
نشانه‌های اینکه باید شغل خود را عوض کنیم )پایان یک
مسیر اشتباه(

مقدمه
فهرست سریع؛ در این مقاله به چه می‌رسیم؟

# چرا ترک کردنِ یک شغلِ بد اینقدر برای ما ترسناک است؟
# نشانه‌ی اول: کابوسِ بیدار شدن در صبح‌های شنبه!
# نشانه‌ی دوم: درجا زدن و مرگِ یادگیری در محیط کار

# نشانه‌ی سوم: محیطِ مسموم و همکارانی که انرژی شما را می‌مکند
# نشانه‌ی چهارم: وقتی بدنِ شما قبل از ذهنتان خسته می‌شود
# چطور بدون به خطر انداختنِ زندگی، برای استعفا آماده شویم؟

تصمیم به رها کردنِ شغلی که ماه‌ها یا سال‌ها در آن بوده‌ایم، یکی از سخت‌ترین تصمیمات زندگی است. خیلی وقت‌ها
با اینکه می‌دانیم در جای اشتباهی قرار داریم، اما به خاطر ترس از بیکاری، از دست دادن حقوق و یا عادت کردن به

شرایط، دندان روی جگر می‌گذاریم و روزهایمان را می‌سوزانیم.

ما نیمی از ساعاتِ بیداریِ عمرمان را در محیط کار می‌گذرانیم؛ اگر این محیط برای ما همراه با رنج و فرسودگی باشد،
تمام بخش‌های دیگر زندگی )مثل خانواده و سلامتی( هم نابود می‌شود. اما از کجا بفهمیم که این خستگیِ ما طبیعی
است و با یک مرخصی حل می‌شود، یا اینکه واقعاً زنگ خطر به صدا درآمده و باید شغل خود را عوض کنیم؟ در این مقاله
می‌خواهیم خیلی ساده و خودمانی، ۵ نشانه بسیار مهم را بررسی کنیم که به شما می‌گویند وقتِ رفتن فرا رسیده

است.

چرا ترک کردنِ یک شغلِ بد اینقدر برای ما ترسناک است؟
قبل از اینکه نشانه‌ها را بررسی کنیم، باید بدانیم چرا مغز ما در برابر تغییر شغل مقاومت می‌کند. انسان‌ها به طور ذاتی
از »ناشناخته‌ها« می‌ترسند. وقتی شما در یک کارِ خسته‌کننده اما آشنا حضور دارید، مغز شما می‌گوید: »درست است

که اینجا آزار می‌بینی، اما حداقل می‌دانی آخر ماه چه پولی می‌گیری! اگر بروی یک جای جدید و آنجا بدتر باشد چه؟«

این تله ذهنی باعث می‌شود بسیاری از استعدادها، سال‌ها در یک کارِ سطح پایین دفن شوند.

�� "بدترین اتفاق این نیست که از کارتان اخراج شوید؛ بدترین اتفاق این است که در شغلی بمانید
که روح و استعداد شما را ذره‌ذره از بین می‌برد، در حالی که شما از ترسِ آینده، جراتِ رفتن ندارید."

— احسان جعفری

نشانه‌ی اول: کابوسِ بیدار شدن در صبح‌های شنبه!
خستگیِ صبحگاهی برای همه ما پیش می‌آید، اما تفاوتِ بزرگی بین »خواب‌آلودگی« و »احساسِ خفگی« وجود دارد. آیا
وقتی عصر جمعه فرا می‌رسد، معده شما از استرس به هم می‌پیچد؟ آیا صبح‌ها وقتی صدای زنگ ساعت بلند

می‌شود، احساس می‌کنید قرار است به جای محل کار، به یک زندان اجباری بروید؟

اگر هر روز صبح برای رفتن به سر کار باید با خودتان بجنگید و مدام به ساعت نگاه می‌کنید تا وقتِ رفتن به خانه برسد،
این اولین و محکم‌ترین نشانه است که روحِ شما دیگر تعلقی به این کار ندارد. وقتی علاقه و انگیزه از بین برود، کار کردن

تبدیل به تحمل کردنِ یک شکنجه روزانه می‌شود.
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نشانه‌ی دوم: درجا زدن و مرگِ یادگیری در محیط کار
یکی از نیازهای طبیعی انسان، نیاز به »رشد و پیشرفت« است. اگر در شرکتی کار می‌کنید که سال‌هاست دقیقاً یک
کارِ تکراری را انجام می‌دهید، هیچ مهارت جدیدی یاد نگرفته‌اید و احساس می‌کنید از نظر ذهنی دارید فسیل می‌شوید،

این یک هشدار جدی است.

از خودتان بپرسید: آیا در سه سال گذشته، جایگاه شغلی، سطح دانش یا حقوق من تغییر معناداری کرده است؟ اگر
پاسخ منفی است، یعنی شما در یک بن‌بست قرار گرفته‌اید. شرکتی که مسیر رشدی برای کارمندانش تعریف نمی‌کند

و ارزشی برای ارتقای آن‌ها قائل نیست، جای مناسبی برای ماندنِ یک فرد باانگیزه نیست.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر احساس می‌کنید سال‌هاست در یک جایگاه ثابت مانده‌اید و کسی تخصص شما
را نمی‌بیند، حتماً مقاله چرا ارتقا شغلی نمی‌گیرم؟ )۵ دلیل پنهان که باعث درجا زدن شما شده است(

را مطالعه کنید.

