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 کار رهبران منابع انسانی حجم کردن متعادل برای راه 9

 شغلی فرسودگی از مراقبت تا ،بندیبودجه ازخستگی بسیاری می کنند.  احساس انسانی منابع رهبراندر پایان هر سال، 

 قرار فشار تحت ،کنندزمانی که بیش از حد کار میمنابع انسانی،  هایتیم که کرد فراموش توانمی راحتی به دیگران،

 .گیرندمی

توانند برای جلوگیری از فرسودگی محیط کار می انسانی منابع رهبرانچگونه : کنیم کهمی مطرح را سوال این ما بنابراین،

 سال از فصل این در استرس کاهش در شما به است ممکن که دارد وجود استراتژی چندینحجم کاراشان را متعادل کنند؟ 

 .کند کمک

 کنید ایجاد کمکی طرح یک. 1

 هستند مواردی ،جهانی گیریهمه کار، حجم افزایش کارگر، کمبود»د. رهبر تیم منابع انسانی باید یک طرح کمکی ایجاد کن

مشاهده  شغلی فرسودگی علائم تانتیم یا شمادر  اگر .است گذاشته تأثیر کارکنان رفاه و کار نیروی بر گذشته سال دو در که

 ؟کرد منتقل بخش اعضای از دیگر یکی به توانرا می وظایفی چه. کنید تنظیم یکدیگر تسکین برای ای برنامه ،شودمی

 تیم اعضای به دادید، انجام را کار این که هنگامی ببرد؟ زمان کمی است ممکن و هستند فوری کمتراز وظایف  کدامیک

 و سازمان نکنید، را کار این اگر! شوید خارج فشردهانجام کارها به صورت  حالت از سپس بدهید، مناسبی استراحت خود

 «.شد خواهد متضرر شما رفاه

 تعادل کردن پیدا و مرزها ایجاد. 2

 به. دهند نشان را تعادل حسمرزها را ایجاد کنندو  شرکت در به نحوی کار کنند که باید ،انسانی منابعدر تیم  افراد همه»

 تلفن. باشد شده انجام قبلی های هماهنگی اینکه مگر دارم وقفه کاری یک ظهر از بعد 6 ساعت روز هر من مثال، عنوان

 برنامه باید من. کردم حذف معمولی ایمیل برنامه از را هاایمیل همچنین، .نیستم ایمیل درگیر من و ماندمی صدا بی من

Outlook نه  کنم مدیریت را هایم ایمیلکه  دهد می امکان من به این. باشم داشته دسترسی تلفنم های ایمیل به تا کنم باز را

 «.کنند نمی مدیریت را من هاآن اینکه

 دهید قرار اولویت در را خودتان. 3



از رهبران منابع انسانی  برخی برای است ممکن است اما آن انجام از ترآسان ما از بسیاری قرار دادن خود، برای اولویت »

 از مراقبت .است ضروری شغلی فرسودگی از جلوگیری برای خود از مراقبت به دادن اولویت حال، این با. باشد غیرممکن

 خستگی احساس اگر و کنم می شروع ورزش با را روز هر من ،به عنوان مثال. رسدمی نظر به متفاوتهر کسی  برای خود

 کرد کمک من به بود، شده ایجاد گیریهمه از قبل که اییعادات روزانه با همراه خودمراقبتی،. کنم می روی پیاده کمی کنم

 باشید، داشته یاد به .جلوگیری کند شغلی فرسودگی از رسید،می نظر به ناپذیر اجتناب تقریبا   شغلی فرسودگی که سالی در

بنابراین برای خودتان . کنید مراقبت دیگران از توانیدنمی نباشید، خودتان مراقب اگر. کاری ضروری است خود از مراقبت

 «.دهید قرار اولویت در را خودتان ارزش قائل شوید، وقت بگذارید و

  خستگی تشخیص. 4

کند تا خستگی خود را تشخیص دهید د. این کار به ما کمک میشان باشنخود واقعی ،در محل کاررهبران منابع انسانی باید »

 را فردی خود همکاران با صحبت هنگام در آیا اید؟کرده استرس احساس اخیرا   آیاو از فرسودگی شغلی جلوگیری کنید. 

 بینید؟ می «عصبی و رنجیده خاطر»

کند تا از بروز فرسودگی شغلی کار خسته هستید، به شما کمک می در زمانی چه که دهید تشخیص شخصا   بتوانید اینکه

 رهبران این، بر علاوه. کنید عمل پیشگیرانه هاموقعیت مورد ند تا درکدر واقع این موضوع به شما کمک می جلوگیری کنید.

پایان ساعت اداری رها کنید  در را کار یعنی. باشد داشته باید کارمند هر که کنند تعیین را مرزهایی همان باید انسانی منابع

 .شغل روی نه شود متمرکز شما شخصی زندگی روی بر باید یکارپایان ساعت  از بعد شما زمان. کنید ترک کار محلو

 کار ،خودتان حد از بیششما  احتمال   کنید،می فکر خود شغل به فقطکاری  ساعت از بعد حتی شما از افرادی هستید که اگر

 بار هر که کنید ایجاد ذهنی خاموش و روشن سوئیچ یک. شود شغلی فرسودگی به منجرتواند این موضوع می که کنیدمی

 در هنوز که حالی در باشید شاد خانه در که دهدمی را امکان این شما به و بزنید ضربه آن به ساعت کاریپس از پایان 

 «.هستید سازنده کار محل

 کنید استفاده وریبهره افزایش برای فناوری از. 5

 را خود کاری روز از سوم یک متوسط طور به هاوری استفاده کنید. کارمندان سایر بخشاز فناوری برای افزایش بهره» 

