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گرامیداشت هفته کار وکارگر

با رئیستان تعارف نداشته باشید!

بار روی شانه‌هایتان را 
سبک کنید

کمبــود وقت نه‌تنهــا اســترس‌آور اســت، بلکه از 
دلایل آســیب دیدن کارگران در زمــان انجام کار به 
شــمار می‌رود. گزارش‌هایی که از ســوی کارگران و 
کارفرماها در خصوص آسیب‌های شغلی ارائه‌شده، 
نشان می‌دهد تعجیل در انجام کارها سطح ایمنی را 
کاهش می‌دهد و زمینه را برای آسیب دیدن کارگران 
فراهم می‌کند. اگر شــما هم هزار و یک کار نکرده 
دارید و وقتی اندک، به جای بازی کردن با جانتان، از 
تکنیک‌های مدیریت زمان کمک بگیرید. می‌توانید 
در همین وقت اندک، کارها را به بهترین شکل انجام 

دهید و در پایان روز کمتر احساس خستگی کنید.
وظایفتان را بنویسید��

امروز چه کارهایی را باید انجام دهید؟ یک قلم و کاغذ 
بردارید و تمام کارهایی که باید انجام دهید را فهرست 
کنید. در این صورت، می‌توانید به‌محض انجام شدن 
هریک، آن را از لیستتان خط بزنید و حس بهتری را 

از انجام دادن این کارها به دست بیاورید.
از سخت به آسان بروید��

قطعا در ابتدای روز انرژی بیشتری برای انجام دادن 
کارها دارید. پس ســعی کنید ابتدا قورباغه بزرگ را 
قورت دهید و بعد سراغ کارهای ساده‌تر بروید. مطمئن 
باشید با انجام شدن کار سختی که به شما استرس 

وارد کرده است، انرژی زیادی دریافت خواهید کرد.
کارتان را کوچک کنید��

کارهای سخت و بزرگ ممکن است به شما استرس 
زیادی وارد کنند و سردرگمی در زمان انجام دادنشان، 
می‌تواند وقت شما را هدر دهد. اما اگر یک کار سخت 
را به چندین کار ســاده تقسیم کنید، قطعا با سادگی 

بیشتری می‌توانید انجامش دهید.
حواس‌پرت‌کن‌ها را از سر راه بردارید��

تلفنتان مدام زنگ می‌زند؟ برای چند ساعت صدای 
زنگش را قطع کنید! وسوسه خواندن پیغام‌هایی که 
در شبکه‌های اجتماعی مجازی برایتان ارسال شده 
رهایتان نمی‌کند؟ در زمان انجام دادن کارهای مهم 
اینترنت تلفن همراهتان را قطع کنید. همکارتان مدام 
با شما حرف می‌زند؟ روی گوشتان هدفون بگذارید و 
وانمود کنید در حال شنیدن موسیقی هستید و صدای 
او را نمی‌شنوید. باور کنید همین حواس‌پرت‌کن‌ها، 
ساعت‌ها انجام شدن کار اصلی را به تاخیر می‌اندازند.

خوب بخوابید��
کم‌خوابی و خواب‌آلودگی نه‌تنها ســرعت شما را در 
انجام دادن کارها پایین می‌آورد، بلکه احتمال صدمه 
دیدنتان در حین انجام دادن کارها را افزایش می‌دهد. 
برای اینکه از بحران وقت کم‌آوردن نجات پیدا کنید.

