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 مقدمه  

ویژه مادیران، کاارکناان و افراد پرمشااالاه، ایجااد  هاای مهم انساااان امروز، باهیکی از چاالش
ای و ساایر ابعاد زندگی اساتد در نگاه رای ، تعادل کار های حرفههماهنگی میان مساوولیت

های شالی و زندگی شخصی و زندگی به معنای تقسیم مناسب زمان و انرژی میان فعالیت
ای، تاممی  نیاازهاای خاانواده و انجاام  شااود؛ اماا  یاا دسااتیاابی باه موفقیات حرفاهتلقی می
دهنده برخورداری از یک زندگی مطلوب و متوازن تنهایی نشاانهای اجتماعی، بهمساوولیت
 است؟

ای و هاای حرفاهممک  اسااات فردی در مساایر شااالی خود موفو بااشاااد و مسااوولیات
خوبی انجام دهد، اما در همی  مسایر، سالامت جسامانی،  رامش روانی، اش را بهخانوادگی

رشاد فکری، علایو شاخصای یا احسااس معنا و ر اایت درونی را کمتر مورد توجه درار دهدد  
توان صارفاً به دو حوزه »کار« و »زندگی  دهد که زندگی انساان را نمیای  وادعیت نشاان می

تر و شااخصاای« محادود کرد؛ زیرا ابعااد وجودی و نیاازهاای انساااانی بساایاار گسااترده
 .بندی ساده هستندتر از ای  تقسیمپیوستههمبه
افسااانه تعادل کار و زندگی؛ بازاندیشاای در تعادل مطلوب  »  ، نقطه  غاز کتابمو ااو ای  

 داست نِفاثر دیوید جید مک تبرای موفقی
(The Work-Life Balance Myth: Rethinking Your Optimal Balance for Success) 

 (David J. McNeff) 
کند که نویساانده با بازنگری در مفهوم متداول تعادل کار و زندگی، ای  دیدگاه را مطرم می

جاای تلاش برای ایجااد توازن ثاابات و همیشااگی میاان دو حوزه کاار و زنادگی، باایاد باه باه
 .شناخت و هماهنگی میان ابعاد مختلف زندگی توجه کرد
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توان با کنار گذاشات  افساانه »تعادل کار دهد چگونه میراهنمایی توانمندسااز که نشاان می

و زنادگی« و تلفیو هفات مفلفاه کلیادی زنادگی، باه همااهنگی و موفقیات در تماام ابعااد 
 .زندگی دست یافت

 معرفی کتاب و ایده محوری نویسنده 

اثر دیوید    تافسااانه تعادل کار و زندگی؛ بازاندیشاای در تعادل مطلوب برای موفقی»کتاب  
 داست نِفجید مک

(The Work-Life Balance Myth: Rethinking Your Optimal Balance for Success) 
 (David J. McNeff)  

نِف، نویسانده، مشااور اجرایی، مربی مدیران ارشاد و ساخنران حوزه توساعه دیوید جید مک
   Peak Consulting » گذار و رئیس شرکت مشاورهرهبری و عملکرد سازمانی استد او بنیان

Group »  با هدف توساعه اساتعدادهای مدیریتی و ارتقای عملکرد    ۱۹۹۵اسات که در ساال
 دهای اجرایی تمسیس شدتیم
و دارای مدرک کارشاناسای   (Providence College) التحصایل کال  پراویدنسنِف فارغ مک

 داست (Boston University) از دانشگاه بوستون (MEd) ارشد  موزش
هایی مانند توساعه مدیران ارشاد، مشااوره به مدیران عامل، بهبود عملکرد  نِف در حوزهمک
های مدیریتی، توساعه اساتعدادهای ساازمانی و مشااوره حل تعارا فعالیت داشاته تیم

های  ها و سااازماناسااتد همینی  در زمینه مشاااوره اجرایی و توسااعه رهبری با شاارکت
عنوان  هاای ساااازماانی باهمختلف همکااری کرده و در رویادادهاای تخصااصاای و کنفرانس

 دسخنران حضور داشته است
سااال در صاانعات خادماات ماالی   ۱۵او پیش از فعاالیات در حوزه مشاااوره مادیریات، حادود  
های فروش تجربه کساب کرده اساتد  فعالیت داشاته و در زمینه فروش و توساعه ساازمان
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نِف همینی  ساابقه فعالیت در حوزه مشااوره حقودی و مدیریت تعار اات ساازمانی را  مک
 ددارد
هاا و هاا، ارزشای از نیاازهاا، مسااوولیاتنِف معتقاد اساات زنادگی انسااان از مجموعاهماک
گیری کیفیت زندگی و احسااس  های متنو  تشاکیل شاده اسات که هر یک در شاکلتجربه

