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ما هو الإجهاد:

هنالك مجموعة من التعريفات المختلفة في تعريف الإجهاد، والتي تستخدم من خلال الأخصائيون النفسيون والمستشارون الإداريون، وآخرون، وبهذا السياق فان تضارباً عميقاُ في التعريفات وتم تبيني بعضها بشكل هجومي.

 والذي يعقد المسألة أنه وبشكل بديهي نعرف نحن ما معنى الإجهاد، كشيء خبرناه جميعاً، ولذلك كان لزاماً على التعريف أن يكون واضحاً وخالياً من الغموض.

ما هي عملية "إدارة الإجهاد": 

هي عملية تدخل صممت للتقليل من أثر الاجهادات في مكان العمل، بالتركيز على الفرد نفسه وهو يهدف إلى زيادة قدرة الفرد للتعامل مع الاجهادات. وبرنامج إدارة الإجهاد يمكنه أن يكون تركيزاً منظماً ومحاولة في إزالة الاجهادات بشكل عام، على سبيل المثال تطوير عملية الاتصال يمكن أن يخفف الحيرة والتردد،  وفي تعريف آخر فان إدارة الإجهاد تشتمل على تقنيات تهدف إلى تزويد الفرد بمهارات فعالة  للتعامل مع الإجهاد النفسي.
مشكلات التعريف:

مشكلة واحدة في التعريف المفرد للإجهاد وهو أن الإجهاد ناتج عن أشياء متعددة: أنها عائلة من التجارب المرتبطة، والمسارات، والاستجابات والمخرجات الناتجة عن إطار لأحداث و ظروف متعددة، الناس باختلافهم يعرفون الإجهاد من خلال اتجاهات مختلفة ولذلك ينتج لدينا تعريفات متعددة.

هانس سيلي (واحد ممن أوجدوا أبحاث مركزية في الإجهاد) وقد قام بدوره بتعريف جزء آخر من المشكلة عندما رأى التعريفات المختلفة للإجهاد تدير في إنحاء مختلفة من المعرفة.

بالنسبة للقانوني أو أخصائي اللغة فان الكلمات هي شيء دقيق جداً لها معاني محددة ودقيقة، ففي حقل آخر الأفكار والتعريفات تتطور كأبحاث في تطور معرفي ممتد.

وجهة نظر "سيلي" في العام 1956 كانت بأن " الإجهاد ليس بالضرورة شيئاً سيئاً وهي بالكل تعتمد كيف تتناولها أنت، فهنالك إجهاد الانتعاش والخلافية لعمل مبدع، وهناك ما هو مرافق للفشل والخزي و التأثر من الضرر".

"سيلي" تؤمن بأن هناك تأثيرات بيو كيميائية للإجهاد وهي ممكن أن تكون مجربة بغض النظر عن ايجابية أو سلبية الموقف.

ومنذ ذلك الحين فان تقدماً طرأ بشكل خاص على صعيد أن الجانب البيو كيميائي المؤذي و التأثير طويل المدى أصبح من النادر ملاحظته في المواقف الايجابية.

الإجماع الحالي:   
الآن، أكثر تعريفات الإجهاد قبولاً (يعزى إلى ريتشارد س. لازاروس) وهو: أن الإجهاد ظرف أو شعور مجرب عندما يدرك الشخص بأن ما هو مطلوب منه يتجاوز مصادره الشخصية والمجتمعية، بحيث يصبح قابلاً للتعب.
يشعر الناس بعض الشيء بالتعب عندما يكون لديهم الوقت، والخبرة والمصادر لإدارة الوضع، ويشعرون بإجهاد كبير عندما يفكرون بأنهم غير قادرون على إدارة وضع فوق قدراتهم، لذلك فان الإجهاد هو تجربة سلبية، وهي أيضاً نتيجة محتومة للحدث: إنها تعتمد كثيراً على إدراك الناس للموقف وقدرتهم الحقيقية للتعامل معه. 

تقديم إدارة الإجهاد:

تعريفنا للإجهاد هو أن الإجهاد: ظرف أو شعور مجرب عندما يدرك الشخص بأن ما هو مطلوب منه يتجاوز مصادره الشخصية والمجتمعية، بحيث يصبح قابلاً للتعب.
ومع ذلك تستطيع الآن النظر كيف يمكنك إدارة المؤثرات التي تأتي غالباً من مكان عملك.

