
 چطور بین کار و فعالیت های شخصی تعادل ایجاد کنم؟

 

ابعاااد دی ااد یداا  ی تااان را کبددااو کناا ا در واتاا  د ایاا  رودتااان را وتاا  کارتااان کنیاا   شاابا کااار شاابا د ایاا  

 ایجاااد و ظ اا  یباادادقااه هااای دی اادی دیااگ در یداا  ی داریاا  کاا  بایاا  بااین هباا  ی دد ااا تعااادل ایجاااد کنیاا ا  

بااین کااار و یداا  ی  تیاا یکو باا  تعااادل   نیرساا یکاا  باادا نیااو در مااورد ا  یاارااود تاان  کن یتعااادل در یداا  

 دیای داری  منطقی باشی اچق ر یمان و تن  

 

 

 ابدای ادتخاب شغل ظساب ش ه عبل کنی  ا1

بتوادیاا  در دد ااا بااین یداا  ی شخصاای و کاااری رااود تعااادل بیشااتدی  کاا    یاارا ادتخاااب کن یمشااا  

در طااول دوران کاااری رااود بتوادیاا    کاا    یاادیرا در دظااد ب  یشااغ تااا ظاا  ام ااان   ایجاااد کنیاا ا 

 است اده کنی ا و مدرصی  اهی ای ادعطاف پذیدی یمادی یا فدصت کاری دیب  وتت

فقاا    یاادوساات داربایاا  بااد اساااا توادااایی و موتعیاات رااود شااغ تان را ادتخاااب کنیاا ا ا ااد         

سااعتی کاار    با  صاور    کا    یا دیب  میاسات تصاب  مب ان  یاا   فقا  عصادها   ایا ،  یا وتت کاار کن  پاره

ا اد فدیدا  داریا     ا کنی  یا شاغ ی را ادتخااب کنیا  کا  سااعت کاریتاان شای تی یاا دور کااری باشا           

در م رساا  فدیداا تان  تااابااا کارفدمااا توافاا  کنیاا  کاا  بتوادیاا  در ه تاا  ساااعاتی را مدرصاای ب یدیاا   

 ظاضد شوی ا

 

 کارهای راد  را تقسیم کنی ا ا2

باین افاداد تقسایم    را بدای افاداد راادواده ای کوچاا تاا باگری و اای ی را در دظاد ب یدیا  و کارهاا          

عادلادا  دیسات کا  یاا د اد بیادون ای رادا          کنی  تا بار تبام کارهاا باد دو  یاا د اد د اشا ا اصان       

 کااار کناا  و یمااادی کاا  باا  راداا  بدماای  ااددد ای اوتوتاا  داشاات  باشاایم تبااام کارهااای منااگل را دیااگ    

رودتااان یا دیااگ  ا و ااای  و کارهااای شخصاای  ، باا  ت ااالی  بااا  هااا رساای  ی کناا  و اااادجااام دهاا

دست  بنا ی و اولویات بنا ی کنیا ا دیاایی دسات هاد روی رادا  را تبیاگ کنیا  یاا دشا گی کنیا ا مای               

توادیاا  فقاا  رویهااای تعطیاال را باادای تبیگکاااری منااگل ارتصاااس دهیاا  و  ااذاهای سااالم و ساااده    

ماا   ااذایی رااود تاادار دهیاا  کاا  دیااای باا  دشاا گی چناا ادی د ارداا  و یااا یااا  ااذا را باا   تااد را در بددا

 میگادی درست کنی  ک  بتوادی  در دو وع ه مصدف کنی ا



و ااای  و فعالیاات هااای   ای دوسااتان دگدیااا و دی ااد اعنااای رااادواده دیااگ باادای ساا ا تااد شاا ن   

دی اادی باادای دی اادان هاام ماای توادیاا  در فدصاات  شااباتااان دیااگ کبااا ب یدیاا  و مدبااوب باا  رود

 م ی  باشی ا

 

 یا تقویم بددام  ت ی  کنی ا ا3

ت یا  ایاان تقااویم ب تاادین کاااری اساات کاا  هااد فاادد ماای تواداا  در یداا  ی رااود ادجااام دهاا ا در اول  

ه تاا  تقااویم رااود را بااا توااا  باا  تبااام کارهااای کوچااا و بگر اای کاا  بایاا  ادجااام دهیاا  چاا  در   