 مانند هاییفناوری. است بیشتر میزان این انسانی، منابع متخصصان برای. کنندمی ها ایمیل به دادن پاسخ و خواندن صرف

 جلوگیری شغلی فرسودگی از و کرده متعادل را خود کاری حجم تا کند کمک رهبران به تواند می انسانی منابع افزارنرم

 منابع فناوری ابزارهای با. کنید استفاده اسخدام مدیریت برای سنجمان مانند کارآمد استخدام هایبرنامه از توانیدمی .کنند

 «.کنید تجربه را شغلی فرسودگی که دارد احتمال کمتر انسانی،

 دهید گوش خود هایتوصیه به. 6

 فرآیندها، مسئول شما که است معنی این به تنها نه بودن انسانی منابع مدیرهای خودتان گوش دهید. شما باید به توصیه»

 اعتماد شما به تا شوندمی نزدیک شما به سطوح، همه در افراد،. هستید اعتماد یمرکز نقطه بلکه هستید، ابزارها و ها سیستم

 در تواندمی موضوع اینشان بهره بگیرند. های فردیامیدوارهستن تا از حمایت ما در تلاش و باشند، مشاوره دنبال به کنند،

« خاموشی دکمه »کار دفتر از خروج هنگامدر  به آسانی همیشهنتوانید  و باشد، برانگیز چالش احساسی و ذهنی سطح

 :است مفید هاموقعیت این با مقابله برای که دارد وجود رویکردهایی و افکار از برخی اینجا در. استفاده کنید

  خودتان با کوچینگ مکالمه یک کنید سعی. هستید دیگران کوچینگ به قادر احتمالأ شما باشید: مربی انخودتبرای 

 .آورید دست به جدیدی دیدگاه کنید سعی و باشید داشته

 شروع اینکه محض به. کنید تماشا را خود علاقه مورد کمدی استندآپ یا سریال فیلم، و بروید بیاور روی کمدی به 

 .داشت خواهید بهتری احساس قطعا کند، آزاد را شادی آفرین های آندورفین تمام مغزتان و کنید خندیدن به

 جراح شما: باشید داشته یاد به است، مهم چقدر در تیم شما نقش نیست مهم. های دیگران کمک بگیریداز دیدگاه 

 «.برای دیگران اتفاقی بیفتد کنید، حل را موقعیتی نتوانید اگر که نیستید

 کنید بررسی را تیم اعضای کاری حجم. 7



 منابعوظایف اعضای تیم با دستمزد آنها متناسب است. اعضای تیم  که شوید مطمئنشما به عنوان رهبر منابع انسانی باید » 

را  روحیه افت و ضعیف عملکردهایشان داشته باشند. زمانی که در تیم روشنی از وظایف و مسئولیت  درک باید انسانی

 هایقابلیت از آگاهی مستلزم کار عادلنهو  مجدد توزیع. است مهم بسیار کار حجم هعادلن و مجدد توزیعکنید، مشاهده می

 تیم برای را اهداف به دستیابی تواندمی ترمدیریت قابل و ترکوچک وظایف به بزرگ هایپروژه تقسیم. است شما تیم کاری

 اواخر در نباید کارمندان. کنید حذف نیز را «فعال همیشه» ذهنیت .کند جلوگیری شغلی فرسودگی از و کند ترآسان شما

 برای یکار صحیح مرزهای تعیین. کنند کار هاپروژه روی یا دهند، پاسخ ها ایمیل به ها، یا روزهای تعطیل و آخر هفتهشب

 «هستند. مهم بسیار وری بهره افزایش و استرس کاهش

 کنید بینی پیش کارانه محافظه را ابتکاری نیازهای. 8

 هایی روبرو شوید.با چالش انسانی منابع ابتکار از بعد کارانه پیش بینی کنید چون ممکن استابتکاری را محافظه نیازهای» 

لزم برای پیاده سازی  تلاش میزان آنها که خاطر است این به. کندمی غافلگیر را انسانی منابع رهبران ها ظاهرا  این چالش

. است انسانی منابعهای فناوری سازی پیاده عالی مثال یکها ندارند. نتظار این چالشیا ا اندنکرده بینی پیش را این ابتکار

 برای انسانی منابع عملکردی منابع سایر و مزایا، دستمزد، و حقوق - انسانی منابعکارمندان  سوی از توجهی قابل تلاش

 اما دهد، کاهش را بار این بتواند خدمات دهندهارائه یا افزارنرم فروشنده است ممکن. است نیاز مورد اجرا تسهیل به کمک

 آنچه از بیشتر باید کنید فرض. شناسیدمی را خود سازمان درونی عملکرد و خود هایداده فرآیندها،هستید که  شما نهایت، در

 خواهید دست به توجهی قابل کارایی کار، اتمام از پس که شویدمی متوجه هنوز که حالی در باشید، درگیر کنیدمی فکر

 «.آورد

 کنید حولتم را روتین امور. 9

ایجاد  برای. است دشوار چقدر کار حجم در تعادل ایجاد که داندمی انسانی، منابع امور روتین را متحول کنید. یک رهبر»

 انسانی منابع استراتژی شامل که کارهایی روی .میکن تفویض کارکنانم به میتوانمی را چیزی چه میبدان که است بهتر تعادل

 HRIS نگهداری تبلیغات، مانند روزمره کارهایدهید می اجازه کارمندان به که حالی در کنید تمرکز است کلی عملیات و

 «.دهند انجام را ... و

 

 


