
 

 

 ؟ستیچ یکار و زندگ تعادل
 مقدمه

نحوه بهبود تعادل  مقاله نیاست. در ا ی، اما ضرورباشد زیتواند چالش برانگیشما م ایجاد تعادل کار و زندگی

 .امروز آورده شده است یو زندگ یکار یزندگ

تواند ما را یم یاحرفه تیموفق یما برا اقیدارد. اشت تیما ارجح یزندگ گرید یزهای، کار بر همه چاوقات اغلب

 یو زندگ کار یساز کپارچهی ای یو زندگ کار نیتوازن هماهنگ ب جادی. امیمجبور کند که رفاه خود را کنار بگذار

 .مهم است زیحرفه ما ن یبلکه برا یو ذهن ی، عاطف یجسم تیبهبود وضع یمهم است ، نه تنها برا اریبس

 ؟ستیچ یکار و زندگ تعادل
 یزندگ یهاو خواسته یشغل یهااست که در آن فرد خواسته یتعادل تیوضع ی، تعادل کار و زندگطور خلاصه به

 یو زندگ یزندگ نیکه منجر به تعادل نامناسب ب جیرا لیاز دلا یقرار دهد. برخ تیخود را در اولو یشخص

 :عبارتند از ،شودیم

 ها در محل کارتیمسئول شیافزا (1

 ر کردنتر کا یطولان ساعات (2

 در خانه تیمسئول شیافزا (3

 داشتن بچه (4

 و... (5

 



 

 

 مهم است؟ یکار و زندگ تعادلچرا 
، یو زندگ یزندگ نی، گفت: تعادل خوب ب Amplio Recruiting رعاملیو مد ی، متخصص شغل یچنس سیکر

نه تنها  نی. اشتریو احساس رفاه ب یشغل ی، خطر فرسودگاسترس کمتر :از جمله .دارد یشمار یمثبت ب راتیتأث

 .رسد یم زین انیبه نفع کارمندان بلکه به کارفرما

 یبرا یو زندگکار هستند که از تعادل  ییها طیکه متعهد به فراهم آوردن مح یانیکارفرما"گفت:  یچنس

را کمتر تجربه کنند و از  بتی، موارد غکنند ییها صرفه جونهیتوانند در هزی، مکند یبانیکارمندانشان پشت

 "برخوردار شوند. یکار وفادار و سازنده تر یروین

توانند به ی، مدهندیرا ارائه م ییهانهیکار گز یریانعطاف پذ ای یبرنامه دورکار قیطر ازکه  یانیکارفرماقع ادر و

 .را بهتر داشته باشند یو زندگکار کارکنان کمک کنند تا تعادل 

خود  یشخص یبه تعادل در محل کار و زندگ دنیراه رس نی، به بهترکه مناسب شما باشد یابرنامه جادیا هنگام

کار و  نیب یساعات روز شما به طور مساو میکمتر در تقس یکار و زندگ نیگفت که تعادل ب ی. چنسدیفکر کن

خود  یحرفه ا یکارها در زندگ امانج یبرا یریبه داشتن انعطاف پذ شتری، باست و در عوض یشخص یزندگ

باشد که  ییممکن است روزها .دیخود لذت ببر یتا از شخص دیدار یکه هنوز وقت و انرژ یدارد در حال یبستگ

 .دیلذت ببر گرید یهاتیداشت تا از فعال دیاواخر هفته وقت خواه نیبنابرا ،دیکنیکار م یتر یساعات طولان

 
 بهتر یکار و زندگ متعادل سازی روش برای 8
وجود  یبانیپشت ریمد کی یچگونگ نیبهتر و همچن یکار و زندگ متعادل سازی یهشت روش برا مقاله نیا در

 ، که عبارتند از:دارد



 

 

 .وجود ندارد "کامل" یکه تعادل کار و زندگ دیریبپذ

 .دیکه دوست داشته باش دیکن دایپ یکار (1

 .دیقرار ده تیخود را در اولو یسلامت (2

 .دیاز برق وصل نترس (3

 .دیریبگ یمرخص (4

 .دیوقت بگذار زانتانیخود و عز یبرا (5

 .دیکن نییحد و ساعات کار را تع (6

 (دیباش بندی)و به آنها پا دیکن نییها را تع تیاهداف و اولو (7

 سخن آخر
 ریاخ قاتیکنند. تحقیخود اشاره م ریانعطاف پذ یاغلب به برنامه کار ،کنندیحفظ مرا  یکه تعادل موفق یکسان

 یریاند انعطاف پذاجازه داده کارمندانبه  انیاز کارفرما یاری، بسان داده است که در هفت سال گذشتهنش

 و محل کار خود داشته باشند. زندگی نسبت به برنامه یشتریب


