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آیا احساس می کنید که کنترلی روی زندگی تان ندارید؟
آیا اینکه در زندگی تان زمان خود را صرف یک بخش خاص می کنید 

احساس بدی دارید؟
آیا انرژی ای برای شما باقی نمی ماند تا صرف جنبه های مهم زندگی تان 

کنید؟

شما احتمالا باید روی توازن کار و زندگی خود تمرکز 
کنید.

ما در زندگی خود، اولویت ها، تعهدات، روابط، منافع و فعالیت های مختلفی داریم که 
برای به دست آوردن زمان و وقت ما با هم رقابت می کنند. ما کارهایی داریم که باید 
انجام دهیم از قبیل رفتن به مدرسه، رفتن سر کار، مراقبت از دیگران و پرداخت قبض ها. 
کارهایی هم هست که ما از آن ها  لذت می بریم و انجام آن باعث شادی ما می شود از 

قبیل گذراندن وقت با خانواده یا دوستان، تفریح کردن یا بازی در یک تیم. 
توازن عبارتست از انجام دادن کارهایی که باید انجام دهیم و نیز کارهایی که دوست 

داریم انجام دهیم بدون اینکه تعداد ساعات یک روز را تغییر دهیم. 

چرا توازن اهمیت دارد؟
آیا زمانی که کارهای زیادی روی سرتان ریخته باشد احساس خوبی دارید و احساس 
می کنید که توانا هستید؟ بیشتر ما معتقدیم  که عکس قضیه درست است. این استرس 

می تواند مضر نیز باشد. این استرس می تواند:
     وضع نامناسب سلامت روان را بدتر کند و باعث شود تمرکز کردن، تصمیم گیری، 

پیدا کردن توازن    
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احساس اطمینان به توانایی های مان و حل و فصل مشکلات و دشواری ها سخت تر شود.
    تاثیر منفی روی روابط ما داشته باشد.

    روی نحوه عمل کردن ما تاثیر منفی بگذارد مثلا ما از عزیزان خود دوری کنیم یا از 
آن ها بی دلیل انتقاد کنیم، برای رویارویی با احساسات دشوار خود به الکل یا مواد روی 

آوریم یا این که از موقعیت های استرس زا دوری کنیم. 
    روی نحوه کار ما سر کار یا مدرسه تاثیر منفی بگذارد.

    بیماری روانی را تشدید کند و بر احساسات منفی که تجربه می کنیم بیافزاید. 
    مشکلات مربوط به سلامت جسمانی را نیز تشدید کند یا باعث ایجاد آن ها شود. 

توازن چگونه است؟
توازن یعنی اینکه ما به صورت کامل کاری را که می بایست یا دوست داریم انجام دهیم 
بدون این که این احساس نگرانی یا سرزنش را داشته باشیم که باید کار دیگری را انجام 
می دادیم. توازن یعنی درک محدودیت ها و نیازهایمان به گونه ای که این آزادی را داشته 
باشیم که همه نقش ها و هویت هایی را که در زندگی دوست داریم یا باید داشته باشیم، 
پیگیری کنیم. یافتن توازن منجر به حس رضایت از زندگی و بهزیستی بیشتر ما می شود 

و همین نیز توانایی ما را در یافتن توازن در آینده بهبود می بخشد. 

توازن پدیده ای شخصی است. به عنوان مثال برخی افراد برای آرامش، باید 
زمان زیادی را استراحت کنند ولی برخی دیگر دوست دارند بیشتر اوقات، خود 
را مشغول کنند. برخی افراد دوست دارند رابطه های بیشتری داشته باشند ولی 

برخی نیز ترجیح می دهند زمان بیشتری برای خلوت  کردن داشته باشند. 

توازن بیش از یک راه دارد....
برخی افراد احتمالا ترجیح می دهند...

    برنامه کاری ثابتی داشته باشند مثلا سر ساعت مشخصی کار را ترک 
کنند و بیشتر از زمانی که شما قصد داشتید نمانند.

    بعد از ساعت خاصی، تلفن همراه خود را خاموش کنند و ایمیل های 
کاری را چک نکنند.

    تکالیف مدرسه را تنهایی و در محیطی آرام انجام دهند.

