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حماستك في العمل
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ترجمة حفصة جودة

ــا في ــا مقيمً قبــل عــدة أعــوام عــانيت مــن الإنهــاك الشديــد (والاكتئــاب المتــداخل) عنــدما كنــت طبيبً
الطــوارئ، لــذا لم أرغــب في الوصــول إلى هــذه النقطــة الصــعبة مــرة أخــرى أبــدًا، فقــررت أن أتعلــم كــل

شيء عن المرونة والصحة النفسية.

بدأت في العمل كمدرب منذ  سنوات وساعدت السيدات المنشغلات والمرهقات على خلق حياة
كــثر توازنًــا وذات معــنى، كــان كــل عميــل يعــاني مــن نــوع مــن الضغــوط المرتبطــة بالعمــل ويحتــاج إلى أ
كثرهــم علــى حافــة الإنهــاك أو في خضــم الاســتنزاف المساعــدة بشأنهــا، وفي الســنوات الأخــيرة كــان أ

الشديد بسبب العمل.

يشعر الكثير من عملائي بالملل الشديد حتى إنهم يطلبون مساعدتي في التخلص من عملهم الحاليّ
والعثـور علـى آخـر، لكنـني أنصـحهم غالبًا بـإجراء بعـض التغيـيرات الصـغيرة أولاً، فالمعانـاة الشديـدة في
العمل تستنزفك نفسيًا وعاطفيًا بشكل كبير، مما يجعل من الصعب اتخاذ قرارات مصيرية بشكل

صحيح، وإليكم ما أنصح عملائي بتجربته:

حدد المشكلة التي تسبب لك التوتر الأكبر في العمل وابحث لها عن حل
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حــدد الباحثــان ليــتر ومــاسلاش في مجــال الإنهــاك،  مجــالات في الحيــاة العمليــة تــؤدي إلى الإنهــاك
الشديـد: أعبـاء العمـل الشديـدة وفقـدان السـيطرة وعـدم كفايـة المكـافآت ومشكلات مجتمـع العمـل

والممارسات غير العادلة وصراعات التقدير.

أعمل الآن مع عميلة تعاني من جميع علامات الإنهاك حتى إنها تفكر جديًا في ترك العمل رغم أنها
تحبه وتحب شركتها، في تلك الحالة أرى أن أفكار التخلي عن العمل مرتبطة بالإنهاك الشديد.

هناك بعض المشكلات المحددة التي تدفعها إلى حافة الإرهاق، لذا بدلاً من إرسال استقالتها طلبت
من رؤسائها القيام ببعض التغييرات الجوهرية، ولأنهم يقدرونها للغاية فقد وافقوا على مطالبها،

وإذا نفذوا تلك الطلبات بالفعل فسيكون له تأثير إيجابي بارز.

توقف عن القيام بغير عملك

كثر أسباب الإنهاك شيوعًا، عندما أسأل عملائي عن المكان الذي يمكنهم تعد أعباء العمل الزائدة من أ
الرجوع إليه تكون الإجابة المعتادة “لا مكان”، لذا يكون سؤالي التالي: هل تقومون بأشياء في العمل

ليست من مسؤولياتكم؟”.

كثر عرضة لخطر الإنهاك وعادة عادة ما تكون الإجابة نعم، والأشخاص ذوو الضمير اليقظ يكونون أ
ما يقومون بعمل الآخرين، فهم يرغبون في مساعدة وإنقاذ الآخرين أو أنهم يجدون صعوبة في قول
“لا”، وقد يدخل الكمال في الأمر فيعتقدون أن الشخص الآخر لن يؤدي المهمة كما يجب أن تكون
رغم أنها ليست مسؤوليتهم، لذا إذا كنت غارقًا في العمل ابحث فيما تفعله، وتخلص من أي عمل

ليس من مسؤوليتك.

ضع حدودًا صارمة بين العمل وبقية حياتك

كنــت أعمــل مــع عميلــة أخــرى تشعــر بضغــوط شديــدة وإرهــاق مــن العمــل وعــدم وجــود وقــت كــاف
لنفسها، فهي تبدأ العمل في الصباح الباكر وتعمل لساعات طويلة وعادة ما تكمل العمل في منزلها
بالمساء، في الواقع هي ليست مضطرة للقيام بذلك لكنها تشعر بالضغط باستمرار وينتهي بها الأمر

بالعمل ساعات إضافية بشكل تلقائي.

يًــا حيــث قــالت: “يمكنــني أن أتــرك عنــدما ســألتها عمّــا يمكنهــا القيــام بــه حيــال ذلــك كــان ردهــا فور
الحاســب المحمــول في العمــل وعنــدها ســأضطر أن أفعــل شيئًــا آخــر عنــدما أعــود للمنزل”، فأجبتهــا:
“ممتــاز”، كــان لــدي عميلــة أخــرى تضــع هــاتف العمــل في د خــاص ممنــوع فتحــه في عطلات نهايــة

الأسبوع، لذا ابحثوا عن الطريقة التي تناسبكم لوضع تلك الحدود.

ابدأ في الاعتناء بجسدك

كيد ستشعر بالإرهاق والتعب الشديد، وإذا لم تكن تتناول إذا كنت تنام أقل من  ساعات ليلاً فبالتأ
كيد ستشعر الإفطار وتستهلك القهوة والوجبات السريعة طوال اليوم لتحصل على الطاقة فبالتأ



بالثقــل وســيكون أداؤك أســوأ، أمــا إذا كنــت تجلــس علــى مكتبــك طــوال اليــوم دون أي استراحــة ولا
تمارس الرياضة، فليس مفاجئًا أن تشعر بالانفعال والضغط كما لو أنك ستفقد عقلك.

بمجرد أن تبدأ في الحصول على قسط كاف من النوم بانتظام وتتناول طعامًا أفضل وتمارس بعض
الرياضة، سوف تشعر بتحسن جوهري، حتى إنك ستحب عملك مرة أخرى، فهذه الأمور لها تأثير

قوي للغاية.

يــد ممــا يمكنــك هــذه هــي النصائــح الأساســية الــتي تعــد نقطــة انطلاق جيــدة، ويمكنــك اكتشــاف المز
يـارة الطـبيب النفسي، فهـذه القيـام بـه، لكـن إذا كنـت تشعـر بـالضيق معظـم الـوقت فمـن الـضروري ز
يارة الطبيب إذا لزم الأمر، وفي بعض الأحيان قد يتداخل الإرهاق مع الاكتئاب، النصائح لا تغني عن ز
كمــا أن بعــض الخــبراء يعتقــدون أن الإنهــاك والإرهــاق شكــل مــن أشكــال الاكتئــاب المرتبــط بالعمــل،

وهناك أيضًا بعض الحالات الطبية التي تسبب أعراضًا مشابهة.

الحيـاة أقصر مـن أن تشعـر بالضغـط المسـتمر، لـذا جربـوا هـذه الخطـوات لاسـتعادة حيـاتكم، وراقبـوا
مدى تحسنكم وتغير مشاعركم للأفضل.
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