
كيـــــف تتعامـــــل مـــــع ضغـــــوط العمـــــل في
الأوقات العصيبة؟

, مايو  | كتبه ديريك كرين

ترجمة حفصة جودة

نمر جميعًا بأوقات عصيبة في العمل، حيث تتراكم بجانبنا الكثير من الأعمال التي لا يمكن تجنبها،
لذا فهناك أساليب يمكنك استخدامها لمجابهة الضغط الناتج عن كثرة العمل، إليكم بعض الطرق

كثر توازنًا. للتعامل مع الضغط والإجهاد أثناء العمل، وكيفية الوصول لحياة أ

- خطط للحصول على استراحة

إذا كنت تعمل في وظيفة تستطيع أن تتنبأ فيها بـ”الموسم المزدحم”؛ فقم بالتخطيط لفترة راحة قبل
وبعد هذا الموسم، فبضعة أيام قبل بدء العمل يمكنها أن تساعدك على تنقية ذهنك والإقبال على

العمل وأنت تشعر بالانتعاش وعلى استعداد لتحمل أعباء العمل الصعبة.

بعـد انتهـاء الموسـم المزدحـم، خطـط لقضـاء عطلـة تنفصـل فيهـا قليلاً عـن العمـل وتحصـل علـى فـترة
كثر سهولة في فترة قصيرة، إذا منحت نفسك الوقت نقاهة، وبذلك يصبح التعامل مع أعباء العمل أ

الكافي للإعداد للعمل الصعب ثم التعافي منه.

لا تنــس الحصــول علــى فــترات راحــة قصــيرة أثنــاء اليــوم، فــالحصول حــتى علــى خمــس دقــائق راحــة
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للذهاب إلى دورة المياه أو الحصول على شراب، كفيل بتنقية ذهنك.

ابتعد أيضًا عن مكتبك أثناء وقت الغداء، فهذا الأمر من شأنه أن يساعدك على الاسترخاء واستعادة
طاقتك للعودة إلى العمل بإنتاجية أفضل.

وللأســف واحــد فقــط مــن خمســة مــوظفين يبتعــد بالفعــل عنــه مكتبــه في فــترة الغــداء، هــذه الراحــة
مقررة بالفعل في جدول عملك، فلماذا لا تحصل عليها؟

كثر بساطة - اجعل حياتك أ

عندما تكون في خضم الانشغال بالعمل، فآخر ما ترغب في القلق حياله هو غسيل ملابسك أو البدء
في مشروع شخصي جديد، امنح نفسك القدرة على التركيز في عملك بتبسيط مظاهر حياتك الأخرى،

وإليك بعض الطرق التي قد تساعدك على تبسيط حياتك:

– إذا كنـت تسـتطيع تحمـل ذلـك بشكـل معقـول، فيمكنـك الحصـول علـى اسـتعانة خارجيـة في أمـور
محــددة، فمثلاً يمكــن توظيــف أحــد المــراهقين في منطقتــك لجــز العشــب وتنظيــف المكــان مــن أوراق

الشجر أثناء فترة انشغالك.

– ضع مهامك الأخرى قيد الانتظار، واطلب من أحدهم تنفيذ تلك المهام أثناء انشغالك، يتضمن
ذلك التزاماتك الاجتماعية والدينية.

– ضع حدًا لاستخدام التكنولوجيا، فبالرغم من أن بعض الأنشطة على الإنترنت قد تساعدك على
تخفيف الضغط، إلا أن استخدام التكنولوجيا بكثرة مرتبط بزيادة مستويات الضغط، لذا ربما عليك

أن تفكر في طرق بديلة لتخفيف الضغط.

- تحركّ

بــالرغم مــن أنــك ســتحتاج لتقليــص بعــض المهــام في حياتــك، إلا أن ممارســة الرياضــة يجــب ألاّ يكــون
أحدها، فممارسة الرياضة تقلل من التوتر وتحسن الإنتاجية، ومع ذلك فهي من أول المهام التي

نتخلى عنها عندما ننشغل في حياتنا.

إذا لم تجــد الــوقت الكــافي للذهــاب لصالــة الألعــاب الرياضيــة، اكتشــف بعــض الطــرق الأخــرى لممارســة
رياضتك، ومن ضمنها:

– اذهب للتمشية وقت استراحة الغداء.
– اذهب للعمل مشيًا أو بالدراجة بدلاً من استخدام السيارة.

– استخدم تقنيات التمارين المكتبية “deskercise” أثناء العمل.
– ادمــج الرياضــة مــع أنشطــة أخــرى، مثــل وقــت الأسرة (ممارســة لعبــة جماعيــة)، أو عنــد مشاهــدة

التلفاز.



