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ير: نون بوست ترجمة وتحر

أصــبح الإجهــاد مــن أهــم المشاكــل الــتي يعــاني منهــا الموظفــون في مكــان العمــل خلال العقــود الأخــيرة،
خاصة في أعقاب الأزمة الاقتصادية التي أثرت على الدول المتقدمة بشكل كبير. 

كمـــا أدى التقليـــل مـــن عـــدد المـــوظفين وتوقعـــات التنميـــة المنخفضـــة داخـــل الشركـــات، والتغـــيرات
الاجتماعية والاقتصادية وما تبع ذلك من صعوبات في التوفيق بين الحياة الشخصية والعمل، إلى
التأثير سلبًا على رفاهية الموظفين بشكل ملحوظ. يعني هذا الأمر أن العديد من الأبحاث في مجال
علــم النفــس التنظيمــي قــد ركــزت علــى ظــاهرة الإجهــاد في العمــل؛ وبفضــل التقــدم الكــبير الــذي تــم

إحرازه، تم فهم أسباب حدوث ذلك وما يمكن فعله لمنعها والحد منها.

عوامل الإجهاد في العمل
يعتـبر الإجهـاد ظـاهرة متعـددة العوامـل وليـس مرتبطـا بظـروف العمـل في حـد ذاتهـا مثـل كـثرة المهـام
والرتابــة فحســب، بــل هنــاك العديــد مــن العوامــل الأخــرى الــتي يمكــن أن تســببه. تلعــب العوامــل
التنظيمية دورا في ظهور الإجهاد وتفاقمه، مثل سوء أنماط القيادة والتواصل التنظيمي وإمكانيات

الترقية، فضلا عن سياسات الموارد البشرية أو العلاقة بين زملاء العمل. 
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تعتبر العلاقة بين الزملاء مهمة بشكل خاص لأن الدعم الاجتماعي يعتبر مسببًا للتوتر ومخففًا له في
نفس الوقت. بعبارة أخرى، يمكن للعلاقات مع زملاء العمل أن تقلل من تأثير الضغط على الفرد

حين يشعر بالإجهاد. 

الإجهاد في العمل ظاهرة جماعية
قـدمت الـدراسات دليلاً علـى أن العوامـل الاجتماعيـة (مثـل الأزمـة الاقتصاديـة والتوقعـات الثقافيـة)
والعناصر غير التنظيمية (مثل العلاقة السيئة مع الشريك أو المشاكل المالية) تعد أيضا من مسببات

الإجهاد. ويمكن أن تتجلى تأثيرات هذه العوامل غير التنظيمية في مكان العمل.  

كــد بعــض البــاحثين مثــل خــوسي بــيرو أن الإجهــاد يحــدث علــى مســتويات مختلفــة وأن التحليــل أ
يــق، يتبــادل الجمــاعي لهــذه الظــاهرة ضروري للحــد منهــا والســيطرة عليهــا. عنــد العمــل ضمــن فر
الأشخــاص الخــبرات العاطفيــة ويمكــن أن تكــون هــذه التجــارب العاطفيــة وتجــارب الإجهــاد معديــة.

يُطلق على هذا التعبير المشترك عن هذه المشاعر اسم “النغمة العاطفية” أو “المناخ العاطفي”. 

دور الفرد في التعامل مع الإجهاد
يــة عــدوى التــوتر والإجهــاد بين إن دور الفــرد مهــم أيضــا عنــد التعامــل مــع الإجهــاد، دون إهمــال نظر
الأشخاص، لأنه هو الذي يعاني من عواقبه السلبية ويختبر أعراضه ونتائجه. ويعد إيجاد التوازن بين
ما يمكن القيام به من مهام وقدرته على الاستيعاب حاسمًا من أجل منع الشعور بالتوتر. في هذا

الصدد، يمكن للفرد أن يتبنى سلسلة من العادات لمنع الإجهاد ومكافحة أعراضه. 

