
چنـــد ســـال پیـــش، دفاتر خانگی به عنوان نمادی از تجمل تلقی می شـــد، چیزی که در بســـیاری از خانه هـــا نبود. اکنون، زندگی کاری در یـــک دنیای پس از همه گیری 
کرونـــا بـــا تعـــداد بیشـــتری از افـــراد کـــه از خانه به صورت پـــاره وقت یا تمام وقـــت کار می کنند درجریان اســـت. در حالی که کار از روی کاناپه یا پیشـــخوان آشـــپزخانه 
کاملاً امکان پذیر اســـت، دفاتر خانگی، چه به شـــکل یک اتاق کامل یا یک میز در گوشـــه ای از خانه، ظرف 2 ســـال گذشـــته راه اندازی شـــده و توانســـته اند جایگزین 
دفاتر مجهز محیط های کاری شـــوند. داشـــتن دفتر کاری کوچک و نه چندان مجلل در شـــرایط کنونی می تواند بســـیار کارســـاز باشـــد. با در نظر گرفتن این موضوع، 
ایده هـــای دفترهـــای کار خانگـــی بهـــره وری را افزایـــش می دهـــد ایـــن دفاتر اغلب از محیـــط کاری خلوت و دنج تر اســـت تا فرد بتوانـــد تنها به امور کاری اش رســـیدگی 
کنـــد بـــدون آنکـــه با کســـی گفت و گویی داشـــته باشـــد. کار در خانه قبلاً امتیازی بود که شـــرکت های مترقی از آن بهـــره می  بردند. اکنون، با افزایش سیاســـت های کار 
ترکیبی و از راه دور، افراد بیشـــتری می توانند از روی میز آشـــپزخانه کارشـــان را با لپ تاپ کنترل کنند. در واقع، آخرین ارقام نشـــان می دهد که از هرهفت بزرگســـال 
شـــاغل در بریتانیـــا، یـــک نفـــر )14درصـــد( بـــه طـــور تمام وقت در یـــک دفتر خانگـــی کار می کند. با این حـــال دور کاری دردســـرهای خـــاص خـــود را دارد، کار در خانه 
چالش هایی را درزمینه زیرســـاخت ها به همراه دارد. کســـانی که ایســـتگاه کاری مناســـب و مشـــخصی ندارند، با حواس پرتی بیشـــتری مواجه می شـــوند که به طور 
بالقوه بر عملکرد شغلی شـــان تأثیر می گذارد. اســـتفاده از تجهیزات نامناســـب نیز می تواند خطراتی برای ســـلامتی جســـمی به همراه داشـــته باشـــد. در این میان 
کنـــدی اینترنـــت نیـــز می توانـــد تأثیر منفی بر روند دورکاری از منزل داشـــته باشـــد. با وجود این سیاســـت های کار ترکیبی یـــا از راه دور یک امتیـــاز فوق العاده محبوب 
بـــرای کارمنـــدان اســـت. در واقـــع، بر اســـاس یک نظرســـنجی، 88 درصد از جوینـــدگان کار، کار ترکیبـــی را به عنوان مهم ترین عامل کشـــش در هنگام جســـت و جوی 
یـــک نقـــش جدیـــد مؤثـــر می داننـــد. یکی از نـــکات منفی دورکاری این اســـت که اگر فرد کارمنـــد در یک محیط شـــلوغ در خانه زندگی می کند، ایـــن موضوع می تواند 
منجـــر بـــه حـــواس پرتـــی اش شـــود. به عنوان یک قاعده کلی، کارمندان باید ســـعی کنند فضایـــی را برای دفتر خود پیدا کنند که از زندگی خانگی شـــان متمایز باشـــد.
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آرزو کیهان
مترجم

چه نکاتی برای دورکاری مهم است؟
ســـعی کنیـــد از مکان هـــای عمومـــی یـــا مکان هایـــی که 
ممکن اســـت زمان اســـتراحت خود را در آنجا بگذرانید 
دوری کنیـــد. ایـــن بـــه شـــما کمـــک می کند تا احســـاس 
حرفه ای کار در یک محیط اداری معمولی را حفظ کنید. 
زیرا شـــما به عنوان یک کارمند متعهد موظف به رعایت 
اصـــول خاص خود هســـتید. برخی افراد بـــه اندازه کافی 
خوش شـــانس هســـتند که یک اتاق جداگانـــه برای کار 
خانگی داشـــته باشـــند، این موضوع شـــرایط را راحت تر 
خواهـــد کـــرد. اگر فضـــای کافـــی ندارید، گوشـــه اتاقی را 
پیـــدا کنید که دورتر از شـــلوغی های روزمره خانه باشـــد.

