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ترجمة حفصة جودة

كيد بعض مع ضغوط العمل طوال الأسبوع، ربما تشعر وكأنك تبذل مجهودًا كبيرًا لا ينتهي أبدًا، بالتأ
كثر سعادة. الأيام أفضل من غيرها، لكن هناك دائمًا فرصة لحياة أ

هناك  طرق سهلة يستطيع الموظفون القيام بها للاستمتاع بالعمل، من خلال تطوير إدارة ضغوط
كثر كفاءة. العمل أو اتخاذ إجراءات عمل أ

- قم بتغيير روتينك اليومي
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إذا كان صباحك سيئًا، فقد يتوتر مزاجك لبقية اليوم، ففترة الصباح لها تأثير كبير على مزاجك لبقية
اليوم، فإذا قمت بتفويت وجبة الإفطار ولم تحصل على قسط كاف من النوم، ثم اندفعت مسرعًا
للخـروج مـن المنزل، فربمـا لـن تصـل إلى العمـل وأنـت في أفضـل حالاتـك المزاجيـة، وربمـا يكـون العمـل

تحديًا بذاته، وعليه فالعمل في مزاج سيء يجعل الوقت يمر ببطء شديد.

لتجنب حدوث ذلك، قم بتغيير روتينك الصباحي إلى الأفضل، احرص على تناول وجبة فطور جيدة
كد من حصول جسمك على مواد غذائية غنية تحتوي على الحبوب والخبز المحمص والبيض، وتأ
كثر انتباهًا واستعدادًا ليومٍ جديد، وعلى أسوأ تقدير قم بتناول الموز على الأقل، لأنها تجعل عقلك أ

فهو يحتوي على مواد غذائية متكاملة ويعمل على تنظيم السكر في الدم فترة الصباح.

ومن الضروري أن يكون فطورك متنوعًا، قم بالتفكير في وجبة إفطار مغذية ولذيذة بدلاً من التفكير
في يوم العمل المخيف الذي سيبدأ، وحينها سيبدأ يومك بطريقة إيجابية.

كمـا أن ممارسـة الرياضـة أيضًـا عـادة صـحية ووسـيلة رائعـة لبـدء يومـك، مثـل الجـري لعـدة أميـال أو
المـشي في محيـط حيّـك، فهذا يساعـد علـى تنظيـم ضغـط الـدم في جسـدك، ويجعـل عقلـك وجسـدك
مســـتعدًا ليـــوم عمـــل جديـــد، وتشـــير الـــدراسات إلى أن ممارســـة الرياضـــة في الصـــباح تساعـــدك في

الحصول على نوم أفضل في الليل، وهذا يعني بداية دورة إيجابية من التحسينات في حياتك.

يقة عمل فعالة - حاول الوصول إلى طر



إنشاء خطة هيكلية للعمل، وسيلة رائعة لتحسين كفاءتك – وتؤثر بدورها على سعادتك العامة –
في العمل، فهي تساعدك على تحديد المخرجات والأطر الزمنية الخاصة بها قبل بدء العمل، وتساعد

مديري المشروعات على تجنب الإخفاقات، وتساعد أعضاء الفريق على التركيز في المهام المطلوبة.

وينبغي أن تحتوي هيكلية خطة العمل على تلك النقاط:

– رؤية المشروع.
– مراحل المشروع بناءً على حجمه ومتطلباته.

– النواتج التي ينبغي تسليمها بالكامل وفي وقتها.
– المهام التي ينبغي القيام بها.

يــق وتخصــيص المــوارد اللازمــة، إحــدى الفوائــد الرئيســية لخطــة العمــل هــي مشاركــة كــل أفــراد الفر
فطريقــة التحليــل خطــوة بخطــوة قبــل إنجــاز العمــل تساعــد علــى ضمــان عــدم وجــود مشكلات أو
كــبر واســتياء أقــل مــن العملاء، وهــذا مــن عقبــات محتملــة، وهــذا يــؤدي إلى تحقيــق الإنجــازات بثقــة أ

شأنه أن يحد من الصداع والإحباطات المرتبطة بأسابيع العمل العصيبة.

- كا نفسك



في كثير من الأحيان، لا يكا أصحاب العمل موظيفهم عند القيام بعمل جيد، لكن هذا لا يعني ألا
تكا نفسك عند قيامك بعمل جيد، فعندما تمر بأسبوع عمل عصيب، احصل لنفسك على بعض

الاسترخاء مع مكافأة إيجابية.

فعلــى سبيــل المثــال تســتطيع أن تــدعو نفســك للغــداء في الخــا، ممــا يساعــد علــى تغيــير الــروتين
والحفاظ على الانتعاش، وعندها سوف يتملكك الشعور بالإنجاز والذي قد لا يوفره العمل، بالرغم

من تحقيقك لنجاح واضح.

إذا لم تســـتطع أن تكـــا نفســـك أثنـــاء ساعـــات العمـــل، فيمكنـــك الذهـــاب إلى أحـــد المطـــاعم ليلاً
والاستمتاع بالطعام، كما أن مكافأة نفسك بعد الانتهاء من مشروع كبير له فوائد علاجية كثيرة.

هــذه النصائــح الثلاث يســتطيع أي شخــص القيــام بهــا، بغــض النظــر عــن منصــبه في العمــل وعــدد
الساعــات الــتي يعمــل بهــا، فالنتيجــة تــؤدي إلى ســعادتك طــوال أســبوع العمــل، ممــا يمنحــك بــدوره

صحة جسدية ونفسية أفضل.
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