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طبق برنامه پیش برویم

    اولیـن قدم، برنامه ریزی درسـت و 
اصولی اسـت. در یک برنامه مشخص 

هفتگی یا روزانه، اعضای یک خانواده 

می داننـد کـه موظف انـد پاسـخگوی 

چـه امـور محولـه ای باشـند. در ایـن 

نـد مکتـوب  برنامه ریـزی کـه می توا

شـود و در اختیـار همـسر و فرزنـدان 

قـرار بگیـرد، تقسـیم کارهـا از پیـش 

مشـخص شـده اسـت. به عنوان نمونه 

تـا زمانی کـه خانم کارمنـد غذای ظهر 

را آمـاده می کند، همـسرش می تواند 

فرزندشـان را از مهدکـودک بـه خانـه 

بیـاورد و دخـتر خانـه مقدمات سـفره 

را فراهـم کنـد یا تـا اتوکشـی لباس ها 

نـد بـه  قـا می توا ، آ نـم سـت خا به د

پمپ بنزیـن یا مراکز تحویـل بازیافت 

. خشـک برود و...

همراه یکدیگر باشیم

    البتـه از ایـن مهـم غافـل نشـویم کـه 
توجه به امور تربیتی و تحصیلی فرزندان 

برای آن دسـته کارمندانی کـه کار بیرون 

از خانـه را تجربـه می کننـد، بایـد کمـی 

ویـژه باشـد. در ایـن مسـیر، پـدر و مـادر 

باید همـراه و هماهنگ بـا یکدیگر پازل 

تربیتـی فرزندانشـان را بچینند.

دیدگاه های متعددی درباره کارکردن در بیرون از 

خانه خوانده و شـنیده ایم، اما آنچه کارشناسـان 

بـر آن تأکیـد می کننـد، ایـن اسـت کـه کارکـردن 

بیـرون از محیـط خانـه باعـث اجتماعی شـدن،

بهبـود اعتمادبه نفـس، افزایـش حـس رضایـت از 

خـود، کمـک بـه اقتصـاد خانـواده و به دنبـال آن 

رفـاه بیشـتر فرد می شـود.

این درحالی است که گاهی اختلاف بر سر مخارج،

نگهـداری فرزنـدان، مسـتقل بودن و... به وجـود 

می آیـد. همیـن اختلاف نظرهـا بیـن همـسران 

گاهـی باعـث می شـود فـرد در طی سـال ها مدام 

تغییـر شـغل دهـد و نتوانـد وضعیـت را بـه حالت 

عـادی دربیاورد.
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تلخ و شیرین زندگی کارمندی
درباره مشکلات روزمره کارمندان که با برنامه ریزی آسان می شود

ملیحه ابراهیمی یزدی

 کارکردن در ساعت های مختلف 

سوژه 
 روز

شبانه روز، بخش جدایی ناپذیر 

زندگـی همـه ماسـت. هرکسـی 

به فراخور وضعیتش در هر سـاعتی از شبانه روز 

مشـغول فعالیـت اسـت تـا زیـر بـار فشـار های 

زندگـی کمر خم نکنـد. کارکردن برای هرکسـی 

تعریـف و جایگاهـی دارد؛ امـا آنچه مهم اسـت،

احسـاس رضایـت از سـاعت هایی اسـت کـه 

یـی کـه سـال ها بـا  نیـم. همـه آن ها می گذرا

سـختی های کار دسـت وپنجه نـرم کرده انـد،

خوب می داننـد زندگی خارج از گـود محیط کار 

در جریـان اسـت و صرفـا در سـاعت هایی کـه 

کارفرمـا مقـرر کـرده اسـت، خلاصـه نمی شـود.

گاه حاشـیه های سـاعت هایی که از کار فارغیم،

به قـدری پیچیـده اسـت کـه فرامـوش می کنیـم 

در یـک روز کاری چـه سـختی هایی را متحمـل 

شـده ایم. در ادامه، چند برش از مصائب زندگی 

کارمندی را بـا هم می خوانیم.  
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اگـر میـز تلویزیـون یـا ناهارخـوری ای کـه در منـزل داریـد زاویه  هـای 

برنـده و خطرنـاک دارد، بایـد از محافـظ لبه هـای تیـز اسـتفاده کنیـد تا 

از خراشـیدگی و زخم شـدن سر و صـورت فرزندتان جلوگیری شـود. اگر 

جنـس میـز شـما از انواع سـخت اسـت از محافـظ میـزی اسـتفاده کنید 

کـه دارای لبـه پهن تری اسـت.
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میزهـای متحـرک چـرخ دار بـه نظـر از اشـیای ضروری منـزل  بـه شـمار 