بین کارتان استراحت کنید��
وقت مشــخصی را برای اســتراحت کــردن در نظر 
بگیرید، تا به خاطر رها کردن کار و اســتراحت‌های 

کوتاه ومتوالی، عنان کارها از دستتان خارج نشود.
مستندسازی کنید��

رویه معینی را در انجام کارها در پیش بگیرید و سعی 
کنید به آن پایبند باشید. هرگز بخشی از کار را حتی اگر 
کوچک باشد به آینده موکول نکنید و سعی کنید پرونده 

هر کار را در زمان انجام دادنش ببندید.
وظایف مرتبط را در یک گروه بگذارید��

طبقه‌بندی وظایفتان یکی از راه‌های دیگری است که 
به شما در بهتر انجام دادنشان کمک می‌کند. سعی 
کنید کارهایی که به شــما سپرده شده را طبقه‌بندی 
کنید و کارهای مشابه را که می‌توانید در فاصله اندکی 
از هم انجامشــان دهید در یک طبقه قرار دهید. در 
این صورت نه‌تنها وقت کمتری را برای انجام دادنشان 
صرف می‌کنید، بلکه با آمادگی ذهنی بالاتری هم آنها 

را به انجام می‌رسانید.

همراهان روزهای گرم
هــوا رو به گرمی مــی‌رود و اگر به ایــن نکات توجه 
نکنید، احتمال آســیب دیدنتان در ســاعات کاری 

هرروز بیشتر می‌شود.
1- به اندازه کافی آب بنوشــید. کم‌آب شــدن بدن 
یکی از شــایع‌ترین دلایل آســیب دیــدن و ابتلا به 
بیماری‌های مختلف در فصل‌های گرم سال است. 
اگر بدنتان کم‌آب باشــد، ممکن است در طول روز 
احســاس خســتگی و گیجی کنید و از پس انجام 

وظایفتان برنیایید.
2- کلاه نقاب‌دار باید همراه همیشــگی شــما در 
روزهای گرم باشــد. اگر در فضای باز کار می‌کنید، 

حتما کلاهی با نقاب بلند روی سرتان بگذارید.
3- چشم‌های شما برای سالم ماندن در نور آفتاب به 
عینک آفتابی نیاز دارند و البته برای اینکه در فضایی 
ایمن‌تر کار کنید هم لازم است در روزهای آفتابی از 

عینک استاندارد استفاده کنید.
4- قرار گرفتن در معرض نور مســتقیم خورشید، 
اصلی‌ترین دلیل ابتلا به سرطان پوست است. پس 
در روزهای آفتابی حتما هر سه ساعت یکبار از کرم 

ضدآفتاب استفاده کنید.
5- برای کم کردن آســیب‌های ناشی از کار کردن 
زیر نور مستقیم خورشید، باید لباس مناسب بپوشید. 
لباس‌های نخی گشاد اما آستین‌بلند بهترین گزینه 

هستند.

 بهبود   
  چند توصیه مهم  

کارگران مضطرب و افسرده 
بیشتر آسیب می‌بینند

برای کار در فضایی ایمن‌تر، چند قدم می‌توانید بردارید؟

کارگرانی که بار یک عمر ناتوانی را به دوش می‌کشند، تنها قربانیان 
حوادث کاری نیســتند. کارفرمایی که یک نیروی فعال را از دست 
می‌دهد، نظام درمانی که درگیر فرایند درمان می‌شود و همکارانی 
که به این بحران وارد می‌شــوند هم از دیگر قربانیان ناایمن بودن 
شرایط کار هستند. حوادث شغلی هرسال هزاران نفر را در جهان 
قربانــی می‌کند و با وجود توصیه‌هایی که تشــکل‌های کارگری و 
کارفرمایی و حتی مسئولان و قانون‌گذاران طرح می‌کنند، هنوز هم 
آمار آسیب‌دیدگان قابل‌توجه است. اگر شما هم در شغل سخت و 
پرخطری فعالیت می‌کنید و بارها شاهد آسیب دیدن همکارانتان 
بوده‌ایــد، این مطلب را تا انتها بخوانید. باور کنید گرچه بی‌توجهی 
کارفرماها احتمال آسیب دیدن کارگرها را بالا می‌برد، اما خود شما 
بیشتر از هرکسی می‌توانید به کاهش خطرات ناشی از کار در شرایط 

دشوار کمک کنید.