با توجه به شـــرایط کنونی محبوبیت داشتن یک کانتینر 
حمل ونقـــل بـــه جـــای فضـــای کار در بین مـــردم اروپا به 
شـــدت افزایـــش یافته تـــا در فضایـــی بـــه دور از اعضای 
خانـــه و در آرامش به کارهایشـــان رســـیدگی و آن را مثل 
یـــک دفتر کار تجهیز کنند. این کانتینرها به اندازه کافی 
جا دار هســـتند و براحتی در مقابل خانه یا حیاط پشتی 

در فاصلـــه نزدیک خانه قرار داده می شـــوند.
امـــا اغلـــب افـــراد گوشـــه ای از ســـالن پذیرایی و یـــا اتاق 
نشـــیمن خود را تبدیل به دفتر کاری کوچک کرده اند تا 
بتواننـــد در آن فضـــا کارهای روزمره شـــان را انجام دهند.

بـــه هرحال نیاز اســـت تا برای انجـــام کار در منزل به این 
نکات توجه شود:

پریزهای برق - آیا نزدیک هستند؟ / WiFi - اتصال شما 
به اینترنت چگونه اســـت؟ / ســـر و صدا - آیا نزدیک به 
خیابان یا تلویزیون هســـتید؟ / سیســـتم تلفن – آیا باید 
سیســـتم تلفن خود را برای کار در منزل تطبیق دهید؟

 
تجهیزات

مهم اســـت که ایستگاه کاری خود را با ابزارهای لازم که 
به شـــما در انجام کارتان کمک می کند، مجهز کنید.

بنابراین ایده خوبی است که در مورد تجهیزات واقعاً به 
آنچـــه می خواهید انجام دهید فکر کنید. بخشـــی از این 
تجهیـــزات شـــامل لپ تاپ یا کامپیوتر/ نمایشـــگر رایانه 
/ بلندگوها / وب کم )مطمئن شـــوید که نرم افزار ویدیو 
کنفرانـــس را برای این کار نصب کرده اید( / میکروفن ها 
و VPN )شـــبکه پروکســـی مجازی( است. می توان گفت 
در دنیـــای امروز بـــا توجه به فناوری و ضرورت اســـتفاده 
از اینترنت، داشتن چنین تجهیزات ابتدایی کار برای هر 

کارمندی ضروری است.
 

صندلی
اگـــر به طور منظم از صندلی نامناســـبی اســـتفاده کنید 
کـــه طراحی ارگونومیـــک ندارد، احتمالاً چندین مشـــکل 
ســـلامتی مانند کمردرد مزمن، گردن درد و شـــانه درد را 
تجربـــه خواهید کـــرد. صندلی هـــای اداری طبی با عنوان 
صندلی اداری ارگونومیک شـــناخته می شود. تنها تفاوت 
اصلـــی آنهـــا بـــا بقیـــه در قابلیـــت تنظیم عمـــق صندلی، 
شـــیب زانویی، ارتفاع نشـــیمنگاه، ارتفاع پشتی صندلی 
و قســـمت پشتیبانی کمر اســـت. تحقیقات یک انجمن 

ســـلامت عمومی )RSPH( نشـــان داده کـــه 39درصد از 
افرادی که در طول کووید 19 به کار در خانه روی آوردند، 
گـــزارش کردنـــد کـــه دچار مشـــکلات اســـکلتی عضلانی 
شـــده اند. بـــه همین دلیل داشـــتن صندلی مناســـب در 
طول زمان کاری در منزل از ارکان مهم و ضروری است.

شـــما می توانیـــد با خرید صندلـــی ارگونومیـــک )که برای 
استفاده طولانی مدت و راحت طراحی شده اند( احتمال 
این اتفاق را کاهش دهید. این صندلی ها گران هســـتند 
اما استفاده از آنها در درازمدت به نفع شما خواهد بود.

صندلی هـــای ارگونومیـــک، پارچه نرم، تکیه گاه پشـــتی، 
ارتفـــاع قابل تنظیـــم و تکیه گاه بـــازو دارند.

 
همه ما این ضرب المثل را شنیده ایم: محیط 

آشفته یعنی ذهن آشفته

هنگام طراحی یک محیط اداری خوب، توصیه می کنیم 
نـــور خـــوب، مکان دقیق، مبلمان و تجهیزات مناســـب و 
فضای ذخیره سازی هوشمندانه را در اولویت قرار دهید 
تـــا فضـــای کاری ناب و بهینه ایجاد کنیـــد که بر بهره وری 
شـــما تأثیرمثبـــت داشـــته باشـــد. بیشـــتر دفاتـــر خانگی 
کوچـــک هســـتند، این بدان معنی اســـت کـــه کارمندان 
در خانـــه اغلـــب با فضای میز شـــلوغی که ســـازماندهی 
آن دشـــوار اســـت، دســـت و پنجـــه نـــرم می کننـــد. برای 
ســـازماندهی وسایل ثابت و اداری خود، روی راه حل های 
ذخیره سازی مانند ســـبدهای کوچک، کمدهای بایگانی 
و جداکننده هـــای کشـــو تمرکـــز کنیـــد. از طـــرف دیگـــر، 
می توانید از نرم افزارهای ســـازمانی برای ذخیره اســـناد و 
اطلاعات به صورت دیجیتالی اســـتفاده کنید. در نهایت، 
ســـعی کنیـــد هر هفته فضـــای میز خـــود را مرتب کنید. 
ترجیحـــاً، ایـــن کار بایـــد در زمانی انجام شـــود کـــه آنقدر 

سرتان شـــلوغ نیســـت، مثل بعدازظهرهای جمعه.
 