می آینـد، امـا در مقابـل بـرای کـودکان نوپـا خطرنـاک هسـتند، زیـرا 

زمانی کـه کـودکان به عنـوان کمکـی بـرای بلنـد شـدن بـه میـز تکیـه 

می دهنـد، ایـن میزهـا حرکـت می کننـد و امـکان سـقوط کـردن اشـیا 

از روی آن هـا نیـز وجـود دارد.
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اطمینـان پیـدا کنیـد میـز شیشـه ای کـه در منـزل داریـد به حـرارت مقاوم 

باشـد. ایـن جنـس از شیشـه ها در صـورت ضربـه خـوردن، بـه چنـد قطعـه 

بـزرگ تقسـیم می شـوند، امـا اگـر جنـس شیشـه میـز شـما معمولی باشـد،

در صـورت ضربـه دیدن بـه تکه هـای خیلی ریز خرد می شـود کـه خطرناک 

اسـت. همچنیـن می توانیـد بـرای ایمـن سـاختن میزهای شیشـه ای برای 

کـودکان، از محافـظ گوشـه شـفاف اسـتفاده کنید.
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خطر تیزی گوشه ها!

شادفر

بینت هـا و  ، کنـج کا ننـد لبـه شیشـه های رومیـزی گوشـه های تیـز ما

تزیینـات چوبـی، نگرانـی همیشـگی بزرگ ترهـا در هـر خانه ای هسـتند.

البتـه گاهـی هـم پیـش می آیـد کـه ایـن تیزی هـا بـه بزرگ ترهـا آسـیب 

می رسـانند، امـا کـودکان نوپـا و آن دسـته از بچه هایـی کـه در جایـی بنـد 

نمی شـوند، بیشـتر در معـرض خطـر هسـتند. اگـر کودکـی داریـد کـه راه 

رفـتن را تـازه دارد تجربـه می کنـد، بـرای محافظـت سر و بـدن او در برابـر 

این گونـه وسـایل بهـتر اسـت از محافـظ کُنـج اسـتفاده کنیـد.

نکته 
روز

ابتکارهایی برای تعادل بخشی به «کار و زندگی»

مترجم: عادل نجفی

در فضـای رقابتـی ایـن روزهـای جهـان، قدرت هـای اقتصـادی به سـختی بـرای 

حفـظ جایگاهشـان بـا یکدیگـر رقابـت می کننـد. رقابتـی کـه بـار بخـش عمـده ای 

از آن بـر دوش نیروهـای کار اسـت. زنـان و مردانـی کـه در کنـار شـخصیت حقوقـی 

خـود به عنـوان کارشـناس و رئیـس و مدیر هر حـوزه ای، شـخصیت حقیقـی مانند 

بـرادر، خواهـر، مـادر، پـدر و... را نیـز بـه دوش می کشـند. ایـن افـراد چـه در بخش 

دولتـی و چـه در بخـش خصوصی، دسـت کم هفتـه ای پنجاه سـاعت از وقتشـان را 

در محـل کار سـپری می کننـد و شـاید به تدریج بتـوان گفت آن ها وقت بیشـتری از 

عمرشـان را بـا همـکاران و دوسـتان سـپری می کنند تا اعضـای خانـواده و دیگران 

عزیـزان خـود. در چنین فضایی، بـرای افزایش بهره وری و کارآمـدی نیروها به ویژه 

کارکنانـی کـه صاحـب فرزندنـد، برنامه هـا و ابتکاراتـی در نظـر گرفتـه می شـود تـا 

موازنـه بیشـتری میـان کار و زندگـی افراد ایجاد شـود.

«اتحادیه اروپا، مبتکر موازنه «کار و زندگی

در کشـورهای مختلـف برنامه هـای متنوعی بـرای تقویـت نیروهای کار و حمایـت از آن ها 

اجرا می شـود تـا میزان بهـره وری و کارآمدی افزایش یابد. مشـوق های مالـی، کوپن های 

تخفیـف، بیمه هـای تکمیلـی و کمک هـای مالـی ازجملـه معروف تریـن راهکارهاسـت.

