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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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