- اعتن بجسدك

بغض النظر عن قيامك بممارسة الرياضة أم لا، يجب ألا تنس الاعتناء بجسدك وصحتك، فعدم
كثر عرضة للمزيد من الضغط. الاهتمام بذلك يجعلك أ

ابدأ باختيار أطعمة صحية، فتناول وجبات صغيرة ومتكررة على مدار اليوم يحافظ على نسبة السكر
في الدم؛ مما يعني الحفاظ على تركيزك وتنشيطك وتجنب الانفعال.

لا تنس الحصول على فترة كافية من النوم ليلاً، التزم بالروتين واحصل على  ساعات من النوم
كــل ليلــة، إذا لم تمنــح نفســك وقتًــا كافيًــا لاســتعادة طاقتــك؛ فســوف ينتهــي بــك الأمــر بالاســتيقاظ
بصعوبة والأداء الضعيف في العمل، إغلاق حاسوب العمل بساعة مبكرة ليلاً واستغلال تلك الساعة
في الحصول على المزيد من النوم يعني الكثير من الإنتاج في اليوم التالي، وسينتهي الأمر بالمزيد من

الإنتاج والشعور بالقليل من الضغط.

- اكتشف نقطة انطلاقك

بعض الأشخاص يقومون بالإنتاج بشكل أفضل في ساعات الصباح الأولى، بينما ينتج آخرون بشكل
أفضل متأخرًا في المساء، ابحث عن أفضل أوقاتك للإنتاج وقم بعملك في تلك الساعات (في حالة

موافقة رئيسك في العمل).

فالعمل في غير أوقات إنتاجك أمر عديم الجدوى، ولن يؤدي سوى لمزيد من الضغط مع إنتاج أقل،
فالأمر لا يتعلق بعدد ساعات العمل؛ لكنه يتعلق بالعمل الذي تؤديه في تلك الساعات.

- حدد وقتًا لذاتك

أنـت بحاجـة للحصـول علـى راحـة ولـو لمجـرد خمـس أو عـشر دقـائق فقـط في اليـوم، ابتعـد عـن العمـل
وانخرط في نشاط يساعدك على تخفيف الضغط؛ أيًا كان هذا النشاط، ربما تقرأ كتابًا أو تلعب لعبة
على هاتفك أو تستمتع بجلسه يوغا قصيرة، الفكرة تكمن في التخلص من الضغط والإجهاد وبذلك

تعود إلى العمل بإنتاجية أفضل.

- لا ترهق نفسك

لا بـأس بـأن تقـوم بالعمـل لـوقت إضـافي عنـدما يكـون لـديك الكثـير مـن العمـل، لكنـه ليـس جيـدًا أن
يــد مــن العمــل يعــني قلــة الإنتــاج خلال الأســبوع، أنــت بحاجــة تعمــل دائمًــا ضمــن هــذا الضغــط، فالمز

لراحة.

عندما يتجاوز عملك  ساعة في الأسبوع؛ تنخفض إنتاجيتك بشكل مطرد، فقد أظهرت الأبحاث
يبًــا، أنــه لا يهــم إن كنــت تعمــل  ساعــة في الأســبوع أو  ساعــة لأن نــاتج العمــل يكــون ثابتًــا تقر

وبذلك فأنت تقوم بإضاعة  ساعة إضافية أسبوعيًا إذا حاولت العمل لـ  ساعة في الأسبوع.



بالإضافة إلى ذلك، أظهرت دراسة أخرى أن المديرين لن يفرقوا بين من يعمل  ساعة في الأسبوع
ومن يتظاهر فقط، لكنهم سيعاقبون من يؤدي عملاً أقل، والعمل لوقت إضافي لا يعني بالضرورة

الكثير من الإنجاز.

- فكر مليًا في موسم ازدحام العمل

 بمجرد الانتهاء من الموسم المزدحم وعندما يصبح سير العمل أبطأ، خصص وقتًا – ولو مجرد
دقيقة – لمراجعة ما قمت به وما لم تقم به أثناء الموسم المزدحم، وضع الخطوط العريضة لما ترغب في

معالجته المرة القادمة، وحينها ستصبح مستعدًا لهذا الموسم في المرة القادمة.

ضع هذه النصائح في اعتبارك، وحينها ستتمكن من العمل كثيرًا وبدون ضغط وإجهاد، وتذكر ليس
هناك وصفة واحدة تناسب الجميع، عليك أن تكتشف ما يناسبك وحينها سترى النجاح.

المصدر: هافنغتون بوست
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