أعراض الشعور بالإجهاد
إن الإجهـاد المرتبـط بالعمـل يمكـن أن يـؤثر سـلبًا علـى حياتنـا وعلـى تفكيرنـا وسـلوكنا، وتكـون لـه ردود
ــة وســلوكية. وهــذه بعــض العلامــات الأكــثر شيوعــا ــة وعاطفي ــة ومعرفي فعــل فســيولوجية وجسدي

للإجهاد:

– تسا ضربات القلب أو عدم انتظامها
– الدوخة والغثيان والقيء

– الصداع
– تشنج العضلات



– التهيج
– الأرق

– مشاكل في التركيز
– القلق والاكتئاب

مزاج س –
– صعوبة اتخاذ القرارات

يادة استهلاك المؤثرات العقلية مثل التبغ  – ز

نصائح لتقليل الإجهاد
في حال كنت تعتقد أنك تعاني من الإجهاد، من المهم أن تتخذ التدابير اللازمة لمنع تفاقمه والإصابة
بمتلازمـة الإرهـاق. فيمـا يلـي بعـض النصائـح الـتي سـتساعدك علـى تقليـل أعـراض الإجهـاد وتحسين

صحتك العقلية.

اطلب الدعم من الأصدقاء أو العائلة
إذا كنت تمر بضغوط كبيرة في العمل، فإن أول شيء يجب عليك فعله هو البحث عن دعم وثيق
حــتى تتمكــن مــن مشاركــة تجربتــك. ســواء كــان زميلاً في العمــل أو صــديقًا أو فــردًا مــن العائلــة، فــإن
التحدث إلى شخص آخر سيساعدك على تقليل الشعور بالوحدة. من المهم أن تفهم أن الإجهاد ناتج
عــن أســباب خارجــة عــن إرادتــك. فــإذا كــان الإجهــاد بســبب الســياسة التنظيميــة أو تقليــص عــدد
الموظفين، لن تكون قادرا على فعل الكثير من أجل تجاوز هذا الظرف بمفردك. لذلك، من الأفضل
التحدث إلى رئيسك في العمل حتى تتمكن الشركة من مساعدتك خاصة في حال كانت تربطك به

علاقة جيّدة.

قيم اهتماماتك ومهاراتك وشغفك
مـن الممكـن أحيانـا أن يكـون ملفـك المهـني سـببًا في شعـورك بالإجهـاد، حيـث لا تتناسـب المهـارات الـتي
تمتلكها مع مكان العمل الذي تتواجد فيه. فعلى سبيل المثال، يشعر الكثير من الأشخاص بالحماس
للعمل في التجارة لأنهم يحبون التفاوض والتحدث باستمرار مع الناس، بينما يجد آخرون أنفسهم
مجبريــن علــى العمــل أمــام الكمــبيوتر لأنهــم يحبــون العمــل الإداري ولــديهم سلســلة مــن المهــارات
والتدريب التي تجعلهم يقدمون أداء جيدا في هذه الوظيفة. وعندما يفقد الشخص الاهتمام بعمله

ويتوقف عن الاستمتاع به، فقد ينتهي به الأمر إلى الشعور بالتوتر.



لتجنب ذلك، من الضروري إجراء تقييم صادق لتحديد ما إذا كان يجب عليك البحث عن وظيفة
بديلـة أو وظيفـة أقـل تطلبـا أو تناسـب اهتماماتـك وقـدراتك بشكـل أفضـل. قـد لا يكـون هـذا القـرار

سهلا، لذلك قد تحتاج إلى أخذ جلسة “لايف كوتشينغ” لمساعدتك في تحديد المسار الذي يناسبك.

الانفصال عن العمل لفترة
لا شــك أن العمــل ضروري في حياتنــا، لكــن يمكــن أن يــدفع العمــل المتواصــل الأشخــاص إلى الإدمــان
ليصبحوا هم سبب ما يعانون منه من إجهاد. إذا كنت أحد هؤلاء الأفراد الذين لا يفارقون هواتفهم
من أجل حل مشاكل العمل أو يأخذون العمل معهم إلى المنزل في نهاية اليوم، يجب أن تفكر بجدية
في أخذ قسط من الراحة. تعتبر الراحة مرادفا للرفاهية، ويجب ألا يؤثر العمل على صحتك النفسية.

ين البدنية القيام بالتمار
يُعد التمتّع بقسط من الراحة أمرًا هامًا وينطبق الأمر ذاته على اتباع العادات الصحية. هناك العديد
مــن الأشخــاص الذيــن يمــارسون التمــارين البدنيــة عنــد مغــادرتهم العمــل لأنهــا تساعــدهم علــى
التخلـص مـن التـوتر النـاتج عـن العمـل. لا شيء أفضـل مـن الذهـاب إلى القاعـة الرياضيـة أو ممارسـة

لعبة تنس للتخلص من التوتر وتصفية ذهنك بعد يوم عمل طويل. 