نشانه‌ی سوم: محیطِ مسموم و همکارانی که انرژی شما را می‌مکند
گاهی اوقات خودِ کار جذاب است، اما آدم‌هایی که آنجا هستند، زندگی را برای شما جهنم می‌کنند! محیط کارِ سمی

محیطی است که در آن همیشه بوی زیرآب‌زنی، باندبازی، غیبت و بی‌احترامی به مشام می‌رسد.

اگر مدیرِ شما همیشه با فریاد و توهین حرف می‌زند، اگر اشتباهات همیشه به گردن شما انداخته می‌شود و موفقیت‌ها
به نام دیگران ثبت می‌گردد، و اگر همکارانتان مدام سعی دارند زیر پای شما را خالی کنند تا خودشان بالاتر بروند، هیچ
دلیلی برای ماندن وجود ندارد! حتی بالاترین حقوق‌ها هم ارزشِ نابود شدنِ آرامشِ روانی شما را ندارند. یک محیط

مسموم، بعد از مدتی اعتمادبه‌نفس شما را نابود می‌کند و شما را به فردی افسرده و بدبین تبدیل می‌سازد.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر در تشخیص اینکه آیا مشکل از خودتان است یا محیطِ اداره واقعاً بیمار است شک
دارید، خواندن مقاله نشانه‌های محیط کار سمی؛ بمانیم یا فرار کنیم؟ تصمیم‌گیری را برای شما بسیار راحت

می‌کند.

نشانه‌ی چهارم: وقتی بدنِ شما قبل از ذهنتان خسته می‌شود
بدنِ ما بسیار باهوش‌تر از ذهنِ ماست! خیلی وقت‌ها ما با کلمات به خودمان دروغ می‌گوییم که »همه‌چیز خوب است«،

اما بدنمان واکنش نشان می‌دهد.

آیا اخیراً به طور مداوم دچار سردردهای بی‌دلیل، کمردرد، ریزش موی شدید یا مشکلات گوارشی شده‌اید؟ آیا شب‌ها با
وجود خستگیِ زیاد نمی‌توانید بخوابید؟ این‌ها نشانه‌هایی است که بدنِ شما دارد زیر فشارِ استرسِ نامرئیِ محیطِ کار،
متلاشی می‌شود. استرس مداوم هورمون‌هایی در بدن آزاد می‌کند که سیستم ایمنی را ضعیف کرده و شما را آماده‌ی

بیماری‌های سخت‌تر می‌کند. هیچ شغلی در دنیا ارزشِ به خطر افتادنِ سلامتی شما را ندارد.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر فشار کار دارد به جسم شما آسیب می‌رساند و نمی‌دانید چطور آن را کنترل
کنید، پیشنهاد می‌کنم تکنیک‌های عملیِ مقاله استرس شغلی را چطور مدیریت کنیم تا سکته نکنیم؟ را از

همین امروز در اداره پیاده کنید.
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نشانه‌ی پنجم: تفاوتِ فاحش بین ارزشِ کار شما و حقوقی که می‌گیرید
شما قرار نیست در محل کار، موسسه خیریه باز کنید! کار کردن یک معاملهِ دوطرفه است: شما زمان، مهارت و عمر خود

را می‌دهید و در مقابل، پول و جایگاه دریافت می‌کنید.

اگر حجمِ وظایفِ شما هر ماه بیشتر می‌شود، اگر کارهای همکاران دیگر هم روی دوش شما افتاده است، اما وقتی
صحبت از افزایش حقوق به میان می‌آید مدیرتان مدام بهانه می‌آورد و از شرایطِ بدِ بازار می‌نالد، شما در حالِ استثمار
شدن هستید. شرکتی که به متخصصِ خودش احترامِ مالی نمی‌گذارد، دیر یا زود او را از دست خواهد داد. اگر مهارتِ

بالایی دارید، بدانید که بیرون از آن شرکت، مدیرانِ زیادی حاضرند برای توانمندی شما پولِ خوبی پرداخت کنند.

چطور بدون به خطر انداختنِ زندگی، برای استعفا آماده شویم؟
اگر با خواندن این نشانه‌ها متوجه شدید که باید شغل خود را عوض کنید، لطفاً احساساتی نشوید! بدترین کار این است

که فردا صبح با عصبانیت استعفا دهید در حالی که هیچ پولی در حساب ندارید.

برای یک تغییرِ امن و موفق، این قدم‌ها را بردارید:

سکوت کنید و برنامه‌ریزی کنید: اصلاً به همکاران نگویید که قصد رفتن دارید! فقط در سکوت شروع به1. 
آماده‌سازی کنید.

