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الف�صل ال�سابع

جدي ال�سعادة في العمل

يتطلب عملي مني �أن �أقوم بكثير من الخطابات ال�شفهية. ي�سخر �أ�صدقائي مني �أحياناً؛ 
�أقوم  �أن  �أ�ستطيع  �أنني  من  الرغم  على  الخطاب،  وقت  قبل  باكر  وقت  في  �أجهد  لأنني 
ب�إلقاء هذه  �أقوم  �أن  �أريد  الأخطاء.  �أرتكب  �أن  �أريد  لا  لكنني  نومي،  بهذه الخطابات في 
الخطابات بطريقة  مثالية – �أريد �أن يكون لدي �أجوبة عن جميع الت�سا�ؤلات التي يمكن �أن 
تطرح و�أريد �أن �أكون ف�صيحة عندما �أجيب عن الأ�سئلة. �إن لم يكن لدي �إجابة �أو لم �أجب 

بف�صاحة كافية، �ألوم نف�سي من �أجل هذا الأمر بعد ذلك.

تطلق �شركتي عملية تنقيح جديدة، تدعى »360 تنقيحاً«. �سيقدرني كل من يعمل تحت 
�أخطاء  �أرتكب  �أنني  �أعلم  �أقوم بعمل جيد، لكنني  يبلغ عددهم �سبعين �شخ�صاً.  �إمرتي، 
�أنهم يحبون العمل  �أعرف  �أق�صى حد مما �سيقوله النا�س عني.  �إلى  �إنني خائفة  �أي�ضاً. 

معي – ح�سناً �أنا واثقة جداً ب�أنهم يفعلون.

�إعمال العقل، لكن رغبتي  �أعلم ذلك بوا�سطة  �إن�سان �سعيداً.  من الم�ستحيل جعل كل 
في القيام بكل عمل بطريقة  مثالية، والا�ستجابة لاحتياجات الجميع عندما يحتاجونها 
تتعار�ض مع الواقع. �أعتقد �أن الطريقة لأداء �أي عمل هو �أن تفعلي ما تقدرين عليه، �إذاً 
الوقت،  طوال  الجميع  ا�ستح�سان  لالتما�س  حاجتك  وتجاهلي  فعله،  ت�ستطيعين  ما  افعلي 
الأمر الذي لا �أجيد عمله بوجه خا�ص. �أريد في الحال �أن يكون الجميع مثلي. لكن ذلك 
�أهيئ  �أن  علي  لكن  �أملي،  �سيخيب  �سلبية.  تعليقات  �سيكون هناك  �أنه  �أعلم  واقعي.  غير 
نف�سي؛ لأنني �أعلم �أنها واقعة لا محال. �أعتقد �أن هناك بع�ض النا�س متذمرون فقط، و�أن 
هذا �سيتحقق. ريما �أعتقد في �أعماق قلبي �أن الآخرين ي�شعرون ب�أنني لا �أقوم بعملي بما 

يكفي من المهارة. �أعتقد �أنني ناقدة نف�سي الأ�شد ق�سوة.
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عملي يتطلب من كثيراً من الجهد. يكون علي في كثير من الأوقات �أن �أعمل في المنزل 
في �أيام العطل. �أ�سافر �أي�ضاً بقدر معتدل. �أنتقد نف�سي لبذلي جهداً كبيراً في العمل. �أجر 
لكان  ر�أ�ساً على عقب،  الك�سب  على  انقلبت مقدرتنا  لو  �أجري.  �أقل من  ال�شهري  زوجي 
عمل  دون  العي�ش  ت�صور  �أ�ستطيع  لا  لكنني  �أطفالي.  مع  المنزل  في  �أمكث  �أن  المرجح  من 
ب�سبب اختلاف مقدرة كلينا على ك�سب المال. ما كنت لأ�شعر بالارتياح و�أنا �أقتات من �أجر 
زوجي ال�شهري فقط. �أعتقد �أن للأمر علاقة بالطريقة التي تربيت عليها. انف�صل والداي 
عندما كنت �صغيرة، وقد �شعرت بقلقهما ب��شأن المال. �شعرت دوماً �أن علي �أن �أجد طريقة 
لأعتني بنف�سي – لي�س في حال انف�صلنا �أنا وزوجي لكن لأنه �أكبر مني �سناً، و�إذا حدث له 
مكروه، فعليّ �أن �أكون مهي�أة �أن �أهتم بنف�سي و�أطفالي. �أميل �إلى �أن �أكون عملية في هذه 

الأمور. �أ�شعر ك�أن هناك كثيراً من ال�ضغط على �أدائي في العمل.
- �أيمي

ي�شبه ميدان العمل حقل �ألغام لأي �أحد لديه ميل ليكون نا�شد كمال قد ن�شعر في المنزل وفي 
حياتنا ال�شخ�صية بان �أداءنا خا�ضع للمحاكمة، لكن في العمل يحكم على �أدائنا حقاً. �إن 

�ضغط النجاح حقيقي فعلًا، وعواقب الخيبة يمكن �أن تكون حقيقية وجوهرية.

لكن هذا لا يجعل من هو�س الكمال �إ�ستراتيجية م�ؤثرة في العمل. في الواقع، يمكن �أن 
الر�ضا  �إلى عدم  العمل  الكمال في  ي�ؤدي هو�س  المبررة.  الم�شكلات غير  كثيراً من  ي�سبب 
في  الأداء  مقابلات  ب��شأن  �أدنى  تقويم  و�إلى  العمل،  زملاء  بين  التوافق  وعدم  والمماطلة 

العمل، و�إلى كثير من الإجهاد الذي يمكن �أن ينتقل من العمل �إلى حياتك في المنزل.

