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 مقدمه

 

 

رار قدر جهان معاصر، زنان بیش از هر زمان دیگری در معرض فشارهای روانی، هیجانی و اجتماعی 

 شرایطیاند. تحولات سریع فرهنگی، تغییر ساختارهای اجتماعی و افزایش انتظارات فردی و جمعی، گرفته

کنند. این را ایجاد کرده است که بسیاری از زنان در سکوت با نوعی فرسودگی عاطفی مزمن زندگی می

ه کفرسودگی تنها نتیجه خستگی جسمانی نیست، بلکه محصول فشارهای ذهنی و هیجانی عمیقی است 

های متضاد عدد، نقشهای متبرد. زن امروز در میانه مسئولیتبه تدریج آرامش روانی زنان را تحلیل می

های شخصی و نیازهای دیگران تعادل برقرار کند. پایان، اغلب ناچار است میان خواستهو انتظارات بی

ساز اضطراب، خستگی روانی و احساس ناتوانی در بسیاری از زنان شده همین تعارض دائمی، زمینه

دهد؛ تصویری که در ظاهر مل ارائه میزندگی مدرن تصویری از زن موفق، مستقل، زیبا، توانمند و کا.است

زمان در نقش مادر، همسر، کارمند، کنند همجذاب اما در عمل فرساینده است. بسیاری از زنان تلاش می

آرام آنان را در معرض دختر، دوست و فردی موفق ظاهر شوند. این تلاش دائمی برای کامل بودن، آرام

شناخت احساسات،  چنین شرایطی اغلب فرصت کافی برای دهد. زنان درفشار روانی شدیدی قرار می

شوند؛ کنند و به تدریج دچار نوعی خستگی عاطفی پنهان میهای درونی خود پیدا نمینیازها و آسیب

 .شودها نادیده گرفته میای که گاه سالخستگی

ب ناشی از عملکرد، شناختی زنان در عصر حاضر، اضطراب مزمن است. اضطراترین مسائل روانیکی از مهم

ترس از قضاوت شدن، نگرانی درباره آینده، دغدغه پذیرفته شدن و هراس از ناکافی بودن، ذهن بسیاری 

کنند باید همیشه قوی، آرام، زیبا و موفق باشند. از زنان را درگیر کرده است. زنان بسیاری احساس می

مش واقعی را داشته باشند. در بسیاری از شود که آنان کمتر فرصت تجربه آرااین فشار ذهنی باعث می



کنند، زیرا ذهن آنان همچنان درگیر موارد، زنان حتی در زمان استراحت نیز احساس آرامش نمی

های اجتماعی نیز نقش مهمی در تشدید این فرسودگی شبکه.های روزمره استها و نگرانیمسئولیت

نقص، احساس مقایسه و ناکافی بودن را ای ظاهراً بیهکنند. فضای مجازی با نمایش زندگیروانی ایفا می

کنند. این دهد. زنان بسیاری هر روز خود را با تصاویر و استانداردهای غیرواقعی مقایسه میافزایش می

دهد. تصویر بدن، میزان نفس را تضعیف کرده و اضطراب ظاهری را افزایش میمقایسه مداوم، عزت

اند. در گذاری فردی تبدیل شدهبط عاطفی به معیارهایی برای ارزشموفقیت، سبک زندگی و حتی روا

 .گیرندچنین شرایطی، زنان بیش از گذشته در معرض احساس نارضایتی از خود قرار می

گرایی نیز به یکی از عوامل مهم فرسودگی عاطفی زنان تبدیل شده است. بسیاری از زنان از کودکی کمال

اند که اشتباه نکنند، احساسات منفی خود را پنهان کنند باشند. آنان یاد گرفتهنقص اند که باید بیآموخته

و همواره رضایت دیگران را جلب نمایند. این الگوی تربیتی در بزرگسالی به خودسرزنشی شدید، اضطراب 

