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ترجمة حفصة جودة

تخيل أن مكتبك هو المكان الذي تتطلع للذهاب إليه كل يوم، من الجيد أن تكون هذه مشاعرك
تجــاه عملــك، فكراهيــة مكــان العمــل ســوف تســتنزفك بشكــل لا يُصــدق، وقــد تســبب لــك بعــض

المشكلات الصحية مثل اكتساب الوزن وقلة النوم والتأثير على علاقاتك الشخصية.

بالطبع، من السهل أن تشعر بالحماس عند التوجه للعمل إذا كنت تعمل في مهنة تحبها حقًا، لكن
معظمنــا يــواجه مشــاعر مختلطــة بشــأن العمــل مــن وقــت لآخــر، عنــدما يحــدث ذلــك فهنــاك بعــض

الأشياء التي تفعلها لتساعدك على تجاوز الأمر، كما تقول الأبحاث.

فيمـا يلـي بعـض الطـرق الـتي تساعـدك علـى تحسين حياتـك العمليـة يومًـا بعـد يـوم، وتجعـل المكتـب
كثر سعادة: مكانًا أ

- كوّن صداقات في العمل

ربمــا تتــوجه إلى العمــل لتقــوم بــأداء وظيفتــك ثــم تعــود للمنزل، لكــن الأبحــاث أظهــرت أن الوجــود في
العمــل فــترة أطــول للدردشــة مــع الــزملاء والعملاء، ذات مــردود أفضــل، فقــد أثبتــت الأبحــاث أن
يــادة في الشغــف والإنتاجيــة، وأقــل عرضــة الأشخــاص ذوي العلاقــات الهادفــة في العمــل، يُظهــرون ز
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للاستقالة من عملهم، وتظهر أحد الأبحاث أن الأشخاص ذوي العلاقات الاجتماعية القوية ليسوا
كثر سعادة، لكنهم يمتلكون جهازًا مناعيًا أقوى. فقط أ

يقول فينيس باساريلا – طبيب نفسي في نيويورك -: “إذا وجدت صعوبة في التواصل مع فريقك،
يمكنك تكوين صداقات في الأقسام الأخرى”، وأضاف: “ابحث عن أشخاص تثق بهم وحافظ على

كد من الحفاظ على الحدود الصحية”. وجودهم حولك، لكن كأي صداقة، تأ

خلاصة القول: ابحث في محادثاتك ورسائلك عن أرضية مشتركة مع زملائك في العمل، فقد تجد
الصديق المناسب على بُعد مقاعد قليلة منك.

- اصنع بنفسك مكتبًا للنجاح

تقول راشيل براون – مؤسس مشارك في مشروع “The Wellness Project NYC”: “مثلما تقوم
بتزيين منزلــك، اصــنع لنفســك مساحــة في العمــل، لتشعــر وكأنــك  في المنزل”، وتقــترح بــراون أن تضــع
صورًا لأشخاص تحبهم على مكتبك وربما بعض التحف، لتشعر وكأنها مساحة خاصة، وعلى أقل
تقــدير ربمــا تشــتري نباتــات حيــة، فقــد أظهــرت مجموعــة مــن الأبحــاث أن المساحــات الخــضراء تجعــل

كثر انتباهًا وتساعد على الحد من التوتر. الموظفين أ

- قم بتنظيم اجتماع سيرًا على الأقدام

إذا كنت تواجه مشكلة معينة، فيمكنك أن تطلب من زميلك أن يذهب للمشي معك والتحدث عن
المشكلة، فالمشي يعزز التفكير الإبداعي كما قال باحثون في جامعة ستانفورد، فقد تحصل على حل

خا الصندوق مع بعض المزايا الأخرى من هذا الأمر.

تقول براون: “استراحة المشي تساعدك أيضًا على التعرض لأشعة الشمس والحصول على فيتامين
د، مما يساعد على ضبط ساعتك البيولوجية والنوم بشكل أفضل، كما تشير بعض الدراسات إلى

أن المشي يحسن المزاج حتى لو كنت تعتقد أن ذلك لن يحدث”.

- كن صاحب تفكير رحيم

أحد أفضل الأدوات التي تساعد على خلق بيئة عمل إيجابية، ز صفة الرحمة والتعاطف في كل
شخص تتعامل معه في أثناء العمل، تقول بروان: “قد يبدو أمرًا ساذجًا بعض الشيء، لكن عندما

تشعر بالإحباط في عملك، فهذه واحدة من أفضل الطرق التي تساعدك على تغيير وجهة نظرك”.

يــده هــذه الطريقــة تنجــح عنــدما تــواجه عميلاً صــعب الإرضــاء، لــذا ربمــا تســأل نفســك: “مــا الــذي ير
رئيسه منه؟” وبذلك تستطيع التفكير في احتياجاتهم وكيف يمكنك الوفاء بها، وبذلك تنتقل من

موقع رد الفعل إلى موقع العقلية المفكرة في عملك.

- جهز لنفسك غداءً تستمتع به



يــن حقًــا إذا لم تكــن ترغــب في تنــاوله يــن بجــوار شاشــة الحاســب، أمــر حز تنــاول طبــق الســلطة الحز
بالفعل، تقول بروان: “عندما تجلب معك وجبة الغداء التي تحبها، فسوف يساعدك هذا الأمر كثيرًا،
خاصة عندما تكون منشغلاً بشدة في العمل، إذا لم تجد وقتًا لجلب الطعام معك، فسوف تبدأ في

التهام الأشياء المتناثرة حول مكتبك، مثل ماكينة البيع أو قصاصات الورق”.

قم بتخصيص بعض الوقت كل مساء لتجهيز وجبة الطعام التي تحبها، ربما من بقايا طعام الليلة
الماضيـة، أو ربمـا بعـض الفطـائر المحشـوة، وربمـا عليـك أن تحـاول الحصـول علـى استراحـة غـداء قـدر
الإمكــان، فتنــاول الطعــام بعيــدًا عــن شاشــة الحاســب، أمــر جيــد لصــحتك، (عنــدما تقــوم بإيقــاف مــا

تفعله لتتناول الطعام، فإنك تتناول كميات أقل).

- اهتم بنفسك جيدًا

كد من إعطاء الأولوية لنفسك واحتياجاتك، تقول براون: “تذكر أن أهم شيء هو قبل كل شيء، تأ
أن تكــون الشخــص نفســه داخــل وخــا العمــل، فبعــض النــاس يميلــون للظهــور بشخصــية معينــة
داخـل العمـل، حـتى يشعـروا بأنفسـهم مـرة أخـرى في حيـاتهم الشخصـية، وهـذا الأمـر قـد يتسـبب في

خسائر عديدة”.

“ما تحتاجه هو أن تكون شخصًا واحدًا، احصل على فترات راحة وتناول طعامًا صحيًا، وابحث عما
يجعلــك تشعــر بالتحســن دائمًــا”، الصــداقات العميقــة واستراحــات الغــداء، والتمشيــة قــرب مكــان

العمل، هذا ما تحتاجه في أيام العمل.
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