
إليـــك  خطـــوات بســـيطة لتكـــوين فـــرق
عمل ذكية عاطفياً
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ير: نون بوست ترجمة وتحر

خلال ورشة عمل أشرفت عليها مؤخرا، أعربت إحدى المديرات عن فقدانها للسيطرة في عملها. فقد
بدأت تتأخر في أداء مهامها، وترتكب المزيد من الأخطاء، وتعمل ساعات إضافية بشكل متكرّر، الأمر
الذي جعلها تشعر بالإنهاك. وكانت تظن أن الضغط على نفسها ينبُع من أخلاقيات العمل القوية

التي تمتاز بها.

في هـــذا الســـياق، لا تنحصر هـــذه المشكلـــة علـــى المـــدراء فقـــط، ذلـــك أن تعلّـــم كيفيـــة إدارة مهاراتـــك
يــق. العاطفيــة أمــر بــالغ الصــعوبة عنــدما يســيطر التعــب والقلــق والاكتئــاب والشــك علــى أعضــاء الفر
ونظـرا إلى أن معـدل المشاركـة العالميـة للموظـف تبلـغ نسـبة  بالمئـة، يجـدر بالمـدراء مساعـدة فرقهـم

على تطوير مهاراتهم العاطفية في حال أرادوا إنجاح شركاتهم.

ن خلال تخصيص من  إلى  دقيقة في كل يوم عمل لاكتشاف الأخطاء
وإصلاحها، يمكنك التخلّص من الإرهاق
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مـن أجـل مكافحـة هـذا الوبـاء، عَمِلـتُ علـى تطـوير عمليـة إعـادة تهيئـة مـن خمـس خطـوات لتـوجيه
النــاس وتقويــة مهــاراتهم العاطفيــة والانتقــال مــن حالــة ذهنيــة منهكــة إلى حالــة مــن الهــدوء، حيــث
ــوم عمــل ــا”. ومــن خلال تخصــيص مــن  إلى  دقيقــة في كــل ي ــة “سيرك ــمَيتُ هــذه العملي أسَ
لاكتشـاف الأخطـاء وإصلاحهـا، يمكنـك التخلّـص مـن الإرهـاق. وفيمـا يلـي بعـض النقـاط الـتي ينبغـي

عليك معرفتها.

. تقسيم المعلومات

تساعد عمليّة التقسيم الموظفين على التخلّص من الغموض الذي يواجهونه. وتتمثّل هذه العملية
في تقسيم المعلومات إلى وحدات أصغر يسهل تحليلها، نظرا لأن توفير عدد كبير من المعلومات المجزأّة
والقابلـة للتسـيير يمكـن أن يقلـل مـن الضغـط المعـرفي. فعلـى سبيـل المثـال، في حـال تخلّـف زميلـك في
يــق عــن العمــل أو قــدّم أعمــال منخفضــة الجــودة، حــاول مخــاطبته أو مخاطبتهــا علــى انفــراد الفر
لمناقشة ضغوط العمل اليومية. علاوة على ذلك، حاول توعية هذا الشخص على حقيقة أنه يحاول

إنجاز العديد من المهام في آن واحد.

ذات مرةّ، اقتربت مني واحدة من كبار المسؤولين التنفيذيين واشتكت من حقيقة أنها تشعر بأنها أم
سيئة وأنها موظّفة متدنيّة المستوى في الوقت ذاته، لكنها لا تريد التخلي عن أي دور منهما. وأشارت
المســؤولة إلى أن العمــل قــد ســبّب لهــا إجهــادا كــبيرا، نقلتــه بــدورها إلى عائلتهــا. ولكــن، مــا إن تعلمــت
كــثر هــدوءا، بــدلاً مــن دق نــاقوس الخطــر كلمــا كيفيــة تقســيم المهــام، قــلّ العــبء وأصــبح دماغهــا أ
احتـاجت لإكمـال مـشروع ضخـم، وذلـك لأنهـا تعـي أنهـا لا تحتـاج سـوى للتعامـل مـع جـزء فقـط مـن

المعلومات ضمن إطار زمني معين.

. تجاهل الثرثرة الذهنيّة

في الواقع، نحتاج جميعا إلى تعلم كيفيّة تجاهل الثرثرة الذهنيّة وهو ما يتطلب فهم كيفية أن نكون
علــى وعــي بمــا حولنــا. وفي هــذا الصــدد، يساعــد الــوعي التــام الــدماغ علــى الســيطرة علــى الإرهــاق
العاطفي، فعندما يميل الشخص إلى المبالغة في التفكير، ترتفع درجة حرارة الدماغ، ويساعد الوعي

التام في المقابل على تهدئة الدماغ.

