
Z E N D E G I  -  S A L A M

به شکل معمول، همه تغییرات ریز و درشتِ زندگی می تواند منشاء استرس 
از  تازه  جمعی  با  شدن  رو به رو  و  جدید  محیط  یک  کار در  باشد.  هیجان  و 
نکته  هفت  این  به  توجه  منتها  نیست.  مستثنی  قانون  از این  هم  همکاران 
و  آرامش  به  رسیدن  برای  هیجانات  مدیریت  در  را  شما  می تواند  کاربردی، 

اعتماد به نفس، یاری دهد.

جدید را بدانید1 قوانین محل کار
فضای  و نباید های  و باید  قوانین  درباره  از هر چیز،  قبل 
مقررات  جزئیات  دانستن  البته  جدید کار تحقیق کنید. 
کاری به زمان نیاز دارد اما تا حد امکان از ساعت ورود و خروج، باید و نباید های 
پوشش، نوع و ابعاد کار و اهداف مجموعه کاری خود آگاه باشید. برای کسب 
اطلاعات قبل از شروع کار، می توانید به وب سایت محل کارتان سری بزنید یا 
در صورت مناسب بودن شرایط، در روز مصاحبه از فرد مصاحبه کننده درباره 
بد  مهم تر این که  از همه  منتها  بپرسید.  سوال کوتاه  چند  مجموعه،  قوانین 
نیست تا حدودی از خصوصیات اخلاقی کارفرما و رئیس تان، آگاهی داشته 

باشید تا غافلگیر نشوید.

روی اعتماد به نفس تان کار کنید2
باشند،  همکارتان  قرار است  افرادی که  برای  سعی کنید 
فردی گرم و شاد و مثبت به نظر برسید. ضمن این که باید 
تلاش کنید با هر فرد، متناسب با سن و سال و جایگاه حرفه ای و خصوصیات 
اخلاقی اش، رفتار کنید. برای جلب نظر رئیس و همکاران خود در ابتدای کار، 
سعی کنید روی اعتماد به نفس و حرکات بدنتان مثل نشستن، صحبت کردن، 
فردی  تا  باشید  داشته  کافی  دقت  خوردن،  غذا  و حتی  راه رفتن  ایستادن، 
مضطرب و معذب به نظر نرسید. بروز حرکات عصبی مثل پلک زدن های بیش 

از حد یا لرزش دست، تصویری منفی از شما به دور و بری ها می دهد.

روابط عمومی خود را تقویت کنید3
در اولین روز های کار، باید با ارتباطاتِ قوی، کار خود را 
شروع کنید؛ چرا که روابط مثبت و موثر با همکاران، به 
میزان زیادی روی موفقیت شما تأثیر می گذارد. اگر همیشه توی لاکِ خودتان 
تغییر کنید،  رسیده کمی  وقتش  شاید  و ساکتید،  تنها  اگر همیشه  هستید، 

لبخند بزنید و پرانرژی باشید.

لباس و ابزار مناسب کارتان را فراهم کنید4
و جوان  شده اید  استخدام  تازه  که  است  درست  بله! 
لباس  خودتان  سلیقه  به  دارید  دوست  و  هستید 
اصول  باید  ندارد،  و خاصی  رسمی  یونیفرم  محل کارتان،  اگر  اما  بپوشید، 
پوشیدن لباس رسمی مثل پیراهن و کت و شلوار و کفش و کمربندِ تیره برای 
آقایان و مانتو وشلوار ساده و مقنعه برای خانم ها را رعایت کنید. حالا که لباس 
مناسبی به تن دارید، وقتِ تهیه ابزار کار رسیده است؛ کیف دستی، دفترچه و 

لوازم تحریر، ظرفِ ناهار و... از جمله این وسایل است.

منظم و وظیفه شناس باشید5
دقت کنید که حداقل اولین روز های کار، سر وقت برسید. 
ذهنیت  روی  تاثیر بدی  روز کاری،  در اولین  رسیدن  دیر 
کارفرما و رئیس تان خواهد گذاشت و تاثیر بدتری بر کل روز کاری شما دارد. افراد با 
تجربه عقیده دارند ده دقیقه زود تر رسیدن به محل کار، نشانه احترام و علاقه شما 
به حرفه تان است. هنگام رسیدن، با همکاران با روی گشاده و لبخند روبه رو شوید، 
محکم دست بدهید و هنگام صحبت با آن ها، به چشم هایشان نگاه و سعی کنید 

کارتان را با دقت، تمرکز، وظیفه شناسی و دلسوزی انجام دهید.