چرا آسیب می‌بینید؟��
ناایمن طراحی شدن فضا می‌تواند احتمال آسیب دیدن کارگران با 
بیشتر کند. کار در فضای بی‌حفاظ، مجهز نبودن به ابزارهای لازم، 
روشنایی و تهویه نامناســب، بهره‌مند نبودن از لباس‌های ایمن، 
شرایط بهداشتی نامساعد و وجود باکتری‌ها و قارچ‌ها در محیط، 
آلودگی صوتی، تراکم بیش‌ازاندازه ماشین‌آلات یا نیروی انسانی در 
محیط، پیچیدگی ماشین‌آلات و ابزارهای کار و سپردن مسئولیت 
به کارگران بدون آشــنا کردنشان با این ابزارها، کمبود نیروی کار و 
انباشته شدن مسئولیت‌ها، صرفه‌جویی در تهیه ابزارهای ضروری 
یا تجهیزات ایمنی، منطبق نبودن شــرایط جسمی یا روانی کارگر 
با کار، نشــت گاز یا مواد سمی و... باعث ایجاد بیشترین آسیب‌ها 
در محیط‌های کاری می‌شوند. برخی آمارها احتمال آسیب دیدن 
به دلایل گفته شــده را تــا 80 درصد می‌دانند. گرچه ســهم موارد 
گفته‌شده در آسیب دیدن کارکنان زیاد است، اما گاهی توپ در زمین 
خود کارگران و همکارانشان اســت. ریسک‌پذیری بیش‌ازاندازه و 
غیرعقلانی، استفاده نادرست از تجهیزات و ابزارها، بی‌بهره بودن از 
تخصص و مهارت کافی برای انجام کار مورد نظر، کار کردن با وجود 
خستگی بیش‌ازاندازه، عجله در انجام کار، افسردگی، اضطراب و 
گاه نبودن از ملزومات کار و عواقب انجام  دیگر اختلالات روانی، آ
آن، بی‌دقتی، اتکا به شــانس و تقدیر، شوخی‌های نابه‌جا در زمان 
انجام کارها یا مشاجرات کاری، بی‌تجربگی و اعتماد بیش‌ازاندازه 
به توانایی‌های خود، ازجمله دلایل دیگری هســتند که به‌سلامت 
کارگران در زمان انجام کار آسیب ‌می‌زنند یا آنها را دچار ناتوانی‌های 

مادام‌العمر می‌کنند.
پس با توجه به آنچه گفته شد، علل حوادث حین کار در چند گروه 
گاهی بیشتر در مورد این عوامل  طبقه‌بندی می‌شوند. با کســب آ

خطر، می‌توان آنها را ساده‌تر مهار کرد. 

شرایط نامساعد فنی و محیطی��
- طراحی ناایمن فضای کار یا بی‌توجهی کارگر به اصول ایمنی

- شرایط نامساعد جسمی و روانی کارگر
- متناسب نبودن حجم کار با تعداد نیروی انسانی فعال در پروژه

- بی‌بهره بودن کارگران از دانش انجام کار
- آلودگی‌های محیط کار )صوتی، شیمیایی، بهداشتی و...(

خودتان دست به کار شوید��
آمار دقیقی از آسیب‌های شغلی سال‌های اخیر در دست نیست اما 
برخی پژوهش‌های قدیمی نشان می‌دهند اشتباهات کارگران در 
حین انجام کار و در کنار آن، مقاومت فرهنگی آنها در برابر پذیرش 
نکات ایمنی، بیش از شــرایط فیزیکی محیط کار در آسیب دیدن 
آنها نقش دارند. البته در این میان نمی‌توان سهم خستگی ناشی از 
سرریز شدن مسئولیت‌های متعدد شغلی و البته دغدغه‌های بیش 
از اندازه‌ای که در کارگران اضطراب و مشغله فکری ایجاد می‌کنند 

را انکار کرد. اگر مدت‌هاست نگران مبتلا شدن به سرنوشت همکار 
آسیب‌دیده‌تان هستید، دست روی دست نگذارید. شاید حفظ 100 
درصد ایمنی در محیط کار در توان شما نباشد، اما می‌توانید با جدی 