ي حال كان أحد أعضاء الفريق يمر بموقف صعب، ينبغي عليك تشجيعه
على أن يكون واقعيا من خلال عبارات إيجابية، من قبيل “ستتجاوز هذا الأمر

أيضا”

يــق علــى تخصــيص مــا بين  و دقيقــة كــل يــوم لإغلاق مــن هــذا المنطلــق، شجّــع زملائــك في الفر
أعينهم، والإصغاء إلى طريقة تنفّسهم، ومحاولة تركيز انتباههم على كل نفس يستنشقونه خلال كل
مـرة يـشرد فيهـا عقلهـم. وعلـى الرغـم مـن أن هـذه الطريقـة قـد تكـون بمثابـة تحـد في البدايـة، إلا أن

التمرين سيضفي الصفاء على حياتك عوضا عن الثرثرة الذهنيّة المفرطة النشاط.



. كن واقعيا

لنكـون علـى وعـي بـالواقع يجـدر بنـا تحليـل الوضـع مـن خلال الحـديث الـذاتي. وعنـدما نـواجه أخبـارًا
سيئة أو مهلة قصيرة لإنجاز مهمّة ما، فإنه من السهل أن نعاني من الشعور باليأس. لذلك، في حال
كان أحد أعضاء الفريق يمر بموقف صعب، ينبغي عليك تشجيعه على أن يكون واقعيا من خلال
كثر فعاليّة في عبارات إيجابية، من قبيل “ستتجاوز هذا الأمر أيضا”. ويمكن أن يكون هذا الحديث أ
حال استخدام الضمير الغائب، وهو أمر قد يبدو سخيفًا في البداية، ولكن التمتّع بوقت مستقطع

وإعادة ضبط حياتك سيكون أفضل بكثير من الاستسلام للإجهاد.

. الإقرار بما يمكنك التحكم فيه

تشبه هذه الخطوة دعاء الطمأنينة، إذ يعتمد على تحديد ما يمكن وما لا يمكن التحكم فيه، مما
من شأنه أن يحسّن من عافية الشخص في نهاية المطاف. ولتحقيق ذلك في مكان العمل، يضاهي

تعلم قول كلمة “لا” للأشياء المهدِرة للطاقة أهميّة قول “نعم” للمهام الصعبة.

لن تساعد موظفيك على إدارة الأمور بشكل أفضل في حياتهم فقط، بل
ستحرّر عقولهم أيضا، وتعزّز مهاراتهم العاطفية القيمة، وبالتالي تحسّن سير

عمل شركتك.

وفي هذه الخطوة، حاول تحفيز ذاتك والآخرين على ط السؤال التالي: “كيف يمكنني التخلي عن
الأشياء التي لا أستطيع التحكم فيها أو الأشياء التي تهدر طاقتي؟” ويمكن إيجاد بعض الإجابات من
خلال التساؤل حول النصيحة التي قد يقدّمها شخص آخر في مثل هذا الموقف. ومن شأن التحلي

بالموضوعية أن يحفّز العقل على التوصّل إلى حلول خا حدود العقليّة الحالية.

. تحويل اهتمامك

مــا يعنيــه الانتبــاه في هــذا الإطــار هــو أنــه ينبغــي علــى الأفــراد أن يتعلمــوا كيفيّــة الابتعــاد عــن المشاكــل
والبحث عن الحلول بدلا من ذلك. وعندما نكون قلقين، من الطبيعي أن نطيل التفكير في بعض
الأشياء، ومع ذلك من الممكن أن نتعلم كيفيّة التخلّص من هذا القلق. وفي الحقيقة، هناك طريقة
واحدة للقيام بذلك، وذلك من خلال تحديد أوقات خالية من القلق للتمتّع بها كل يوم، وتشجيع
 الآخرين على السير على منوالك. وعلى سبيل المثال، يساعد الخروج في نزهة على الأقدام لمدّة
كثر في الحلول. وعلاوة على ذلك، تسمح لنا هذه دقيقة فقط على أن نكون قادرين على التفكير أ

الخطوة بالاسترخاء، وبالتالي تخلّص عقولنا من الأفكار التي تسبّب الشلل التحليلي.

وفي حال كنت في تعمل في منصب مدير، يمكنك اتبّاع هذه الخطوات الخمس ومساعدة موظفيك
على التغلب على الشعور بالإرهاق. بالإضافة إلى ذلك، لن تساعد موظفيك على إدارة الأمور بشكل
أفضل في حياتهم فقط، بل ستحرّر عقولهم أيضا، وتعزّز مهاراتهم العاطفية القيمة، وبالتالي تحسّن



سير عمل شركتك.

المصدر: فاست كومباني
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