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نسل  جدید از کار خسته نمی‌شود

اگر یک نمونه جوان تازه فارغ‌التحصیل شده در انگستان 
را در نظــر بگیریم، این جوان باید به طــور معمول تا 30 
ساعت در هفته را در یک شــغل پاره‌وقت برای پرداخت 
اجــاره خانه خود صرف کند. حتی بعد از اینکه توانســت 
یک کار تمام‌وقت مناسب هم پیدا کند، لازم است ساعات 
زیادی را با اضافه کاری پر کند تــا بتواند از پس هزینه‌ها 
برآید. البته جوانان برای حفظ شــغل‌ خود در سمت‌های 
شغلی مختلف نیازمند به‌روز بودن اطلاعات و رصد فضای 
کاری حتــی در روزهای تعطیل هســتند. این شــرایط 
فقط معطوف بــه طیف خاصی از جوانان نیســت و اکثر 
 نیروهای شاغل در حال حاضر این وضعیت را در انگستان

 تجربه می‌کنند.

کار بدون مزد
آمارها نشــان می‌دهد که جوانان بیشترین میزان اضافه 
کاری بدون حقوق را انجام می‌دهند. نتایج تحقیقاتی که 
به‌تازگی روی 32 هزار کارگر در 17 کشور مختلف جهان 
انجام شده نشــان می‌دهد که افراد 18 تا 24ساله تمایل 
دارند با شروع زودهنگام و کار کردن تا دیروقت، 8 ساعت 
و 30 دقیقه کار بــدون مزد در هفته انجام دهند. این رقم 
در مقایسه با سایر گروه‌های سنی به ترتیب برای افراد 45 
تا 54 ســال 7 ســاعت و 30 دقیقه و برای بالای 55 سال 
5 ساعت و 30 دقیقه است که نشــان‌دهنده‌ تفاوت‌های 

معنا‌دار در اختصاص زمان جوانان به کار است.
این جوانان که به جوانان نسل )Z( معروف هستند، از ابتدا 
مجبور بوده‌اند که در محیط‌های کاری ســخت فعالیت 
کنند. بسیاری از آن‌ها کار حرفه‌ای خود را در دوران کرونا 
شروع کرده‌اند و حتی بســیاری از آن‌ها در سنین پایین 
تجربه‌ اخراج را داشــته‌اند. همچنین بــه خاطر وضعیت 
اقتصادی بعد از همه‌گیری کرونا، شاهد کاهش فرصت‌های 
شغلی، کاهش دســتمزدها و‌... بوده‌اند و به همین خاطر 
نیازمند رقابت بیشتر برای ابقا در سمت‌های خود هستند.

کارشناســان معتقدند که این امر باعث شــده بسیاری 

از آن‌ها هم در مورد شــغل و هم در مورد آینده‌ شــغلی 
طولانی‌مدت خود احساس ناامنی کنند. به همین خاطر 
تلاش می‌کنند ارزش خود را با انباشت ساعت‌های اضافی 
به کارفرما ثابت کنند. نتیجه این وضعیت، استرس بیشتر 
 برای کارمندان جوان و فرســودگی بیشتر در بلندمدت 

خواهد بود.

سرسختی نسل زد
به گفته نلا ریچاردســون، اقتصاددان ارشــد مؤسســه 
تحقیقاتــی )ADP(، به نظر می‌رســد ناامنی شــغلی 
بزرگ‌ترین عامل سرسختی نسل )Z( در کار کردن بیشتر 
اســت. در تحقیقاتی که این مؤسسه انجام داده، نیمی از 
پاســخ‌دهندگان گفته‌اند که در نقش‌های خود احساس 
ناامنی می‌کنند؛ تقریباً دو برابر کارمندان بالای 55 سال.