كمـا أظهـرت الـدراسات العلميـة أن التمـارين البدنيـة تقلـل مـن مسـتويات الكـورتيزول، وهـو الهرمـون
المرتبط بالتوتر، وتزيد من إنتاج النورإبينفرين، وهو ناقل عصبي يمكنه أن يخفف من استجابة الدماغ

للتوتر ويحفز إنتاج الإندورفين أو السيروتونين، مما يساعد على تحسين المزاج.

تحسين إدارة الوقت
كـثر أسـباب الإجهـاد شيوعًـا. فمثلا  قـد يـؤدي إمضـاء الكثـير مـن الـوقت يعـد سـوء إدارة الـوقت أحـد أ
أمـام جهـاز الكمـبيوتر أو عـدم التخطيـط لـوقت المهمـة الـتي يجـب عليـك القيـام بهـا، إلى جعلـك تتـولى
العديد من المهام في نفس الوقت دون أن تتمكن من إكمال أي منها. لذلك، يعتبر التنظيم الصحيح

للوقت أحد أفضل الاستراتيجيات لمنع الإجهاد. 

لسـوء الحـظ، لا يمكننـا الاختيـار بين تـوفير الـوقت أو إضـاعته، بـل يجـب أن نجـد طريقـة لاسـتخدامه
كثر فعالية. من المعروف أن اليوم به  ساعة، لكن الطريقة التي ندير بها الوقت هي التي بشكل أ
تحدد كيف يستغل كل شخص هذه الساعات. إذا كنت تريد معرفة كيفية تنظيم وقتك لمنع الإجهاد



كثر فعالية. يبية التي ستساعدك على إدارته بشكل أ في العمل، هناك العديد من الدورات التدر

نم جيّدا
يســبب الإجهــاد عــادة مشاكــل في النــوم، وقلــة النــوم يمكــن أن تــؤثر ســلبا علــى الإنتاجيــة والإبــداع
كـثر قـدرة علـى كـثر، كـان أ ومهـارات حـل المشكلات والقـدرة علـى الـتركيز. وكلمـا تمتـع الشخـص براحـة أ

كثر استعدادًا للتعامل مع الإجهاد في مكان العمل. التعامل مع مسؤوليات وظيفته، وأ

تدربّ على اليقظة
كثر وتجعلك إن اليقظة فلسفة حياة من شأنها أن تساعد على مواجهة التجارب بطريقة صحية أ
كثر تكيّفًا. بفضل التأمل، يستطيع الشخص الذي يمارس اليقظة تطوير القدرة على أن يكون مدركا أ
وواعيا بما حوله ويتصرفّ بعقلانية. توجد برامج مختلفة تساعد في تطوير اليقظة، مثل برنامج الحد
مــن التــوتر القــائم علــى اليقظــة الــذي يســتمر ثمانيــة أســابيع. ووفقــا لأبحــاث مختلفــة، يحســن هــذا

البرنامج نوعية حياة الأشخاص.

العلاج النفسي
يمكــن أن يمــر أي شخــص بمواقــف عصــيبة خلال حيــاته وأحــدها مشاكــل العمــل. يكــون العمــل في
ــان خاضعــا لــشروط وأشكــال تنظيميــة ومطــالب لا تحــددها قــدراتنا أو الشركــات في كثــير مــن الأحي
احتياجاتنــا أو توقعاتنــا. يتمتــع النــاس بقــدرة كــبيرة علــى التكيــف ولكــن في بعــض الأحيــان تجبرنــا

متطلبات العمل على بذل جهد يفوق قدرتنا على التحمل ما يسبب مشاكل نفسية.  

أحيانا حتى لو كنا نعمل في نفس المكان وتحت نفس الظروف، لا يتفاعل الجميع مع الإجهاد بنفس
كثر من غيرهم ويعود ذلك لاختلاف قدرتنا على التكيف بناء الطريقة. قد يعاني البعض من الإجهاد أ
على أسباب مختلفة، مثل المتغيرات الشخصية ومهارات العمل والتوقعات حول الوظيفة ومهارات

حل المشكلات.

يصـــبح العلاج النفسي بـــديلاً جيـــدا للتخفيـــف مـــن الإجهـــاد لأنـــه يساعـــد علـــى تطـــوير سلســـلة مـــن
الاستراتيجيــات والمهــارات حــتى نتمكــن مــن التأقلــم مــع مختلــف التجــارب ونــواجه تــداعيات إجهــاد
كـثر اسـتعدادا للتعامـل مـع متطلبـات الوظيفـة وتقليـل الانزعـاج العمـل. بهـذه الطريقـة، يصـبح المـرء أ

كبر. بشكل أ
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