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يعتــبر العمــل مــن بين مجــالات الحيــاة اليوميــة الــتي غالبــا مــا تشعرنــا بالانزعــاج. وفي حين أن حــالات
الإجهــاد والتعــب المفــرط نتيجــة الإرهــاق أو مــا يســمى بــالاحتراق النفسي المهــني تمثــل مصــدر الإزعــاج
الرئيسي، فإن المشكلة لا تكمن دائمًا في تراكم المهام التي يتعين علينا القيام بها أو في وجود مناخ عمل
س، على غرار توتر العلاقة مع زملاء العمل؛ بل فيما ينقصنا بالتحديد في الحياة المهنية – على الرغم

من أنه من الصعب علينا إدراك ذلك.

فيما يلي، الأسباب التي تفسر خوف الكثيرين من مغادرة منطقة الراحة، ولماذا تكون مغادرة منطقة
الراحة في بعض الأحيان حلا فعالا لتشعر بمزيد من الرضا عن حياتك المهنية.
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مــا هــو الخــوف مــن الخــروج مــن منطقــة
الراحة في العمل؟

تمثل منطقة الراحة مجموعة من عناصر حياتنا اليومية التي نشعر فيها بالأمان، وذلك لأننا أصبحنا
علــى درايــة كاملــة بهــا ولــدينا قــدرة عاليــة للســيطرة والتحكــم فيهــا. وهــي تشمــل كلاً مــن التفاصــيل

والأماكن والدوائر الاجتماعية، التي تتكون عادةً من العائلة والأصدقاء.

تنعكس منطقة الراحة في التصورات العقلية التي نفسر من خلالها الواقع. وهي عبارة عن شبكات
مــن المفــاهيم والأفكــار المترابطــة الــتي تمثــل مــا نعرفــه جيــدًا ويمكننــا التفاعــل معــه بأمــان تــام، دون
التعرض لأي نوع من المخاطر. تتيح لنا مجموعة المفاهيم هذه التنقل بين الجوانب المعتادة في حياتنا

اليومية، ولكن إذا لم نتوخى الحذر فإنها يمكن أن تقيدنا أيضًا ولا تسمح لنا برؤية المستقبل.

بالنسبة لبعض الناس، تمثل فكرة تجاوز الخط الفاصل بين منطقة الراحة وما يكمن وراءها، أمرا
مزعــج أو مرعبــا في بعــض النــواحي. وطالمــا أن هــؤلاء الأشخــاص لا يعرضــون أنفســهم لهــذه المواقــف،
يـارة نفـس الأمـاكن والتفاعـل مـع نفـس فسـوف تقتصر طموحـاتهم علـى تحقيـق نفـس الأهـداف وز

الأشخاص.

إن الخوف من مغادرة منطقة الراحة في العمل يكون سببه اعتقادنا أننا غير قادرين على التكيف مع
التحديات الجديدة في شتى المجالات، لذلك علينا أن نحاول التطور أو على الأقل بذل نفس المجهود.

المشاكل التي تولدها السياق المهني
إن المجـال المهـني محكـوم جزئيًـا بنـوع مـن التـوتر: أي الفـرق بين مـا نقـوم بـه ومـا هـو متوقـع منـا وفقًـا
لمنصـبنا الـوظيفي. وحـتى في الحـالات الـتي لا يكـون فيهـا العمـل اليـومي مليئًـا بالتحـديات، الـتي تنمـي
قدراتنا بشكل كبير، فإن التفكير فيما ينبغي علينا القيام به يدفعنا إلى أن نسأل أنفسنا أولا: ما هي
الأهـداف المهنيـة الـتي يجـب أن أطمـح إليهـا؟ بعبـارة أخـرى، إن وجـود أو غيـاب هـذا التنـاقض بين مـا

حققناه وما يجب أن نحققه، يمكن أن يكون له تأثير نفسي علينا.

توفير الطاقة أفضل من إهدارها من وجهة نظر بعض الأشخاص

في مواجهة هذا السؤال، ينتهي الأمر بالعديد من الناس إلى افتراض أنه كلما كان كل شيء أسهل،
كان ذلك أفضل. هذا الاستنتاج يكاد يكون بديهيًا وهو أمر لا يستحق التفكير فيه: إن توفير الطاقة



أفضل من إهدارها من وجهة نظر بعض الأشخاص. ولكن تبني هذا الأفق المحدود من الاحتمالات
من العوامل التي تؤدي إلى الانهيار النفسي. وهكذا تؤثر علينا منطقة الراحة في العمل سلبا:

الحد من مصادر التحفيز .1

لنكون مرتبطين عاطفيا بعملنا ولا يقودنا هذا في نفس الوقت إلى ركود عاطفي، من المهم أن نحدد
أهدافا مستقبلية متوسطة وطويلة المدى. دون مصادر التحفيز، يفقد ما نقوم به أهميته وينتهي بنا
الأمر إلى العمل لمجرد جني الأموال، وبالتالي نفقد الشعور بالتقدم وهكذا تختفي الأهداف التي لطالما

أردنا تحقيقها.

السلبية .2

في عدد لا يحصى من الوظائف والمناصب المهنية بشكل عام، تعتبر الاستباقية عنصرًا أساسيًا لإحداث
الفرق. لسوء الحظ، يقودنا الخوف من الخروج من منطقة الراحة إلى تبني عقلية تجنب المشاكل،
الــتي تبعــدنا تمامًــا عــن الهــدف الــضروري. فعلــى سبيــل المثــال، يواصــل بعــض المــوظفين العمــل علــى
مـشروع معين علـى الرغـم مـن علمهـم بوجـود خطـأ جسـيم في تخطيطـه، ولا يطلبـون المساعـدة مـن

الشخص المختص.

التقليل من المرونة .3

كثر بكثير من مجرد مهارات نطبقها للقيام بمهامنا اليومية، إنه وسيلة للتعلم المستمر. يعتبر العمل أ
ولكن إذا لم نخ من منطقة الراحة، سنصل إلى مرحلة نعجز فيها عن اكتساب مهارات أخرى. وهذا
كثر اعتمادًا على كثر ضعفا أمام التغييرات التي يمكن أن نواجهها في بيئة العمل، ويجعلنا أ ما يجعلنا أ

هذه الوظيفة بالذات.

يؤثر على احترام الذات .4

إن ممارسة نفس المهام الروتينية في بيئة العمل من شأنه أن يؤثر سلبًا على احترامنا لذواتنا، ويجعلنا
نتجنب التحديات التي نستطيع التغلب عليها في الحقيقة لو أردنا ذلك. كما أن مراقبة تقدم وتطور

الآخرين في المجال المهني غالبًا ما يخلق مشاكل احترام الذات.
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