خودتان باشید که 6 است  این  بدانید،  باید  که  نکته ای  مهم ترین 
مجموعه ای که در آن استخدام شده اید و در حال سپری 
همین  با  را  شما  هستید،  آن  در  آزمایشی  دوره  کردن 
است.  انتخاب کرده  و توانایی های کنونی تان  و اجتماعی  فردی  ویژگی های 
پس آرامشتان را حفظ کنید و خودتان باشید و از این اتفاق بزرگ به مبارکی یاد 

کنید و از لحظه هایتان لذت ببرید.

و چند نکته کوتاه... محل کار جدید 7 که  چرا  باشید،  انعطاف پذیر  کنید  سعی 
لزوما شبیه به مجموعه های قبلی یا شرایط معمولی زندگی 
شماست. از منفی گرایی و پیش فرض ها و حدس و گمان های 
بد، دوری کنید؛ دلیلی ندارد از راه نرسیده، کسی با شما دشمن و بدخواهِ شما 
باشد. به نکات مثبت فکر کنید تا از ترس های بی خود رها شوید. از سوال کردن 
نترسید؛ سوال پرسیدن در حد متعارف، علاقه شما به کار و انجام صحیح وظایفی 
در  قبلی  نکات  همه  راستی!  می دهد.  نشان  شده،  عهده تان گذاشته  به  را که 
و  بدِ بدن  را رعایت کنید؛ بوی  تاثیرگذار است که نظافت شخصی تان  صورتی 
دهان، هرقدر هم خوب و فعال و پویا باشید، اطرافیان را آزرده و متفرق می کند.

 نکته طلایی که باید در اولین
 روز های کار، رعایت شود

اولین  در  افراد،  که  باشد  تازه  آدم های  و  محیط  با  شدن  روبه رو  هیجانِ  خاطر  به  شاید 
روز های کار به جای خوب گوش دادن، زیاد حرف می زنند. حرف هایی که ممکن است 
از روی بی تجربگی و ساده دلی بیان شود اما تاثیری منفی بر رئیس و همکاران بگذارد. 
ضروری  بیاوریم،  زبان  به  کار  روز های  اولین  در  نباید  که  حرف هایی  مرور  و  یادآوری 

است.

رئیس قبلی ام، محل کار قبلی ام... به شکل کلی، مقایسه های منفی تاثیر خوبی ندارد. مقایسه منفیِ محل 1
کار فعلی با قبلی و بدگویی از رئیس قبلی، در بدترین حالت از شما تصویر 
به  نق نقو  فرد  یک  تصویر  شما،  از  حالت  بهترین  در  و  ناسپاس  فردِ  یک 

رئیس و همکارانتان می دهد.

فلانی خوبه، فلانی بده به هیچ وجه در اولین روز های کار از گروه های سیاسی، تیم های ورزشی 2
البته قرار  انتقاد جدی نکنید.  یا  یا شخصیت های خاص، اعلام حمایت 
فرد  یک  عنوانِ  به  نیست  هم  قرار  اما  باشید  جماعت  همرنگ  نیست 

تندروی متعصب شناخته شوید.

چه روش غیرمنطقیِ عجیبی! شیوه هایی 3 از  کارهایشان  انجام  برای  شما  همکاران  است  ممکن 
یک  با  همکاری  باشد:  خنده دار  و  عجیب  برایتان  که  کنند  استفاده 
کردنِ  باز  برای  ناخن گیر  از  دیگری  همکار  یا  می کند  تایپ  انگشت 
پاکت نامه استفاده می کند! شاید اگر هنوز از راه نرسیده نسبت به این رفتار ها، واکنش 
خود  گروه  در  را  شما  و  بگیرند  جبهه  مقابلتان  در  و  شود  قلمداد  توهین  دهید،  نشان 

نپذیرند!

چند لحظه صبر کنید یک 4 از  می شود  ایجاد  برایتان  که  استرسی  کاری،  روز های  اولین  در 
طرف و آوار شدن چندین کار مختلف روی سرتان از طرف دیگر، باعث 
می شود دچار سردرگمی شوید. مهم ترین نکته در این مواقع، این است 
که به رئیس خود نشان دهید با وجود همه سردرگمی ها، متمرکز و منظم و در دسترس 

هستید.

از خستگی دارم تلف می شوم! زمانی که تازه به محیط کاریِ جدید وارد شده اید، همه حرکات و رفتارتان 5
توسط رئیس و همکارانتان رصد می شود. اگر در همان روز های اول از 
خستگی و بی حوصلگی به خاطر حجم زیاد کار یا سختی کار صحبت کنید، 
ممکن است در ذهن رئیس و همکارانتان به عنوان فردی بی انگیزه، تنبل و غرغرو جا بیفتید.