من خلال تعريفنا يمكنك أن ترى بأن هناك 3 مناهج رئيسية لإدارة الإجهاد:

· العمل الموجه: فيها نتطلع لتحدي المشكلة المسببة للإجهاد، وتغيير البيئة والوضع.
· العاطفة/المشاعر الموجهة: وفيها لا نملك القوة لتغير الوضع ولكننا نستطيع التحكم بالإجهاد من خلال قدرتنا على التدخل في الموقف والطريقة التي نشعر من خلالها تجاه الموقف.
· التقبل الموجه: وهو عندما لا نمتلك القوة ولا التحكم العاطفي وعندما يكون تركيزنا هو في النجاة من الموقف.
منهج العمل الموجه – نحو أفضل الطرق التي تمتلك بها بعض التحكم:
لكي تكون قادراً على اتخاذ منهج العمل الموجه يجب أن يكون لديك قوة في هذا الموقف وإذا كان لديك هذه القوة فان هذا المنهج هو أكثر المناهج فعالية وارضاءاً في هكذا مواقف نحو إدارة الإجهاد، هذه هي تقنيات يمكن استخدامها لإدارة المواقف الضاغطة وللتعافي منها وتغيير هذه المواقف لصالحنا.

وأنواع هذا المنهج:

· التعامل مع الضغوطات الكثيرة في العمل.
· تجنب الضغوطات ا الناتجة عن مشاكل العمل.
· ادارة البيئة الضاغطة.
· وإدارة الأداء الاجهاد.
· تجنب الاحتراق الوظيفي.
منهج العاطفة/ المشاعر الموجهة – خفيفة ولكنها فعالة
إذا لم يكن لديك القوة لتغيير الوضع ليمكنك تغيير أو تقليل الإجهاد من خلال تغيير الطريقة التي تنظر بها للأمور من خلال استخدام منهج المشاعر الموجهة.

منهج المشاعر الموجهة غالباً هو أقل فعالية من منهج الفعل الموجه حيث أن الاجهادات فيه يمكن أن تستهلك وقتاً وتتكرر، على أية حال ،  هذا المنهج في مكانه الصحيح فعال ومفيد كفاية.

منهج التقبل الموجه: عندما لا يكون هناك خيارات سارية المفعول

بعض الوقت، لدينا جميعاً قوة بسيطة في بعض المواقف يمكننا أن نستخدمها للبقاء، على سبيل المثال، عندما يموت شخص قريب نحبه، وغالباً في هذه الحالة فان أول خطوة في التعامل مع هذه المواقف هو تقبل نقص القوة فيها لدينا. 

فهم أسباب الإجهاد في حياتنا:
الإجهاد المزمن: هو نوع من أنواع الإجهاد المسبب للكثير من المشاكل الجدية، وهو يتسبب من خلال مجموعة من الاثارات السلبية على مدار الوقت أو من خلال صعوبات مستمرة في الأوضاع التي تحيطنا وفي النهاية تؤدي لما يسمى بالإجهاد المزمن.
بعض الظروف التي ممكن أن تؤدي إلى الإجهاد المزمن:

· مشاكل صحية، إذا كان لديك أمراض مزمنة كأمراض القلب والسكري والروماتيزم.
· مشاكل عاطفية، كالغضب الغير ظاهر أو غير المتحكم به، اكتئاب، الحزن، الندم، أو التقدير المنخفض للذات.
· مشاكل العلاقات، إذا لم يكن لديك أحداً تشاركه مشاعرك، لديك صعوبة في خلق علاقات وصداقات، أو الشعور بقلة عدد الأصدقاء.
· محيطك، إذا كنت تعيش في محيط خطر أو غير مريح، مكتظة مثلاً، مرتع للجريمة، شديد التلوث، أو الإزعاج.
· وظيفتك، إذا كنت غير سعيد من عملك، أو إذا كان عملك خطر أو يتطلب منك الكثير..
· وضعك الاجتماعي، كالفقر، الوحدة، التمييز العنصري أو العرقي، التمييز المني على الجنس، العمر، أو مشاكل التوجه الجنسي .
· دورة مراحل الحياة  و مراحل النمو، كأن تصبح مراهقاً،  ترك المنزل، أو الزواج.
· التعارض مع نظام المعتقدات، كمعتقداتك وقناعاتك عن العالم، الحياة، نفسك، أو إذاك كنت صاحب مكانة كبيرة في عائلتك ولكن عائلتك لا تحتل مكانة كبيرة لديك يمكنه أن يولد إجهادا.
· الطفل أو المراهق، أو أي أعضاء آخرين في العائلة الذين هم تحت الإجهاد بسبب مشاكل جسدية أو عاطفية.
أعراض الإجهاد:

 هنالك العديد من الأعراض والعلامات والتي يمكنك ملاحظتها عندما تعاني من الإجهاد، وهذه الأعراض تدخل ضمن تصنيفاتك: مشاعر، أفكار، سلوك، أو جسمية، عندما تكون تحت الإجهاد أو التوتر، يمكنك أن تشهد واحدة أو أكثر من هذه الأعراض:
المشاعر:

