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ترجمة وتحرير نون بوست

من المنطقي أن نمارس بعض السلوكيات السيئة خلال الوقت الذي نقضيه مع زملائنا أو رؤسائنا في
العمل. ولكن يمكنك تجنب الكثير من العادات السيئة عندما تكون في مقرّ العمل من خلال الاطلاع
علــى الأمــور الــتي تثــير اســتياء المحيطين بــك. ولمصــلحة زملائــك في العمــل، حــاول أن تتــذكر أن بعــض
السلوكيات قد تكون سبب غضب زميلك. وفيما يلي، جملة من العادات غير المهنية التي قد تزعج

زملاءك في العمل.

القدوم إلى العمل متأخرًا
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ذكرت روزاليندا أوروبيزا راندال، الخبيرة في آداب السلوك والأخلاق ومؤلفة كتاب “لا تتجشأ في قاعة
الاجتماعات”، أن “الدقة في المواعيد أمر في غاية الأهمية”، مضيفة أن “السلوك المهني يقتضي منك
القدوم للعمل في الوقت المحدد، والاستعداد للقيام بما هو متوقع منك. فهذه الوظيفة لم تُفرض

عليك”.

التخلف عن حضور الاجتماعات



إن الوصول إلى الاجتماعات متأخرا دليل على عدم احترامك لزملائك الذين التزموا بالموعد ولمنظم
الاجتمـاع علـى حـد سـواء، وذلـك حسـب مـا أفـادت بـه فيـكي أوليفـر مؤلفـة كتـاب “ إجابـة ذكيـة
لأسئلة مقابلات العمل الصعبة”. ومن جهتها، قالت راندال إن “إبقاء الأشخاص في حالة انتظار قد

يعتبر تصرفًا مستهترًا أو فظًأ أو متعجرفًا”.

التظاهر بالمرض



أوردت أوليفر: “تذكر القول المأثور بأن الحضور يعتبر نصف الحياة”. فالتظاهر بالمرض بشكل مبالغ
فيه سيحرمك من حقك في المطالبة أو الحصول على ترقيات.

يهة على طاولة المكتب تناول أطعمة ذات رائحة كر



يعتبر تناول الطعام على طاولة المكتب من التصرفات التي تثير إزعاج زملائك. وقد أفاد الخبراء بأن
تناول الغداء في المكتب أمر غير صحي، ناهيك عن أنه لا يؤثر عليك فحسب، ذلك أن الأطعمة التي
تسبب في الفوضى أو الإزعاج أو ذات رائحة كريهة يمكن أن تؤثر بشكل سلبي على زملائك في العمل

أيضا. وهذا الأمر ينطبق بشكل خاص على الأطعمة اللاذعة، التي يصعب تجاهلها مثل:

• السمك المعاد تسخينه

• البيض المسلوق

 •كُرُنْب بروكسل

• البصل النيء

• الثوم

• سلطة التونة

• الجبنة الزرقاء

التصرف بسلبية طوال الوقت



أوضحت راندال أن إظهار ردود فعل سلبية والتصرف بسلبية إزاء الاقتراحات التي تُعرض عليك أو
رفضك له قد يجعلك تبدو غير متعاون. وينبغي عليك أن تتجنب قول عبارات من قبيل “هذا لن
كثر يجدي نفعا” أو “هذا يبدو صعبًا للغاية” أو “لا أعرف كيف أبدأ”. وعلى نحو مماثل، إن التذمر أ

من اللازم يضعك في موقف صعب.

حيـال هـذا الشـأن، قـالت رانـدال: “في بعـض الأحيـان، قـد تشعـر برغبـة ملحّـة في تقـديم شكـوى ضـد
رئيسك أو زميلك في العمل بشأن مهمة موكلة إليك، إلا أن مجرد الإعراب عن رغبتك في فعل ذلك
سـيجعلك تبـدو غـير مهـني. أمـا إذا كنـت دائـم التـذمر، فـإن ذلـك سـيجعل زملاءك يتجنبـون التحـدث

معك”.

