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    現今跳槽已經不是新鮮事了，寧可結束在同一個組織持續工作的困境。在日本，近幾年的新員工的問卷調查，回答「終身在同一公司服務」的比例也減少了。
    如果沒有變化，刺激肯定會減少，所以如果我們不繼續挑戰自己，成長就會停止。雖說「跳槽是緣分」，但請確認現在的自己是否有那個緣份，若是有的話，就付諸行動吧。
   讓我們逐一來看每個步驟。
步驟一：自我分析
    首先，對於現在的工作或工作單位自我分析一下吧。就下述介紹的內容，請傾聽心裡“誠實的聲音”。如果你有一個以上的情境，那就可能是應該考慮轉換跑道時機的預兆。
· 有一種可以寫在履歷裡的感覺。
· 再這樣繼續下去，似乎沒有可以獲得什麼。
· 有了想做的事。此外，想累積新的經驗。
· 人力仲介公司勸誘。被熟人邀請希望能去幫忙。
· 動力和興奮感都消失了。感覺自己「賞味期限到期」。
· 「因為這個人的存在，我可以盡我所能」的人在公司裡不見了。
· 無法應付自身或是家庭環境的變化（結婚、搬家、生兒育女、受傷或生病了、開始看護家人等）。
步驟二：策略
    根據自我評量，清楚自己「是在應該變換工作的時機」，下一步請思考對應方法。總之，一旦錯過機會，每天悶悶不樂過日子，對自己和周圍的人來說都是不好的。試著制定轉職策略吧。
    在規劃策略時，首先考慮在公司的前途。如果你所屬的組織很大，即使在公司內部調動也能獲得改變工作的感覺和實際利益。而且如果「公司內部轉職」，生活的變化會比較小，如果習慣了，可以是個「好地方」。如果期望在公司內部很難實現，請朝公司外面尋找。研究權衡跳槽和留下來的優缺點。
步驟三：首先在公司內部
    若是有在公司繼續工作的意願，請試著諮詢上司和人力資源單位吧。討論是否可以做新的工作？在組內輪流擔負不同的職責？可否在不同的營業單位之間調動？在全公司裡面調動？遠程辦公或是縮短工時等，以對應諸如育兒和看護等的課題。
    MR的工作有調動到其他領域的方式。跳槽到其他公司的門檻比較高，推薦給那些希望拓寬自己的職涯或是想轉換心情的人。近年來，市場上對腫瘤學和專業領域的需求很大，人氣旺，但沒有人知道將來會變成怎樣。如果計劃在MR的工作累積經歷，最好是對於在任何領域工作都採取彈性的態度。另外，儘管調動到企劃或教育訓練等營業相關部門的難度較高。不過，為了增加自己的稀少性，是值得的挑戰。
步驟四：如果在公司內部沒有可供選擇的方案，就向公司外部尋找
    即使離開熟悉的顧客、產品、工作場所和同事，從新工作和環境中獲得的是非常大的。當你開始考慮向外發展一途，請嘗試張貼你的簡歷在跳槽網站或 LinkedIn 等的商業社群網站。如果諮詢人才仲介公司，將能夠了解你的市場價值和優勢，說不定能擴大意想不到的職涯範圍。也可以問在其他公司的熟人或是朋友，是否有自己能貢獻的機會 (職位)。
    在與人才仲介進行職涯診斷的時候，經常發生「最好是繼續現在的工作」這樣的判斷。因為轉職和就業市場的供需狀況有很大的關係，所以定期把握自己的市場價值是非常重要的。另外，正在進行跳槽行動時，最好是對公司和同事保密比較好。一旦被認為「這個人打算辭職」的話，信賴關係就會消失。
步驟五：「要走的鳥不留污」的精神
    如果已經順利決定跳槽場所確定離職日，一定要比誰都優先向上司報告。不要怠慢，而讓上司先從其他人聽到。如果決定跳槽，以「要走的鳥不留污」的精神，不給周圍的人添麻煩，好好地執行當前的工作是非常重要的。你的名聲很快就會在公司裡外傳出去。有時對方會向你的上司詢問你的事，做資歷查核。
[bookmark: _Toc91711303]    留下爛攤子、忘恩負義而辭職的人，醜話會被流傳。要成為一個成功的企業人，永遠不要忘記體諒周遭的人。「結果好就一切都好」，離開之際犯錯的話，所有累積的功績將瞬間消逝。不要忘記抱持感謝的心情行動到上班的最後一天。
※　　　※　　　※
    工作是生活中的重要元素，工作也是生活。人隨著年齡的變化，身心狀態和思想也會改變，所以不要變成「煮青蛙」而改變工作和生活方式，不也是很自然的嗎？
    當我們說「職涯」時，我們往往聯想「直到退休」。但是，隨著壽命延長，「終身活躍」的想法已成為主流，變換工作也可說是應該終期一生定期檢討的課題。
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