ولی برخی دیگر ترجیح می دهند...
    برنامه کاری منعطفی داشته باشند- مثلا زمانی که وقت اضافه دارند بیشتر کار کنند 

و بعد با کم کردن از ساعات کار در روزهای دیگر این اختلاف را جبران کنند. 
    هر زمان که پیام جدیدی می آید تلفن همراه یا ایمیل خود را چک کنند.

   برای آماده کردن یک تکلیف مدرسه، با دوستانشان در یک کافی شاپ باهم کار کنند.
یک بخش مهم از توازن عبارتست از تصمیم گرفتن درباره این مسئله که کدام فعالیت ها 
یا وظایف، اولویت دارد و کدام فعالیت ها چندان مهم نیست و می توان آن ها را به زمان 
دیگری موکول کرد. البته کارهایی وجود دارد که ما واقعا باید انجام دهیم- رئیس ما، 
معلم ما و استاد دانشگاه ما از ما انتظار دارد کار را سر وقت تمام کنیم، ما برای سالم 
ماندن باید غذا بخوریم و یا اینکه از بقیه مراقبت کنیم. مشکل زمانی است که ما اغلب 

روی چیزهایی که فکر می کنیم باید انجام دهیم، آن قدر زمان صرف می کنیم که 
چیزهایی را که انجام دادن آن ها باعث شادی و خوشحالی ما می شود فراموش 

می کنیم. 

پس از کــجا بدانید که توازن دارید؟ از خـودتان این دو سـوال 
را بپرسید: 

۱. وقتی همه کارهایی را که می بایست انجام می دادم به خوبی انجام داده ام، آیا 
وقت و انرژی دارم کارهایی را که انجام دادن آن ها برای من لذت بخش است را 

هم انجام دهم؟ 
۲. آیا می توانم جذب کاری شوم بدون آنکه نگران کار دیگری باشم یا این که به 

سبب انجام ندادن یک کار دیگر احساس گناه نکنم؟
اگر جواب شما مثبت باشد، شما احتمالا در مسیر درستی قرار دارید. 

البته قطعا زمان هایی هست که توازن کمی پیچیده تر می شود. به لحاظ واقع بینانه، 
توازن چیزی نیست که مردم در یک روز به آن دست یابند. توازن چیزی است 
که شما در طی زمان به آن می رسید. به عنوان مثال در زمان امتحانات نهایی، 
شما احتمالا مجبور شوید زمان بیشتری را به مطالعه اختصاص دهید و یا اینکه 
برای دوره کوتاهی، اضافه کاری انجام دهید. گاهی اوقات نیز تعهدات و وظایف 
غیرمنتظره پیش می آید. مهم این است که هنوز زمانی را به خودتان اختصاص 
دهید ولی اینکه همه چیز را وارد برنامه روزانه خود کنید بسیار دشوار است. این امر 
تا زمانیکه شما برنامه ای داشته باشید که به شما برای کارهای مهم دیگر در یک 

دوره زمانی منطقی فرصت می دهد مشکلی ندارد. 
اگر شما مدام در حال به تعویق انداختن کارهای مهم هستید احتمالا نیاز دارید که 
توازن زندگیتان را مورد ارزیابی مجدد قرار دهید. شما احتمالا نیاز به ارزیابی مجدد 
مواردی در فهرست اولویت های خود خواهید داشت که آن ها را به تعویق می اندازید. 

چه کاری می توانم برای آن بکنم؟
تلاش برای رسیدن به توازن میان کار و زندگی می تواند به اندازه اولویت 

دادن به سلامتیتان ساده باشد. 
معنی آن این است که تعهد شما در قبال سلامتی تان به اندازه تعهد شما در 
قبال رئیس، معلم، اعضای خانواده و سایر افرادی که انتظار اختصاص زمان 

از طرف شما را دارند اهمیت دارد. 
آیا از یک کلاس یوگای بخصوص لذت می برید؟ آن را وارد برنامه روزانه 

خود بکنید و ادامه دهید.
آیا بعد از پایان کار به ۳۰ دقیقه زمان نیاز دارید تا استراحت کنید و بعد به 
امورات خانه رسیدگی کنید؟ با بقیه اعضای خانه صحبت کنید  و به روشی 

مناسب برای حفظ زمان خود دست یابید. 
آیا در زمان اختصاص یافته برای ناهار خوردن، موقعی احساس مفید بودن 
می کنید که پیاده روی هم بکنید؟ بگذارید همکاران تان بدانند که این زمان 

برای شما غیرقابل مذاکره است )البته به صورت منطقی(.



