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ترجمة حفصة جودة

على المستوى الشخصي، يساعدك فهم الاحتياجات النفسية التي يحققها العمل على اتخاذ قرارات
أفضل في حياتك، وعلى المستوى الاجتماعي، فمع التنقل بين العديد من الوظائف من الضروري أن

نفهم كيف يفيدنا العمل من الناحية النفسية.

يعتقد بعض الناس أن ما يحققونه في العمل هو ما يرغب الآخرون في تحقيقه أيضًا، يتسبب ذلك في
إسـاءة فهـم الآخريـن سـواء كـان شريكـك أم زميلـك في العمـل أم أحـد موظفيـك، فلكـل منـا أولويـاته

الخاصة بشأن الاحتياجات النفسية التي يحققها لهم العمل وما يريدونه من وظائفهم.

بعد قراءتك لتلك الخطوط العريضة حاول التعرف على الفوائد التي تجنيها من العمل وقم بترتيبها
واطلب من شريكك القيام بالأمر نفسه، إليكم بعض الفوائد العامة التي نجنيها من العمل.

العمل يوفر لك الصداقة
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يمتلك بعض الناس العديد من الفرص لإنشاء صداقات من خلال اهتماماتهم وهواياتهم أو لديهم
صداقات منذ فترة طويلة، لكن هناك بعض الأشخاص الذين يتفاعلون بشكل أفضل من زملائهم

في العمل، أو لا يستطيعون صنع صداقات خا نطاق العمل.

بالنسبة للأشخاص الذين يعانون من قلق أو كسل اجتماعي أو لا يملكون الوقت لممارسة هوايات،
فإن بيئة العمل توفر لهم فرصة لإنشاء صداقات، كذلك فالأشخاص المهووسون بعملهم يشعرون
معظم الوقت أنهم لا يشتركون في شيء ما مع الأشخاص خا مجال عملهم، لذا فهم يشعرون

بشكل ما أن زملاءهم في العمل هم عشيرتهم.

العمل يمنحك شعورًا بالاستقرار

إذا كــان عملــك مســتقرًا وتجيــده، فإنــه يساعــدك في الحفــاظ علــى وضعــك عنــدما يســوء الوضــع في
حياتــك، ولا يقــدر بعــض النــاس تلــك الفائــدة حــتى يصــيبهم أمــر جلــل في حيــاتهم، إذا كنــت معرضًــا
للاكتئــاب فــإن العمــل يمنحــك فرصــة للقيــام بمــا تجيــده ممــا يساعــد علــى تقويــة وضعــك واســتقرار

مزاجك.

يًا العمل يمنحك تحديًا فكر

إذا كــانت التحــدي الفكــري هــو الفائــدة الرئيســية الــتي تجنيهــا مــن العمــل، فهــذا لا يعــني أن الآخريــن
يشعــرون بذلــك أيضًــا، إن الأشخــاص الــذي يحبــون التحــديات الجديــدة ويشعــرون بالملــل سريعًــا
يــن الــذي لا يشعــرون مثلهــم، لكــن العمــل الــذي يتطلــب تحــديات يواجهــون صــعوبة في فهــم الآخر

معرفية ولا يتخلله الرتابة مهم جدًا لهؤلاء الأشخاص.

في العمل كذلك تتواصل مع أشخاص لهم أنماط تفكير ومناهج سلوكية
مختلفة عند القيام بأمر ما، هذا الاختلاف يمنحك خبرة في التعلم تساعدك في

حياتك الشخصية وفي عملك أيضًا

العمل يساعدك في الحفاظ على هوية إيجابية وتقدير للذات

إذا كــانت هويتــك وقيمتــك الذاتيــة تــدور حــول عملــك فأنــت في مشكلــة كــبيرة، ففــي هــذا الســيناريو
عندما يكون عملك جيدًا فإنك تشعر بالرضا، أما عندما ينهار عملك فإنك تنهار معه، لكن الصورة

الأكثر توازنًا لهذا الوضع أن يعبر عملك عن ذاتك.

العمل يمنحك المال الذي تحتاجه للقيام بالأنشطة التي تحبها

لقد سمعنا جميعًا عن الفرق بين “عش لتعمل” و”اعمل لتعيش”، يستمتع بعض الأشخاص بأداء
عملهم ثم قضاء بقية الوقت في القيام بالأنشطة التي يستمتعون بها، فهم يفضلون الاعتماد على
اهتمامــاتهم الخارجيــة لتحقيــق احتياجــاتهم النفســية، فهــم لا يحتــاجون العمــل ليمنحهــم الشعــور



بالتحـدي والهويـة، هـؤلاء الأشخـاص يقـودون الدراجـة قبـل وبعـد العمـل ويقضـون المسـاء في حديقـة
المنزل ويلتقون بأصدقائهم عدة مرات كل أسبوع ويمنحهم العمل المال اللازم لذلك.