گرفتن این توصیه‌ها، احتمال آسیب دیدنتان را کم کنید.
1- محیط را ارزیابی کنید

قبل از آنکه هر کاری را شــروع کنید، بــه ارزیابی محیط بپردازید. 
باور کنید وقت اندکی که بــرای این کار صرف می‌کنید، نه‌تنها به 
حفظ سلامتتان کمک می‌کند، بلکه توانایی شما را در بهتر انجام 
دادن کار بالا می‌برد. به محیطی که قرار است در آن کار کنید نگاه 
کنید. شیب‌دار است؟ به کفش مناسب نیاز دارید؟ وسایلش لغزنده 
یا بیش‌ازاندازه سرد یا گرم است؟ پس به دستکش نیاز دارید. دقیقا 
چه کاری را باید انجام دهید؟ ابزارهای لازم برای انجام دادن را در 
جای مناسب قرار داده‌اید؟ نکند به شانس خودتان اتکا کرده‌اید و 
فکر می‌کنید ابزار سنگینی که در قفسه بالای سرتان در وضعیت 
نامناسبی قرار گرفته، تا زمان تمام شدن کارتان سقوط نمی‌کند؟ 
چشم‌هایتان را باز کنید. حتی اگر انتظار کارفرما از شما بیش از حد 
است، حتی اگر حقوقتان کم است یا ابزارهای انجام کارتان قدیمی 
شــده‌اند، باز هم می‌توانید با درســت بررسی کردن محیط، با ابزار 
لازم و ابزاری که در اختیار دارید، احتمال آسیب دیدن را کم کنید.

2- از استرس بترسید
نگران جابه‌جایی خانه‌تان هستید و با درآمد اندکتان نمی‌توانید خانه 
مناســبی پیدا کنید؟ فرزندتان مریض است و از اینکه نتوانسته‌اید 
در کنارش باشــید ناراحتید؟ در فضای شغلی‌تان احساس امنیت 
نمی‌کنیــد؟ همه این عوامــل خارجی، در کنــار عوامل ژنتیکی، 
می‌توانند شــما را به اختلالات اضطرابی یا حتی افســردگی دچار 
کنند. باور کنید دادی که امروز بر سر همکارتان کشیدید یا دعوایی 
که با راننده اتوبوس کردید، حاصل همین اضطراب‌هاست و باید تا 
توانایی شما را در انجام دادن کارهایتان کم نکرده، فکری به حالش 
کنید. می‌دانیم که هزینه مراجعه به روانشناس و روان‌پزشک بالاتر 
از آن است که قدرت تامین کردنش را داشته باشید، اما اگر این روزها 
زیاد از کوره درمی‌روید، فکر می‌کنید همه برایتان نقشه کشیده‌اند 
یا زیاد از دیگران دلخور می‌شوید، تمرکز ندارید، کشتی‌هایتان غرق 
شده‌اند و امیدی به فردا ندارید، خیلی چیزها را فراموش می‌کنید و 
نمی‌توانید با تمام حواستان کار کنید، به یکی از مراکز دانشگاهی یا 
بیمارستان‌هایی که خدمات روان‌پزشکی ارائه می‌کنند مراجعه کنید. 
این اختلالات می‌توانند سراغ هرکسی، در هر سنی و در هرطبقه 
اجتماعی بروند و اگر به‌موقع از وجودشان باخبر شوید، درمان آنها 

برایتان آسان‌تر می‌شود.

