
يحـك مـن العمـل؟ إليـك مـاذا لـو جـرى تسر
 خطوات أساسية للتعامل مع الموقف

, أبريل  | كتبه جوزيف ليو

ترجمة وتحرير نون بوست

قبــل بضعــة أســابيع كــان الوضــع مســتقرًا تمامًــا في عملــك، والآن مــع تفــشي فــيروس كورونــا وتــأثيره
المستمر والهائل على الاقتصاد، تصلك أخبار سيئة فجأة: لقد تم فصلك من العمل، لتبدأ في سؤال

نفسك: “وماذا الآن؟”.

إذا لم يكن التعامل مع جائحة عالمية أمرًا كافيًا، فكيف يمكنك أن تستعيد وضعك بعد نكسة مهنية
في وقـت يعـاني فيـه العـالم أجمـع مـن التوقـف وتـواجه صـناعات كاملـة الـدمار بينمـا أوقفـت الشركـات
توظيـف أشخـاص جـدد، قـد تبـدو خياراتـك الوظيفيـة قاتمـة في تلـك اللحظـة، لكـن مـا زال بإمكانـك

اتخاذ عدة خطوات لتحسين فرصك للحصول على دورك التالي.

وثق علاقاتك
في وسط هذه الأزمة تصنع علاقاتك مع الآخرين فرقًا هائلاً، والآن هو الوقت المثالي لعقد اجتماعات
مع زملائك لضمان تقوية الروابط المهنية التي بنيتها في هذه الأيام يمكنك إجراء محادثات فيديو بدلاً
من الخروج للغداء، ويجب أن تستخدم ما تبقى من الوقت في عملك لتوضيح موقفك ومشاركة
خططك واكتشاف الطرق التي تستطيع أنت وعلاقاتك أن تساعدوا بها بعضكم البعض الآن أو في

المستقبل.

خفض نفقاتك
نظرًا للظروف التي نواجهها مع فيروس كورونا فقد يستغرق الأمر وقتًا أطول من المعتاد للحصول
على دورك التالي، لذا أنت بحاجة لشراء المزيد من الوقت بقدر الإمكان، وذلك بتخفيض أي نفقات
ية، هذا يعني إلغاء نفقات مثل الاشتراكات وخدمات البث والنفقات المتعلقة بأنشطة أصبحت اختيار
محظـورة أو مقيـدة بسـبب إجـراءت التباعـد الاجتمـاعي مثـل عضويـة صالـة الألعـاب الرياضيـة وإلغـاء

النفقات الباهظة للعطلات وتجنب طلب الطعام من الخا قدر الإمكان.
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ضع قائمة مهام للبحث عن وظيفة تتضمن تحديث سيرتك الذاتية وكتابة
نموذج خطاب تقديم، وطلب توصيات من ملفك الشخصي على موقع لينكد

إن

يعمل تقليل النفقات على تخفيف الضغط المالي، كما أنه يسمح لك بالبحث عن عمل جديد بقدر
كبر من الثقة. أقل من اليأس وقدر أ

اقبل ما حدث وتجاوز الأمر
قد تكون محبطًا أو غاضبًا لأن إقالتك من العمل كانت نتيجة لشيء خا سيطرتك على الإطلاق،
لكـن القبـول بمـا حـدث يساعـدك علـى الانتقـال للخطـوة التاليـة في أسرع وقـت ممكـن، لـذا بـدلاً مـن

التفكير فيما كان يجب أن يحدث وما كان ينبغي أن تفعله، اصنع لنفسك خطة عمل جديدة.

ضع قائمة مهام للبحث عن وظيفة تتضمن تحديث سيرتك الذاتية وكتابة نموذج خطاب تقديم،
وطلب توصيات من ملفك الشخصي على موقع لينكد إن، وتلميع حساباتك على مواقع التواصل
الاجتماعي، والوصول إلى جهات اتصال مرتبطة بمجالك، والتدريب على إجابات مقابلات العمل،

استخدم تلك الإرشادات لزيادة فرص حصولك على وظيفتك التالية.