در حالی که این مســئله می‌تواند ناشــی از ویژگی‌های 
مربوط به جوانی باشد، اما باید این امر را هم در نظر گرفت 
که اغلب افرادی که در این پژوهش مورد ســنجش قرار 
گرفته‌اند در معرض بیشترین آسیب‌های ناشی از اخراج 
قرار داشته‌اند و سایه‌ای از ناامنی بر شروع اولیه‌ حرفه‌شان 

افتاده بوده است.
علاوه بر ایــن، در یک محیط اقتصادی ناپایدار - محیطی 
کــه در آن از قبل بــرای ایجاد ثروت و رســیدن به نقاط 
عطف تلاش می‌کنند - امنیت شــغلی دست‌نیافتنی به 
نظر می‌رسد و اضطراب بین جوانان بسیار زیاد است. لارا 
هالیدی، مربی مشاغل اجرایی که در اواخر دهه‌ 40 زندگی 

خود است، معتقد است که جوانان کنونی آن نوع از امنیت 
را که ما بعد از فارغ‌التحصیلــی تجربه می‌کردیم، تجربه 
نمی‌کنند. آن زمان جوانان بالاخره شغلی هرچند نه دلخواه 
پیدا می‌کردند و می‌توانستند از پس هزینه‌های خود برآیند 
و یا شاید در آینده خانه بخرند. اما اکنون تنها راه نجات از 
این وضعیت برای جوانان کار کردن بیشــتر و وقف کردن 

خود در شرایط کاری طولانی‌تر و سخت‌تر است.
در واقع جوانان با کار کردن بیشتر می‌خواهند به کارفرمای 
خود ثابت کنند که انتخاب آن‌ها در این ســمت انتخاب 
درســتی بوده و آن‌ها لایق آن شغل هستند. بدیهی است 
که در چنین شــرایطی جوانان فضای رقابتی شدیدی را 
تجربه خواهند کرد. این در حالی اســت که کلیشه‌هایی 
در مــورد جوانان نســل )Z( وجود دارد کــه آن‌ها تنبل 
هســتند و عاشــق کار از راه دور. آمارها البته گویای چیز 
دیگری اســت. نتایــج تحقیقات نشــان می‌‌دهد که این 
اضافه کاری‌ها و سختکوشی‌ها لزوماً به افزایش دستمزد 
منجر نمی‌شــود. این در حالی اســت که در سنین بالاتر 
افراد احســاس می‌کنند در ازای کار بیشــتر باید پاداش 
 )Z( و افزایش حقــوق دریافت کنند، اما جوانان نســل
این‌گونه فکر نمی‌کنند. طبق تحقیقات فقط نیمی از این 
جوانــان انتظار افزایش حقوق پس از یک ســال کاری را 
دارند. در حالی که این مسئله در گروه‌های سنی دیگر به 
دو‌سوم هم می‌رســد. در واقع تنها یک‌سوم از این جوانان 
 فکــر می‌کردند که بــرای این سختکوشــی باید پاداش 

دریافت کنند.

نیروی محرک جوانان 
امروزه محتوای رســانه‌های اجتماعی تأکید بسیاری بر 
کار بیشــتر جوانان دارد و گویا ارزشی را برای آن‌ها خلق 
می‌کند. اکثــر جوانان در این پلتفرم‌هــا در حال نمایش 
کار بی‌وقفه خود هســتند و حتی نشان می‌دهند که کار 
پاره‌وقتی نیز در کنار کار اصلی خود دارند. همین مسئله 
 باعث می‌شــود تا جوانان رغبت بیشــتری به کار بیشتر

 داشته باشند.
دیگر عامل تأثیرگذار بر انجام ساعات کاری بیشتر، تمایل 
جوانان به کار برای کارفرمایان اخلاقی و هدفمند اســت. 
بسیاری در این نســل عمیقاً به موضوعاتی مانند تنوع و 
همچنیــن برابری حقوق جنســیتی اهمیت می‌دهند و 
خوشحال هستند که برای شرکت‌هایی که این انتظارات را 
برآورده می‌کنند سخت کار کنند. جوانان به بهبود برابری 
دستمزد در شرکت‌هایی که کار می‌کنند واقعاً خوش‌بین 
هستند و همچنین حس خوبی نسبت به پیشرفت شرکتی 

که برای آن کار می‌کنند دارند.