من جهتها، قالت روزماري هافنر، المسؤولة السابقة عن قسم الموارد البشرية في موقع “كاريير بيلدر”،
إن “التعامل مع زميل متشائم من شأنه أن يستنزف طاقتك بشكل كبير. وعندما تسوء الأمور في
العمل، عليك أن تركز كل طاقتك على تذكر ما سبق لك أن تعلمته من موقف سيء تعرضت إليه”.
وحسب استطلاع حديث أجراه موقع “كاريير بيلدر”، فإن غالبية أصحاب العمل بنسبة  بالمائة
يقولـون إنهـم لا يميلـون لمنـح ترقيـات للمـوظفين الذيـن عـادة مـا يملكـون موقفـا سـلبيا أو المتشـائمين

منهم.

 ط الكثير من الأسئلة عند كل مهمة



كيد أسئلة مزعجة. وتوحي بعض كدت أوليفر أنه قد لا تكون هناك أسئلة غبية، لكن هناك بالتأ أ
أنــواع الأســئلة بأنــك لا ترغــب في القيــام بالمهمــة الجديــدة الموكلــة إليــك. وفي هــذا الخصــوص، تقــترح

أوليفر: “عندما تُكلّف بالقيام بمهمة جديدة، اجمع أسئلتك كافة، واطرحها بطريقة منظمة”.

أن تكون قذرًا



نوّهت راندال بأن ارتباط اسمك بالقذارة والفوضى سواء كان ذلك في المكتب أو في غرفة الاستراحة،
يعتبر أمرا مشينا للغاية”. فعندما تسد حوض المطبخ في المكتب وتترك القمامة خلفك، لا تنتظر أن
يقــوم أحــدهم بهــذه المهمــة بــدلا منــك. وأضــافت رانــدال أن “تــرك الفــوضى وراءك يشــير إلى افتقــارك
للمسؤولية، وغطرستك وعدم نضجك. وعلى نحو مماثل، يمثل مكان العمل الخاص بك انعكاسا

لشخصيتك”.

فضلا عــن ذلــك، ذكــرت رانــدال: “إذا كنــت مثلــي، شخصــا يحــب العمــل في بيئــة شبــه فوضويــة، فــإن
التواجد في مكان خال من الفوضى يمكن أن يعيق عملك. ولكن في ظل تواجد المكاتب المكعبية أو
مساحات العمل المفتوحة، فإنه من المهنية أن تقدم بعض التسويات. ففي الواقع، سيكون من قلّة
الاحترام والاستهتار أن تتوقع من زملائك أن يتعاملوا مع الفوضى التي تسببها”. ووفقا لهافنر، يمكن
أن يحــرم الموظفــون الذيــن لا يحــافظون علــى نظافــة المكــان مــن فــرص الحصــول علــى ترقيــة، وذلــك

حسب ما أفاد به  بالمئة من رؤساء العمل.

أن تكون مشتت الذهن خلال الاجتماعات



قالت أوليفر إن “إرسال الرسائل النصية أمر غير قانوني أثناء القيادة نظرا لأنه من المستحيل التركيز
يــن في آن واحــد”. كمــا أن إرســال الرسائــل النصــية وتصــفح الإنترنــت علــى جهــاز الكمــبيوتر علــى أمر
يـة ورسائـل البريـد الإلكـتروني خلال الاجتماعـات يعكـس عـدم اهتمامـك بمـا المحمـول والرسائـل الفور
يقـــع منـــاقشته، لا ســـيما بالنســـبة لرئيســـك في العمـــل. وعلـــى هـــذا النحـــو، ســـيكون الموجـــودون في

الاجتماع مدركين لحقيقة أنك حاضر بجسدك، بينما أنت مشتت الذهن”.

مقاطعة حديث زملائك



كدت راندال أن “مقاطعة حديث الآخرين يعتبر تصرفًا وقحًا. فعندما تفعل ذلك، فإن تصرفك هذا أ
يــن”. وفي حين أن مشاركــة الأفكــار مفيــدة، إلا أن ســوء ينــم عــن عــدم احترامــك أو صــبرك تجــاه الآخر

اختيار التوقيت قد ينعكس بشكل سلبي على صورتك.

التصرف وكأنك تعلم كل شيء



أوضحت راندال أن “مقاطعة شخص ما أثناء الحديث من أجل تصحيح أخطائه، أو إعادة صياغة
أفكاره، أو الادعاء بأنها أفكارك، قد يثير انزعاج زملائك في العمل”.