ا در فاصاا   مااابین کارهااای رویاداا  باادای فعالیاات   محاال کااار و چاا  در منااگل تنظاایم کنیاا ا و ظتباا  

 های شخصی و ت دیحاتتان یمان پی ا کنی ا 

ا د ب  ایان بدداما  ریاگی پای نا  باشای  بعا  ای ما تی مای بینیا  کا  بادای کارهاایی کا  تا ن  دوسات                

داشااتی  ادجااام دهیاا  و تصااور ماای کددیاا  وتاات ادجااام دادن دد ااا را د اریاا  دیااگ فدصاات پیاا ا کاادده  

این   ما اظسااا مای کنایم بادای ادجاام کارهایباان فدصات کاافی دا اریم  فقا  با  دلیال عا م              ای ا 

اماا  ریااگی و یماد ناا ی اسااتا اساات اده ای تقااویم بدداماا  ریااگی و م تااوب کااددن بدداماا  هااا ماای     بدد

تواد  ب  شابا کباا کنا  بادای فعالیات هاای ظدفا  ای و شخصای راود یماان مناساد ایجااد کنیا               

 و دد ا را ب  ادجام بدسادی ا 

در صااور  باادوی یمااان ادجااام کارهااا را یااا یااا دو روی یودتااد ای موعاا  اصاا ی دن تعیااین کنیاا  تااا  

 پیشام  بدای ب  اتبام رساد ن دد ا با مش ل مواا  دشوی ا

 

   تن را یاد ب یدی ا "د " ا4

ب وییاا ا سااعی کنیاا  ب ادیاا  کاا  در هااد مااوتعیتی چاا    "داا " اااهی اوتااا  در یداا  ی بایاا  بتوادیاا   

واکنشاای ب تااد اسااتا پیشاا ینی کنیاا  کاا  باا  دررواساات هااای مخت اا  چاا  اااوابی ب هیاا  و دتیقااا     

بسایار م ام اسات کا  بادای ادجاام هدکااری رضاایت داشات  باشای ا ایان ظا               ب وییا ا  "د "بای  کی 

شباسات کاا  با  هااد دررواساتی پاسااه م. ات د هیاا ا یمادی ا  ر یسااتان یاا ساا د کااری یااا ادتقااالی        

ب  ش د دی دی را ب  شابا پیشان اد مای ها ، پاساه م. ات یاا من ای شابا مب ان اسات بادای موتعیات              

 امااا دیااا در مااورد دی ااد ابعاااد یداا  یتان دیااگ هبینطااور رواهاا  بااود؟ ا ااد ماای  کاریتااان رااوب باشاا 

بینیاا  کاا  ایاان پیشاان اد در یداا  ی رااادواد ی یااا شخصاای شاابا مشاا نتی را ایجاااد رواهاا  کاادد     

 ظتبا  ب  دن پاسه من ی ب هی ا



  

 راه ظل های موتت و دا م را در دظد ب یدی ا ا5

 یدیاا  مب اان اساات در دیناا ه بنااا باا  شاادای     باا  راااطد داشاات  باشاای  تصاابیبی کاا  اماادوی ماای    

مخت اا  دیااای باا  تغییااد داشاات  باشاا ا ایاان یمااان مب اان اساات فااددا باشاا  یااا سااال دیناا ها ا ااد هبسااد 

شاابا تصاابیم ب یاادد تحصااینته را ت بیاال کناا  و شاابا فدیداا ی داریاا  تطعااا  مساا ولیت هااای         

عااا  بیشااتدی رواهناا  بیشااتدی بااد  ااددن شاابا تاادار رواهاا   دفاات و اعنااای رااادواده ای شاابا توت 

بااا توااا  باا  موتعیاات پاایه دماا ه تصاابیبا  ا یاا ی       بتوادیاا  در دن یمااان داشاات وشاابا بایاا  

 تعادل ایجاد کنی ا دوباره بین کار و مس ولیت های ید  ی  ب یدی  تا

و ایاان باادای شاابا یااا   سااتان یااا ساا د کاااری را باا  شاابا پیشاان اد داد   ط اا  م.ااال ت  اای ا ااد ر ی 

 12بدداماا  هااا و اهاا افتان را ماادور کنیاا  ب ینیاا  در کوتاااه ماا   و در  ، فدصاات باا  ظساااب ماای دماا 

شان اد ا یا  بیشاتد    ماه دین ه دیایهاای شابا و راادواده تاان با  چا  صاور  رواها  باودا در ماورد پی          