آیا کارفرمایان باید هزینه تجهیزات اداری 
خانگی را پرداخت کنند؟

اگر خود اشـــتغال نیستید یا کارفرما هستید، لازم است 
بدانیـــد یـــک مدیـــر در قبال پوشـــش هزینه هـــای کار در 

خانه نیـــروی کار خود چه مســـئولیت هایی دارد.
قوانین ایمنی و بهداشـــت ایجاب می کند که کارفرمایان 
از قوانیـــن منـــدرج در مقررات بهداشـــت و ایمنی پیروی 
کننـــد. به عنـــوان یـــک کارفرمـــا موظفیـــد بـــرای ارزیابـــی 
بیشـــتر میزان کار، یک پایگاه کاری برای همه »کاربران« 
راه انـــدازی کنیـــد تا خطرات را کاهش دهیـــد. در صورت 
درخواســـت کارمند، آزمایش چشـــم و مشـــکلات بینایی 
ارائـــه دهیـــد. ارائه آمـــوزش و اطلاعـــات بـــرای کارمندان 
در مـــورد بهداشـــت و ایمنی در دفترکار نیز مهم اســـت. 
خـــارج از این مـــوارد، هیچ الزام قانونی کلـــی برای تأمین 
هزینه های خرید تجهیزات کار خانگی ازسوی کارفرمایان 
وجـــود ندارد. با این حـــال، اگر قرار اســـت انجام کارهای 
محولـــه موفقیت آمیز باشـــد، بـــرای کارکنان مهم اســـت 
کـــه تجهیزات مورد نیاز برای انجام نقش خود را داشـــته 
باشـــند. به همین دلیل، تصمیم بگیرید که بودجه ای را 
بـــرای انجام این کار ارائه دهید تا کارمندان بتوانند از آن 
بـــرای خریـــد تجهیزاتی مانند صفحه نمایـــش یا صندلی 
اســـتفاده کنند. سیاســـت های کار در خانه به مردم این 
آزادی را داده اســـت کـــه نزدیک  تـــر به خانواده هایشـــان 
کار کننـــد، بـــا رفت  و آمدهای روزانـــه خداحافظی کنند و 
از قراردادهـــای غیـــر ضـــروری اجتناب کنند. بـــا توجه به 
شـــرایط کنونی در ســـال 2023، طراحان انتظار دارند که 
دفاتر خانگی فردی در حال افزایش و طراحی شان مورد 

توجه بیشـــتری قرار گیرد. 

نکاتی برای تجهیز دفتر کار خانگی کارآمد

دفتر  کار  خانــگی تــــــان را 
حرفـــه ای  مجهـز کنـید

مهم است که 
ایستگاه کاری خود را 
با ابزارهای لازم که به 
شما در انجام کارتان 
کمک می کند، مجهز 

کنید. بنابراین ایده 
خوبی است که در 

مورد تجهیزات واقعاً 
به آنچه می خواهید 

انجام دهید فکر 
کنید. بخشی از این 
تجهیزات شامل لپ 

تاپ یا کامپیوتر، 
نمایشگر رایانه، 

بلندگوها، وب کم 
)مطمئن شوید 

که نرم افزار ویدیو 
کنفرانس را برای این 
کار نصب کرده اید( و 
 VPN میکروفن ها و

)شبکه پروکسی 
مجازی( است

نورپردازی

ن قـــرار گرفتن شماســـت، 
ورپـــردازی مرتبـــط با مکا

موضـــوع ن

دازه کافی جدی 
معیـــار مهمـــی کـــه در یافتـــن فضای کاری بـــه انـــ

گرفتـــه نمی شـــود. نـــور شـــدید باعـــث خســـتگی چشـــم می شـــود. 

ســـردردهای میگرنی ذکر 
همچنیـــن اغلـــب به عنوان محـــرک بـــرای 

 نـــور روشـــن و طبیعـــی می توانـــد بـــه 
شـــده اســـت. در مقایســـه،

رکـــز کنند و بـــه طـــور طبیعی 
افـــراد کمـــک کنـــد تـــا راحت تـــر تم

بهره وری شـــان را بهبـــود بخشـــند. اگر می توانید، ســـعی کنید 

نزدیـــک پنجـــره ای بنشـــینید کـــه نـــور ســـالمی در طـــول 

روز بـــه شـــما و محیـــط کاری تـــان می دهـــد. اگـــر 

 LED ایـــن غیرممکن باشـــد، لامپ هـــای

بهتریـــن جایگزین اســـت.