التباهي أمام زملائك



قالت راندال: “عندما نتباهى بإنجاز ما أو أي شيء جيد يحدث لنا، فإنه من الطبيعي أن نرغب في
مشاركة هذه الأخبار مع الآخرين”. لكن، قد تتحول مشاركة الأخبار إلى تباه وتفاخر. وفي هذا الصدد،

ذكرت راندال بعض المؤشرات الرئيسية التي تدل على حصول هذا الأمر:

• إذا واصلت الحديث دون توقف لتخبر الجميع وأي شخص يمر بجانبك بما قمت به.

 • إذا تحدثت عن الأمر بصوت مرتفع حتى يتمكن الجميع من سماعك.

• إذا كنت تستخدم نبرة تفوق واستعلاء.

• إذا كنت ترغب في إهانة الآخرين والإشارة إلى إخفاقاتهم.

• إذا لم تكن قادرا على قول “شكرا” عندما تقع تهنئتك.

• إذا بدأت بتجميل القصة.

وتنصح راندال بأنه “في حال انتابك بعض الشك، حاول أن تكون متواضعا”.

 

الاعتناء بجمالك في المكتب



أوردت أوليفر أنه في معظم المجالات، يعتبر الاعتناء بجمالك علنا أمرا مستهجنا. وإذا كنت ترغب في
القيام بذلك، فينبغي عليك الذهاب إلى الحمام.

عدم الاهتمام بالنظافة الشخصية والمظهر اللائق



تلعــب النظافــة الشخصــية والمظهــر اللائــق دورا مهمــا في جعلــك تبــدو وكأنــك تأخــذ وظيفتــك علــى
محمــل الجــد. في هــذا الصــدد، قــالت رانــدال إن “عــدم الاهتمــام بالنظافــة الشخصــية ومظهــرك

الخارجي ينم عن عدم اهتمامك بعملك وبمن حولك”.

قد يتساءل رئيسك في العمل عما إذا كان مظهرك الخارجي يعكس موقفك من عملك في حد ذاته.
ــاء بمظهــرك الخــارجي قــد يحرمــك مــن ــدال أن إهمــال نظافتــك الشخصــية والاعتن وأوضحــت ران
الحصول على ترقية، أو قد يقع تجاهلك عند عقد اجتماع مع حريف أو تمثيل الشركة في مؤتمر، ولا
يــح، وعــدم تنظيــف تقــع دعوتــك إلى المناســبات الاجتماعيــة. وقــالت رانــدال إن “التجشــؤ، وإطلاق الر

أسنانك، والاستحمام نادرا، لا يعتبر مجرد سلوكيات غير مهنية، بل تصرفات مشينة للغاية”.

مناقشة مشاكلك الشخصية



أوضحت أوليفر أن هناك مسألتان تنشآن من مناقشة المشاكل الشخصية علنا، على غرار مناقشة
طلاقك في العمل، أولهما أن قضاء ساعات متواصلة في الحديث عن مشاكلك العائلية يدل على
عدم جديتك في العمل. وثانيهما، أنه في الوقت الذي تناقش فيه مشاكلك العالقة، يُفترض بك أن
تكون بارعا في حل المشاكل. وأضافت أوليفر أن: “المكتب ليس المكان المناسب للخوض في المواضيع

الشخصية والكشف عن الأسرار”.

الحديث عن قضايا سياسية أو حزبية



في حال كانت هذه القضايا تثير انقسامات في المشهد السياسي بشكل عام، فمن المحتمل أن تؤدي
إلى ظهور انقسامات في مكان العمل أيضًا. قد يمنحك قضاء وقت طويل في العمل وإقامة علاقات
ية، إلا أنك تعتبر بصدد المخاطرة ودية مع زملائك ورؤسائك شعورا بأنك مؤهل للتعبير عن آرائك بحرّ
حين تتعمّد إقحام المشاكل السياسة في مكان العمل. وبينما يعتبر خوض نقاشات عميقة وحماسية
في مكــان العمــل أمــرا متوقعــا، ينبغــي الــتركيز حقًــا علــى القضايــا المهنيــة. وفي نهايــة اليــوم، يمكــن أن

تتسبب الحجج السياسية أو الحزبية في تشتيت انتباهك أنت وزملائك عن إنجاز مهامكم.