خطر فرسودگی شغلی جوانان 
به نظر می‌رســد که این روند انجام اضافــه کاری به این 
زودی‌ها در نســل )Z( تغییر نخواهد کــرد و این جوانان 
اضطراب‌های شــغلی بســیاری را تجربــه خواهند کرد. 
جوان این نسل با مفاهیمی مانند تعادل بین کار و زندگی 
آشناســت اما عصر اضطراب، به او اجازه‌ لذت بردن از این 
مفاهیم تازه را نخواهد داد و به امید پیشرفت، اضطراب‌ها 
و ترس‌های بســیاری را تجربه خواهد کرد. همین مسئله 
باعث می‌شود تا این جوانان بدون استراحت و بی‌وقفه کار 
کنند و اگر نتوانند ســرعت اضافه کاری را کاهش دهند با 

فرسودگی شغلی روبه‌رو خواهند شد.
البته این فرســودگی هم‌اکنون بــرای برخی از کارگران 
هم اتفاق افتاده و این نســل در محیــط کار با اضطراب و 
فرسودگی شــغلی دســت‌و‌پنجه نرم می‌کنند. کارگران 
جوان بیشتر از هر گروه ســنی دیگری احساس استرس 
می‌کنند. جوانان به دلیل شــرایط بــد اقتصادی، ترس 
زیادی از بیکار شدن دارند و همین باعث شده فشار کاری 

زیادی را تحمل کنند.
در چنین شــرایطی محققان معتقدند که کارگران جوان 
باید راهی برای عقب‌نشینی از این وضعیت پیدا کنند و از 
اثرات مخرب آن جلوگیری کنند. اما این پرسش به زمان 
و خودآگاهی زیادی نیاز دارد کــه واقعاً چگونه می‌توانم 
اخلاق کاری خود را حفظ کنم اما به روشی هوشمندانه‌تر 
 کار کنــم کــه در طول زمــان منجــر به فرســودگی 

شغلی نشود؟
منبع: فایننشال تایمز

در شرایط اقتصادی کنونی، جوانان بسیار 
تمایل دارند تا خود را وقف کار و شغل کنند و 
ساعت‌های طولانی را مشغول به کار باشند؛ 
این امر موجب شــده تا آن‌ها در همان سنین جوانی 
احساس فرسودگی کنند. اما چرا جوانان به دنبال این 

هستند که تا جای ممکن کار کنند؟

یافته‌های یک مطالعه تازه نشان داده است که 
یک وقفــه ۵ دقیقه‌ای در حین کار می‌تواند به 
طور قابل‌توجهی عملکرد مغز را بهبود بخشد. 
محققان در دانشگاه ســیدنی دریافته‌اند که 
یک استراحت ســاده و کوتاه در حین کار تنها 
چیزی است که افراد برای بازگرداندن تمرکز 

خود نیاز دارند.
شــاید زمانی که حرف از اســتراحت در حین 
کار و فعالیت به میان می‌آید، افراد تصور کنند 
که باید یــک وقت خوب و پــر و پیمان به آن 
اختصاص دهند و برای مثال با یک پیاده‌روی 
طولانــی هوایی تازه کننــد. هرچند این ایده 
خوب است، با این وجود مطالعات جدید نشان 
داده که یک استراحت 5 دقیقه‌ای همان کار را 
انجام می‌دهد. در این مطالعه از ۷۲ دانشجوی 
استرالیایی خواسته شد تا یک آزمون ریاضی 
دشوار را با ســرعت بالا در ۲۰ دقیقه پشت‌سر 
بگذارند. این آزمون به منظور خســته کردن 
ذهن شرکت‌کنندگان و کاستن از تمرکز آن‌ها 