کند که بخشای زندگی را معرفی میر اایت نقش دارندد بر همی  اسااس، او الگوی هفت
شاامل خانواده، حرفه، زندگی شاخصای، سالامت جسامانی، رشاد فکری، سالامت عاطفی و 

 .زندگی معنوی است
طور کامل مستقل از سایر ابعاد در نظر  توان بهیک از ابعاد زندگی را نمیدر ای  رویکرد، هیچ

هاا  گرفت  مسااتمر یکی از  نگاذارد و ناادیادههاای دیگر تامثیر میگرفاتد هر بخش بر بخش
رو، موفقیت را نباید صاارفاً بر اساااس  تواند بر کیفیت کلی زندگی اثرگذار باشاادد ازای می

ای از دساتاوردهای شاالی، در مد یا مودعیت اجتماعی ارزیابی کرد؛ بلکه مزم اسات مجموعه
 .ای، جسمانی، روانی، اجتماعی و معنوی را در نظر گرفتعوامل فردی، حرفه

هر یک از ما در زندگی خود هفت بُرش داریم: بُرش  »سااس نظر نویسانده در ای  کتاب:  برا
ای، بُرش شاخصای، بُرش جسامانی، بُرش فکری، بُرش عاطفی و بُرش  خانوادگی، بُرش حرفه

و در مقابل، هر یک از   نوعی مورد توجه و رسایدگی درار گیرندمعنوید همه ای  ابعاد باید به
 «دکنندها نیز به ما خدمت می ن

 خلاصه فصول کتاب 

 فصل اول: افسانه تعادل کار و زندگی 

 پردازد که بسیاری از ما به دنبال  ن هستیم: نِف به بررسی مفهومی میدر ای  فصل، مک
کناد کاه ای  تعاادل بیشااتر یاک افساااناه اساات تاا یک  عاادل بی  کاار و زنادگید او بیاان میت

وادعیت دابل دساتیابید به جای تلاش برای رسایدن به تعادلی که شااید هرگز محقو نشاود، 
 .باید به دنبال هماهنگی و همزیستی بهتر بی  ای  دو جنبه از زندگی باشیم



 

 هایی از کتاب »افسانه تعادل کار و زندگی« درس

              

7 

 هافصل دوم: شناسایی اولویت

هاای وادعی در زنادگی  در ای  فصاال، نویسااناده باه اهمیات شاانااسااایی و تع   اولویات
کناد کاه هماه ماا باایاد باه و ااوم بادانیم کاه چاه چیزهاایی برایماان  پردازدد او تامکیاد میمی

گیری کنیمد ای  امر نه تنهاا باع  کاهش اهمیات بیشااتری دارد و بر اساااس  ن تصاامیم
 .کندشود، بلکه به بهبود کیفیت زندگی نیز کمک میاسترس می

 های مدیریت زمان فصل سوم: تکنیک

پردازدد او های مختلف مدیریت زمان میها و روشنِف در ای  فصاال به معرفی تکنیکمک
توانناد باه ماا کماک کنناد تاا زماان خود را بهتر  کناد کاه میهاایی را معرفی میابزارهاا و روش

های مطرم شااده در ای  فصاال،  مدیریت کنیم و از هدر رفت  زمان جلوگیری کنیمد تکنیک
 .توانند به راحتی در زندگی روزمره استفاده شوندکاربردی و عملی هستند و می

 فصل چهارم: نقش فرهنگ سازمانی 

ساازی تعادل بی  کار و زندگی  ای  فصال به بررسای نقش فرهنگ ساازمانی در ایجاد یا مانع
ها با ایجاد یک فرهنگ حمایتی و دهد که چگونه سااازماننِف تو اایم میپردازدد مکمی

 .توانند به کارکنان خود کمک کنند تا تعادل بهتری بی  کار و زندگی بردرار کنندمنعطف می

 های شخصی برای بهبود زندگی فصل پنجم: استراتژی

تواند به بهبود  پردازد که میهای شاخصای میدر ای  فصال، نویسانده به معرفی اساتراتژی 
هاای ذهنی و هاا شااامال مرادبات از خود، تمری کیفیات زنادگی کماک کنادد ای  اسااتراتژی 

های عملی و دابل اجرا، ساعی نِف با ارایه مبالشاوندد مکجسامی، و ایجاد عادات مببت می
 .ها تشویو کنددارد تا خوانندگان را به اجرای ای  استراتژی 
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 هایی از کتاب »افسانه تعادل کار و زندگی«درس

 جای تعادل، به دنبال هماهنگی باشیدبه
 ایم؟ یا وادعاً میان کار و زندگی تعادل بردرار کرده

ویژه مادیران، کاارکناان و افراد پرمشااالاه، ایجااد  هاای مهم انساااان امروز، باهیکی از چاالش
های شاالی و ساایر ابعاد زندگی اساتد بسایاری از افراد تصاور هماهنگی میان مساوولیت