من  �أريد  معنى.  ذا  العمل  من  معينة  �أوقات  في  الكمال  مهو�سة  ميول  امتلاك  يكون 
محا�سبتي �أن تكون نا�شدة للكمال عندما تعد لي �ضرائبي، و�أريد من طبيبي المولد الذي 
في  الأوقات  من  كثير  هناك  لكن  للكمال.  نا�شداً  يكون  �أن  القي�صرية  العملية  لي  يجري 
العمل ي�صبح فيها لو�س الكمال م�ساوئ عو�ضاً عن المحا�سن عند الإ�صرار عليه. على �سبيل 
المثال، ربما تق�ضي كاتبة تريد لعملها �أن يكون مثالياً كثيراً من الوقت في تفح�صه، بحيث 
يحول ذلك دون �إنجازها واجباتها �ضمن الوقت المحدد. لن تكون الم�شرفة التي ت�صر �أن 
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لتعمل  الأمر  بها  و�سينتهي  بمهامها  غيرها  تكلف  �أن  على  قادرة  بالكمال.  مهو�سة  تكون 
ثماني ع�شرة �ساعة في اليوم؛ لأنها تقوم بكثير من المهمات بنف�سها.

بطريقة   الطموح  هذا  تحقيق  توقع  �صحي؛  �أمر  هو  بتفوق  عملك  لأداء  الطموح 
�إذا  �أمل وخجلُا وقلقاً وك�آبة وغ�ضباً.  �أمر بعيد عن الواقع، وي�سبب لك خيبة  مثالية 
�أمر متقن، لكن ذلك �سينحدر كثيراً عن  تفح�صت محا�سبة كل ح�ساب مرتين فهو 
دفتر  في  واحداً  �إنفاق  بند  يكتب  �أن  ن�سي  زوجها  لأن  اكت�أبت؛  �إذا  الكمال  م�ستوى 

الإي�صالات الم�صرفية.

نعتقد �أن الانتباه �إلى كل تف�صيل هو �أمر �إيجابي، وهو كذلك في �أوقات عديدة. لكن 
�صرف الانتباه �إلى التفا�صيل ي�سبب غالباً الخروج عن الم�سار ال�صحيح لل�صورة الكبيرة، 

كما حدث مع باربارا:

�أعمالي  �أن�شر من  �أن�شر كتبي. لم  �أن  �إلى  و�أحتاج  �أكاديمياً،  �أ�شغل من�صباً 
القدر الذي يتعين علي ن�شره؛ لأنني �أحاول �أن �أح�سن عملي. �إنني م�شو�شة 
دوماً ب�سبب هذا ال�شعور الدائم ب�أن عملي لي�س جيداً كما ينبغي، و�أن علي 

�أن �أبذل جهداً �أكبر، و�أن هناك �أ�شياء لم �أفعلها بعد.

عندما �أراجع �أوراق �أنا�س �آخرين، �ألاحظ �أن عملي �أف�ضل من �أعمال 
جيد  �أنه  على  عملي  قبول  �أ�ستطيع  �أنني  لو  �أتمنى  ن�شرها.  جرى  كثيرة 
على نحو كافٍ، و�أن �أفرج عنه. لكنه لم يرتق �إلى م�ستوى معاييري قط. 
�أخيراً، عندما ين�شر العمل، �أنظر �إليه و�أ�شعر بالر�ضا. عند ذلك فقط 

�أ�شعر بالتح�سن.

�أنك تقومين بعمل جيد حقاً.  بال�ضرورة  العمل لا يعني  نا�شدة كمال في  الحقيقة، كونك 
لنقل �إن مديرك في العمل عهد �إليك بثلاث مهام يوم الإثنين لت�ؤديها حتى يوم الجمعة. �إذا 
ق�ضيت الإثنين والثلاثاء والأربعاء والخمي�س في �أداء المهمة رقم واحد، بطريقة  مثالية، 
فلن يكون لديك مت�سع من الوقت لأداء المهمتين رقم: اثنين وثلاثة يوم الجمعة. ثم يكون 

عليك �أن تطلبي مهلة �إ�ضافية لإنجاز العمل. 
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يعتمد هذا على الموقف طبعاً، لكن في معظم الم�سائل، يف�ضل المدير �أن يجري �إنجاز 
المهمات الثلاثة بطريقة  ملائمة )و�ضمن الوقت المحدد(، وذلك عو�ضاً عن مهمة واحدة 
تنجز بطريقة  مثالية وتكون باقي المهمات مت�أخرة. من ال�صعب تجاهل التفا�صيل، لكن 

في العمل، تكون هي الإ�ستراتيجية الأكثر فاعلية في بع�ض الأحيان.

�أن يف�سد عبرها هو�س الكمال  ��سأ�صف لك في هذا الف�صل بع�ض الطرق التي يمكن 
نجاح ميدان العمل. ��سأخبرك �أي�ضاً عن الأدوات التي يمكن �أن ت�ساعدك في تخفيف هو�س 

الكمال وفي جعلك ت�شعرين ب�أنك �أكثر �سعادة في ميدان العمل.