اااو کنیاا ، ایاان فدصاات را بااا رااادواده تااان در میااان ب ذاریاا ا شاادای  در طااول    تحقیاا  و پاادا و 

صااور کنیاا  بااا شاادایطی کاا  الان دارم اصاان  چنااین چیااگی    یمااان تغییااد ماای کناا ، مب اان اساات ت  

کساای کارهااای بااا  هااا را ادجااام   ام ااان پااذید دیساات چااون فدیداا م ری اای کوچااا اساات، چاا     

را لیسات کنیا  و بادای    ده ؟ و ااا ا بنابداین هد چیاگ مب ان و  یاگ مب نای کا  با   هنتاان مای رسا           

ددطااور کاا   اوضااا  مب اان اساات ا هااد کاا ام ای دد ااا یااا راه ظاال موتاات و دا اام در دظااد ب یدیاا  

 پی ا کنی ا ب  مدور بدای هب  دد ا راه ظ یف د می کنی   ول دسا و دش دی د اش  و بتوادی  

 

 ارت اطاتتان را ظ   کنی ا ا6

یاگی کا  مای توادا  در یدا  ی کااری یاا شخصای شابا م یا  و ماوشد باشا  را شناساایی کنیا ا               هد چ

در یداا  ی  ای افااداد مااوفقی کاا  ده تااان مشااور  کنیاا ادر مااورد اهاا اف و بدداماا  هایتااان بااا رااادوا 

شخصاای و کاااری رااود باا  بدداماا  ریااگی پای ناا  هسااتن  کبااا ب یدیاا  و ای دد ااا بخواهیاا  رو       

های مخت   ایجااد تعاادل در کاار و یدا  ی را با  شابا معدفای کننا ا باا کارفدماای راود مشاور              

 شدایطتان را ب  شبا معدفی کن ا کنی  و ای او بخواهی  فدصت ها و موتعیت های متناسد با 

 

 بین باشی ا وات  ا7



داشاات  باشاا ، هاام ساااعت کاااری کاا  هدوتاات رواسااتی   اااذابیپیاا ا کااددن شااغ ی کاا  هاام ظقااو  

ام ااان پاذید دخواهاا  بااودا   باشاا  تطعاا   دلخااواه شابا مدرصای ب یدیاا  و هام ای دظااد موتعیات م ااادی    

باا  م بااادی هااای   باا  موتاا    ت ماا دظد کااار کنیاا  و  اااهی    اااهی بایاا  باایه ای ساااع   در واتاا  

رااادواد ی دباای رساای ،  اااهی بایاا  ظتاای یودتااد ای هبسااد و فدیداا ادتان صاا   هااا راداا  را تااد     

ایاان دیساات کاا  هبیشاا  هباا  چیااگ بااد ط اا  میاال مااا ات ااا     کنیاا ا تعااادل بااین کااار و یداا  ی لگومااا  

توادیا  ادجاام    بیوفت ا این تعاادل بایا  م.ال یاا الاک ناو باشا   در ماورد دداا  مای توادیا  یاا دبای            

دهیاا  واتاا  بااین باشاای ، ای اشاات اهاتتان درا ب یدیاا  و رو  هااای رساای ن باا  موفقیاات را شناسااایی   

 کنی ، ای ام ادا  است اده کنی  و تن  کنی  هد کاری را ب  موت  ادجام دهی ا 

 

شاابا بایاا  باادای رساای ن باا  موفقیاات م ااار  هااای رااود را ارتقااا دهیاا  و باا  دد ااال چاااله هااای      

باشای ا اماا ایان چااله هاا د ایا  ای را  تدمگهاای شابا ع اور کننا  و د ایا  یدا  ی شخصای               ا ی  

و رااادواد ی تااان را مختاال کنناا ا بایاا  یاااد ب یدیاا  چطااور بااا واااود چاااله هااا درامااه رااود و     

بایاا  باادای رساای ن باا  اهاا افتان تاان  کنیاا  و یمااان ب ذاریاا  امااا     رااادواده تااان را ظ اا  کنیاا ا  

 وداا  و چاا  یمااادی م اا  کنیاا  و باا  کارهااای شخصاای و رااادواده تااان      هبانااین بایاا  ب ادیاا  چ 

  003 ب ددایی ا ب ون این تعادل هد گ ب  موتت در هد دو یمین  دست دخواهی  یافتا

 

 

 