طور مسااوی میان کار و زندگی شاخصای تقسایم کنند، به کنند اگر بتوانند زمان خود را بهمی
اند؛ اما وادعیت ای  اسات که ممک  اسات فردی در شاال خود موفو  تعادل مطلوب رسایده

های اجتماعی خود را نیز انجام دهد، ولی از اش را تممی  کند و مسااوولیتباشااد، خانواده
 سلامت جسمی،  رامش روانی، رشد فکری و ر ایت شخصی غافل مانده باشدد

ای  پرساش اسااسای، محور اصالی کتاب »افساانه تعادل کار و زندگی« اساتد نویسانده با 
توان کشد که زندگی را مینگاهی متفاوت به مفهوم موفقیت، ای  باور رای  را به چالش می

 ها توازن ثابتی بردرار ساختد به دو بخش کار و زندگی شخصی تقسیم کرد و میان  ن
نیافتنی، باید میان  وجوی تعادل کامل و دساتجای جساتپیام اصالی کتاب ای  اسات که به

 ابعاد مختلف زندگی هماهنگی ایجاد کنیمد

 بخشی زندگی های اصلی کتاب؛ الگوی هفت معرفی بخش 

 خانواده؛ کیفیت ارتباط، نه صرفاً حضور فیزیکی  -1

وگو، مشااارکات و ارتبااط عااطفی نیااز داردد حضااور در خااناه  خاانواده باه توجاه وادعی، گفات
 زمانی ارزشمند است که فرد از نظر ذهنی و عاطفی نیز در کنار خانواده باشدد

 حرفه؛ کار مهم است، اما تمام زندگی نیست  -2

ای، پیشارفت و احسااس ارزشامندی اسات؛ اما نباید چنان تمام  کار منبع در مد، هویت حرفه
 زندگی را اشاال کند که سلامت، خانواده و سایر علایو فرد دربانی شوندد
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 دهیم زندگی شخصی؛ زمانی که به خودمان اختصاص می -3

هایی که صارفاً برای ر اایت و لذت شاخصای انجام  ها، تفریم و فعالیتعلایو، سارگرمی
 دهیم، برای حفظ استقلال فردی و بازیابی انرژی  روری هستنددمی

 سلامت جسمانی؛ زیربنای عملکرد مطلوب  -4

ورزش، تاذیه مناسب، خواب کافی و مرادبت از سلامت جسمی، پایه توانمندی انسان برای 
 های شالی و خانوادگی استدانجام مسوولیت

 رشد فکری؛ ذهنی که باید همواره در حال یادگیری باشد  -5

مطالعه، یادگیری، کنجکاوی و  شانایی با مو اوعات جدید، موجب پویایی ذه  و توساعه 
های مرتبط با شاال محدود  شاودد رشاد فکری نباید صارفاً به  موزشهای فردی میظرفیت
 شودد

 سلامت عاطفی؛ شناخت و مدیریت احساسات  -6

شناخت هیجانات، مدیریت فشارهای روانی، ایجاد روابط سالم و توجه به نیازهای عاطفی،  
 گیری دارنددنقش مهمی در کیفیت زندگی و تصمیم

 زندگی معنوی؛ معنا، ارزش و هدفمندی  -7

ها  کند در میان مشالهها، باورها، اهداف و معنای زندگی، به انسان کمک میتوجه به ارزش
 های روزمره، مسیر و جهت اصلی زندگی خود را فراموش نکنددو مسوولیت

 سازی هفت بخش؛ هنر ایجاد هماهنگی یکپارچه

گاذارنادد برای مباال، ورزش تقال از یکادیگر نیسااتناد و بر هم تامثیر میای  هفات بخش مساا
 کندد زمان سلامت جسمانی، روابط خانوادگی و نشاط عاطفی را تقویت میخانوادگی هم
 تواند هم موجب رشد فکری و هم  رامش شخصی شوددمطالعه نیز می
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بنابرای ، مزم نیساات برای هر بُعد زندگی الزاماً زمان و فعالیتی جداگانه تعریف کنیم؛ بلکه 
 زمان پاسخ دهنددصورت همهایی را انتخاب کرد که چند نیاز را بهتوان فعالیتمی

 های مدیریتی و کاربردی از کتاب درس

جای تقساایم مساااوی زمان میان کار و زندگی،  پذیر نیساات: بهتعادل مطلو امکان -1
 های هر دوره تصمیم بگیریمدمتناسب با شرایط و اولویت

کاار تماام زنادگی نیساات: موفقیات شااالی زماانی ارزشاامناد اساات کاه باه دیمات   -2
 گرفت  سلامت، خانواده و ر ایت فردی تمام نشوددنادیده