ل داند و مدام در حاگرا معمولاً هر موفقیتی را ناکافی میشود. زن کمالو فرسودگی روانی منجر می

افسردگی .کندارزیابی و قضاوت خویش است. چنین فردی به ندرت احساس رضایت درونی را تجربه می

ای یافته است. بسیاری از زنان با وجود ظاهر آرام و حتی موفق، پنهان نیز در میان زنان شیوع گسترده

نادیده گرفته کنند. آنان اغلب به دلیل ترس از قضاوت یا در درون احساس خستگی، غم و پوچی می

های طولانی و تحمل مداوم کنند. لبخندهای اجباری، سکوتشدن، احساسات واقعی خود را پنهان می

فشارهای عاطفی، بخشی از واقعیت زندگی بسیاری از زنان است. افسردگی زنان همیشه با گریه یا انزوا 

در این میان، .کندود بروز میانگیزگی و فراموشی خهمراه نیست؛ گاه در قالب سکوت، خستگی مزمن، بی

های سنگین و اند. مادری در جهان مدرن با مسئولیتمادران نیز با نوع خاصی از فرسودگی روانی مواجه

آل، همسری زمان مادری ایدهکنند همانتظارات پیچیده همراه شده است. بسیاری از مادران تلاش می

شود. اعث احساس گناه، اضطراب و خستگی ذهنی میموفق و زنی مستقل باشند. این فشار مضاعف اغلب ب



اند. های خانوادگی از دست دادهکنند هویت فردی خود را در میان مسئولیتبرخی مادران احساس می

 .تواند پیامدهای عمیقی بر خانواده و جامعه داشته باشدنادیده گرفتن سلامت روان مادران می

اند. زنان بسیاری با وجود حضور در ای شدهتغییرات گسترده روابط عاطفی نیز در دنیای امروز دستخوش

وگوی واقعی، وابستگی ناسالم کنند. روابط سطحی، نبود گفترابطه، احساس تنهایی عمیقی را تجربه می

کند. برخی زنان به دلیل کمبود محبت و احساس و ترس از ترک شدن، آرامش روانی زنان را تهدید می

توجهی دهند. خیانت، بینفس خود را از دست میشوند و به تدریج عزتزا میسیبامنیت، وارد روابط آ

از سوی دیگر، زن مدرن .ای بگذاردجهای عمیقی بر روان زنان بر تواند آسیبعاطفی و تحقیر روانی می

اعی رو است. او میان سنت و مدرنیته، استقلال و وابستگی، آزادی و پذیرش اجتمبا بحران هویت نیز روبه

توانند بدون احساس گناه، برای خود زندگی دانند چگونه میدر نوسان است. بسیاری از زنان هنوز نمی

اند. همین تعارض هویتی، احساس های فردی گرفتار شدهکنند. آنان میان انتظارات فرهنگی و خواسته

 .دهدسردرگمی و فرسودگی روانی را افزایش می

آوری و بازسازی روانی دارند. آگاهی هیجانی، جود تمام این فشارها، زنان ظرفیت بالایی برای تاببا و

تواند به زنان کمک کند تا درمانی میخودشناسی، مرزبندی عاطفی، مراقبت روانی و مراجعه به روان

ای برای زندگی ی تازهتواند از چرخه فرسودگی خارج شود و معناسلامت روان خود را بازیابند. زن آگاه می

کند، بلکه تنها به بهبود کیفیت زندگی فردی آنان کمک میخویش پیدا کند. بازسازی روانی زنان نه

شناخت روان زنان در عصر فرسودگی عاطفی، .سلامت عاطفی خانواده و جامعه را نیز تقویت خواهد کرد

وز بیش از هر زمان دیگری نیاز دارند های زندگی معاصر است. زنان امرضرورتی مهم برای فهم واقعیت

ای فردی که دیده شوند، شنیده شوند و احساساتشان جدی گرفته شود. سلامت روان زنان تنها مسئله