· الشعور بالضيق والضغط.
· الشعور بالخوف.
· الشعور بسرعة الغضب.
· تقلب المزاج.
الأفكار:

· تقدير منخفض للذات.
· الخوف من الفشل.
· عدم القدرة على التركيز.
· الإجهاد السريع.
· الخوف على المستقبل.
· التفكير المستمر بالمهمات والعمل.
· النسيان الشديد.
السلوك:

· التأتأة ومشاكل كلام أخرى.
· البكاء لسبب غير واضح.
· التعامل باندفاعية.
· الذهول بسهولة.
· الضحك بصوت عال جداً، والغضب بنفس الطريقة.
· الضغط على الأسنان (سرج).
· التدخين الكثير.
· زيادة الاستخدام للمشروبات الروحية والمخدرات.
· فقدان للشهية والطعام.
جسمياً:

· التعرق الكثير.
· تسارع دقات القلب.
· الارتعاش.
· العصبية.
· جفاف الحلق والحنجرة.
· التبول المتكرر.
· مشاكل النوم.
· الإسهال-مشاكل الهضم- التقيؤ.
· اضطراب  المعدة.
· وجع الرأس.
· آلام وإضرابات متعلقة بالطمث.
· وجع الرقبة.
· فقدان الشهية.
· الشعور الدائم و الكثير بالمرض.
التأثيرات السلوكية للإجهاد:

أن التأثيرات السلوكية و الضغط الناتج عن أنماط الحياة هي من السهولة بمكان لتفسيرها، عندما تكون تحت الضغط أكثر الناس يميلون إلى التدخين بكثرة أو شرب الكحول كوسيلة للحصول على انتعاش كيميائي من الضغوط.
آخرون لديهم الكثير من المهمات لانجازها ولذلك فليس لديهم الوقت للتمارين أو للأكل الجيد، وممكن أن لا يناموا بشكل كاف، مما يسبب لهم الإجهاد أنهم لا ينامون جيداً وهؤلاء على الأغلب يواجهون مشاكل جمة وكثيرة حتى لأنهم ليس لديهم الوقت للذهاب إلى الطبيب أو العلاج وبكل الحالات فهذا هو مؤذ بشكل كبير للجسم.

الإجهاد وأمراض القلب:

العلاقة بين أمراض القلب والإجهاد علاقة كبيرة ووثيقة حيث أنه إذا لم يتم إطلاق الضغوطات والاجهادات من خلال تمارين؛ فان دقات القلب و ضغط الدم سيصبح مرتفعاً على الأوردة والشرايين مما يسبب تدميراً لها ولكي يتمكن الجسم من التعافي من التدمير ستتضخم جدران الأوعية الدموية وبعدها سيقل تزويد القلب بالأوكسجين مما يسبب إعياء للقلب والدورة الدموية.
هنا حيث يمكن لاستجابة المواجهة أو الهروب أن تصبح قاتلة بحد ذاتها: حيث أن هرمونات الإجهاد والتوتر بالجسم تسرع دقات  القلب  لزيادة تزويد الدم للعضلات، ولذلك يمكن أن تصبح الشعيرات الدموية رفيعة جداً بحيث لا يتمكن الدم من الوصول إليها حسب ما تحتاج إليه، مما قد يسبب إصابة  في القلب.

الإجهاد والأداء: 

أن ما يمكن ملاحظته وبشكل مباشر أن الإجهاد هو تجربة سلبية مما يمكننا أن نرى التأثير السلبي قصير المدى الذي يمكن أن تحتويه هرمونات الإجهاد في التأثير على الأداء، ونحن الآن بتنا مقتنعين كيف يؤثر الإجهاد على الاحتراق الوظيفي والذي سنناقشه لاحقاً.

تأثيرات أخرى للإجهاد:

لقد وجد بأن الإجهاد يؤدي أيضاً لتدمير جهاز المناعة مما يفسر سبب شعورنا بالبرودة عندما نصاب بالإجهاد، وهذا ممكن أن يكثف أعراض الأمراض والتي تحتوي على مناعة  ذاتية كروماتيزم المفاصل وهي على ما يبدو تؤثر في وجع الرأس، وسرعة الانفعال، وهنالك اقتراحات حديثة للربط بين الإجهاد وإعراض السرطان.

الإجهاد هو أيضاً يتحد مع الكثير من المشاكل النفسية وبشكل خاص مع الاكتئاب والإجهاد وهنا العلاقة واضحة جداً: التفكير السلبي مرتبط بشكل وثيق وأيضاً يساعد في تلك المشاكل.

إن التأثيرات المباشرة للإجهاد من ناحية صحية تبقى ضمن النقاش في بعض المناطق (على سبيل المثال قرحة المعدة) حيث أن ما هو سائد اليوم هو أن الإجهاد يتسبب في الكثير من الأمراض.