ــالتعرضّ للفصــل مــن يــة في مكــان العمــل، قــد تخــاطر ب بصــفتك موظفــا يفصــح عــن رأيــه بكــل حر
وظيفتــك لاســيما إن كــانت آراءك مخالفــة لتلــك الخاصــة برئيســك في العمــل. وحيــال هــذا الشــأن،
أفادت راندال بأنه “قبل الكشف عما يخالجك، يجب أن تدرك أنه في معظم الحالات، تخضع حرية
التعـبير في مكـان العمـل لمجموعـة مـن القيـود أو غالبـا مـا تكـون غائبـة تمامـا خاصـة حين يتعلـق الأمـر

بأحزاب أو مواضيع مثيرة للجدل”.

التطفّل



قــالت أوليفــر إنــه “يجــب الحــذر مــن تجــاوز الخــط الرفيــع بين الفضــول والتطفّــل”. ففــي حين يمكــن
اعتبار تساؤلك عن هوية الموظف الجديد فضولا، يعد تفتيشك في الملفات الخاصة برئيسك بهدف

الاطلاع على راتب إحدى زميلاتك تطفّلا.

الثرثرة غير اللائقة في الحمام



يجب تجنب التصرفّات الغريبة على غرار بدء محادثة مع شخص بصدد استخدام الحمام. ووفقا
يبـا ومتطفّلا لرانـدال إن “حـشر شخـص مـا في دورة الميـاه مـن أجـل إجـراء محادثـة مـا يعتـبر تصرفـا غر
حيث يتمتع الطرف المقابل بكل الحق في تجاهلك وعدم التفاعل معك أثناء قضاء حاجته. وفي حال
كنــت ترغــب في تجــاذب أطــراف الحــديث، فــانتظر علــى الأقــل إلى غايــة خروجــك مــن الحمــام وغســل

يديك”.
 

بيع مجموعة من المنتجات في مكان العمل



يبــدو أن جميــع الشركــات تشهــد وجــود أشخــاص يحــاولون بيــع جملــة مــن المنتجــات إلى زملائهــم.
وحسب راندال إن بعض الشركات تحظر التجارة في مكان العمل نظرا لأن هذا النشاط يعرقل سير
العمــل ويضــع الأفــراد في موقــف حــ. ويمكــن لانتهــاك هــذه القاعــدة أن يتســبب في ظهــور خلافــات

حادة. 

جمع التوقيعات أو المتطوعين أو التبرعات



أشــارت رانــدال إلى أنــه “قبــل محاولــة إقنــاع زملائــك في العمــل خلســة بمسانــدتك بشــأن قضيــة مــا،
احرص على الاطلاع على دليل سياسات وإجراءات الشركة. في الواقع، تمنع معظم الشركات الترويج

لمسائل شخصية لاسيما أثناء فترة الدوام نظرا للأضرار المنجرة عن ذلك”.
 

التعليق على مظهر شخص ما



إذا كنت تعتقد أن هذا التصرف يعد مجاملة، فمن المحتمل أن يعتبر زميلك تعليقاتك حول مظهره
تحرشــا أو تمييزا. يجــدر الالتزام بالمجــاملات الملائمــة المتعلقــة بالعمــل في حــد ذاتــه بــدلا مــن الاهتمــام

بمظهر شخص ما.

إحداث الكثير من الضوضاء



 بينما يحاول الآخرون العمل أو إجراء محادثات
ٍ
في حال كنت تتعمّد تشغيل الموسيقى بصوت عال

كمله، فمن المحتمل أن يعتبرك زملاؤك في العمل مصدر إزعاج. مما يتسبّب في تشتيت انتباه المكتب بأ
وتــؤدي الضوضــاء، وخاصــة داخــل المكتــب المفتــوح، إلى تشتيــت تــركيز زملائــك في العمــل والتــأثير علــى
إنتاجيتهم، وهو ما يعطّل سير الأعمال لاسيما أثناء إجراء أحد الزملاء مكالمة هاتفية مهمة. وحسب
توصــيات أوليفــر: “حــاول التعــبير عــن احترامــك لزملائــك في العمــل مــن خلال التخفيــض في صــوت

الموسيقى إذ من المؤكد أنهم سيبادلونك درجة الاحترام ذاتها”.

