی فعال در  ــته باش  باور داش

زندگی خود باشيد. 
ــازماندهی مجدد  ــترس به س ــش اس ــرای كاه   ب

برنامه هايتان بپردازيد.

هنگامی كه فرسـودگی شـغلی رخ می دهد دو راه 
وجود دارد: 

الف( تغيير يا تعديل محيط كار 
ب( تغيير و تعديل واكنش های افراد نسبت به محيط 

كار 
ــترس زا  تغيير محيط كار بر كاهش محرك های اس
مانند كارهای سنگين، ساعات كار طولانی و عدم مشاركت 
ــازمان تأكيد دارد و تغيير واكنش افراد در  كاركنان در س
برابر محيط شامل برقراری روش های سازگاری مؤثر مانند 
ــركت در گروه های  ــوزش راهبردهای مقابلة مؤثر و ش آم

حمايتی است. 
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