إنا التمارين المنظمة يمكنها أن تقلل من ردود الأفعال الجسمية للإجهاد وهي تقوي عمل القلب وتزيد من تزويد الدم له وهي أيضاً تقلل من احتمالية إصابة القلب بالأمراض، في النهاية فان على الفرد في حال شعوره بأي حال من الأحوال بأنه يقترب من أي مشكلة من هذه المشاكل، عليه استشارة مهنيين مختصين وبشكل سريع.

التأثير الايجابي للضغط:

بعض الأوقات يكون الضغط وما هو مطلوب منا مسبباً لأداء وتأثير ايجابي، مثال واحد على ذلك: أن الرياضيين والرياضيات يطلقون أجسامهم من خلال الأدرينالين لتحقيق قوة عالية وبالرغبة لتحيقي نتائج عالية وسريعة، ومثل آخر هو كيف يؤدي وضع مواعيد نهائية لانجاز المهمات لتحفيز الناس الذين ملوا من عدم التحفيز.
الـتأثير السلبي:

 في معظم ظروف العمل فان استجاباتنا للإجهاد تؤدي إلى معاناة في الداء، الهدوء واحترام حساسية الآخرين وهي أيضا منهاج حساس لتفادي المشاكل الصعبة في العمل: أن علاقاتنا الاجتماعية المتداخلة هي علاقات معقدة جداً لا يجب علينا تدميرها من خلال منهج عدواني في حين أن استجابة الانسحاب والانطواء تؤكد فشلنا في تحقيق حقوقنا عندما نريد.

فقبل أن نتطلع أكثر لكيفية إدارة الإجهاد في أدائنا فانه مهم لنا أن ننظر للعلاقة بين الضغط والأداء في تفاصيل أكثر، في البداية من خلال تعميق النظر في المنحنى المقلوب U ثانياً من خلال النظر إلى "التدفق" وهذه هي الحالة المثالية في التركيز الذي بدوره يجلب ادائاً رائعاً.

الضغط والأداء- المنحنى المقلوب U
إن العلاقة بين الضغط والأداء قد تم تفسيرها سابقاً وهي من أهم المواضيع في إدارة الإجهاد، المنحنى Uهو العلاقة بين الضغط والأداء (انظر إلى الصورة) حيث أن علاقة المنحنى U تركز في أداء الناس من خلال المهمات :

حيث أن الضغط بداخلنا قد ازداد، ندخل في منطقة أفضل الأداء Area of best performance هنا نحن نستطيع التركيز في المهمة ونؤدي بشكل أفضل هنالك حيث الضغط الكافي فينا نركز في انتباهنا وهنالك القليل مما يشوش أدائنا.

في جانب اليد اليمنى (ستفسر لاحقاً).

أفكار سلبية تزدحم في عقولنا: 

لدينا جميعاً الوعي بأن قدرات الذاكرة لدينا محدودة ، إذا حولت أن تتذكر قائمة طويلة من الأشياء لن تتذكر منها إذا لم تستخدم مهارات للتذكر إلا 6 إلى 8 أشياء، وبشكل متشابه فإننا أيضاً لا نستطيع التفكير في آن واحد إلى في أشياء قليلة جداً وهو ما يثبت قدراتنا الانتباهية المحدودة.
عندما نصبح مجهدين بشكل غير مريح، مشتتين، متعصبين، مجهدين، ونفكر بشكل سلبي فان عقولنا تضيق وتكتظ، وهذه الحالة هي ما نتطلع إليه في تعريفنا للإجهاد، عندما يدرك الفرد بأن ما مطلوب منه يتجاوز حدوده الشخصية ومصادره الاجتماعية ويبدأ الفرد شعوره بالتعب وهذا ينافس الأداء في إتمام المهمة لأنه يؤثر على قدراته الانتباهية ومن هنا يبدأ الفرد معاناة التركيز وقلته وضيقه وهنا يصبح مجهداً فوق الطاقة.
وكما يظهر في الصورة فان زلة الانحدار: عندما تصبح العقول تعمل فوق طاقتها بالمقابل فان عناك صعوبة في الأداء مع ازدياد في المشتتات والصعوبات والضغوطات وأفكار سلبية تضيق في عقولنا.

