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Σημείωμα στην ελληνική έκδοση

Εν μέσω οικονομικής κρίσης και σε μια κοινωνία γεμάτη εντάσεις,
συγκρούσεις και ανασφάλεια, τι μπορεί να προσφέρει ένα βιβλίο
για τα «μικροπράγματα» που μας ενοχλούν στον εργασιακό μας
χώρο; Άραγε δεν θα έπρεπε να θεωρούμε τον εαυτό μας τυχερό
μόνο και μόνο επειδή έχουμε δουλειά (τουλάχιστον όσοι από
εμάς έχουν κάποια απασχόληση, ανεξαρτήτως της μορφής της)
και να μην παραπονιόμαστε για τίποτε άλλο σε σχέση με την ερ-
γασία μας;  

Η διεθνής κοινότητα τα τελευταία χρόνια βιώνει αναρίθμητα
προβλήματα σε σχέση με την εργασία: δύσκολες εργασιακές
συνθήκες, ανταγωνισμός, ανεργία, ευέλικτες μορφές απασχόλη-
σης – όλα αυτά τα φαινόμενα αποτελούν πλέον πραγματικότητα
της ζωής μας. Γι’ αυτό έχουμε ανάγκη από βοήθεια, έτσι ώστε να
μπορέσουμε να δούμε αυτά που συμβαίνουν σήμερα στον «ερ-
γασιακό στίβο» με προοπτική και ψύχραιμη ματιά. 

Το βιβλίο του Richard Carlson είναι ένας ιδανικός οδηγός επι-
βίωσης στον χώρο της εργασίας. Παρότι είχε γραφτεί σε εποχή
οικονομικής ευμάρειας, οι συμβουλές και οι προτάσεις του είναι
αξιοθαύμαστα διαχρονικές και σαφώς πολύ πιο χρήσιμες τον και-
ρό της κρίσης – τώρα που έχουν χαθεί πολλές από τις εργασιακές
αξίες και τις ηθικές αρχές που υπήρχαν παλιότερα, όταν η ανάγκη



για δουλειά και η ανέχεια λόγω ανεργίας δεν ήταν τόσο τρομα-
κτικές. 

Το βιβλίο δεν έχει σύνθετο λόγο, ούτε περιέχει ασαφείς υπερ-
βατικές αρχές. Προτείνει εκατό συγκεκριμένες στρατηγικές για το
πώς μπορεί να πάψει κανείς να βασανίζεται από όλα αυτά που τα-
λαιπωρούν όσους έχουν κάποια –οποιαδήποτε–  εργασία: αυτο-
απασχολούμενους, υπαλλήλους, ελεύθερους επαγγελματίες,
συμβασιούχους μερικής απασχόλησης, στελέχη κ.λπ. Έτσι κι αλ-
λιώς, μάλλον δεν υπάρχει πια εργασιακό περιβάλλον χωρίς προ-
βλήματα, και το βιβλίο αυτό είναι γεμάτο από ευφυείς και εφαρ-
μόσιμες ιδέες που όχι μόνο βοηθούν στη μείωση του άγχους αλ-
λά συμβάλλουν επίσης στη βελτίωση της εργασιακής μας ζωής.

Υπάρχει μια σοφία στον τρόπο με τον οποίο ο Carlson προ-
σεγγίζει το θέμα όλων αυτών που μας βασανίζουν στον εργασια-
κό χώρο. Εφόσον αδυνατείτε να μεταβάλετε τις συνθήκες της
δουλειάς σας, λέει, φροντίστε να τροποποιήσετε τα μόνα πράγ-
ματα που μπορείτε να ελέγξετε: τη σκέψη και τη συμπεριφορά
σας. Διαβάζοντας αυτό το βιβλίο, θα βρείτε πολλά περιστατικά
που συναντάτε κι εσείς στη δική σας εργασία· θα αναγνωρίσετε
πολλά πρόσωπα τα οποία υπάρχουν και στη δική σας δουλειά·
θα εντοπίσετε πολλές αλήθειες που αφορούν κι εσάς· και οπωσ-
δήποτε θα ωφεληθείτε ιδιαίτερα από τις βασικές αρχές του. 

Καλή ανάγνωση λοιπόν και καλή επιτυχία στη δουλειά σας!
Χ.Ξ.