تمسك بجميع إنجازاتك الحاليّة
كد من جمعك لكل إنجازاتك الرئيسية عندما تنتقل من عملك الحاليّ، سجل جميع الإنجازات تأ
كــد مــن تحــديث البــارزة في مســتند حــتى تســتطيع تحويلهــا إلى نقــاط في سيرتــك الذاتيــة بعــد ذلــك، تأ
سيرتك الذاتية حتى تكون جاهزة للإرسال عندما تلوح فرصة في الأفق، وحان الوقت لطلب خطاب

توصية من مديرك السابق لإرفاقه مع ملفك الشخصي على موقع لينكد إن.

ية الشخصية أعد بناء علامتك التجار
وسط هذه الانتكاسة المهنية والأزمة العالمية، فإن استجابتك لما يحدث تكشف الكثير عنك، قد يبدو
فصلك من العمل ضربة لسيرتك المهنية، لكن مواجهتك للشدائد والنكسات فرصة لإعادة تعريفك

ية الشخصية. علامتك التجار



مــا الإجــراءات الــتي ســتتخذها بشكــل اســتباقي للعــودة مــرة أخــرى؟ ومــا المساهمــات الــتي ســتقدمها
للمحتاجين؟ استخدم هذا الوقت كفرصة لتقوية مميزاتك مثل المثابرة والاستباقية والإيجابية التي

قد تجذب إليك أصحاب العمل في المستقبل.

كد من قدرتك على سرد قصتك المهنية بوضوح خلال دقيقتين أو ثلاث عند تأ
تعرضك لسؤال “أخبرني عن نفسك”.

فعلـى سبيـل المثـال اكتشـف طرقًـا مبتكـرة للوصـول إلى أصـحاب العمـل المحتملين، أعـد نـشر مقـالات
علــى لينكــد إن وميــديوم الــتي تنقــل مهاراتــك واهتماماتــك الأساســية، تجنــب الحــديث بســوء عــن

مديرك السابق وركز على نقاط قوتك.

انعش “حديث المصعد”
عادة ما يتحدث الناس بدفاعية وسخرية وانعدام ثقة عند تفسيرهم لفصلهم من العمل، أفضل
طريقــة للتخلــص مــن ذلــك هــو القبــول بحقيقــة الأمــر وأنــه لم يحــدث نتيجــة لأفعالــك، اســتغل هــذا
الــوقت لتــذكير نفســك بإنجازاتــك الرئيســية ومهاراتــك ونقــاط قوتــك الــتي تنــوي تقــديمها في عملــك

القادم.

عنــد تلــك النقطــة اكتب مــا ســتقوله تمامًــا عنــدما يســألك النــاس عمــا حــدث، وبذلــك تســتطيع أن
كد من قدرتك على سرد قصتك المهنية بوضوح تتحدث بصدق عن ذلك مع التركيز على المستقبل، تأ

خلال دقيقتين أو ثلاث عند تعرضك لسؤال “أخبرني عن نفسك”.

ابــدأ حــديثك بنظــرة عامــة علــى الفصــول الرئيســية في مهنتــك يتبعهــا مخلــص لأهــدافك وخبراتــك
وإنجازاتك وتحولاتك في كل فصل من تلك الفصول، بعد ذلك اختم حديثك بمواصفات الوظيفة
التي تسعى إليها ولماذا تبدو هذه الشركة وهذا الدور مناسبًا لك، بهذا الملخص القصير يمكنك أن

تبدو محترفًا عندما يسأل أحدهم عن تاريخك في العمل.