وفي أبحاث أخرى فقد أظهرت أن الإجهاد يؤدي إلى قلة قدرة الفرد في التعامل مع كم كبير من المعلومات، حيث أن كلا صناعة القرار والابتكارية قد تضررت لان الناس لا يستطيعون التعامل مع هذا الكم من المعلومات الممكنة في هذه الحالة " أن حساب عدم القدرة أثناء المراقبة العامة أظهرت أن الناس سيمنعون في أعمالهم حتى وان كان لديهم خيارات أخرى وهذا أوضح أن الناس مما لديهم إجهاد وضغط في العمل يؤدون عملهم بأفضل حال أثناء تعرضهم للضغط ممن هم تحت ضغط أقل لأنهم يحتاجون ضغطاً أكثر.
الدخول في حالة "التدفق":
عندما تكون في منطقة "الأداء الأفضل" فأنت بشكل طبيعي تستطيع التركيز وتركز بكل انتباهك على المهمة التي بين يديك فعندما تنجز ذلك من دون مشتتات فأنت إذن كما قال البروفيسور "ميهالي كسيكز" في جامعة شيكاغو حيث أنه وصف "حالة التدفق" بأنه الانهماك "يصبح منهكاً بشكل كامل في النشاط من أجل النشاط، حيث تبتعد الأنا، وينقضي الوقت في كل فعل وكل حركة والأفكار تتابع تلو الأخرى كعزف الجاز في وضع تستخدم فيه كل مهاراتك الممكنة".

أدائك في أحسن حالاته في هذه الحالة "التدفق" وذلك بسبب قدرتك على التركيز في كل مجهوداتك ونشاطاتك وتكون أيضاً محفز بشكل كافي لمقاومة الإغراءات.

إذن هي حالة خلاقة ودقيقة ومرضية التي من خلال على سبيل المثال تتمتع بقدرتك على الإقناع ويطلق العنان لإبداعك للانطلاق.

ساعد نفسك لتكون في حالة "التدفق":

من الأشياء المربكة في الإدارة هو شعور المدراء بأنهم قد فقدوا الحق في تلك الفترة من التركيز عندما يكون لزاماً عليهم أن يكونوا سهلين تجاه الآخرين ويكونوا قادرين على التعامل مع التغيرات اللحظية في المعلومات و القرارات والنشاطات حولهم فقد أظهرت الدراسات حول المدراء الناجحين بأنهم نادرا ما يقضون أوقات أكثر من دقائق قليلة وحيدين من دون مشتتات فهذه الوحدة ممكن أن تكون مربكة وممكن أن تساهم في حدوث ما يسمى بإجهاد المدراء.

في العمل الذي يكون في التركيز سلعة نادرة هنالك حلولاً مختلفة لخلق "حالة التدفق" الحلول تتضمن العمل من المنزل أو إعداد جزء من اليوم كفترة هدوء تام وهنالك حل آخر ممكن من خلال أن يتم انتداب آخرين لانجاز المهمات الصعبة والاهتمام بالمشاكل لحظة ظهورها وعدم الانتظار علة تعقدها ومضاعفتها.

التعامل مع ضغط العمل:

هذا القسم يعرض عليك مجموعة من المهارات التي تحتاجها لإدارة ضغط العمل الثقيل أن ضغط العمل يقع وراء الكثير من التجارب الضاغطة في حين نستغرق في عملنا الوقت الطويل وفي أحيان كثيرة يأخذ وقتاً أطول مما يحتاج ويصبح جزءاً من الروتين اليومي ومن هنا نصبح غير مسيطرين على أنفسنا وهذا جزء من الإجهاد.
تحليل العمل (1)

افهم طبيعة عملك

مقدمة: 

لتفهم طبيعة عملك يجب عليك أن تفهم توقع الآخرين منك وتفهم الأولويات في عملك وما الذي يخلق النجاح فيه حينها يجب عليك أن تركز في المهمات والنشاطات فيه وتقلل عملك وجهدك المبذول في عمل آخر وهذا يجعلك تحصد حصاداً جيداً منه ويجعل ضغط العمل لديك تحت السيطرة، إن تحليل العمل هذا هو تقنية مهمة وناجحة ومفيدة لكي تجعلك تحكم السيطرة على الجوانب المهمة في عملك ويجعلك تؤدي اداءاً أفضل في عملك ويبعد عنك المشتتات ويجمع مشاعرك تجاه ما يجب عليك أن تفعله.
استخدام الأداة:

لكي تطبق تقنية تحليل العمل عليك أن تتبع ما يلي:

· مراجعة الوثائق الرسمية الخاصة بعملك.
· انظر إلى وصفك الوظيفي حاول تحديد مهماتك وأولوياتك في العمل.
· أنظر إلى النماذج التي تعبأ بشكل دوري لتقييم الأداء وهذا يعطيك تغذية عن أدائك في الفترة السابقة.
· حاول متابعة التدريبات التي تقدم التي تحتاجها لكي تلتحق بها، بما يخدم تطلعاتك واحتياجاتك المهنية.
· ادرس خطة الحوافز في مؤسستك لكي تعرف كيف يمكنك أن تكافأ.
· افهم إستراتيجية مؤسستك وطبيعتها:
· إن المؤسسة التي تعمل بها قد وجدت لسبب محدد وبدورك أنت يجب عليك أن تساعد هذه المؤسسة في تحقيق أهدافها من خلال هذه الاسترتيجية ومن خلال دراستك لوثائقها الرسمية.
· وبشكل متشابه فان هذه المؤسسة لديها طبيعتها الخاصة والثقافة الدارجة بها والتي بنيت وفق تطورها التاريخي، عليك أن تتأكد بأنك تفهم طبيعة المؤسسة وتأكد بأنك تقوم بتعزيز هذه الثقافة وبالأقل أنك لا تعمل ضد هذه الثقافة وبشكل حتمي فان المؤسسة ستقدر ذلك.
· جد من حولك من هم الأكثر نجاحاً، وحاول أن تفهم لماذا هم ناجحين:
· داخل أو خارج هذه المؤسسة هنالك أناس يظهرون بجلاء أنهم الأكثر نجاحاً حاول أن تفهم كيف يعمل هؤلاء، وكيف يحقق هؤلاء النجاح انظر، ماذا يفعل هؤلاء، وتعلم منهم،  واعرف ماهية مهاراتهم، وتعلم هذه المهارات!!.
· تأكد أن حولك أناس وخيارات تساعدك في انجاز عملك: الخطوة التالية هو أن نتأكد بأن هنالك أناس ومصادر وخيارات تدعمك في إنجاح مهمتك إذا لم يكن لديك ذلك حاول إيجاد تلك الخيارات.
· أكد أولوياتك مع من يرؤسك في العمل: 
من خلال هذه المرحلة عليك أن تفهم ماذا يتطلب منك عملك وماذا تحتاج من طاقم مساعد ومصادر وفهم لأهداف العمل وتدريبات لأداء الأفضل لك هذا هو الوقت المناسب لتناقش مديرك أو رئيسك لتتشارك معه تحقيق الأهداف والإستراتجية.

التلخيص:

تحليل العمل هو تقنية الثلاثة خطوات لـ:

أولاً: فهم وإدراك ماذا تحتاج لتؤدي أفضل عمل.

ثانياً: تأكد بأنك ومديرك تتفقان على الأماكن التي تحتاج تسليط الضوء عليها عندما يضيق الوقت.

ثالثاً التأكد أن لديك المصادر والاحتياجات والإمكانيات والتدريب لأداء جيد، من خلال استخدامك لتقنية التحليل ستفهم جيداً كيف تؤدي عملاً رائعاً وعليك أن تحظى بفهم أوضح عن الأشياء التي عليك أن تفهمها، والأشياء التي عليك إلغاؤها. 
بناء دفاعات ضد الإجهاد

الراحة، الاسترخاء، والنوم:

عندما يواجه الناس أوضاعاً ضاغطة في عملهم، فان ذلك يواجه جنوح كبير تجاه العمل بشكل قاسي لحل تلكم المشكلة، ومن هنا نبدأ بالعمل بكل الوقت، ولا نترك لنا مجالاً للراحة ونقتطع من وقت النوم لدينا على حساب راحتنا لحل هذه المشكلة.

وإذا استمر الحال، فان حياتنا ستقصر بشكل درامي من خلال النتائج السلبية علينا، فهذا الوضع يخلق أمراضاً في القلب واحتراقاً وظيفياً لدينا.

يجب أن نعرف بأننا نرتاح وننام لأننا نحتاج ذلك!

الراحة والاسترخاء:

الراحة هو الشيء الذي نفعله لكي نريح أجسادنا، والراحة هي نهاية اليوم، وهي أيضا نهاية الأسبوع، تساعدنا في الوصول إلى الهدوء.

إن فعل أفعالاً ممتعة ومضحكة خصوصاً في الأوقات التي نشعر بها بالضغط والإجهاد تساعدنا في عمل توازن مهم في حياتنا وتكسر الروتين الممل في حياتنا والتجارب الغير سعيدة لدينا.
والوسيلة الفضلى لتقليل الإجهاد هو أخذ بعض الرياضات الغير مرهقة أيضاً كالرياضات التي تتطلب جهداً بطيئاً كالمشي والصيد، والرحلات الخفيفة المريحة أيضاً.

النوم:

بالمعدل يحتاج الناس لثمان ساعات نوم بالليل (ومع ذلك فالمعدل يتراوح ما بين 3 ساعات إلى 11 ساعة تختلف من شخص إلى آخر).