امـا لایحـه ۲۰۲۲ اتحادیـه اروپـا کـه از مـاه اکتـبر در ایـن منطقـه لازم الاجـرا می شـود، با 

تمرکز بیشـتر بر والدین شـاغل، مشـوق هایی را در نظر گرفته اسـت. بـرای نمونه، والدین 

شـاغل با فرزندان کمتر از دوازده سـال یا سرپرسـت افراد سـالمند، از این پـس می توانند 

سـاعات کاری شـناور داشـته باشـند. همچنیـن، افـرادی کـه به تازگـی صاحـب فرزنـد 

شـوند، در صـورت ابتـلای کـودک بـه بیـماری، تا پنـج روز حـق مرخصـی باحقـوق دارند.

تجربـه کوویـد۱۹ و کار از منزل باعث شـده اسـت الگوی کار از راه دور بیشـتر از گذشـته به 

رسـمیت شـناخته شـود. در ایـن لایحه برای کمـک به سـلامت روان و رفـاه کارکنان تلاش 

شـده اسـت گزینـه کار از منـزل به عنـوان یـک حالـت همکاری به رسـمیت شـناخته شـود 

و بـا تعهـد نیرو بـه حضور در مواقـع ضروری و جلسـات، کارکنـان بتواننـد دورکاری کنند.

چرا روزهای کمتری کار نکنیم؟

در بسـیاری از کشـورهای جهـان، اکنـون الگوی روزهـای کاری هفته پنج روز اسـت؛ اما با 

افزایـش دسترسـی ها از طریق فضای مجازی و گسـترش مفاهیمی مانند اینترنت اشـیا،

بار دیگر مسـئله انعطاف پذیری سـاعات کاری و اهمیت رفاه نیروهای کاری برجسته شده 

اسـت. براسـاس ایـن ایـده، به تدریـج شرکت هـا و دولت هـای بیشـتری به سـوی تعریـف 

هفتـه کاری چهـارروزه به جـای پنـج روزه گام برمی دارند. آن ها بـر این باورند کـه با کاهش 

روزهای هفته کاری، نشسـت ها و جلسـات غیرمفید کاسـته می شـود و بهـره وری روزهای 

فعالیـت افزایـش می یابد. در چنیـن اوضاعی نیز می توان از دسـتمزد کارکنان نکاسـت.

اکنـون بلژیـک قانون حق فعالیـت چهار روز در هفتـه را به صورت اختیـاری تصویب کرده 

اسـت و نیروهـای کار قانونـی ایـن کشـور می توانند تعـداد روزهـای فعالیتشـان را تعیین 

کننـد. بریتانیـا بـه زودی و در بـازه ای شـش ماهه به صـورت آزمایشـی فعالیـت چهـار روز 

در هفتـه را در هفتـاد شرکـت با ۳هزار نیـروی کار ارزیابـی می کند.

منابع
www.weforum.org
www.peninsulagrouplimited.com
www.achievers.com

 کشـورهایی که در آن نیروهای کار بهترین موازنـه «کار و زندگی» را تجربه می کنند

شهر
فرنگ

تقسیم کار کنیم

    در طـول هفتـه می تـوان از 
نیـروی دیگری به جـز خانواده،

مثل مادر، پـدر، خواهر یا برادر 

و حتـی در شرایطـی  کـه کاری 

خـارج  از خانـه مثـل تمیز کردن 

دوره ای راه پله های  آپارتمان به 

شما محول می شود، می توان از 

نیروهای شرکت های خدماتی 

کمـک گرفـت. البته بهتر اسـت 

برخـی کارهایـی را کـه اهمیـت 

، بـه روزهـای  رنـد نـی ندا زما

تعطیـل موکـول کنیم.

هدفمند سرکار حاضر شویم 

    بـرای رفـتن به محـل کار بایـد انگیزه 
داشـت. گاهـی از سر عـادت کارکـردن،

فرد را گرفتـار روزمرگی می کنـد و ممکن 

اسـت ایـن تکـرار عواقـب منفـی روحی و 

روانـی به دنبال داشـته باشـد.

متعهد به کار باشیم

    ارتباط گیری خوب و اخلاق مناسب در 
زمان پاسخگویی درست به ارباب رجوع،

شاخص دیگر هر کارمند نمونه است. چه 

خوب اسـت راه انداخـتن هرچه سریع تر 

کار مراجعه کننـدگان، فـارغ از امـور 

شـخصی مثـل بـا تلفـن  صحبت کـردن،

طولانی شـدن زمان خوردن و آشـامیدن 

وعده های غذایـی، برپایی نماز خارج از 

زمان مقرر و... در اولویت کاری کارمندان 

قـرار بگیـرد؛ زیـرا نمونه بـارز تعهـد به کار 

اوسـت. البته ناگفته نمانـد که کارمند در 

ابتـدای امـر باید پذیـرای محیط باشـد.