توصیه هایی برای توازن در مدرسه 

     ببینید چگونه دوست دارید کار کنید. آیا ترجیح می دهید در کتابخانه مطالعه کنید یا با 
گروهی از دوستان تان یا درخانه؟ 

    برنامه ای را که شامل همه تعهدات و فعالیت های مفرح خودتان است تنظیم کنید و به 
آن پایبند باشید.

    اگر احساس می کنید یک تکلیف تعیین شده به شما بیش از حد فشار می آورد با استاد 
یا معلم تان صحبت کنید.

    ببینید مدرسه تان چه کمکی می تواند بکند، بسیاری از مدارس می توانند در زمینه 
راهکارهای مطالعه، برنامه ریزی، نوشتار و سایر موارد به شما کمک کنند.

   به گروه یا کلوبی که در راستای یک فعالیت لذت بخش برای شماست بپیوندید- این امر 
هم برای شما تفریح است و هم باعث گسترش روابط اجتماعی تان می شود.

   سعی کنید تکلیف های تعیین شده را زودتر شروع کنید تا مشکلات و اتفاقات غیرمنتظره، 
دشواری در مسیر شما ایجاد نکند.

توصیه هایی برای توازن در محیط کار

   دغدغه هایی را که درباره فشار کاری تان دارید با مسئول یا رییس خود در میان بگذارید.
    مطمئن شوید که فهرست کارهایی که باید انجام دهید واقع گرایانه است. شاید مدت 

زمان لازم برای انجام یک کار کمتر از حد معمول تعیین شده است.
    درباره انتظارات مربوط به انجام امور کاری در ساعات غیرکاری )مثل جواب دادن به 

ایمیل ها بعد از کار( صریح باشید.
    زمان هایی را از میز کار خود فاصله بگیرید و سعی کنید درگیر یک فعالیت فیزیکی 

شوید. یک پیاده روی کوتاه روشی عالی برای این منظور و کاهش استرس است. 
    ببینید چگونه می توانید به بهترین شکل کار کنید و اینکه محل کارتان چه کمکی به 
شما در این مسیر می کند. مثلا اگر در یک فضای آرام بهتر کار می کنید با سرپرست یا 

رییس خود صحبت کنید تا هر از گاهی کار خود را از خانه انجام دهید. 
    با همکاری که مورد تحسینتان است صحبت کنید و ببینید آن ها چگونه توانسته اند به 

این توازن برسند.
    در صورت وجود، از طریق منابع رایگان درباره حمایت های فردی در قالب برنامه کمک 

به خانواده و کارمند به مشاوره کوتاه مدت و فردی دسترسی پیدا کنید.
    صاحب کار خود را ترغیب کنید تا استاندارد ملی کانادا برای سلامت و ایمنی روانی در 
محیط کار را مطالعه و اجرا کند. این یک منبع رایگان است که در آن درباره ۳۱ فاکتور 
مهم در شکل گیری محیط های کار سالم از نظر روانی صحبت می شود. توازن، یکی از این 

سیزده فاکتور است. 

توصیه هایی برای توازن در خانه

    به همه اجازه دهید درباره نیازها و انتظاراتشان صحبت کنند و سپس درباره راه هایی 
واقع گرایانه برای تقسیم بار وظایف در خانه همفکری نمایید.

    از طریق همکاری با هم مشکلات را حل و راه حل هایی پیدا کنید، مثلا با ایجاد برنامه ای 
برای مراقبت از کودک، به مادر اجازه دهید هفته ای یک بار با دوستان خود به پیاده روی 

برود.
    اگر مقوله مراقبت، استرس زیادی در خانه تان ایجاد می کند به دنبال استفاده از خدمات 
حمایت اجتماعی باشید. مراقبت وقفه دار و مراقبت در خانه توسط پرستاران دو گزینه ای 