إذا كنا وبشكل منتظم ننام ساعات قليلة بالليل فذلك سيعكس بنفسه علينا سيقل التركيز لدينا والعالية أيضاً ستقل وسنبدأ المعاناة من ذلك، وهذا ما خبرناه جميعاً.
وهذا يقلل من فعاليتنا في عملنا ويزيد من الإجهاد والإجهاد، نبدأ بارتكاب الأخطاء، والطاقة تبدأ بالتراجع والهبوط ونصبح اقل نشاط فيما ننجز، وتقل نسبة تحمنا وسيطرتنا على الأحداث ومجرياتها، وهذا يؤشر على أن هذا الوضع السيئ يمكنه أن يصبح أسوء وأسوء.

تأكد أنك تنام نوماً كافياً، وإذا كنت قد بدأت تشعر شعوراً بالإعياء والتعب نتيجة ذلك عليك أن تنام نوماً كافياً مريحاً وهذا مهم جداً.

إذا وجدت لديك تلك الحالة:

· تأكد من أنك لا تنجز عملاً يتطلب نشاطاً ذهنياً كبيراً قبل التوجه للفراش.
· حاول قراءة كتاب مريح وسهل الفهم قبل النوم.
· حاول كتابة بعض الملاحظات والأشياء التي تؤرقك على دفتر بكلمات وحاول أن تخرجها من ذهنك وحاول مراجعتها في صباح اليوم التالي.
· حاول المحافظة على نفس وقت النوم كل ليلة.
· حاول الابتعاد عن المواد المنبهة والكافيين والكحوليات.
إدارة الوقت:
هي عملية مهمة جداً وضرورية في حال أنك تنوي القيام بمهمة صعبة وضاغطة وذلك يمكنك من انجازها من دون إجهاد وإجهاد، ومن هنا عليك الانتقال بشكل مركزي من عملية التركيز في النشاط والمهمة نفسها إلى التركيز في النتيجة، وهذه الآلية تساعدك في:

أولاً: تقدر قيمة الوقت لديك، وتفهم مدى الفعالية في طريقة استخدامك للوقت، وتطور عاداتك في استخدام الوقت.

ثانياً: تركز في أولوياتك ومن خلال ذلك تستطيع التركيز في ما هو أهم عمل أو مهمة لتقوم بها أولاً.

ثالثاً: تدير وتتجنب المشتتات.

رابعاً: تحصل على وقت إضافي.
إدارة شبكة الدعم من حولك

للحصول على المساعدة في اللحظة التي تريد:
عندما نصبح تحت ضغط العمل فإننا ننهمك بالعمل وذلك بشكل طبيعي يقوم بعزلنا ودفعنا تجاه الانسحاب من الواقع المحيط ، وهذا ما يسبب لنا الإجهاد.

إن الانسحاب كما تفيد التجارب ليست لصالح صاحبها لأن الفرد لا يستطيع أن يعزل نفسه عن المحيط والذي يعتبر دائرة الدعم له، فمن دونه سيفقد احد الخيارات المهمة، وذلك لأننا جميعاً نمتلك شبكة من الناس الذين يستطيعون مساعدتنا وحل مشاكلنا وهذه الشبكة تتجاوز الحياة المهنية لتتعداها لتكون داخل العائلة نفسها.

من خلال المؤسسة والشبكة المهنية فيها وما يتضمنها من علاقات مع الزملاء والرئيس والطاقم الموسع والمنتفعين والداعمين كل هذه شبكة متناغمة منوعة صاحبة كفاءات مختلفة ومتنوعة كلها يمكننا اعتبارها شبكة دعم لنا.
هؤلاء كلهم يمكنهم أن يقدموا لك الدعم الكبير والمتنوع والذي يحتوي على:
· الدعم المادي: وهذا يمكن أن يكون مادياً أو مساعدة مباشرة أو تمويل لمصادر مفيدة
· الدعم السياسي: بعض الناس لديهم قوة التأثير في الآخرين وهذا ممكن أن يساعدك في وضع مجموعة من المواعيد النهائية لانجاز بعض القضايا.
· المعلومات: يمتلك المحيطون مجموعة كبيرة ومتنوعة من المعلومات والتي نستطيع استخدامها والاستفادة منها لانجاز المهمات وحل المشاكل.
· حل المشاكل: وبشكل مشابه فان هذه الشبكة قد تساعدك بالتفكير بشكل أفضل في آلية حل المشاكل.
· التطمين: والمحيطين أيضاً يستطيعون تقديم الدعم العاطفي عندما يصل الفرد إلى أن يشك بما أنجز.
عندما تكون تحت الضغط تأكد أنك تطلب المساعدة من الآخرين.
الاحتراق الوظيفي
تعريف الاحتراق الوظيفي:

كما ناقشنا سابقاً أن جزءاً كبيراً من أسباب الاحتراق الوظيفي تقف في وضعك الخاص في هذه اللحظة، والجزء الثاني يأتي من داخل نفسك؛ من خلال أفكارك "مثالياتك" تطلعاتك، وأهدافك أيضاً، مهارات بسيطة تعطيك الفرصة لتفكر في ماذا تريد أنت من عملك، وتقارن ذلك مع حقيقة وضعك الآن، وهذا يجعلك تعرف حجم الخطأ في التقدير، وهذا الخطأ الذي نتحدث عنه "كنقطة ضغط" هو مسبب أساسي للاحتراق، ومعرفتك الآن "بنقاط الضغط" تعلك قادراً عل تجنب الاحتراق الوظيفي.