الن�ساء في العمل
مقارنة مع الرجال، تواجه الن�ساء بع�ض التحديات الفريدة من نوعها في العمل ب�سبب �أ�سلوب 
تركيبنا الجوهري وتكيفنا الاجتماعي. طوال دهور، كان الرجال يذهبون �إلى العمل بينما 
تعنى الن�ساء بالأطفال والمنزل. �ساعدتهن ميزاتهن الأنثوية – القدرة على العناية والرغبة 
ال�سنين.  �آلاف  طوال  النجاح  في   – الآخرين  مع  والتوا�صل  التعاطف  على  والتوكيد  فيها 
ن�ساء الكهوف اللاتي �أجدن معرفة طريقة تن�شئة �أطفالهن ورعايتهم ورثن جيناتهن. نحن 
م�صممات للعناية بالآخرين، ويعزز هذا الدافع اجتماعياً عبر حياتنا، عندما نرى ن�ساء 

�أخريات يرعين �أطفالًا ووالدين م�سنين، و�أفراد الأ�سرة الآخرين.

�إننا محفزات بطريقة  مختلفة عن الرجال في ميدان العمل: وجدت درا�سة لوميناري 
الحديثة �أن ما يحفز الرجال في العمل رغبتهم في جني المال وامتلاك النفوذ؛ تقدر الن�ساء، 
المحفزة.  قوتهن  هي  النا�س  مع  – علاقاتهن  الاجتماعية  التفاعلات  �أخرى،  ناحية  من 
العمل مع فريق م�شجع وامتلاك مرونة في الوقت نف�سه �أمر يهم الن�ساء �أكثر من الرجال. 
عندما ترقت مري�ضة من مري�ضاتي في عملها حديثاً، اختارت �أ�سبوع عطلة �إ�ضافياً عو�ضاً 

عن زيادة �أجرها ال�شهري. في هذه المرحلة من حياتها، للوقت قيمة �أكبر من قيمة المال.

للأ�سف، لا تقود هذه الميزات بال�ضرورة �إلى النجاح في عالم العمل. على الرغم من 
�أن ملايين الن�ساء في �أمريكا يعملن خارج المنزل، ف�إن معظم المكاتب والمعامل والمدار�س 
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والم�ست�شفيات ما انفكت، تعمل تبعاً لقواعد وتقاليد �صاغها رجال. ي�ضيف هذا كماً من 
التحديات للن�ساء جميعاً؛ لا �سيما نا�شدات الكمال منهن.

يتوقع من الن�ساء العاملات �أن ي�ؤدين �أعمالهن كما ي�ؤديها الرجال، لكن تبرع معظمهن 
الروتينية  الأعمال  معظم  تتعار�ض  الرجال.  زملائهن  من  �أكثر  م��سؤوليات  تحمل  في 
والمتطلبات وجداول الأعمال في ميدان العمل مع احتياجات الأمهات العاملات، كما تكتب 

�آرلي را�شيل هوك�س�شيلد في كتابها مناوبة ثانية:

تدفع ربة المنزل الثمن ببقائها خارج الاتجاه ال�سائد للحياة الاجتماعية. 
بينما تدفع المر�أة العاملة الثمن بدخولها في نظام مهن �آلي، لا يتيح �إلا 
قليلًا من الوقت والطاقة العاطفية لرعاية الأ�سرة. تتيح لها مهنتها قليلًا 
جداً منهما؛ لأن هذه المهنة �صممت لتنا�سب الرجل التقليدي الذي تربي 

زوجته �أطفاله.

الرجال  �أن  �إلى  �أريزونا،  وجامعة  هارفارد  في  باحثون  �أجراها  عظيمة  درا�سة  تو�صلت 
و�أ�سرهم  و�أعمالهم  المال   – يومياً  �أ�سا�سية  �أ�شياء  ثلاثة  ب��شأن  متو�سط  بمعدل  يقلقون 
المبا�شرة – بينما تقلق الن�ساء و�سطياً ب��شأن اثني ع�شر �شيئاً )المال و�أعمالهن و�أ�سرهن 
نتابع  �أن  ال�سهل  الخ( من   .... و�أ�صدقائهن ومظهر منازلهن  الكبيرة  و�أ�سرهن  المبا�شرة 

ثلاثة �أ�شياء بدلًا من اثني ع�شرة �أمراً.

�أكبر  نحو  على  للتركيز  �أخرى  اهتمام  مجالات  بتجاهل  الرجال  يبرع  العمل،  في 
على الأعمال. يكون ذلك �أكثر �صعوبة على الن�ساء – وذلك فيما يتعلق بنا�شدة الكمال 
لا  المنزل.  خارج  عملك  �أثناء  في  �صالحة  �أماً  تكوني  �أن  في  رغبتك  تتوقف  لا  خا�صة. 
تتوقف رغبتك في �أن تكوني نحيلة في �أثناء عملك خارج المنزل. �إذا كنت نا�شدة للكمال 
في المنزل، ف�ستقلقين كثيراً ب��شأن الأ�سرة غير المرتبة، والأثاث الذي يغطيه الغبار في 
من  مجال  �أي  في  بالكمال  مهو�سة  ميول  لديك  يكون  عندما  العمل.  في  وجودك  �أثناء 
للوم  ميلك  �إلى  بالن�سبة  الأمر  كذلك  العمل.  �إلى  الميول  هذه  تتبعك  الحياة،  مجالات 
نف�سك عندما لا تقومين بعملك كما »ينبغي« في العمل. �إذا قدم �أحد قطعاً من الحلوى 
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وتناولت ثلاث قطع، تفكرين في الأمر طوال اليوم. �إن بكت طفلتك في �أثناء هدهدتك 
�إياها كي تنام في يوم الرعاية، تفكرين بذلك طوال ال�صباح �ستدور في ذهنك الأمور 

جميعها التي ت�شو�ش تفكيرك عندما تكونين في العمل.