انجام شد.
بعد از این آزمون داوطلبان به سه گروه تقسیم 
شدند؛ گروه اول بدون هیچ استراحتی شروع 
به حل یک جدول ضــرب دو رقمی )مثلًا ۳۴ 
در ۶۷( کردند، گروه دوم وقت اســتراحتی ۵ 
دقیقه‌ای به هر شیوه‌ای که دل‌شان می‌خواست 
داشتند و گروه سوم از همان ۵ دقیقه استراحت 
برخوردار بودند اما باید یک ویدئوی پیاده‌روی 
در جنگل‌هــای بارانــی اســترالیا را تماشــا 
می‌کردند. نتایج برخی مطالعات پیشین نشان 
داده است که تماشای مناظر طبیعی می‌تواند 
همان احساس واقعی بازدید از آن‌ها را در مغز 
ایجاد کند. پس از پایان آزمایش داوطلبان در 
یک نظرسنجی کوتاه شرکت کردند تا محققان 
دریابند هر استراتژی تا چه میزانی بر عملکرد 

مغز تأثیر دارد.
با مقایسه نتایج در بین سه گروه، دانش‌آموزانی 
که تنها ۵ دقیقه استراحت کرده بودند بازیابی 
تمرکز بالاتری را از خود نشــان دادند. گروهی 
نیز که با تماشای طبیعت استراحت کرده بودند 
از گروه بدون اســتراحت بهتر عمل کردند. در 
مجموع کســانی که ۵ دقیقه استراحت کرده 
بودند، نسبت به کسانی که استراحت نداشتند 
۵۷ درصــد نمرات بالاتری در آزمون کســب 
کردند. پــاول جینز، متخصص روانشناســی 
آموزشی در دانشــگاه سیدنی اســترالیا و از 
محققــان این مطالعه، در این بــاره می‌گوید: 
»اگر می‌خواهید کار یــا مطالعه‌تان پربازده‌تر 
باشد باید اســتراحت‌هایی 5دقیقه‌ای، بدون 
اینکه در آ‌ن زمان‌هــا کاری انجام دهید، برای 
خودتان در نظر بگیرید. در واقع شما باید برای 
5 دقیقه کار متفاوتی انجــام دهید. از رایانه یا 
دســتگاه الکترونیکی خود دور شــوید، کمی 
نفس بکشید یا فقط ســاکت بنشینید تا مغز 
خود را از انجام کار رها کنید. البته بالا و پایین 
کردن صفحات شبکه‌‌های اجتماعی استراحت 

محسوب نمی‌شود.«
او با بیان اینکه وقفــه ۵دقیقه‌ای در حین کار 
یک ترفند آســان و قابل‌دســترس برای همه 
اســت، گفت: »اســتراحت‌های کوتــاه، چه 
الگوی خاصی را تعقیب نکنند و چه با تماشای 
ویدئوهای مجازی از طبیعت همراه باشــند، 
ارزش وقت گذاشــتن دارند و به دانشجویان 
کمک می‌کنند تا بهتــر تمرکز کنند و مؤثرتر 
یاد بگیرند.« این استراحت‌های کوتاه و منقطع 
با نام »تکنیک پومودورو« معروف اســت. در 
این روش فرد با اســتفاده از یک تایمر به‌ازای 
هر ۲۰ دقیقه فعالیت کاری و فکری، ۵ دقیقه 
استراحت برای خود درنظر می‌گیرد. این روش 
می‌تواند در محیط‌های دانشگاهی، محل‌های 
کار یا حتی در خانه انجام شــود.« دکتر جینز 
با بیان اینکه یافته‌های جدید نخستین شواهد 
علمی از کارایی چنین روشی است، اضافه کرد: 
»ســایر ترفندها، مانند تنفس عمیق یا یافتن 
احساس سکون، قرن‌ها قدمت دارند. هرکاری 
که انتخاب می‌کنید، فقط 5 دقیقه به مغزتان 
استراحت بدهید و ببینید که چگونه تمرکزتان 

بهبود می‌یابد.«

افزایش بازده مغز با 
استراحت در محل کار

خبر

در حالی که کارمندان تلاش می‌کنند تا به کار 
کردن از خانه ادامه دهند، مدیران در تکاپو 
هســتند تا آن‌ها را به پشت میزهای‌شان 
برگردانند و دورکاری را تنها یادگاری از دوران همه‌گیری 

کرونا معرفی کنند.