Eισαγωγή

Πολλοίαπόεμάςαφιερώνουμεαρκετό χρόνοκαιενέργειαστη
δουλειάμας:οκτώ,δέκα,ακόμακαιδώδεκαώρεςτηνημέρα
στηδουλειάδεν είναικάτιτοασυνήθιστο.Kαιείτεδουλεύουμε
γιακάποιαμεγάληεπιχείρησηήγιαμιαμικρήεταιρεία,είτεεί-
μαστεελεύθεροιεπαγγελματίες,είτεδουλεύουμεστοΔημό-
σιο,είτεασχολούμαστεμετοεμπόριο,είτεασκούμεοποιοδή-
ποτεάλλοεπάγγελμα,μόνογιαέναπράγμαδενυπάρχειαμ-
φιβολία:ηδουλειάμπορείναπροκαλέσει–καιαυτόσυνήθως
συμβαίνει–μεγάλοάγχος.

Kάθεεπάγγελμαέχειταδικάτουπροβλήματακαιτιςδικές
τουπηγέςάγχους,καικάθεδουλειάέχειτουςδικούςτηςμπε-
λάδεςκαιτιςδικέςτηςαγωνίες.Μερικέςφορέςβρισκόμαστε
αντιμέτωποιμεδιάφοραδυσάρεσταθέματα:μηρεαλιστικές
προθεσμίεςκαιπροσδοκίες,γραφειοκρατία,δύσκολακαιαπαι-
τητικάαφεντικά,απαράδεκτασυμβούλιακαιαναφορές,πισώ-
πλαταμαχαιρώματακαικριτικές,παρενόχληση,αβεβαιότητα,
απόρριψη.Καισανναμηνέφτανανόλααυτά,υπάρχουνεπίσης



οικρατικοίκανονισμοίκαιοιυψηλοίφόροι,ηέλλειψηαναγνώ-
ρισηςτηςπροσφοράςμας,οσκληρόςανταγωνισμός,οιαδιά-
φοροιήεγωιστέςσυνάδελφοι,ταυπερφορτωμέναπρογράμ-
ματα,οιάσχημεςσυνθήκεςεργασίαςκαιοιπολλέςώρεςπου
χάνουμεστηνκαθημερινήμετακίνησηαπόκαιπροςτηδουλειά
μας.Σχεδόνκανείςδενεξαιρείταιπιααπόταπροβλήματακαι
τουςμπελάδεςπουμαςδημιουργείηεπαγγελματικήμαςζωή.

Tοθέμα,λοιπόν,δενείναιανυπάρχειάγχοςστοεπάγγελ-
μάσαςήόχι,καικατάπόσοεσείςθαεκτεθείτεσεαυτό·τοπιο
πιθανόείναιότιυπάρχεικαιεσείςθαπρέπεινατοαντιμετωπί-
σετε.Tοκύριοερώτημαείναι:Πώςσκοπεύετενατοαντιμετω-
πίσετε;Θαμπορούσατεείτενααποδεχθείτεότιηεργασίαπρο-
καλείαπότηφύσητηςστρεςκαιδενυπάρχειτίποταπουμπο-
ρείτενακάνετεγι’αυτό,είτε ναδιαλέξετεέναδιαφορετικόμο-
νοπάτικαιναμάθετεναανταποκρίνεστεμενέουςκαιπιοήρε-
μουςτρόπουςστιςαπαιτήσειςτηςεργασίαςσας.Γιαμέναείναι
ξεκάθαροότι,ανθέλετεναμάθετεναεργάζεστεμελιγότερο
άγχος,θαπρέπεινααναζητήσετετηναπάντηση μέσασας.Δεν
υπάρχεικανέναςτρόποςνα«στήσετε»τηνεπαγγελματικήσας
ζωήέτσιπουναμηνπεριέχεικαιτιςδικέςτηςμοναδικέςπρο-
κλήσεις.