جسمتان را آماده کنید��
مهم نیســت در کارتان با زور بازو سروکار دارید یا نه! اگر از آمادگی 
جسمی بالا و انعطاف بدنی مناسبی بهره‌مند باشید، احتمال آسیب 
دیدنتان در جریان کارها کمتر می‌شود. اگر یک روز در میان، حدود 
40 دقیقه تا یک ساعت با ابزارهای ورزشی پارک محله‌تان تمرین 
کنید، بعد از چند ماه توان بیشتری در انجام دادن کارها پیدا می‌کنید 
و به خاطر نداشتن آمادگی جسمانی دچار آسیب‌دیدگی جبران‌ناپذیر 
نمی‌شــوید. گذشــته از این، ســعی کنید در زمان انجام کارها، به 
اصولی که برای حفظ سلامتتان طرح شده‌اند توجه کنید. درست 
روی صندلی بنشــینید، وقت راه رفتن قوز نکنید، گردنتان را مدام 
روی تلفن همراهتان خم نکنید، در انتخاب کفش کار دقت کنید و 
خلاصه با بی‌توجهی به نکات کوچکی که انجام دادنشان نه هزینه 

دارد و نه وقت‌گیر است، به جسمتان آسیب نزنید.

در مورد کارتان حرف بزنید��
شما را به شکایت کردن از شرایطتان تشویق نمی‌کنیم، اما معتقدیم 
در مورد شرایط کاری‌تان، چه خوب و چه بد، باید با مدیر بالا دستتان 
صحبت کنید. سعی کنید این گفتگو را با لحنی مناسب انجام دهید 
و به کلماتی که استفاده می‌کنید توجه کنید. گاهی بی‌خبری مدیر 
شــما از نیازهایتان، باعث تامین نشدن نیازهای شما و همکاران 
دیگرتان می‌شود. پس از مشکلات شکایت نکنید اما در برابرشان 

سکوت هم نکنید.

مدیریت بدون خشونت!

دوســت دارید همکاری کــه مقابلتان ایســتاده را مفصل کتک 
بزنیــد؟ دلتــان می‌خواهــد به اتــاق رئیــس برویــد و بگویید که 
حتــی یک لحظه دیگــر هم حاضر نیســتید در ایــن محیط کار 
کنید؟ دوســت دارید با تمام انرژی‌ به این دســتگاه کهنه مشت 
بکوبیــد و چرخ‌دنده‌هایــش را بیرون بریزید؟ دســت نگه‌ دارید! 
شــما می‌توانید با راه‌های ســالم‌تری از شــر عصبانیت خلاص 
 شــوید و برای تصمیــم گرفتــن در لحظات آرامش بــه خودتان 

فرصت بدهید.

از عصبانیت صحبت کنید��
محققان می‌گویند تخلیه خشــم به کاهــش آن کمک می‌کند، 
اما آنها یک نکته دیگر را هم گوشــزد می‌کننــد. به باور آنها بروز 
دادن خشــم، شــما را به یک چرخه باطــل وارد می‌کند. درواقع 
به دلیل مســری بودن ماهیت این احســاس، وقتی خشم را بروز 
می‌دهید، مشکلتان دوچندان می‌شود و با یک همکار عصبانی 
طرف می‌شــوید که عصبانیت شما به او سرایت کرده است. پس 
خودتان را کنترل کنید و برای خلاص شــدن از خشــم، آن را به 

سمت همکارتان نشانه نگیرید.
پس چه می‌توانید بکنید؟ پیشــنهاد ما بروز دادن خشم به فردی 
اســت کــه در ایجاد آن دخالتی نداشــته اســت. بــرای مثال به 
همسرتان زنگ بزنید و بگویید که به چه دلیل از چه کسی عصبانی 
هســتید، یا اینکه به دوست صمیمی‌تان پیام بدهید و بگویید چرا 
امروز حالتان خوش نیســت. یادتان نرود دلیل موضوع را توضیح 
بدهید، تــا مبادا فرد مقابلتان فکر کند که دلیل عصبانی شــدن 

شما خود او بوده است.