همه ابعاد زندگی را ببینیم: خانواده، حرفه، زندگی شاخصای، جسام، ذه ، عواطف و   -3
 معنویت، هفت حوزه مهمی هستند که باید مورد توجه درار گیرندد

ر خانواده و دوسااتان، از صاارفاً  تر از کمیت اساات: حضااور مفثر در کناکیفیت مهم -4
 ها ارزشمندتر استددادن زمان طومنی به  ناختصاص

برای خودماان ودات بگاذاریم: ورزش، مطاالعاه، تفریم و علایو شااخصاای، تجمال   - 5
 انددنیستند؛ بلکه بخشی از نیازهای اساسی زندگی

ساالامت را دربانی موفقیت نکنیم: خواب، تاذیه، ورزش و  رامش جساامی و روانی،  -6
 زیربنای عملکرد پایدار هستندد

یاادگیری را متودف نکنیم: مطاالعاه و یاادگیری مسااتمر، ماانع روزمرگی و فرسااودگی   -7
 شوددفکری می

احساااسااات خود را مدیریت کنیم: شااناخت هیجانات، کنترل فشااارهای روانی و  - 8
 دهددگیری را بهبود میتقویت روابط عاطفی، کیفیت زندگی و تصمیم

زماان  هاایی انتخااب کنیم کاه چناد بُعاد زنادگی را همزنادگی را یکپاارچاه ببینیم: فعاالیات -9
 تقویت کنند؛ مانند ورزش خانوادگی، مطالعه مشترک یا سفر با دوستاند
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ها را مرتب بازنگری کنیم: در هر مقطع از زندگی بررسای کنیم کدام بُعد کمتر  اولویت - 10
 مورد توجه درار گرفته و برای بهبود  ن اددام کنیمد

از فرساودگی شاالی پیشاگیری کنیم: تمرکز بیش از اندازه بر کار، بدون توجه به ساایر   -11
 تواند به کاهش انگیزه، انرژی و اثربخشی منجر شوددنیازهای انسانی، می

موفقیت را جامع تعریف کنیم: موفقیت وادعی فقط ارتقای شاالی، در مد بیشاتر یا   -12
دساتیابی به مودعیت ساازمانی بامتر نیسات؛ بلکه برخورداری از زندگی ساالم، معنادار 

 بخش نیز بخشی از  ن استدو ر ایت

 یام مدیریتی و اجرایی کتاب پ

های  ی  کتاب برای مدیران یک پیام مهم دارد: سارمایه انساانی ساازمان فقط با شااخ ا
 وری و میزان حضور در محیط کار دابل ارزیابی نیستدعملکرد، بهره

مدیران باید در کنار اهداف سااازمانی، به کیفیت زندگی کاری، ساالامت جساامی و روانی، 
 روابط انسانی، فرصت یادگیری و ر ایت کارکنان نیز توجه کنندد

کار و زندگی    ی میانتوانند با اددامات زیر زمینه هماهنگی بهتر ها میبر ای  اساس، سازمان
 کارکنان را فراهم کنند:

 جای تمکید صرف بر ساعات حضوردتوسعه فرهنگ عملکردمحوری به •
 توجه به سلامت جسمی و روانی و پیشگیری از فرسودگی شالید •
 های یادگیری، رشد و توسعه فردیدکردن فرصتفراهم •
 های ورزشی، فرهنگی و خانوادگیدتقویت برنامه •
 ارتقای کیفیت روابط انسانی و تجربه کارکناند •
 پذیری در انجام کار، متناسب با ماهیت مشاغلدتوجه به انعطاف •
 وریدهای بهرهسنجش ر ایت و کیفیت تجربه کارکنان در کنار شاخ  •
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 بندی؛ از تعادل به هماهنگی جمع

ای میان کار و امور تری  درس ای  کتاب  ن باشااد که زندگی یک ترازوی دوکفهشاااید مهم
هاای هاا و خواسااتاههاا، ارزشای از نیاازهاا، مسااوولیاتشااخصاای نیساات؛ بلکاه مجموعاه

 پیوسته استدهمبه
توانیم   لی داشاته باشایم؛ اما میهای زندگی شارایط ایدهدرار نیسات همیشاه در همه بخش

مااناده، کیفیات  هاای مافولهاا، مادیریات زماان و انرژی و توجاه باه حوزهباا شاانااخات اولویات
 زندگی خود را بهبود دهیمد

 موفقیت وادعی فقط خوب کار کردن نیست؛ خوب زندگی کردن نیز هستد بنابرای  »
جای  نکه تمام عمر به دنبال تعادل میان کار و زندگی باشایم، یاد بگیریم میان هفت بُعد  به

 «دمهم زندگی هماهنگی ایجاد کنیم
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