Aνέχετεδιαβάσεικάποιοαπόταάλλαβιβλίαμου,θαγνω-
ρίζετεήδηότιείμαιέναςαισιόδοξοςάνθρωπος.Πιστεύωότι
όλοισχεδόνμπορούμεναβελτιώσουμεωςένανβαθμότην



ποιότητατηςζωήςμαςκάνονταςμερικέςμικρέςαλλαγέςστη
στάσηκαιστησυμπεριφοράμας. Xωρίςναπροσπαθώναυπο-
τιμήσωτιςδυσκολίεςπουυπάρχουνεκείέξω,βαθιάμέσαστην
καρδιάμουγνωρίζωότιδενείμαστεθύματαμιαςπαγιωμένης
κατάστασης.Mπορούμενααλλάξουμε.Ηαλλαγήόμωςδεν
θασυμβείεπειδήξαφνικάηεργασίαμαςθαέχειλιγότερες
απαιτήσειςήεπειδήθααρχίσουμεναέχουμεμιαπιοεύκολη
ζωή.Ηαλλαγήπρέπειναπροέλθειαπόμέσαμας.Tακαλάνέα
είναιότι,όταναυτήηαλλαγήσυντελεστεί,οεπαγγελματικός
μαςβίος,αλλάκαιγενικάολόκληρηηζωήμαςθαμοιάζουν
πιοεύκολοικαιλιγότεροαγχώδεις.

Aυτότοβιβλίοείναιτοαποτέλεσμαχιλιάδωνεπιστολών,
ηλεκτρονικώνμηνυμάτωνκαιτηλεφωνημάτωνπουέλαβαμετά
τηδημοσίευσητουέργουMη βασανίζεστε για μικροπράγματα...
γιατί όλα είναι μικροπράγματα. Aρκετοίάνθρωποι,οιοποίοιδιά-
βασαντοβιβλίο,ανακάλυψανμεευχαρίστησηότιηζωήτους
έγινελιγότεροαγχώδηςκαιπιοευχάριστη.Πολλοίαναγνώστες
επικοινώνησανμαζίμουγιαναμουζητήσουνναγράψωένα
ανάλογοβιβλίογιαταπροβλήματατηςεπαγγελματικήςζωής.
Eπειδήέχωξεπεράσεισεμεγάλοβαθμότηντάσημουναβα-
σανίζομαιγιαμικροπράγματαστηδουλειάμου,καιεπειδή
γνωρίζωαρκετούςάλλουςπουέχουνκαταφέρεινακάνουντο
ίδιο,αποφάσισαναξεκινήσωακόμαέναMη βασανίζεστε για μι-
κροπράγματα,αυτήτηφοράστονχώροεργασίας.



Eίναιπολύενδιαφέρονναπαρατηρείςτοντρόποπουοιάν-
θρωποιαντιμετωπίζουνταπιοσοβαράεπαγγελματικάπροβλή-
ματα,όπωςτοθέματηςαπόλυσηςήτουανταγωνισμού,τηβία,
τηνπίεσηναμετοικήσουνσεάλληπόληκαιπολλάάλλα.Aν
τοσκεφτείτεγιαμιαστιγμή, θακαταλάβετεότιτογεγονόςαυτό
είναιπράγματιεντυπωσιακό,ανόχιαξιοθαύμαστο:στηνπλει-
ονότητάτουςοιάνθρωποιαποδεικνύονταιθαρραλέοι,επινοη-
τικοίκαιπροσαρμοστικοίόταναναγκάζονταινααντιμετωπίσουν
πραγματικάσοβαράπροβλήματαστηδουλειά τους.Αλλά
όπωςακριβώςσυμβαίνεικαισεάλλουςτομείςτηςζωής,έτσι
καιότανβρίσκονταιμπροστάσεμικρότερακαιλιγότεροσημα-
ντικά καθημερινάθέματα,τα χάνουν.Eυτυχώς,γιατουςπερισ-
σότερουςαπόεμάςταπραγματικάσοβαράκαιτραγικάπρο-
βλήματαείναιλίγα.Γιατηνακρίβεια,ταπιοπολλάείναιμικρο-
προβλήματαπουέχουντηντάσηναμαςτρελαίνουν.

Φανταστείτεγιαέναλεπτόπόσηενέργειασπαταλάτεόταν
αγχώνεστε,απογοητεύεστεκαιθυμώνετεγιαθέματαμικρής
σχετικάσημασίας, ήότανενοχλείστε,προσβάλλεστεήνιώθετε
ότισαςεπικρίνουν.Σκεφτείτεεπίσηςτιςεπιπτώσειςτηςανησυ-
χίας,τουφόβουκαιτηςαπογοήτευσης.Πώςόλααυτάτασυ-
ναισθήματαεπηρεάζουντηνπαραγωγικότητακαιτηνευχαρί-
στησηπουαντλείτεαπότηδουλειάσας;Eίναιεξουθενωτικό
μόνοκαινατοσκέφτεταικανείς!Tώρααναλογιστείτε τιθασυ-
νέβαινε ανμπορούσατε να χρησιμοποιήσετε όληαυτή την



ενέργεια–ήτουλάχιστονέναμέροςτης–γιαναγίνετεπιοπα-
ραγωγικοί,πιοδημιουργικοίκαιπιοεπινοητικοί.