می گویند که... آیا صحت دارد؟ روز های 6 در  همکاران  با  شدن  صمیمی  برای  که  کسانی  معمول  به طور 
اول کاری بیش از حد تلاش می کنند، درگیر شایعات می شوند و به خاطر 
جلب نظر همکاران، شروع به پرس و جو و دامن زدن به حرف و حدیث های 
فردی  عنوان  به  اسمتان  اول  روز  از  نمی خواهید  اگر  می کنند.  خاله زنکی  و  بی اساس 
باشد. زدنتان  حرف  به  حواستان  بیفتد،  زبان ها  بر سر  غیرقابل اعتماد  و  سخن چین 

وسایل من خیلی کهنه است اگر وسایلی که در محل کار در اختیارتان گذاشته اند، آن چنان جدید و نو 7
نیست هرگز در اولین روز های کار از آن انتقاد نکنید. درخواست وسایل 
تازه  ایجاد می کند که فرد  این تصور را در ذهن بقیه  جدید در اول کار، 

استخدام شده زیاده خواه، پرتوقع و متکبر است!

علیرضا کاردار- اگر خوش شانس باشید و کار گیر بیاورید، 
طبیعتا آن را یک روزی شروع می کنید که به آن »روز اولِ کاری« 
می گویند! روز اول کاری برای هر کارمند، کارگر، کاسب و... 
روز سختی خواهد بود. چرا که تا دیروز یا سرش به درس گرم 
بوده، یا در پادگان، پا جفت می کرده، یا تا لنگ ظهر خواب بوده! 
برای همین به طور خلاصه نکات کنکوری این روز باشکوه را با 

هم مرور می کنیم.
1- آشنایی با سلسله مراتب / فراموش نکنید به محض این 
که پایتان را در محل کار جدید گذاشتید، باید متوجه شوید کی 
رئیس است، کی مرئوس. کی مدیر است، کی مدیرکل. کی 
صاحب کار، کی استاد کار و کی کارگر ساده؟ خلاصه چه کسی 

خودی است و چه کسی نخودی و چه کسانی بی خودی!
2- شناخت رئیس و علایقش / بعد از این که متوجه شدید 
رئیس کیست، نوبت این است که بفهمید رئیس چیست؟ یعنی 
علایقش، چیز هایی که دوست ندارد، چیز هایی که می خواهد 
بشنود، کار هایی که نمی خواهد ببیند، چه اصطلاحاتی به کار 
می برد، چه گلی دوست دارد، از چه غذایی بدش می آید و... حتی 
در مرحله بعد، فرزندانش چه اسباب بازی هایی دوست دارند و...
نوبت  حالا   / خصلت هایشان  و  همکاران  شناخت   -3
شناخت همکاران است تا متوجه شوید که کی همکار واقعی 
است، کی پایه است، کی زیرآب زن، کی چشم سوم رئیس و 
کی نحوه خاراندن پاچه های رئیس را بهتر بلد است؟ خلاصه 

دوست و دشمن را خوب بشناسید.
معنی  به  توپوگرافی   / کار  محل  توپوگرافی  بررسی   -4
پستی و بلندی های محل کار است. بعد از بررسی و رصد نقاط 
استراتژیک، می توانید در مواقع لزوم از این مکان ها برای انجام 
اموری که رئیس دوست ندارد ببیند، استفاده کنید تا جلوی 
چشمش نباشید و ناراحتش نکنید! از غذا خوردن و صحبت 

کردن با تلفن گرفته تا یک چرت کوتاه!
با شناخت  5- یافتن افق زاویه بدن مناسب! / همچنین 
طوری  را  خود  مناسب  بدن  زاویه  افق  می توانید  کار  محیط 
را  شما  شد،  کار  محل  وارد  کارفرما  هرگاه  که  کنید  طراحی 

سخت در حال کار کردن و زحمت کشیدن ببیند!
6- شناسایی آبدارخانه، آشپزخانه و سلف سرویس / این 
که خیلی واضح است، به هرحال از صبح کار کرده اید و الان نیاز 
به یک چای لیوانی یا یک لقمه املت با کره دارید. این دیگر نیاز 

فیزیولوژیک بدن است و دست خودتان نیست!
7- یادگیری فنون پیچش / در مرحله آخر اولین روز کاری، 
نوبت یادگیری فنون مهم کاری است. یعنی آشنایی با پیچاندن، 
دو دره کردن، از زیر کار در رفتن، زیرآب زدن، کار امروز را به 
اینترنت  و  تلفن  از  استفاده  ساعتی،  مرخصی  فکندن،  فردا 

محیط و سایر فنون تخصصی کار!
امیدواریم سر این کار دوام بیاورید و به خاطر این آموزش ها، 

دست کم روز دوم کاری را هم ببینید. موفق باشید.