الأمهات العاملات
�أن حرباً  500 ف�أخبرتني الن�ساء  �إرادة الإجهاد في �شركة  �ألقيت حديثاً محا�ضرة عن 
في  العمل  الأمهات  تغادر  الأمهات.  غير  والن�ساء  الأمهات  الن�ساء  بين  دائرة  كانت 
الخام�سة م�ساء، ومن المتوقع �أن تبقى من لم يرزقن ب�أطفال حتى وقت لاحق. �سبب هذا 
اللاتي كن  الأمهات  ب�أطفال من  يرزقن  اللواتي لم  – واغتاظت  كثيراً من الخلافات 
ين�صرفن من العمل في الوقت المحدد. �شعرت الأمهات اللاتي كن ين�صرفن في وقتهن 
المحدد بالذنب لقيامهن بعمل �أقل من زميلاتهن غير الأمهات. لكن كان يجب �أن تعيدي 
�أطفالك من مركز الرعاية النهارية في ال�ساعة ال�ساد�سة؛ فلا خيار �آخر لديك. عليك 

المغادرة فوراً.

في بع�ض الأحيان، تلاحظ الأمهات العاملات �أن �أف�ضل �إ�ستراتيجية هي و�ضع مكابح 
ب�ألم  الكمال  نا�شدات  هذا  ي�شعر  �أن  يمكن  �صغاراً.  �أطفالهن  يكون  عندما  مهنهن  على 

مبرح، كما حدث مع دينيز:

عن  عو�ضاً  الأ�سبوع  في  �أيام  �أربعة  �أعمل  �أن  قررت  طفلتي،  ولدت  �أن  بعد 
خم�سة. لم يكن الموظفون الذين �أعمل معهم �سعداء بهذا الأمر. كي تنجحي 
في عملك عليك �أن تكوني حا�ضرة طوال الوقت. توقفت عن كل المراهنات 
ونتيجة لذلك، لم �أعد �أرى دوري مركزياً في م�ؤ�س�ستي، كما كان في ال�سابق. 
�أ�شعر ك�أن دوري قد تهم�ش. بما �أن عملي من طراز �أ، من ال�صعب �أن �أكون 
لم�ؤ�س�سة،  في  العليا  الإدارة  مع  الوقت  من  كثيراً  �أق�ضي  لا  الهام�ش.  على 
�أحب  لأنني  �أمر ي�صعب علي تحمله؛  وهذا  لذلك لم يلاحظ عملي جيداً. 
المناف�سة جداً. علي �أن �أتفح�ص كبريائي قبل �أن �أغادر المنزل، و�أفكر فيما 
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تقدماً في عمله  �أحرز  �شخ�صاً  �أرى  �أتخلى عنه. عندما  فيما  ولي�س  �أملك، 
في الم�ؤ�س�سة، �أعتقد �أنه يجب �أن يكون �أنا. لا �أ�ستطيع �أن �أخلي مكاني على 
خ�شبة م�سرح الحدث و�أ�ستبدله ب�آخر بين جمهور النظارة، �إن فعلت �سيعاني 

�أ�سلوبي في الحياة جراء ذلك.

المنزل. عندما  رعاية  واجباتهن في  وراءهن  يخلفن  لا  لكنهن  العمل،  �إلى  الن�ساء  تذهب 
بد�أت والدتي الطاعنة في ال�سن تعاني م�شكلات �صحية، �أبقيت هاتفي النقال مفتوحاً في 
العمل كي تتمكن من الات�صال بي في �أي وقت. �أتركه الآن مفتوحاً من �أجل �أطفالي. �أجري 
ات�صالات هاتفية متعلقة بالمنزل في �أثناء العمل – لا يمكن �أن تجري ات�صالًا من طبيب 
�أتوقف  لا  العاملات،  الأمهات  معظم  مثل  الليل.  في  الكهرباء  اخت�صا�صي  �أو  الأطفال 

عن التفكير في �أمور حياتي جميعها لمجرد كوني في العمل.

�إذا كنت نا�شدة للكمال في المنزل والعمل، فمن الم�ستحيل �أن تكوني الموظفة والأم التي 
تريدين. �أو �إذا كنت كذلك، ف�إنك تدفعين الثمن. لدي مري�ضة تبذل جهداً كبيراً في العمل، 
وت�ستعين بمربيتين لأطفالها. بالكاد ترى �أطفالها في �أيام العطل، لكن �أيام عطلها مكر�سة 
كلها لها، من ال�صباح وحتى الم�ساء. ��سألتها متى تكر�س وقتاً لنف�سها، ف�أجابت: �أبداً. تبقي 
في ذهنها �أنها �أم وموظفة ممتازة غير �أنها �أهملت نف�سها. تعاني اكتئاباً وقلقاً. لا تهتم في 

حياتها �إلا بعملها و�أطفالها. ولا يوجد �شيء ينع�ش روحها.