استخدام الأداة  

· لتبدأ استخدام هذه الأداة، عليك عمل قائمة في الأشياء التي تعطي أهمية لما تفعله؛

· اكتب ما الذي يجذبك لعملك الحالي، وما هي القيم التي تقتنع بها في هذا العمل، وما هي الأشياء التي تسعى لتحقيقها، وما هي الأشياء أيضاً التي تجعل انجازك لعملك أفضل من قبل.

· هذا كله سيجعلك تمتلك قائمة طويلة من الأشياء التي تفعلها، من هذه القوائم اخرج بـ 5 أشياء تعطي معنى عظيماً لعملك وهي الأشياء التي تلهمك .

· أكتب أشياء خمسة تقلقك وتربكك في عملك .
· وهنا أعمل مع القائمة التي تعني أشيائها لك الكثير فنّدها بنداً في كل بند انظر القائمة المربكات والمشتتات، وهنا حاول التركيز عل النقاط المركزية المهمة.
· وهنا هذه كلها تعتبر نقاط ضغط هي التي يجب عليك مراقبتها.

· فكر في هذه القوائم يداً وبعمق في كيف يمكنك بناء مناعات مضادة للاجهاد ومقالتنا عن الاحتراق الوظيفي ستساعدك في هذا السياق.

التلخيص

تصبح هشاً وقابلا للاحتراق في حال إن الاجهادات التي تصيبك أصبحت تصيب وبشكل سلبي الأشياء التي قمت بانجازها على مستواك الشخصي، ومن هنا تبدأ بفقدان ما يسمى بالرضي الوظيفي وهنا تبدأ المشكلة.

ومن هنا فان فهم مسببات الإجهاد في عملك فهذا يجنبك الاحتراق والإجهاد.
التخلص من الاحتراق الوظيفي:
من الممكن أن يكون الحديث عن تجنب الاحتراق الوظيفي متأخرا لأنه ممكن أن تكون قد خيب أملك من عملك بسبب أنك لم تأخذ القيمة العاطفية المناسبة منه، أو المردود المالي لك أيضاً.

يستطيع الناس التعامل مع هذا الوضع من خلال مجموعة من الطرق المختلفة منها ما هو فعال ومنها ما هو ليس جيداً كفاية:

· فعل لا شيء: غالباً، أن أسوء طريقة للتعامل مع الاحتراق الوظيفي هو تقبله وعدم فعل أي شيء تجاهه، من خلال البقاء في نفس المكان ويبقى الخطر يهاجمك في هذه الحالة من حين لآخر، وتفوتك الفرصة ومن هنا تعتبرك المؤسسة كخشبة ميتة، إذن عليك تغيير الوضع بطريقة ما.
· تغيير العمل (من تخصص مختلف): إذا كنت قد فقت كل القيم الجذابة لديك والتي وجدتها في بادئ الأمر لديك، فان تغيير العمل هو أفضل خيار مفتوح لديك، لأنك قد فقدت الفائدة التي قد حصلت عليها من خلال هذا العمل، ودخولك في عمل جديد، ستنافس وبشكل عادل من هم أصغر منك سناً ربما، وتعيش في جو أكثر إمتاعا من خلال اكتشافات جديدة في مجال آخر.
· تغيير العمل (من نفس التخصص): أن تغيير العمل في نفس التخصص هو غالباً أقل وقعاً من تغييره لتخصص آخر، حيث أن خبرتك ستستفيد منها وتنقلها لعملك الجديد، ويعطيك الفرصة أيضاً ليتجدد إخلاصك في العمل سعياً وراء تحقيق أهدافك الأصلية وتعطيك بداية منعشة في بيئة جديدة من دون شوائب مزعجة.
أن تغيير العمل هي استجابة ممكنة عندما تشعر بخيبة الأمل من المؤسسة التي تعمل بها وعليك هنا أن تستفيد من تجربتك الأولى وأن تبتعد وتتجنب أسباب الاحتراق الوظيفي والتي مررت بها سابقاً.  

انتهى
جمعيـــــة الهلال الأحمـــــر الفلسطيني 
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