بسیاری از شرکت‌های بزرگ دنیا مانند بانک‌ها و سرمایه‌گذاران 
در وال‌استریت، هفته‌های کاری پنج روزه را دوباره و برای همیشه 
به محیط‌های کاری خود بازگردانده‌اند. شــرکت‌های بزرگ 
فناوری هم در حال تلاش هستند تا دورکاری‌ها را به طور کامل 
ملغی کنند. حتی شرکت بزرگی مانند گوگل هم گفته است که 
حضور و غیاب کارکنان را به دقت رصد خواهد کرد و به عنوان 
معیاری در ارزیابی عملکرد کارکنان در نظر می‌گیرد. متا و لیفت 
هم عنوان کرده‌اند که می‌خواهند کارکنان به پشت میزهای‌شان 
بازگردند و حداقل سه روز کاری تا پایان تابستان در دفترکارشان 
حضور داشته باشند. با این تصمیمات جدید، به نظر می‌رسد که 
روزهای دورکاری و توافق‌های انجام شده در مورد مطلوبیت کار 
و شیوه‌ جدید کاری بعد از دوران کرونا در حال پایان یافتن است.

اجماع درباره دورکاری
داده‌های تازه از یک نظرســنجی جهانی نشان می‌دهد که این 
اجماع و توافق در مورد شرایط دورکاری تا چه اندازه شکسته شده 
است. بر اساس تحقیقات مؤسسه‌ )WFH( که شامل گروهی از 
محققان دانشگاه استنفورد و مؤسسه )Ifo( )اتاق فکری در آلمان 
که احساسات کارگران تمام‌وقت با حداقل تحصیلات متوسطه 
را در 34 کشور ردیابی می‌کند( می‌شود، برنامه‌های کارفرمایان 
در سراسر جهان برای دورکاری کمتر از خواسته‌های کارکنان 
است. مدیران نگران هستند که کار کردن از راه دور باعث کاهش 
بهره‌وری شود. البته این نگرانی با نتایج تحقیقات اخیر تقویت 
شده است. مطالعه‌ای روی کارمندانی که مسئول ورود داده در 
هند بوده‌اند، نشان می‌دهد که کسانی که از خانه کار می‌کنند 18 

درصد کمتر از همتایان خود در ادارات، کار می‌کنند. نتایج یک 
مطالعه‌ دیگر نیز نشان می‌دهد که کارمندان یک شرکت بزرگ 
آسیایی 19 درصد کمتر از کارمندان در پشت میزهای‌شان کار 
می‌کنند. همچنین سوابق ارتباطی نزدیک به 62 هزار کارمند در 
مایکروسافت نشان داده که شبکه‌های حرفه‌ای درون شرکتی، 
با شروع کار از راه دور منزوی‌تر شده‌اند. با این حال، فشار مدیران 
باعث کاهش تمایل در کارکنان برای انجام دورکاری نشــده 
است. طبق تحقیقات همین مؤسسه کارکنان خواهان روزهای 
بیشتر برای دورکاری هستند و گمان می‌کنند که ماندن در خانه 
بهره‌وری آن‌ها را افزایش می‌دهد. به طور متوسط کارکنان در 
سراسر جهان، خواهان دو روز دورکاری و کار از خانه هستند؛ در 
واقع یک روز بیشتر از آنچه در حال حاضر دارند. در کشوری مانند 
انگلیس که بالاترین سطح دورکاری را دارد، اشتها برای دورکاری 
روز‌به‌روز بیشتر می‌شود و این جریان به سمت مکان‌هایی که این 
رویکرد در آن‌ها کمتر اســت نیز کشیده شده است. کارمندان 
ژاپنــی و کره‌جنوبی که از جمله نیروهای کاری هســتند که 
همه‌جای دنیا یافت می‌شوند، بیش از یک‌چهارم هفته را برای 
خود می‌خواهند. اروپایی‌ها و آمریکای لاتین تبارها هم به ترتیب 

تمایل به یک‌سوم و نیم روز دورکاری در هفته دارند.