�س�ألنا ن�ساء...
كيف �أثر هو�س الكمال فيكنّ في العمل؟

�أدوارهم  ي�ؤدون  لا  الآخرين  �أن  �أرى  �أكثر عندما  �أعمل  �أن  علي  ك�أن  �أ�شعر 
عقد  في  الأدوار  بتبادل  وزملائي  �أقوم  ب�أن  يفتر�ض  ينبغي.  كما  العمل  في 
اجتماع عن بعد في تمام ال�سابعة �صباحاً. كانوا يرمون الكرة تجاهي مدة 
ق�صيرة، لذلك انتهى بي الأمر و�أنا �أقوم بعقد الاجتماعات جميعها. بالعودة 

�إلى الأمر �أرى الآن �أنه كان من غير الم�ألوف لي فعل ذلك.
- جي�سيكا
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لم �أكن �أحتمل �إلى حد ما الموظفين الذين يعملون معي؛ لأنني �شعرت ب�أنهم 
لا يعملون بالم�ستوى الذي �أعمل فيه. ا�ستغرقت بع�ض الوقت لأكت�شف كيف 
وكنت  الخا�ص،  عملي  �أبد�أ  �أن  قررت  عملي.  في  �سعيدة  �أكون  �أن  �أ�ستطيع 
نا�شدة  �أكون  �أن  – �أ�ستطيع  موظفون  لدي  لي�س  ذلك الحين.  منذ  �سعيدة 
بالعمل؛  �أقوم  �أن  �أ�ستطع  لم  ب�أو�ضاع  مررت  لوحدي.  �شيء  كل  في  للكمال 
لا  لم  النا�س  ي��سألني  بنف�سي.  جميعها  بالأعمال  �أقوم  �أن  �أ�ستطع  لم  لأنني 
�أوظف �أحداً لي�ساعدني، لكنني ل�ست �سعيدة في توظيف �أحد يعمل من �أجلي 

ولا يرتقي لم�ستوى معاييري ال�سامية. �إنه فر�ض ذاتي.
- كارول 

من  واحد  بنف�سي.  ال�شخ�صية  �صوري  و�أظهر  فوتوغرافية،  م�صورة  �إنني 
يتعذر  ب�شكل  ال�سلبية  الن�سخة  على  غبار  يوجد  �أنه  ال�صور  تظهير  مظاهر 
اجتنابه، ويظهر نقطاً بي�ضاء �صغيرة على ال�صورة. ت�ستطيعين �أن تتخل�صي 
بد�أت  للقلق عندي، عندما  �شكل هذا م�صدراً حقيقياً  �شطبها.  منها عبر 
بذلك �أول مرة؛ �أعلم �أن علي �أن �أنظفها �أولًا. لكن كلما نظرت �أكثر، ظهرت 
على نحو �أكبر. كنت لأق�ضي �ساعة كاملة في �إيجاد هذه البقع التي لم تكن 
�أن الآخرين لا  �أراها، و�أعرف  ب�أنني حمقاء؛ لأنني  ملحوظة. �شعرت فعلًا 

يرونها، ومع ذلك �شعرت ب�أنني مجبرة على المتابعة.
- باتري�شا

التي  الأعمال  قائمة  كتابة  �إعادة  العمل على  الوقت في  �أ�ضيع  �أنني  �ألاحظ 
يتعين علي تنفيذها �أو كتابة ملحوظة لنف�سي؛ لأن القائمة لي�ست �أنيقة �أو �أن 
هناك خطوطاً ع�شوائية عليها. �إنه �أمر �سخيف، لكنني ل�ست را�ضية تماماً، 
ولا �أ�ستطيع �أن �أرى عبر الفو�ضى �أو عدم ترتيب الأ�شياء الفعلية التي �أحتاج 

�إلى �إنجازها حتى تكتب قوائمي بطريقة  نظيفة وجميلة.
- �ستيفاني
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الأدوات التي ت�ستطيعين ا�ستخدامها
كيف يمكن التحكم في نزعاتك المهو�سة بالكمال في العمل؟ �إليك مقترحاتي. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أعيدي تدريب عقلك

يقدم ميدان العمل �أر�ضية خ�صبة لأنواع التفكير الم�شوه جميعها: التفكير على �أ�سا�س 
وا�ستخدام  و�أبي�ض،  �أ�سود  �أ�سا�س  والتفكير  يكون،  لا  �أو  مثالياً  الأمر  يكون  �أن  �إما 
الوجوب  عبارات  وا�ستخدام  الحبة  من  قبة  و�صنع  العقلية،  )الفلاتر(  المر�شحات 
والتما�س الا�ستح�سان، يبرز كثير من �أنماط التفكير هذا على نحو متكرر بين الن�ساء 
العاملات. تع�شع�ش ت�شوهات معرفية كهذه في ذهنك وت�صبح �أفكاراً �آلية تبدو مريحة 
الأفكار  العمل في تحديد هذه  والإجهاد في  الكمال  �سر تخفيف هو�س  يكمن  ظاهرياً. 

الآلية وتحديها و�إبدالها ب�أخرى �أكثر واقعية.

اق�ضي �أ�سبوعاً �أو اثنين في كتابة �أفكارك الآلية جميعها التي تراودك ب��شأن العمل. ثم 
لتتحديها. هل هي  الثاني  الف�صل  المدرجة في  المعرفي  النمط  تغيير  تو�صيات  ا�ستخدمي 
ذات معنى؟ هل لها علاقة بهو�س الكمال؟ هل هي �ضرورية؟ هل ت�ضيف �شيئاً �إلى نوعية 

العمل الذي تريدينه؟ هل تقلل من ر�ضاك على عملك؟

والمعقولة  المفيدة  الأفكار  على  �أبقي  وتحديتها،  �أفكارك  حددت  قد  تكونين  عندما 
و�أعيدي بناء الت�شوهات المعرفية لتجعليها �أكثر واقعية. اكتبي �أفكارك التي �أعيد بنا�ؤها 

وانظري كل يوم �إليها 

 هذه بع�ض الأمثلة للأفكار الآلية في العمل:

�صحيحة. بطريقة   بالعمل  للقيام  الوحيدة  الطريقة  هي  • طريقتي 

عمل. �أي  �إتمام  �أ�ستطيع  • لا 

الموجودة  الأعمال  كل  �أنه  لم  ما  جديد  عمل  بم�شروع  �أبد�أ  �أن  �أ�ستطيع  لا   •
على مكتبي.
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• يقوم الآخرون بعمل �أف�ضل من عملي.