ز کوچک تریـن  نـد ا یـن مهـم می توا ا

موضـوع مثـل چیدمـان محیـط کاری او 

باشـد تـا برقـراری روابـط مسـالمت آمیز 

بـا دیگـر همـکاران، نـه به ایـن معنـی که 

چـون کارمنـد خـودش را فـردی توانمند 

می دانـد، هم زمان کار چند نفـر را انجام 

دهـد و یک تنه جور دیگران را بکشـد؛ اما 

بایـد به این نقطه برسـد کـه در نقش های 

مختلـف بتوانـد هماهنگـی ایجـاد کند.

کارمنـد نبایـد بـه خـودش و دیگـران 

اسـترس وارد کنـد. کارمند موفـق زمانی 

می توانـد بـرای مجموعه ای مفید باشـد 

کـه در راسـتای پیشرفـت شـغلی کـه در 

مسـیرش گام برمی دارد، بـه فکر بازدهی 

بیشـتر خـودش و مجموعـه ای باشـد کـه 

در آن فعالیـت می کنـد. البتـه بمانـد 

که حمایـت و امنیـت شـغلی کارفرمایان 

باعـث بهـره وری هرچـه بیشـتر فعالیـت 

کارمندان می شود.

به فکر شهر باشیم

    برنامه ریـزی باید از سـاعتی که 
از خانه بیرون می آییم شروع شود و 

تا پایـان که به خانـه بازمی گردیم،

ادامه داشـته باشـد. کارمنـد باید 

از سـاعت ورود و خروجـش آگاه 

باشد. برخی روزها شاید خودروش 

خـراب شـود و به ناچـار از وسـایل 

حمل ونقل عمومی اسـتفاده کند.

البتـه چـه بهـتر کـه مـکان خانـه تا 

محـل کارش را طـوری انتخـاب 

کرده باشـد کـه بتوانـد آن را پیاده،

بـا دوچرخه یـا وسـایل حمل ونقل 

عمومـی طـی کند.

فراموش نکنیم که کم شـدن تعداد 

خودروهای تک سرنشین در خیابان 

کمک بزرگی بـه انضباط ترافیکی 

شهر  و کاهش آلودگی های صوتی و

 زیست محیطی می کند.

ساعتی را به خودمان اختصاص بدهیم

    کارمنـدان در کنـار رتق وفتـق امور 
روزانـه مکلف انـد سـاعتی از روز را بـه 

خودشان اختصاص بدهند. به عنوان 

نمونه دقایقی از روز را ورزش کنند، خواب 

و اسـتراحت کافی داشـته باشند، سفر 

برونـد، صله رحم به جا بیاورند و به تغذیه 

سالم خودشان و دیگر اعضای خانواده 

اهمیت بدهند.

دوم؛ با احساس رضایت کار کنیم

لازمـه یک زندگـی موفـق کارمنـدی، همراهی 

تک تـک اعضـای خانـواده بـا یکدیگـر اسـت.

بهـتر اسـت در محیـط خانـه کارمنـد، قوانیـن 

خاصـی حکم فرما باشـد. پدر و مـادر به عنوان 

دو رکـن اصلـی یک خانـواده موظف انـد طبق 

یـک برنامه ریـزی دقیـق و مدون امـور خانه را 

در سـاعت هایی کـه در آن حـاضر و غایب اند،

پیـش ببرند.

 همسران بـا همـکاری یکدیگر زمینـه تربیت 

فرزندان را مهیا می کنند تا آن ها نیز در آینده 

نزدیـک بتواننـد در رویارویـی بـا مشـکلات 

درسـت تصمیم گیری کنند.

 همراهی 

.

 قوانیـن 

 پدر و مـادر به عنوان 

دو رکـن اصلـی یک خانـواده موظف انـد طبق 

یـک برنامه ریـزی دقیـق و مدون امـور خانه را 

 همسران بـا همـکاری یکدیگر زمینـه تربیت 

فرزندان را مهیا می کنند تا آن ها نیز در آینده 

اول؛ در خانه با برنامه پیش برویم

رتبه بنـدی بـر اسـاس میـزان سـاعات کاری  و سـاعات صرف شـده بـرای 

فعالیت هـای شـخصی و تفریحـی در ۳۸ کشـور جهـان انجـام شـده اسـت
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