پس‌اندازِ ۳ ماهه بسازید: سعی کنید حداقل به اندازه هزینه‌های ضروریِ ۳ ماه زندگی‌تان، پول کنار بگذارید تا2. 
اگر پیدا کردن کار جدید طول کشید، دست‌پاچه نشوید.

رزومه‌تان را به‌روز کنید و مصاحبه بروید: در همان حالی که مشغول کار هستید، در زمان‌های آزاد برای3. 
شرکت‌های دیگر رزومه بفرستید و به مصاحبه بروید.

وقتی قرارداد جدید را بستید، خداحافظی کنید: امن‌ترین راه این است که وقتی از استخدام در جای جدید4. 
مطمئن شدید، با رعایت ادب و احترام، استعفای خود را به مدیر فعلی تقدیم کنید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: برای اینکه بدانید در شغلِ بعدی دقیقاً باید به چه سمتی حرکت کنید تا دوباره
پشیمان نشوید، خواندن مقاله کشف ستاره قطبی شغلی: چطور در کارمان سریع‌تر رشد کنیم؟ می‌تواند

مسیرِ آینده شما را مثل روز روشن کند.

نتیجه‌گیری
تغییر دادن شغل، مثلِ اسباب‌کشی کردن از یک خانه به خانه‌ی دیگر است؛ ابتدا سخت، پر از گردوخاک و استرس‌زاست،
اما وقتی در خانه‌ی جدیدِ خود با هوای تازه و نورِ بیشتر مستقر شدید، با خودتان می‌گویید: »ای کاش خیلی زودتر این
کار را کرده بودم!« به حسِ درونیِ خودتان اعتماد کنید. شما فقط یک بار زندگی می‌کنید و شایسته‌ی این هستید که

روزهایتان را در فضایی بگذرانید که در آن مورد احترام، تشویق و ارزش‌گذاری قرار می‌گیرید.

�� ۳ کاری که همین امروز باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. یک کاغذ بردارید و تمام ویژگی‌های خوبی که در شغل فعلی‌تان وجود دارد را در یک ستون، و تمام نکات

آزاردهنده را در ستون دیگر بنویسید؛ ببینید کفه ترازو به کدام سمت سنگینی می‌کند.
۲. رزومه قدیمی خود را از داخل سیستم پیدا کنید و دوره‌های جدید و مهارت‌هایی که در چند سال اخیر یاد

گرفته‌اید را به آن اضافه کنید.
۳. در سایت‌های کاریابی عضو شوید و فقط روزی ۱۵ دقیقه، آگهی‌های شغلی مرتبط با تخصص خودتان را مرور

کنید تا با وضعیت بازار و حقوق‌های جدید آشنا شوید.
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گاهی اوقات ما آنقدر در فشار و خستگی‌های روزمره غرق شده‌ایم که نمی‌توانیم به درستی
تصمیم بگیریم آیا واقعاً مشکل از شرکت است یا اینکه با یک تغییر کوچک در رفتارمان می‌توانیم

شرایط را بهتر کنیم. بررسیِ شرایط فعلی، پیدا کردن استعدادهای پنهان و کشف مسیرهای جدید
شغلی با یک فرد باتجربه، می‌تواند شما را از یک تصمیم اشتباه نجات دهد و راهِ رسیدن به شغلِ

رویایی‌تان را هموار کند.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. اگر سنِ من بالا رفته باشد )مثلاً بالای ۴۰ سال(، آیا تغییر شغل کار اشتباهی است؟ به هیچ وجه! یکی از
بزرگترین دروغ‌های بازار کار این است که افرادِ سن‌دار نمی‌توانند کار پیدا کنند. اتفاقاً شرکت‌های معتبر به دنبالِ "پختگی،
تعهد و تجربه" هستند، ویژگی‌هایی که معمولاً در افراد بالای ۴۰ سال بسیار بیشتر از جوانان یافت می‌شود. سنِ شما

نقطه قوت شما در مصاحبه‌هاست.

۲. مدیرم آدم خوبی است اما حقوقم کم است؛ آیا به خاطر پول استعفا بدهم؟ اخلاقِ خوبِ مدیر عالی است،
اما با اخلاقِ خوب نمی‌توان خریدهای سوپرمارکت را حساب کرد! اگر مدیرتان منطقی است، ابتدا یک جلسه شفاف با او
بگذارید و محترمانه درخواست افزایش حقوق کنید. اگر واقعاً شرکت توانِ پرداخت بیشتر را نداشت، با حفظ دوستی از

آنجا جدا شوید.

۳. آیا استعفاهای زیاد در رزومه، کارفرماهای جدید را می‌ترساند؟ بله! اگر در رزومه‌ی شما دیده شود که هر
شش ماه یک بار شغلتان را عوض کرده‌اید، کارفرمای جدید فکر می‌کند مشکل از اخلاقِ شماست، نه شرکت‌ها. به
همین دلیل باید تغییر شغل را کاملاً هوشمندانه و بعد از بررسی‌های دقیق انجام دهید تا در شرکتِ بعدی حداقل ۲ تا ۳

سال ماندگاری داشته باشید.
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