• يجب �أن �أكون قادرة على �أداء عملي دون �أن �أعمل لوقت مت�أخر، �أو �أكمل �أداء العمل 
في المنزل.

• ل�ست جيدة في هذا.

• �ألوم مديري )�أو زملائي( على الم�شكلات التي تواجهني في العمل.

• �إذا انتقد مديري طريقة �أدائي في العمل، �أ�شعر ب�أنني فا�شلة.
• لا �أ�ستطيع ترك هذا العمل؟ لأنه لا توجد �أعمال �أخرى تنا�سبني.

• زملائي مجموعة من الحمقى.
• مديري مدرك لكل �شيء �أفعله.

• يكون الذنب ذنبي �إذا لم ي�صل الفريق �إلى هدفه.
• لو كان مديري موهوباً �أكثر، لكان كل من عملي وحياتي �أف�ضل، ولكنت �أكثر 

�سعادة.

• �إن اقتطعت وقتاً من �أجل �أ�سباب �شخ�صية، فلن �أح�صل على ترقية.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أدركي تحذيراتك الكامنة في اللاوعي
تعمل كثير منا بناء على افترا�ضات تعيدنا �إلى الوراء. تحدي القواعد التي تعملين وفقاً 

لها، و�إن كانت م�شوهة، ا�ستخدمي �آلية تغيير النمط المعرفي لتغيريها.

هذه بع�ض الأمثلة عن تحذيرات اللاوعي:

• يجب �أن �أ�صل �إلى العمل قبل �أي �أحد �آخر.
• يجب علي الامتناع عن طلب الم�ساعدة.

• لا �أ�ستطيع �أن �أخفق �أبداً.
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• لا يجب �أن �أرتكب �أخطاء.

• يجب �أن �أجري مراجعات مثالية.

• يجب �أن �أقوم بعملي بطريقة  مثالية من �أجل �أن �أح�صل على ترقية.

تحمل كثير من الن�ساء تحذيرات اللاوعي التي توجب جعل مراجعة �أداء �أعمالهن مثالية. 
تروي مارغريت ق�صة نموذجية:

كان هدفي دوماً �أن يقوم عملي بو�صفي �صاحبة »�أداء متميز« لدى المراجعة 
ال�سنوية لأدائي في العمل. نجحت بطريقة �أو ب�أخرى في تحقيق هذا �سنوياً 
با�ستثناء ال�سنة الأولى لاحترافي المهنة. ح�صلت على تقويم »ممتاز« عو�ضاً 
حمام  في  ل�ساعة  بكيت  الأولى.  ال�سنوية  �أدائي  مراجعة  في  »متميزة«  عن 
ال�سيدات بعد �أن تلقيت نتيجة تقويم المراجعة، كوني طفلة كبرت تحت وط�أة 
�أن  يتمثل في  عنه  يجري الحديث  �أن  دون  به  ي�شعر  �أن  للمرء  معيار يمكن 
�أخرى  �إخفاقاً و�أي درجة  الثانية يعد  �أي المرتبة  الح�صول على الدرجة ب 

مكافئة لها تعد �إخفاقاً �أي�ضاً.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاختبري نف�سك فيما �إذا كان الخوف من النجاح يعيدك �إلى الوراء
– �إن  فيه  يعملن  الذي  المجال  في  يبرعن  عندما  �أكبر  بطم�أنينة  الكمال  نا�شدات  ت�شعر 
كنت تعلمين جيداً كيف تقومين بعملك، ت�ستطيعين �أن ت�سيطري على محيط عملك لدرجة 
كبيرة، ت�شعرين ن�سبياً بالر�ضا؛ يمكن �أن يمنعك �شعور الر�ضا هذا من التما�س الترقيات 
�أو قبولها، على �أي حال، �إن الترقي من عمل مريح ت�ستطيعين القيام به ب�سهول، �إلى عمل 
جديد يتطلب م�ستوى جديداً من البراعة، يمكن �أن يثير كثيراً من القلق. ربما يكون �أحياناً 
من الحكمة بمكان بقا�ؤك في عمل مريح عندما يكون �أطفالك �صغاراً بحيث يكون بو�سعك 
�أنتقل بين الأعمال حتى تممت  – وهذا ما فعلته. لم  النجاح في العمل دونما عناء كبير 

�أ�سرتي وكانت ابنتي الأ�صغر �سناً قد كبرت قليلًا.
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من  فريقاً  وراءك  تخلفي  ب�أن  يلزمك  اجتماعياً  توج�ساً  ترقية  قبول  ي�سبب  �أن  يمكن 
النظراء الم�ساندين – �أو الأ�سو�أ من ذلك �أن ت�صبحي، مديرتهم في العمل. �إن �شعرت ب�أن لا 
ثقة لك بقدراتك، ربما تقلقين؛ لأن الترقية �ستظهر نقائ�ص وعيوباً – حقيقية �أو زائفة – 
محرجة. ربما تخافين من خداع الموظفين لك �إن ح�صلت على ترقية لم�ستوى �أعلى في العمل.