صرفه‌جویی در زمان
تمایل به دورکاری آنچنان هم تعجب‌برانگیز نیست. صرفه‌جویی 
در زمان بدون نیاز به جنگ با حمل‌و‌نقل عمومی یا جاده‌های 
شلوغ باعث ایجاد تعادل بهتر بین کار و زندگی می‌شود. بر اساس 
مقاله‌ای که توســط نیکلاس بلوم از اســتنفورد، که به اجرای 
تحقیقات )WHF( و همکارانش کمک می‌کند، منتشر شده 
است، در زمان دورکاری، به‌‌طور متوسط روزانه ۷۲ دقیقه در زمان 
صرفه‌جویی می‌شود، که در طول یک سال، به دو هفته‌ کاری 
تبدیل می‌شود. طبق نظرسنجی سال گذشته‌ گالوپ، کارمندان 
همچنین گزارش می‌دهند که بیشترین احساس را در هنگام کار 
از راه دور دارند. به‌طور متوسط در سطح جهانی، کارگران تمام 

این مزایا را در حد افزایش هشت‌درصدی حقوق ارزش‌گذاری 
می‌کنند، که به این معناست که برخی کارفرمایان برای حفظ 

امتیاز دورکاری، دستمزد را کاهش می‌دهند.
تا همیــن اواخر و در بحبوحه‌ همه‌گیری کرونا که شــرکت‌ها 
به دنبال اســتخدام نیروی کار بودند، به نظر می‌رســید بین 
خواسته‌های کارکنان و برنامه‌های کارفرمایان در آمریکا یک 
همگرایی در حال شــکل‌گیری است، اما در این روزها شاهد از 
بین رفتن این همگرایی هستیم. کرونا به نوعی باعث شد الگوی 
کار از خانه و یا دورکاری تثبیت شود. در حال حاضر، یک‌سوم از 
کارگرانی که توسط )WFH( مورد نظرسنجی قرار گرفته‌اند، 
کاملاً دورکار هستند و این به نظر نامحتمل می‌آید که بتوان این 

شیوه از کار کردن را به‌طور کامل از بین برد.
باید گفت سرکوب دورکاری به احتمال زیاد با کم رونق شدن 
برخی صنایع همراه خواهد بود. در صنایع مربوط به فناوری و 

امور مالی بسیاری از کارکنان همچنان بر موضع خود مربوط به 
ادامه دادن دورکاری، ایستادگی می‌کنند. در ماه مه آمازون اعلام 
کرد که 300 کارمند به دلیل سیاست‌های بازگشت به کار این 
سازمان، دست از کار کشیده‌اند. شرکت‌های دیگر هم در تلاش 
هستند خود را با تغییراتی که در طول دو سه سال گذشته ایجاد 
شده وفق دهند. به‌طور مثال، یک بانک انگلیسی قصد دارد از 
برج 45 طبقه خود در  )Canary Wharf( به ساختمان‌های 
کوچک‌تر در شــهر لندن نقــل مکان کند و یا شــرکت‌های 
)Deloitte( و )KPMG(، دو غــول خدمــات حرفــه‌ای 
می‌خواهند نقش دفترهای کاری خود را به نفع دورکاری‌های 
بیشتر کاهش دهند. شکاف بین دو طرف این نبرد، ممکن است 
در طول زمان کاهش یابد اما این سؤال همچنان پابرجاست که 
کدام شیوه‌ کاری برای چه کسانی، مدیران یا کارکنان بیشترین 

بازدهی را خواهد داشت.

دعوا بر سر دورکاری کارکنان جهانی می‌شود

الهام اظهری
روزنامه نگار

گزارش