به اتاق فریاد بروید��
گفته می‌شــود ژاپنی‌ها برای خالی شدن از خشــم اتاق‌های فریاد را 
طراحــی کرده‌اند. در این اتاق‌ها فرد بدون نگرانی از شــنیده شــدن 
صدایــش، می‌تواند با تمــام وجود داد بزند یــا ناراحتی و عصبانیتش 
را بر ســر عروســک‌های بزرگی که در اتاق گذاشــته شده خالی کند. 
شما هم هنگامی که به‌شدت عصبانی هستید، می‌توانید از تکنیک 
چشم‌بادامی‌ها استفاده کنید. مثلا به گوشه‌ای خلوت در طبیعت بروید 
و از ته دل فریاد بکشید، یا اینکه در اتومبیلتان بنشینید، شیشه‌ها را بالا 
بکشید و یک داد جانانه بزنید. اما حواستان باشد که با رانندگی در شرایط 

عصبانیت و رفتارهای پرخطر دیگر، مشکلاتتان را چند برابر نکنید.

از خودتان کار بکشید��
تحرک بدنــی به تخلیه انرژی روانی‌تان کمک می‌کند. اگر هنگام 
عصبانیت جسمتان را مشغول نگه دارید، حالتان بعد از مدتی بهتر 
می‌شــود. از ســوی دیگر فراموش نکنید کارگرانی که در شــرایط 
نامتعادل روانی کار می‌کنند، گاهی آســیب‌های جبران‌ناپذیری را 
تجربه می‌کنند. پس برای کم شدن باری که در لحظات عصبانیت 
روی روانتان است، کارهایی انجام دهید که احتمال ندارد در زمان 
انجام دادنشان آسیب ببینید. اگر چنین کاری به شما محول نشده، 
بدوید یا با قدم‌های سریع و بلند پیاده‌روی کنید تا حالتان بهتر شود.

جا خالی بدهید��
اگر هیچ یک از راه‌های گفته‌شــده به شما کمک نکرد، محیط را 
برای چند دقیقه یا حتی چند ساعت ترک کنید. شاید دیدن فرد یا 
عاملی که شــما را از کوره در برده، باعث بیشتر عصبانی شدنتان 
شود. پس محیط را برای مدتی ترک کنید تا سرعت جریان خون 
در بدنتان کاهش پیدا کند و ضربان قلبتان کندتر شود. وقتی کمی 
آرام‌تر شدید، به واقعیت موضوع فکر کنید. آیا هنوز تصور می‌کنید 

باید یک مشت در صورت همکارتان بخوابانید؟

هنوز مهارت کار کردن با دستگاهی که در اختیارتان قرار گرفته را به دست نیاورده‌اید؟ درست نمی‌دانید چطور کار می‌کند و وقت کار کردن با آن احساس گیجی و سردرگمی می‌کنید؟ مهم نیست چند سال سابقه کار دارید و 
گاهی‌تان را صادقانه و با شفافیت با رئیستان در میان بگذارید. یادتان نرود که بی‌اطلاعی از اصول انجام کار  مهم نیست نیروی جوانی که در شیفت دیگر مشغول کار است، به‌خوبی از پس این وظیفه تازه برمی‌آید. نابلدی یا کم‌آ

و نداشتن مهارت کافی، از دلایل اصلی آسیب دیدن هنگام انجام کار است؛ پس با سکوت در برابر این واقعیت، جان و سلامتتان را به خطر نیندازید.

پایتان که به این محیط می‌رسد، ضربان قلبتان تند می‌شود و 
درد در معده و سرتان می‌پیچد؟ دلتان در میان این دیوارهای 
رنــگ و رو رفته می‌گیرد و احســاس می‌کنید کارتان چیزی 
جز یک منبع درآمد نیســت که به اجبار بــه آن پناه برده‌اید؟ 
مراقب باشــید! اگر این افکار مــدام در ذهنتان چرخ بزنند، 
نه‌تنها نمی‌توانید از ساعت‌های طولانی که در محیط کارتان 
هستید لذت ببرید، بلکه بیماری‌های جسمی هم خیلی زود 
پایشان را به زندگی‌تان باز می‌کنند و احتمال ایستادن قلبتان 
هرروز بیشتر می‌شود. محققان می‌گویند برای حفظ سلامت 
شمایی که در شغلی سخت کار می‌کنید، چاره‌ای جز پناه بردن 
به خنده وجود ندارد و گاهی هیچ‌کس جز خودتان نمی‌تواند 
دلایلی برای شاد بودن و خنده به لب داشتن را به ساعت‌های 