 جمله ای که در اولین روز های کار
نباید بگوییم

راهنمای رفتار با همکاران، در موقعیت های مختلف
به حریم خصوصیِ  و عدم تجاوز  بر احترام  رفتارِ مبتنی  بازنشستگی، همواره  آخر  روز  تا  از روز شروع کار در یک مجموعه  به شکل کلی، 
همکاران، از مهم ترین نکاتی است که می تواند روابطتان را با آن ها متعادل و منطقی نگه دارد. منتها در طولِ هشت ساعت کار در روز و 
شش روز کار در هفته و بیست و چند روز کاری در ماه، حتما موقعیت های متفاوتی بین شما و همکارانتان پیش می آید که شاید ندانید در آن 

موقعیت بهترین رفتار چیست. این جدول، برای راهنمایی شما طراحی شده است.

بی ترس از خوردنِ برچسب بی عرضه، کمک و راهنمایی بگیرید به شرط این که در موقعیت های وقتی نیاز به کمک و راهنمایی دارید

مشابه، از کمک به دیگران استقبال کنید

او هم درست مثل شما به تمرکز نیاز دارد. بلند حرف نزنید، گوشی تان را بی صدا کنید. با تعریف اگر همکارتان مشغول کار است

خاطره و شوخی و خنده، مزاحم کارش نشوید

بی این که از سرِ فروتنی و تواضع، به انکار توانمندی و تلاشتان بپردازید، یک کلمه بگویید: متشکرم!وقتی مورد تشویق و تحسین قرار می گیرید

بدون افراط در تعریف و تمجید، با جملات ساده ای مثل »آفرین! کارِت عالی بود«، احساسات مثبت وقتی همکارتان، موفق است

خود را نشان دهید

سعی کنید رفتارتان تغییر نکند؛ نه بدرفتاری و حسادت و نه تملق و چاپلوسیوقتی همکاری، ترفیع می گیرد

فقط تبریک بگویید؛ نه درباره همسرش کنجکاوی کنید و نه توصیه و نصیحتی بابت زندگی مشترک وقتی همکارتان ازدواج می کند

داشته باشید

در مجلس خاکسپاری شرکت کنید. به شکل کتبی و شفاهی و عملی، همدردی خود را نشان دهیدوقتی یکی از نزدیکان همکارتان فوت می کند

کنجکاوی نکنید، از غیبت هایش گله نکنید، سعی کنید وظایفش را بین خودتان و بقیه تقسیم کنیدوقتی همکارتان بیمار می شود

ابتدا از درِ محبت و مدارا وارد شوید و اگر جواب نداد، حتما احساستان را با رئیس و مسئول خود در وقتی همکاری، به شما حسادت می کند

میان بگذارید

قوانین محل کار و نحوه کار با وسایل را برایش توضیح دهید و به جمع های خودمانی تان راهش بدهیدوقتی یک همکار تازه وارد دارید

راز بامزه موفقیت در روز اول کار!

باید و نباید های روز اول کار و شغلی جدید

همین روز اولی...
مصطفی میرجانیان-»دوست دارم حالا که بعد از مدت ها انتظار و پشت سر گذاشتن مراحل دشوار 

گزینش به محل کارم می روم، آنقدر خوب و فعال ظاهر شوم که از همان اول میخ را محکم بکوبم و مورد 
توجه قرار بگیرم. تو می توانی کمکم کنی؟« شاید شما هم با این سوال مواجه شده باشید یا این سوال را از 

بقیه پرسیده باشید. همه آدم ها دوست دارند و تلاش می کنند که اولین روز های کار در یک محیط تازه و در کنار 
همکاران جدید را با موفقیت بگذرانند. قدیمی ها عقیده داشتند اگر برچسبِ یک خصلت بد به کسی بخورد، به 

سختی می توان تغییرش داد و باید تلاش کنیم در ورود به محیط های تازه، از همان ابتدا هویت مثبتی از شخصیت 
و رفتار و کارمان ارائه کنیم. نظم و وقت شناسی، اعتماد به نفس و تسلط بر ابعاد مختلف کار، انعطاف و مدارا و برخورد 
مناسب با همکاران، همه از نکاتی است که باید در ابتدای کار، بیش از همیشه رعایتشان کنیم. منتها گاهی استرس ها 
و هیجانات اولین روز های کار که ناشی از یک تغییر بزرگ در زندگی و برخورد با محیط و آدم هایی است که چیز زیادی 
از آن نمی دانیم، مانع موفقیت است؛ تا جایی که این هیجانات منفی، گاهی به خطا ها و دسته گل به آب دادن های به 
یاد ماندنی منجر می شود. شاید پرونده امروز »زندگی سلام« که به باید و نباید های روزهای اول کار در محیط جدید 
می پردازد، بتواند راهنمای خوبی برای همه جوانان متقاضی کاری باشد که به دنبال نشان دادنِ توانایی ها و ویژگی های 

مثبت شخصیت شان به رئیس و همکارانشان هستند. با ما همراه باشید.
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