دهد. این کتاب ها را تحت تأثیر قرار مینیست، بلکه موضوعی اجتماعی و انسانی است که آینده نسل



شده زنان در های خاموش و نیازهای فراموشطرابهای پنهان، اضتلاشی است برای بررسی عمیق رنج

.جهان مدرن؛ جهانی که در آن زنان بیش از همیشه به آرامش، معنا و امنیت روانی نیاز دارند
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کند که سرعت تغییرات اجتماعی، فرهنگی و اقتصادی در آن به شکل زن معاصر در جهانی زندگی می

چشمگیری افزایش یافته است و همین تحولات گسترده فشارهای روانی متعددی را بر زندگی زنان 

باید زمان شود، بلکه همهای سنتی تعریف نمیتحمیل کرده است. زن امروز دیگر تنها در چارچوب نقش

ای، خانوادگی و عاطفی نیز عملکرد مطلوبی داشته باشد. این چندگانگی های اجتماعی، حرفهدر نقش

شود، اما در بسیاری از مواقع به فرسودگی ای از رشد اجتماعی زنان محسوب میها اگرچه نشانهنقش

های یان مسئولیتگردد. بسیاری از زنان در تلاش هستند تا مروانی و خستگی عاطفی عمیق منجر می

فردی و انتظارات اجتماعی تعادل برقرار کنند، اما این تعادل همواره آسان نیست و گاه فشارهای روانی 

زمان قوی، مستقل، مهربان، کنند که باید همکند. زنان در دنیای امروز اغلب احساس میشدیدی ایجاد می

. اندازدآل، سلامت روان آنان را به خطر میزن ایدهنقص باشند و همین تصویر غیرواقعی از موفق، زیبا و بی

گیرد و در ابتدا ممکن است تنها به صورت فرسودگی روانی در زنان معمولاً آرام و تدریجی شکل می

انگیزگی تواند به اضطراب، افسردگی، بیخستگی ساده یا کاهش انرژی ظاهر شود، اما با گذشت زمان می

یاری از زنان به دلیل فشارهای مداوم زندگی مدرن فرصت کافی برای و احساس پوچی منجر گردد. بس

شود مشکلات عاطفی آنان به مرور زمان توجه به نیازهای روانی خود ندارند و همین موضوع باعث می

کند و در این تر شود. زن معاصر بخش زیادی از انرژی ذهنی خود را صرف مراقبت از دیگران میعمیق
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هایی که زنان ویژه در فرهنگگیرد. این الگوی رفتاری بهی شخصی خویش را نادیده میمیان اغلب نیازها

 شود.کنند بیشتر دیده میرا به فداکاری و ازخودگذشتگی تشویق می

اند که احساسات واقعی خود را پنهان کنند و همواره آرام، صبور و بسیاری از زنان از کودکی یاد گرفته 

شود. زنانی نند. این سرکوب هیجانی در بزرگسالی به فشار روانی مزمن تبدیل میپذیر باقی بمامسئولیت

توانند احساسات خود را آزادانه بیان کنند، بیشتر در معرض اضطراب و فرسودگی عاطفی قرار که نمی

 ترین مشکلات روانی زنان در عصر جدید است. زنان بسیاری دائماًگیرند. اضطراب عملکرد یکی از رایجمی

نگران هستند که به اندازه کافی خوب نباشند یا نتوانند انتظارات دیگران را برآورده کنند. این نگرانی 

برد. ترس از قضاوت شدن نیز نقش کند و احساس آرامش را از بین میدائمی ذهن آنان را خسته می

کنند تحت نگاه و یگیری فرسودگی روانی زنان دارد. بسیاری از زنان همواره احساس ممهمی در شکل

ترین تصمیمات زندگی شود آنان حتی در سادهارزیابی دیگران قرار دارند. این فشار اجتماعی باعث می

اند. زنان هر روز با تصاویر های اجتماعی نیز این فشار روانی را تشدید کردهنیز دچار اضطراب شوند. شبکه