انشر خبر فصلك من العمل
يتضمن هذا الأمر تنحية كبريائك جانبًا، لكن نشرك لخبر فصلك من العمل يساعد في فتح الأبواب
أمامك كأن يصل إليك أحدهم للحديث عن عمل أو يقدم لك أحدهم معلومات عن فرصة عمل،
كـد قبـل أن تقـوم بذلـك أنـك أوضحـت الـدور الـذي يمكـن أن تؤديـه وأن الملخـص القصـير عـن لكـن تأ

عملك جاهز تمامًا.



مع الظروف الحاليّة ستحتاج لأن تفعل ذلك بدقة وحرص حتى لا تبدو أنانيًا، وضع في اعتبارك أن
أي شخـص تتواصـل معـه قـد يكـون متـأثرًا بـالفيروس بشكـل مبـاشر، لـذا كـن واضحًـا بشـأن تفهمـك

للوضع الحاليّ والضغوط التي يتعرض لها الجميع.

في بعض الأحيان قد يكون إدراك صعوبة أمر ما يبعث على الراحة عندما لا
تسير حياتك ومهنتك كما تتوقع

تجنــب الإلحــاح في وقــت يتعامــل فيــه جميــع النــاس مــع معانــاتهم الخاصــة وأوليــاتهم، وبــالطبع كــن
مهذبًا ومتفهمًا إذا لم يجد الناس وقتًا للرد عليك.

ابدأ بصنع شبكة افتراضية
مــع تعــرض الكثــير مــن المــدن للإغلاق الآن، ربمــا لــن تســتطيع حضــور أحــداث التواصــل الشخصي أو
دعوة أحدهم لتناول القهوة، لكن ما زال بإمكانك التواصل بفعالية، فالأشخاص الذين يعملون من

كثر انفتاحًا للحديث مع الآخرين لأنهم يتوقون للتواصل البشري. المنزل أ

قــم بإعــداد مقــابلات افتراضيــة علــى منصــات التواصــل علــى الإنترنــت مثــل زووم وســكايب، وانضــم
للنـدوات المتزايـدة علـى الإنترنـت ومعـارض العمـل الافتراضيـة والاجتماعـات الافتراضيـة لصـنع روابـط

مهنية مع الآخرين من مكتبك المنزلي.

ابحث عن مصدر للدعم
يمتلئ العــالم بالشــك الآن وكــل مــن أعرفهــم غــير واثقين بشــأن المســتقبل وبشــأن وظــائفهم أو حــتى
بشــأن أحبــابهم، عــادة مــا تكــون العــودة مــرة أخــرى بعــد الفصــل مــن العمــل أمرًا مرهقًــا، أمــا العــودة

كثر إرهاقًا. للمسار وسط هذه الجائحة فهو أ

لمواجهة ذلك يجب أن تجد مصدرًا للدعم لمساعدتك خلال تلك الفترة العصيبة من حياتك المهنية،
هــذا يعــني ضمــان اهتمامــك بصــحتك ونفســك والعثــور علــى مصــدر للإلهــام مــن خلال الكتــب أو

التسجيلات الصوتية أو حتى المصادر المهنية.

بالنســبة لي كنــت أحصــل علــى الإلهــام مــن محادثــات “TEDx” عن التحــول المهــني أو التســجيلات
كثر الناس نجاحًا من التغلب على الضغوط في رحلة العمل، إن الصوتية التي تذكرني بكيفية تمكن أ

الاعتراف بتلك الفترة قد يكون من أصعب الأوقات في حياتك المهنية.



في بعض الأحيان قد يكون إدراك صعوبة أمر ما يبعث على الراحة عندما لا تسير حياتك ومهنتك كما
تتوقع، لذا يجب أن تتدرك أن الأمر يشبه المارثون وليس مجرد عدو سريع.

كيـد مـن يًـا، لكـن مـع بـذل الجهـد الكـافي، سـتتمكن بالتأ باتبـاع تلـك التوصـيات قـد لا تجـد نجاحًـا فور
الوصول إلى شيء جديد رغم هذه الأوقات الصعبة.

المصدر: فاست كومباني
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