في  النظر  �إلى  تحتاجين  م�شوهة،  وتوقعات  �أحكام  ب�سبب  الارتقاء  تخ�شين  كنت  �إذا 
�أو  – �إن كانت م�شوهة بطريقة  �إن فهم ماهية الأفكار الكامنة خلف ت�صرفاتك  الأمر. 
عليك  �إن  �أقول  لا  بالعمل.  المتعلقة  �أف�ضل الخيارات  اتخاذ  �أكثر  عليك  – يهون  ب�أخرى 
�أن تكرهي نف�سك على ترك عمل مريح بحيث تزداد وتيرة القلق لديك. �أن يكون عملك 
مريحاً وملائماً تماماً لك، ربما يكون �أف�ضل �شيء يحدث لك في هذه المرحلة من حياتك. 
يحفزك  لما  واقعي  �أ�سا�س  على  مبني  �إدراك  امتلاك  المهم  من  �أن  فعلًا،  �أعتقد  لكنني 
للعمل، بحيث يكون العمل الذي تختارين القيام به اختياراً حقيقياً ولي�س �إهمالًا وتخلفاً 

مبنيين على القلق.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أ�س�سي توقعاتك وفقاً لتوقعات مديرك في العمل
تميل مهو�سات الكمال لإثارة التفا�صيل، وغالباً ما نكون �أ�سو�أ ناقدات لأنف�سنا. نتفح�ص 
الأ�شياء مراراً، لا ن�شعر �أبداً ب�أن عملنا جيد على نحو كافٍ. لكن لي�س من ال�ضروري �أن 

يجري �إنجاز كل م�شروع بطريقة مثالية.

�إن لم تكوني واثقة بما تحتاجه مرتبة التميز من مجهود وما يمكن �أن ينجز على نحو 
ب�سبب هذا  بارتياح  �شعرت  �إذا  العمل.  يريده مديرك في  فيما  بت�أن  ملائم فقط، فكري 
العمل، فتعاوني مع مديرك على و�ضع توقعات. لا فائدة من �إ�ضاعة الوقت في عمل �شيء 
بطريقة  مثالية �إن كان مديرك �سعيداً هو »جيد على نحو كافٍ«. ربما يكون ما ير�ضيك 
بو�صفك نا�شدة كمال �أكثر بكثير مما يحتاجه مديرك فعلًا. عندما تقومين بعمل، ا��سألي 
نف�سك: ما هي توقعات مديري في العمل ب��شأن هذا الأمر؟ لي�س من ال�ضروري �أن تح�صلي 

على مرتبة التميز في كل ما تقومين به.
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تقبلت �أخيراً �أن �أف�ضل �شيء عندي ربما يكون نقي�صة – تعلمت ذلك عند 
بياناً  �أو  موجزاً  بحثاً  �أكتب  كنت  �إذا  المثال،  �سبيل  على  ال�سن.  في  تقدمي 
�إخبارياً، ولا �أعرف ماذا �أكتب، �أ�ستطيع �أن �أعطي لنف�سي �إذناً بكتابة م�سودة 
�أولية �إن بقي ما �أكتبه دون م�ستوى الكمال الذي �أرجو �أن يبلغه، لكنه �أف�ضل 
ما �أ�ستطيع فعله لم يكن لدي م�شكلة – حينذاك – في �إ�شراك زبوني فيه. 
�أعمل وفقاً لأمور تقت�ضي مني ت�سليم الأعمال في �أوقات محددة، لذلك يجب 
�أن �أكون واقعية. لكن ما يزال الأمر يزعجني �إن لم �أكن �سعيدة تماماً بالعمل. 
�أ�شعر بالذنب وخيبة الأمل عندما لا �أرتقي لم�ستوى توقعاتي، لكنني �أحاول �أن 
�أتجاهل ذلك. �أرى تفا�صيل لا يلاحظها زبائني ف�إن كانوا �سعداء– هذا ما 

يعنيني – لا ب�أ�س �إن لم �أكن را�ضية مئة في المئة عن عملي الذاتي.  
- كارول

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتمهلي قليلًا �إذا كنت رئي�سة العمل
يمكن �أن يقف هو�س الكمال حجر عثرة في طريقك فعلًا �إذا كنت مديرة �أو رئي�سة عمل. 
بل  مثالية؛  بطريقة   بالأعمال  للقيام  و�سعيك  التفا�صيل  على  انتباهك  تركيز  في  لي�س 
�آخرين  تفوي�ض  في  عذاباً  الكمال  نا�شدات  تجد  �أي�ضاً.  الهو�س  لهذا  موظفيك  بتعري�ض 
تقول  ي�ؤدي عملًا جيداً مثلهن.  �أن  ي�ستطيع  �أحد  ب�أنه لا  ي�شعرن  لأنهن  بالأعمال؛  للقيام 
غلوريا كبيرة المديرين: وجدت نف�سي حديثاً �أن�سخ تقريراً كبيراً في العمل؛ �إذ لا تعجبني 
الطريقة التي ترتب فيها �سكرتيرتي حا�شية الوثيقة«. وتتابع قائلة: »كانت تتناول فنجاناً 

من القهوة في الوقت الذي كنت فيه �أتعرق على مفتاح معطيات الحا�سوب«.