کاری‌تان بیاورد.
قدرشــناس باشــید: از نظر پژوهشــگران، قدردانی از 
تلاش‌های دیگران، حتی اگر کوچک باشــد، به ســامت 
جســم و روان شــما کمک می‌کند. اگــر همکارهایتان را در 
زمان‌هایی که یک قدم به ســمت شــما برمی‌دارند ستایش 
کنید و از قدم‌های کوچک و بزرگی که برای آســان‌تر شدن 
کارهایتان برمی‌دارند قدردانی کنید، احتمال دچار شدنتان به 

بیماری‌های قلبی کاهش پیدا می‌کند.
منتظر تشکر نباشید: چه با رئیسی قدرنشناس کار کنید و 
چه کسی شما را ستایش کند، باید وظایفتان را به کامل‌ترین 
شکلی که در توانتان است انجام دهید. اگر صد درصد توانتان 
را به کار بگیرید، احساس رضایتتان از خود بالا می‌رود و کمتر 

از کاری که انجام می‌دهید، دلزده می‌شوید.

دســتاوردهایتان را یادداشــت کنید: در پایان هرروز، 
گــزارش کوچکی از عملکــرد روزانه‌تان بنویســید. امروز چه 
کارهایــی کردید؟ چه چیزهایی یاد گرفتید و برای بهتر انجام 
شــدن یک کار، چه میان‌برهایی را کشف کردید؟ می‌بینید! 

روزی که با اخم تمامش کردید چندان بی‌ثمر نبوده است.
دوست همکارانتان باشید: همدلی کردن به ما احساس 
خوبی می‌دهد و در شکل گرفتن یک شبکه ارتباطی قوی در 
اطرافمان تاثیرگذار است. برای صمیمی شدن با همکارانتان 
نیاز نیســت به حریم خصوصی‌شان ســرک بکشید. به زبان 
آوردن جملاتــی که از همدلی شــما با آنهــا حکایت می‌کند 
و درک کــردن حال و موقعیتشــان، می‌تواند به شــما در این 

زمینه کمک کند.
تعطیلات را جشــن بگیرید: حتی اگر در شــیفت‌های 
نامنظــم کار می‌کنید و از یــک روز کامل تعطیل هم بهره‌مند 
نیستید، قدر ساعاتی که نامشان »تعطیلات« است را بدانید. 
با خانواده و دوستان نزدیکتان وقت بگذرانید، اگر امکان سفر 
ندارید در پــارک محله‌تان گردش کنید و خلاصه در این روز یا 
ســاعات، روشی متفاوت را برای خوب کردن حالتان امتحان 
کنید. محققان می‌گویند شبکه‌های اجتماعی که در اطراف خود 
دارید، غم‌های شما را کم و به سلامت روانتان کمک می‌کنند. 
پس فرصت بودن در کنار آنها را از دست ندهید. با منفی‌باف‌ها 
همنشــین نشــوید: افکار منفی مسری هســتند و از همکار 
بغل‌دستی‌تان به شما منتقل می‌شوند. برای اینکه شادی‌های 
کوچکتان را از دست ندهید، معاشرتتان را با منفی‌باف‌هایی که 

همیشه دلیلی برای غرولند کردن دارند کمتر کنید.

دوپینگ کنید

 زینب رئوفی  
 مترجم 

با این چهار روش خشمتان را در ساعات کاری مدیریت کنید

با چند راهکار ساده، انرژی‌تان برای کار کردن را چند برابر کنید

لی‌لی اسلامی  
 روزنامه‌نگار 