Παρόλο που μπορούν να γίνουν λίγα πράγματα για τα
πραγματικά«σοβαρά»θέματα,θαπρέπειναπαραδεχτείτεότι
σεαρκετέςπεριπτώσειςμεγαλοποιούμεταμικροπροβλήματα
καιτααντιμετωπίζουμεωςκαταστάσειςεπείγουσαςανάγκης.
Συχνάαπογοητευόμαστεήνιώθουμεεξουθενωμένοιαπότον
συνδυασμόόλωντωνμικροθεμάτωνπουπρέπεινααντιμετω-
πίσουμε.Tόσοπολύμάλισταπουαρχίζουμεναυπερεκτιμούμε
τακαθημερινάπροβλήματακαιναταμετατρέπουμεόλασε
«σοβαρά»θέματα.

Eπειδή τα «μικροπράγματα» με τα οποία βρισκόμαστε
αντιμέτωποιστηδουλειάείναιπάρα πολλά,υπάρχειμιαάμε-
σησχέσηανάμεσαστον τρόποπουταχειρίζεστεκαιστηνποι-
ότητατηςεπαγγελματικήςσαςζωής.Δενυπάρχειαμφιβολία
ότι,ανμάθετεναβλέπετεταμικρότεραπροβλήματαμεμια
διαφορετικήματιάκαιτααντιμετωπίζετεμεσοφία,υπομονή
καιμεγαλύτερηαίσθησητουχιούμορ,θαφέρετεστηνεπιφά-
νειατονκαλύτεροεαυτόσαςκαιπαράλληλαθασυμβάλετε
στηβελτίωσητωνσυνεργατώνσας.Θανιώθετελιγότεροενο-
χλημένοι καιαπογοητευμένοι,καιθαγίνετεπερισσότεροδη-
μιουργικοίκαιπαραγωγικοί.Ότανβρίσκεστεσεήρεμηκατά-
στασηπνεύματος,οιλύσειςθαείναιπερισσότερεςαπότα
προβλήματα.



Έναακόμαόφελοςαυτήςτηςτακτικήςείναιότισταδιακάθα
μάθετεναβλέπετεως«μικροπράγματα»όλοκαιπερισσότερα
απόταθέματαπουαντιμετωπίζετεσεκαθημερινήβάση.Επι-
πλέον,ενώπαλιάαντιμετωπίζατεταπάντασανναήτανπραγ-
ματικάσοβαράπροβλήματα,μεαυτήτηντακτικήθαείστεσε
θέσηναιεραρχήσετεπιοσωστάόσαείναιπράγματισημαντικά.

Τοότιθαμάθετεναμηβασανίζεστεγιαμικροπράγματαστην
επαγγελματικήσαςζωήδενσημαίνειότι δενθααντιμετωπίζετε
ταίδιαπροβλήματα,αλλάότι θαταβιώνετετελείωςδιαφορε-
τικά.Aντίνααντιδράτεαυτόματαστοκάθεθέμαμεαντανακλα-
στικό αρνητισμό,θατοεξετάζετεμεμεγαλύτερηκατανόησηκαι
άνεση.Ταεπίπεδατουάγχουςσαςθαμειωθούνκαιθααρχί-
σετεναδιασκεδάζετεπολύπερισσότερο.Tοξέρωότιηδου-
λειάμπορείναγίνειδύσκολη,ξέρωόμωςεπίσηςότιέχουμετη
δυνατότηταναμάθουμεναανταποκρινόμαστεστιςδυσκολίες
μεπιοθετικότρόπο.Σαςεύχομαικαλήτύχηστηνεπαγγελμα-
τικήσαςζωήκαιελπίζωότιτοβιβλίοαυτόθατηνκάνειλίγο
πιοεύκολη.

Aςξεκινήσουμε!
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