إجراء اتصالات هاتفية شخصية طوال اليوم



اعتبرت راندال أن التحدث عبر الهاتف أو تبادل الرسائل النصية مع الأصدقاء أو العائلة خلال وقت
الــدوام يعــد ســلوكا يفتقــر إلى المهنيــة ويخــالف ســياسة الشركــة. ويُفضّــل القيــام بذلــك أثنــاء فــترة
الاستراحــة، كمــا يُستحســن أن تبقــى هــذه المــراسلات خــا إطــار مكــان العمــل وحــتى قاعــة الغــداء.
كـدت رانـدال: “لا تعـرف أبـدا مـتى يمكـن لرئيسـك أن يبـدأ في القيـام بجولـة غـير متوقعـة، تخيـل مـا وأ
كد من الحفاظ الذي يمكنه رؤيته أو سماعه. وفي حال كان موضوع المحادثة ذا طبيعة حساسة، فتأ

على سريته لتجنب انتشار الشائعات”.

التصرف بغرور



يــق العمــل في تعليقهــا علــى هــذه المســألة، تقــول أوليفــر: “مــن المحتمــل أن الشخــص الجديــد في فر
الخاص بك والذي تنبعث منه رائحة حساء البصل الفرنسي لا يروقك، غير أنه لا يوجد مبرّر يدفعك
إلى معاملته بتعالي والفرار منه في كل مرة يطلب منك المساعدة بشأن مهمة ما”. وأضافت هافنر أنه

لا يجوز ممارسة النميمة ونشر الشائعات بشأن أحد الزملاء.

مـن جهـة أخـرى، شـددت أوليفـر علـى ضرورة التصرف بوديـة تجـاه الجميـع، إذ تقـول: “العمـل ضمـن
يــق ســيجعلك تتعــرفّ إلى أشخــاص ذوي شخصــيات مختلفــة ويثبــت مــدى قــدرتك علــى الإدارة”. فر
ووفقًــا لهــافنر، يــتردد حــوالي نصــف أربــاب العمــل الذيــن شــاركوا في اســتطلاع رأي علــى موقــع “كــاريير

بيلدر” قبل منح موظف يشارك في النميمة بشأن زملائه ترقية.

كــد مــن أن يكــون أي انتقــاد تــوجّهه بشــأن أداء شخــص مــا بنــاءً كــدت أوليفــر علــى ضرورة “التأ كمــا أ
ومدروسا ومنصفا. وبالتالي، ينبغي الحرص على أن تتصرف على نحو مهذّب حتى لا تفقد عملك.

بعثرة أغراضك الخاصة في كل مكان



 

يــن حيــث تقــول: “في تواجــد أوصــت رانــدال بــالحذر مــن أن تحتــل أغراضــك الفضــاء الشخصي للآخر
الأشخاص الذي يضعون فنجان القهوة الخاص بهم على مسافة مريحة تسمح لهم بالوصول إليه
بســهولة، مــع الحــرص علــى تــرك مجــال لوضــع أجهــزة الكمــبيوتر المحمولــة ووضــع المــرفقين، وبــالطبع
هــواتفهم المحمولــة وألــواح الــبروتين الخاصــة بهــم، بالكــاد يبقــى أمــام الشخــص الجــالس بجــوارهم

مساحة كافية لوضع قارورة المياه”.

التلفّظ بالشتائم في مكان العمل



أفادت راندال بأن “استخدام الكلمات البذيئة أو المصطلحات المريبة ليس مجرد عادة سيئة، إذ أن
معظم الشركات تعتبر هذا السلوك غير مهني ومن شأنه أن يعرضّك إلى تلقّي استجواب من قبل

مسؤول الموارد البشرية”.
كما تعطي الشتائم انطباعا بأنك عاجز عن التعامل مع الموقف بهدوء وعمق، وهو ما يدفعهم إلى
كـثر مـن نصـف أربـاب العمـل تجنـب الاعتمـاد عليـك في المواقـف الصـعبة. مـن جهتهـا، تقـر هـافنر بـأن أ
الذين شاركوا في استطلاع رأي على موقع “كاريير بيلدر” يعتبرون أن المصطلحات البذيئة تمثل مؤشرا