وند و ناخودآگاه زندگی خود را با دیگران مقایسه شغیرواقعی از زیبایی، موفقیت و خوشبختی مواجه می

دهد. بسیاری نفس را تضعیف کرده و احساس ناکافی بودن را افزایش میکنند. این مقایسه مداوم عزتمی

هاست و همین نگرش باعث تر و شادتر از زندگی آنکنند که زندگی دیگران کاملاز زنان تصور می

ظاهری نیز در میان زنان به شدت افزایش یافته است. استانداردهای شود. اضطراب نارضایتی درونی می

غیرواقعی زیبایی سبب شده بسیاری از زنان از بدن و ظاهر خود احساس رضایت نداشته باشند. آنان مدام 

پایان انرژی روانی زیادی مصرف آل نزدیک شوند و این تلاش بیدر تلاش هستند تا به تصویری ایده

کند گرا همواره احساس میگرایی نیز یکی از عوامل مهم فرسودگی زنان است. زن کمالکند. کمالمی

شود. این طرز فکر آرامش روانی ترین اشتباه برای او نوعی شکست محسوب میباید بهترین باشد و کوچک

 کند. ای از اضطراب و خودسرزنشی گرفتار میبرد و فرد را در چرخهرا از بین می
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رسند اما در درون احساس خستگی و تنهایی ان موفق در ظاهر قدرتمند و آرام به نظر میبسیاری از زن

ی خود را عمیقی دارند. افسردگی پنهان در میان زنان بسیار رایج شده است. برخی زنان دردهای روان

لب کنند. جامعه اغها بدون دریافت حمایت عاطفی زندگی میکنند و سالپشت لبخند و سکوت پنهان می

کند آنان نیازی به حمایت ندارند، در حالی که همین زنان گیرد و تصور میزنان قوی را کمتر جدی می

ز منابع ممکن است بیش از دیگران دچار فرسودگی روانی باشند. مادری نیز در جهان معاصر به یکی ا

رو ها و انتظارات روبهای از مسئولیتاصلی فشار روانی تبدیل شده است. مادران امروز با حجم گسترده

تواند ترین اشتباه مینقص باشند و کوچککنند باید مادری کامل و بیهستند. بسیاری از آنان احساس می

حساس گناه انشانه ناکارآمدی آنان باشد. احساس گناه مادرانه در میان زنان بسیار شایع است و همین 

های خانوادگی باید فشارهای شغلی وه بر مسئولیتکند. زنان شاغل علازمینه اضطراب مزمن را فراهم می

سازد. برخی زنان در میان را نیز تحمل کنند و این مسئله خستگی ذهنی آنان را دوچندان می

کنند و دیگر فرصتی برای توجه به علایق و نیازهای های متعدد هویت فردی خود را فراموش میمسئولیت

 شخصی خویش ندارند. 

شود. در بسیاری از مواقع به جای ایجاد آرامش، منبعی برای استرس و فرسودگی میروابط عاطفی نیز 

کنند که در آن احساس امنیت، درک شدن و آرامش عاطفی وجود زنان بسیاری در روابطی زندگی می

تواند سلامت روان زنان را به توجهی هیجانی و وابستگی ناسالم میوگوی صمیمی، بیندارد. نبود گفت

شوند و به تدریج زا میحت تأثیر قرار دهد. برخی زنان برای فرار از تنهایی وارد روابط آسیبشدت ت

دهند. خیانت عاطفی و تحقیر روانی نیز از جمله عواملی هستند که نفس خود را از دست میعزت

های ارضگذارند. زن معاصر علاوه بر فشارهای بیرونی با تعهای عمیقی بر روان زنان بر جای میآسیب

رو است. او میان استقلال و نیاز به تعلق، میان آزادی فردی و پذیرش اجتماعی، و میان درونی نیز روبه

ها احساس سردرگمی و خستگی های شخصی و انتظارات فرهنگی در نوسان است. این تعارضخواسته


