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مرزهای کار و زندگی



مقدمه

در اکثرر  اگرچه این موضوع تنها منحصر به دورکاری نیست و کارمندان. یکی از چالش های اصلی دورکاری، برقراری تعادل بین نیازهای کار و خانواده است

و در طی دورکاری، کارمندان به طور کلی در خانه هرای خرود کرار مری کننرد     . شغل ها آن را تجربه می کنند، آن به خصوص در دورکاری چالش برانگیز است

کاری خرود را  در خانه کارمند توسط افرادی محاصره می شود که تقاضا و علایق غیر. بنابراین در آنچه قلمروی خانواده بوده است مشغول به فعالیت می شود

موضروع  به طور اجتناب ناپذیری ایرن . به او یادآوری می کنند، غالباً کارمندان برای برطرف ساختن همزمان نیازهای کاری و خانواده احساس فشار می کنند

.میشود منجر به استرس، اضطراب، ناامیدی و دیگر پیامدهای نامطلوب 



خانهوکاربینمتناقضتقاضاهایکنترلبرایآن هاازمردمکهداردوجودمرزمدیریتبرایتکنیکنوع4کلیطوربهکهمی دهدنشانتحقیقات

حفظوایجادخانوادگیوکاریتقاضاهایبینجداسازیازمطلوبیسطحتامی کنندکمککارمندانبهمرزمدیریتروش هایاین.می کننداستفاده

.کنند

:شاملتکنیکنوعچهار

بسیارزمینه هایدرمی توانندومی گیردقراراستفادهمورددورکارکارمندانیاواداریکارمندانتوسطتکنیک هاازنوعاین

.روندکاربهگسترده ای

نوع4اینازاستفادهدورکار،کارمندانبرای.شده اندتوصیفدورکاریزمینه یدرمرزمدیریتتکنیکنوع4اینبعدیبخشدر

.استموفقیتبرایآن هاکلیراهبردازکلیدیجزئیغالباًخانهوکاربینمرزهامدیریتبرایروش

تکنیک های زمانی تکنیک های رفتاری تکنیک های ارتباطی تکنیک های فیزیکی



دورکاریمرزمدیریتبرایروش هابهترین3جدول



خانهوکاربینمرزمدیریتدردورکارافراداشتباهاترایج ترین4جدول



تاکتیک های فیزیکی
اقعری و  نوع سوم تاکتیک مدیریت مرز، شامل تاکتیک های فیزیکی؛ یعنی ایجاد مرزها و اسرتفاده از اشریاو و  

یزیکری  هایی از یرک مرانف ف  جنبه این تاکتیک ها اغلب . ملموس یا فیزیکی برای تعیین مرز کار و خانه است

.  بین فضاهای مورد استفاده برای کار و خانه را در بر می گیرند

ازراصیشخیاخانهوسایلیادهند،انجامشود،میاستفادهمنزلهایفعالیتبرایکهفضاهاییازراکارلوازمهدفمندحذفتوانندمیچنینهمآنها

حوزهادغامیاوبمطلبندیتقسیمسطحبهبسته.باشندفیزیکییکنندهجدایامانفیکشاملتوانندمیآنهااین،برعلاوه.بردارندکاریفضاهای

نظرازتاد؛دهنتطبیقجوریراموجودموانفیانمودهایجادرانیستند،موجودکهفیزیکیموانفکهبگیرند،تصمیماستممکنافرادخانه،وکارهای

افزایشجهتراخانهفیزیکیفضایاستممکنافرادسوییاز.شودجداهمازآنهاخانهوکاریهایحوزهبهمربوطهایفعالیتروانیوجسمی

کههنگامیخانهازرافیزیکیوسایلاستممکنافراداین،برعلاوه.دهندتغییرخانه،وکارهایحوزهدرهافعالیتکنندهجداواقعیفیزیکیفاصله

آوریادفیزیکیاشیاو.دهندانجامخودخانهفضایدرخودکارمحلبهمربوطلوازمبرایراکارهمینونمودهمدیریتهستند،خودکاریفضایدر

لشامتواندمیچنینهماینها.استمشابهمواردیالباساسناد،یامدارکها،یادگاریتصاویر،مانندکار،حوزهیاخانهدرهافعالیتازایعمده

هایفعالیتبهمربوطقرارهایدیگریوکاریقرارهایبرایجداگانههایتقویمنگهدارییاخانه،وشغلیهایملاقاتقرارباتقویمیکانتخاب

.باشدمنزل



ندارندشدهتوافقهایپروتکلناقضبامقابلهبهتمایلیاغلبدورکارکارمندان:ومس

یبراراخودکهمشتاقنداغلبجدیددورکارافرادزیرااست،درکقابلاین

ویندنمامعرفیمتعهدوموافقافرادیعنوانبهمشتریانورئیسانهمکاران،

هنگامهکاینبرمبتنیتصورهرگونهازتا«کنندمیطیرابیشتریمسیر»

طرفی،از.شودممانعتدهند،نمیانجامبدرستیراخودوظایفدورکاری

ایبرشدهتوافقهایپروتکلنقضبامؤدبانهبرخوردعدمبادورکارافراد

میقرارخانهوکارحوزهمداومتعارضمعرضدرراخودکار،نحوهوزمان

لکهباست،ناامیدکنندهدیگراناهدافنیزواواهدافبرایتنهانهاین.دهند

ویشغلعملکردبهتواندمینهایتدروزده،صدمهروابطبهسووتفاهماین

.برساندآسیبسازماندرآنهامنزلت