هناك آخرون يحبون تحديات العمل فهي تشكل ذاتهم، ويعتقدون أن وقت الراحة ضروري فقط
لمساعدتهم على أداء العمل بشكل أفضل.

ين ونفسك العمل يساعدك على فهم العالم والآخر

يمنحنـا العمـل فرصـة للتواصـل مـع أشخـاص والتعـرض لمواقـف لم نجربهـا مـن قبـل، وهـذا يساعـدنا
على تعلم الجديد بشأن عالمنا وأنفسنا كذلك، فعلى سبيل المثال من أحد الجوانب المفضلة في عملي
كـون بـؤرة كـن أسـتمتع بـأن أ ككـاتب الإجابـة عن أسـئلة الصـحفيين، قبـل أن أبـدأ في القيـام بذلـك لم أ
كــن أتوقــع أن أســتمتع بذلــك، لكنــني اســتمتعت الاهتمــام، وكشخــص يعــاني مــن قلــق اجتمــاعي لم أ

وحصلت على دفعة إبداعية في عملي.

في العمل كذلك تتواصل مع أشخاص لهم أنماط تفكير ومناهج سلوكية مختلفة عند القيام بأمر ما،
هذا الاختلاف يمنحك خبرة في التعلم تساعدك في حياتك الشخصية وفي عملك أيضًا، إن التعرض
يــن في القيــام بالأشيــاء وطــرق تفكيرهــم يساعــدك في تطــوير مهاراتــك وتوســيع آفاقــك لطــرق الآخر

ومداركك.

العمل يسمح لك بالمساهمة في الصالح العام

يرغب معظمنا في القيام بعمل ذي مغزى، لكن ما يجعل العمل ذا مغزى أن يكون له فوائد شخصية
يــة في العمــل، فهنــاك مــن أو يقــدم الخــير للعــالم، ومثلمــا يوجــد مــن يرغبــون في مواجهــة تحــديات فكر
يجدون دافعًا في القيام بعمل مميز للعالم ومن الصعب أن يفهموا الآخرين ممن لا يمتلكون الدافع

ذاته، وهناك آخرون متحمسون للقيام بالخير للعالم لكنهم لا يربطون ذلك بعملهم.

ما فائدة ذلك؟

عنــدما يتقاعــد النــاس أو يغيرون وظــائفهم أو يتوقفــون عــن العمــل للقيــام بــأدوار الأمومــة أو تصــبح
وظائفهم روتينية، فحينها تحتاج فوائد العمل للاستبدال، ويتطلب ذلك تفكيرًا جديًا على المستوى

الشخصي والاجتماعي.

ابحث في جوانب العمل التي تتخلص منها أو تقلصها فربما تجد فوائد تقلل
من قيمتها أو تعتبرها أمر مسلم به

عنــدما تفكــر في قــرارات مهنيــة، فإنــك تتوقــع فوائــد معينــة لهــذا العمــل، علــى سبيــل المثال، عــادة مــا
أفضــل العمــل مــع أشخــاص أذكيــاء تختلف طريقــة تفكيرهــم عــني، وأن أعمــل في مشــاريع تمنحــني
الفرصة لتنفيذ مهارات جديدة، عندما نتخذ قرارًا في حياتنا يجب أن لا نقارن أنفسنا بالآخرين ممن



يملكون أولويات مختلفة.

عادة ما تتطوّر الفوائد التي تريدها من العمل في مراحل حياتك المختلفة، لذا يجب أن تدرك ذلك
جيدًا. فعلى سبيل المثال عندما تصبح أبًا قد تجد أن التحدي الفكري لم يعد من أولوياتك، أو ربما

كثر أهمية لتحقيق التوازن مع سلوكيات الأبوة والأمومة المتكررة. يصبح أ

كــثر تــركيزًا علــى تقــديم الخــير للعــالم، كمــا أن مشاهــدة الجيــل الجديــد وهــو يكــبر أمامــك قــد تجعلــك أ
وعندما تدرك احتياجاتك والعمل الذي ينبغي القيام به، فإن قراراتك في العمل تصبح أفضل.

عندما تفهم أن الآخرين يختلفون عنك فإن ذلك يساعدك على فهم المقربين منك وفهم الدوافع
يــن عنــد الــضرورة، وعلــى مســتوى التخطيــط المختلفــة الــتي تقــف وراء أفعــالهم، وكيــف تــؤثر في الآخر

كبر قدر من الأمور المهمة لك. للعمل فكر في خطة طويلة المدى وكيف تستطيع أن تحقق أ

نصيحة إضافية: ابحث في جوانب العمل التي تتخلص منها أو تقلصها فربما تجد فوائد تقلل من
قيمتها أو تعتبرها أمر مسلم به، إذا لم تقدر ذلك فقد تكتشف أهميتها عندما تتخذ قرارًا يغير حياتك

وتفقد تلك الجوانب.
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