
اگر میخواهید از اضطراب دور باشید، کار
باقیمانده خود را به منزل نبرید!

بدون شک افرادی هستند که به دلایل مختلف مانند کمبود وقت،ترجیح میدهند تا بخشی از امور کاری خود
را در منزل انجام دهند. شاید در نگاه اول تصمیمی خردمندانه به نظر آید؛ اما بدانید که پژوهشگران
نظری متفاوت دارند. به تازگی محققان دانشگاه کلرادو بر روی 297 کارمند در شغلهای متفاوت تحقیق

کردند و به این نتیجه رسیدند که انجام امور کاری در منزل باعث فرسودگی عاطفی و نامتعادل شدن رابطه
کاری-خانوادگی میشود.

این پژوهشگران میگویند حتی زمانی که کارمندان وقت خود را صرف ایمیلها نکنند، ایجاد تنش در ساعات
غیرکاری، استرس را برای کارمندان به همراه دارد. به گفته محققان، ارتباطات پیوسته الکترونیکی در
محیطهای اداری همچون چاقویی دو لبه شده است؛ قسمت خوب ماجرا انعطافپذیری کار است، اما قسمت بد با

روح و روان کارمندان سر و کار دارد چرا که همواره استرس شغلی در خانه نیز همراه کارمند میشود. 

مطلب پیشنهادی

راهنمای عملی برای کار در خانه
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۱۰ نکته اساسی برای موفقیت کسانی که در خانـه کار میکنند

به گزارش ایسنا، طی این پژوهش 297 کارمند در شغلهای متفاوت مورد بررسی قرار گرفتند. از تمامی آنها
درباره هنجارهای محل کار، ایمیلهای بیموقع بعد از کار و میزان زمانی که به پرداختن به امور

ایمیلها صرف میکنند و احساس عاطفی مرتبط با کارشان پرسش به عمل آمد. پس از یک هفته، شرکتکنندگان
دوباره در یک نظرسنجی مرتبط با برقراری تعادل بین کار و خانواده حضور پیدا کردند. حتی پس از در

نظرگرفتن عواملی نظیر سن، جنسیت و شغل، اولویتبندی افراد برای برقراری و یا عدم برقراری ارتباط
بین شغل و خانواده، با طور منفی با تعادل کار و خانواده مرتبط بود. 

کار کردن در خانه بعد از ساعتهای اداری کار باعث میشود انرژی ذهنی و توجه فرد بیشتر از خانواده
روی کارش باشد و در نتیجه خلاهایی مانند کمبود توجه به فرزندان و همسر، بر زمین ماندن وظایف درون
خانواده، غافل ماندن از مشکلات و کمبودهای خانه و خانواده به وجود خواهد آمد و از سوی دیگر زمانی
که باید به آرامش ذهنی اختصاص داده شود تا روز بعد با انرژی و کارآمدی کامل برسرکار حاضر شود، از

دست میرود و در درازمدت با افسردگی و بیانگیزهگی کارمندان روبرو هستیم. 

==============================

شاید به این مقالات هم علاقمند باشید:

کارآفرینان با این ۱۰ روش افسردگی را شکست میدهند

دانشمندان میگویند افراد باهوش این ۸ ویژگی را دارند!
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کامنتها و لایکهای اینستاگرام سن شما را لو میدهند!

چرا مادران عکس فرزندشان را پشتسرهم در شبکههای اجتماعی میگذارند؟

۵ دلیل برای فرار از مدرسه

ساعتهای کاری نامناسب چه خطراتی برای سلامتی شما دارند؟
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چرا نباید چند کار را با هم انجام داد؟

اگر دوست دارید استخدام شوید؛ این سه جمله کوتاه را یاد بگیرید!
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