است که در دسترس است.
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آیا احساس می کنید که وقت ندارید؟ احتمالا از اینکه بدانید 
انتخاب های شما تا چه اندازه می تواند باعث آزاد شدن وقت 
شما شود تعجب خواهید کرد. یک بخش مهم از یافتن توازن 
و ایجاد اولویت این است که یاد بگیریم بگوییم نه. بیشتر ما 
در نقطه ای از زندگی، تعهدی را پذیرفته ایم که واقعا وقت و 
انرژی انجام آن را نداریم. شاید به نظر برسد که گفتن بله، 
راحت ترین جواب است ولی کمکی به هیچکس نمی کند. یاد 
گرفتن اینکه چگونه بگوییم نه مهارتی است که به تمرین نیاز 
دارد. نام آن نیز صراحت است. صراحت به این معنی است که 
نیازهای خود صادق هستید و در  شما درباره احساسات و 
عین حال به بقیه نیز احترام می گذارید. صراحت یک ابزار 

قدرتمند سلامتی و حال خوب است. 
جای تاسف است که افراد برخی مواقع اولویت رسیدگی به 
امور شخصی را به عنوان نشانه خودخواهی یا راحت طلبی 
در نظر می گیرند. مردمی که سلامتی شان را برای خود یک 
دارند.  خود  درباره  بهتری  احساس  قطعا  می دانند  اولویت 
آن ها معمولا روابط بهتری نیز دارند، در مدرسه یا کار موثرتر 
مشکلات  با  رویارویی  برای  بیشتری  توانایی  از  و  هستند 

برخوردار می باشند. 
اگر در ایجاد تغییرات دشواری هایی دارید و یا اینکه به 
دلیل انتخاب هایتان، خودتان را به سختی می اندازید 
به پودمان های مربوط به »حل مشکل« و »تفکر سالم« 

در همین مجموعه مراجعه کنید. 
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اغلب احساس می کنم کنترلی روی کار یا زندگی ام ندارم.                                            

من اغلب برای تفریحات یا سرگرمی هایم بیرون از محل کار یا مدرسه وقت ندارم   

اغلب احساس گناه می کنم زیرا نمی توانم برای همه کارهایم وقت بگذارم 

اغلب به خاطر اتفاقی که در مدرسه یا سر کار افتاده است ناراحت و عصبی هستم 

احساس می کنم با عزیزانم وقت کافی سپری نمی کنم     

زمانی که خانه ام احساس راحتی نمی کنم                       

وقت نمی کنم کارهایی را که صرفا برای خودم است انجام دهم    

اکثر روزها احساس می کنم وظایف زیادی دارم و تعهداتم زیاد است                       

اغلب به نظرم سپری کردن وقت خارج از مدرسه یا کار برای من سخت است            

اغلب احساس می کنم که فقط زمان یا انرژی کافی برای انجام یک یا دو نقش دارم         

معمولا وقت ندارم به سلامت جسمانی خودم رسیدگی کنم            

نزدیکان به من می گویند در زندگی ام به توازن بیشتری نیاز دارم  
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فعالیت: آیا شما توازن دارید؟

به توازن خود درچند ماه اخیر فکرکنید- احساس تان چگونه بوده، نوع گزینه هایی که انتخاب کردید و اینکه از زندگی تان 
چقدر رضایت داشتید. جمله های زیر را بخوانید و اگر اکثر اوقات مطابق شرایط شما است به آن جواب بله و اگر به ندرت 

مطابق شرایط شما بوده جواب نه بدهید. 

هر جواب بله یک امتیاز دارد. با جمع بستن همه جواب ها، نمره نهایی خود را محاسبه کنید.
امتیاز ۹ تا ۱2: شما باید روی یافتن توازن کار کنید. به این فکر کنید که در این برگه اطلاعات چه چیزهایی یاد گرفته اید و 

چگونه می توانید از آن در زندگی خود استفاده کنید
امتیاز  ۵ تا ۸: شما در حال رسیدن به توازن هستید! شاید نیاز به برخی اقدامات داشته باشید ولی در مسیر درستی قرار دارید

امتیاز ۰ تا ۴: سر وقت و متوازن! چگونه می توانید توازن خود را در آینده حفظ کنید؟
*Adapted with permission from The Work-Life Balance Quiz by the Canadian Mental Health Association

  at www.cmha.ca/mental_health/work-life-balance-quiz

https://cmha.ca/work-life-balance-quiz