كثر تهذيبا”. على أن الموظف غير جاهز للترقية بعد. لذلك، حاول استبدال هذه الكلمات بصفات أ

إظهار العادات التي تدل على توترك



ذكرت راندال أن هز مفاتيحك والنقر باستخدام القلم وتحريك ساقك على نحو مستمر والتحقق
من هاتفك باستمرار ومضغ العلكة وقضم أظافرك وحك رأسك من بين العادات التي تدل على
مدى توترك. وفي حين أنك لا تدرك أنك تقوم بذلك، سيلاحظ زملاؤك في المكتب هذه الحركات. ولا
يمكن لهذه العادات أن تشتت انتباه الآخرين فحسب، بل يمكن أيضًا اعتبارها مصدر ملل. وعادة

ما يعكس الانطباع الذي يمنحه الفرد شخصيته الحقيقية.

تجنب حضور المناسبات الاجتماعية التي تشارك فيها شركتك



سواء كنت شخصا خجولا أو تفضل إيلاء الأهمية لأنشطة من نوع آخر أو تتجنب حضور الأحداث
التي تستضيفها الشركة، أو تتغاضى عن حضور اجتماعات الغداء التي ينظمها زملاؤك في العمل، أو
تــدّعي المــرض خلال الأيــام الــتي يقــع فيهــا تشكيــل فــرق العمــل، يعطــي هــذا الســلوك انطباعًــا بأنــك
انطوائي ومتعجرف ولست جديرا بالانتماء إلى أي فريق. وقد حذرت راندال قائلة: “في المرة القادمة

التي تحتاج فيها إلى خدمة من زملائك في العمل، لا تتفاجأ إذا قابلوك بالرفض”.

يد الإلكتروني غير المحببة عادات البر



يمكن لعادات من قبيل التغاضي عن تحديد موضوع الرسالة عند إرسال رسائل البريد الإلكتروني أو
إرفاق كلمة “عاجلة” مع الرسائل غير الملحة أو استخدام لغة رديئة أن يتسبب في إزعاج زملائك في
العمــل. وفي حين أن إتقــان كتابــة رسائــل البريــد الإلكــتروني الجيــدة لا يعــني بــالضرورة تأليــف عبــارات
مصاغة بشكل جميل في كل مرة، نظرا لأن هذا الأمر يستغرق وقتا طويلا، فإنه سيكون من الرائع

تجنب هذه العادات السيئة.

توبيخ أحد الموظفين أمام الجميع



حاول ألا تس استخدام سلطتك على موظفيك من خلال الصراخ في وجوههم على مرأى ومسمع
من الجميع. وفي تصريح له لموقع “بيزنس إنسايدر”، أفاد مؤلف كتاب “وركس ويل ويذ أذيرز روس

ماكامون: “في الواقع، لا يجب أن توبخّ أي أحد على الإطلاق”.

القسوة في إطلاق الأحكام بشأن زملائك



في حــال كنــت قــد بــدأت العمــل للتــو في شركــة مــا، فــاحرص علــى التريــث ومنــح الجميــع فرصــة قبــل
يــن والحفــاظ علــى موقــف إيجــابي حــتى لا يصــفك الأفــراد إطلاق الأحكــام. حــاول الانفتــاح علــى الآخر
بالانتقادي بشكل مفرط ولئيم. بالإضافة إلى ذلك، إن بلورة آرائك السلبية حول الأفراد الذين تعمل

برفقتهم من شأنه أن يخفف من تفكيرك النقدي على المدى الطويل.

حيــال هــذا الشــأن، قــال الكــاتب المســاهم في مجلــة “ســايكولوجي تــوداي” والمرشــح للحصــول علــى
شهـادة الـدكتوراه في علـم النفـس، روبـن كـودام: “نحـن بحاجـة إلى إدراك أننـا لسـنا الوحيـدين الذيـن
يـن، كمـا أن هـذه الأحكـام لا تعتـبر بـالضرورة حقائقـا. وتمثّـل الأحكـام يصـدرون الأحكـام في حـق الآخر

ببساطة الطريقة التي نرى من خلالها العالم من منظور واحد فقط”.

المصدر: بيزنس إنسايدر
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