�إن كان هذا ينطبق عليك، عليك �أن تعودي خطوة للوراء. �أولًا وقبل كل �شيء عليك �أن 
تفو�ضي �أحداً للقيام بالأعمال، �أو �ستعملين ثمانين �ساعة في الأ�سبوع، كما اكت�شفت نان�سي: 
»�أحب �أن �أكون م�سيطرة، لكن هناك بع�ض المجالات التي �أعلم �أن علي �أن �أتجاهلها. �إنني 
مديرة، وقادرة على �أن �أدع الموظفين يقومون بالأعمال وفقاً لطريقتهم الخا�صة. بطريقة 
�أخرى، �إن حاولت �أن �أقول لهم �أن يعملوا بطريقة مختلفة �أو �أن �أعيد ما فعلوه بنف�سي، ما 

كنت ��سأنهي �أياً من �أعمالي الخا�صة.
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عندما توكلين مهمة لأحد ما، كوني واثقة جداً بالم�ستوى الأدنى لمعايير القبول. انتبهي 
�أنه من الإن�صاف �أن تتوقعي لعملهم �أن يكون مقبولًا، ولي�س الافترا�ض ب�أن يكون ممتازاً. 
عندما تتفح�صين العمل ولا يكون بالم�ستوى الممتاز الذي �أردته، ا��سألي نف�سك: هل يرتقي 
�إلى الم�ستوى الأدنى من معايير القبول؟ �إن لم يكن كذلك فما هو ال�سبيل الأف�ضل – لتعيدي 
عمله بنف�سك �أو لأن تعيديه �إلى الموظف مع مقترحات عن كيفية القيام به بطريقة جيدة 
وكافية؟ على الرغم من �أنها محاولة فقط للقيام بالعمل بنف�سك، فربما تهينين موظفيك؟ 

الأف�ضل �أن تدعيهم ي�صلحونه، بحيث يمكن �أن يتعلموا ويفخروا بالعمل فيه.

تذكري �أن العمل عند نا�شد كمال لي�س �سهلًا. لديك خيار – كوني �أكثر مرونة في و�ضع 
تتجنبي  �أن  �أردت  �إذا  موظفيك.  بين  كبير  تحول  حدوث  توقعي  �أو  و�أحكامك،  معاييرك 
�أو  ا�ستقالوا  الذين  الموظفين  بهم  لت�ستبدلي  موظفين؛  عن  البحث  في  طويل  وقت  ق�ضاء 
طردوا ب�سبب هو�سك بالكمال، ف�أعيدي النظر في كيفية معاينتك لموظفيك، وفيما �إذا كان 

هو�سك بالكمال واقعياً.

كونك مديرة نا�شدة للكمال، عليك �أن تمتلكي كلمات �سحرية: »ما هو مقدار الجودة 
�أن  عليك  مثالياً،  يكون  �أن  العمل  يتطلب  وعندما  العمل؟  له  وفقاً  يجري  �أن  يجب  الذي 
ت�صري على �أن يكون بهذه ال�صورة. �إن كان جيداً بما يكفي، اقبليه، �سيحبطك طلب �أن 

يعمل الجميع بطريقة مثالية طوال الوقت، كما �سيحبط الجميع.

ربما تعاني المديرة التي لي�س لديها موظفين بم�ستوى معاييرها نف�سه لتتناق�ش معهم، 
�أن  الموظف  ي�ستطيع  مثالية،  بطريقة  العمل  �إنجاز  يحدث  �أن  يجب  كيف  تكت�شف  حتى 
�أموراً مع زملائه، لكن عندما تكونين المديرة لن يكون هذا الخيار ممكناً دوماً.  يناق�ش 
في هذه الحال، �أو�صي بمنهج جماعي. اجل�سي مع موظفيك وا��سألي عن مدخلاتهم من 
حيث مقدار الجودة التي يجب �أن يجري العمل وفقاً له. �أخبريهم: »�أعلم �أن لدي توقعات 
كبيرة و�أعلم �أنها غير واقعية �أحياناً، لذلك دعونا نعمل بو�صفنا فريقاً لنجد برنامج عمل 
�إ�ضافة  �أكبر بين موظفيك.  نكون مرتاحين فيه جميعاً«. �سيظهر المنهج الجماعي تعاوناً 
�إلى ذلك، �سيمنحك وجهة نظر تقويمية – �إن توافق الجميع على �أن ثمانين في المئة ن�سبة 
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جيدة في العمل، وتعتقدين �أن هذه الن�سبة يجب �أن تكون مئة في المئة، ربما يكون قد حان 
الوقت لكي تعيدي تقويم توقعاتك. )ربما يعني هذا �أن لديك فريقاً فيه كثير ممن يتهربون 
من العمل، لكن هذه م��سألة مختلفة تماماً(. �إن ر�أى موظفوك �أنك تحاولين �أن تكوني �أقل 
�أو المهمات التي  �أن يبذلوا جهودهم من الأعمال  �صرامة في بع�ض الأ�شياء، من المحتمل 

تتطلب عملًا مثالياً حقاً.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أدرجي الهدوء �ضمن برنامجك
وتنهيه  يومك  تبدئي  �أن  ت�ستطيعين  بحيث  برنامجك  ف�ضعي  حال،  ب�أي  ممكناً  كان  �إذا 
بملحوظة هادئة. تجنبي �إدراج مقابلات في ال�ساعة الأولى �أو الأخيرة من العمل، ا�ستغلي 
الوقت ال�صباحي في التخطيط لمهمات يوم العمل. في نهاية يومك، ا�ستغلي الوقت في �إنجاز 
الإلكترونية،  والر�سائل  الهاتفية،  المكالمات  الرد على  – مثل  �أقل  �إجهاداً  تتطلب  مهمات 
التي  الأعمال  تكون  الطريقة  بهذه  بعد.  �أنجزت  قد  تكن  التي لم  الأعمال  بقايا  وترتيب 

تفكرين فيها �أو تقلقين ب��شأنها عند عودتك �إلى المنزل �أقل.

على  حافظي  كثيراً(.  لي�س  )لكن  منظمة  كوني  الم�ستطاع.  قدر  الهدوء  على  �شجعي 
ترتيب مكتبك – تظهر الدرا�سات �أن المديرين وزملاء العمل يقللون من ��شأن الموظفين 
المهملين – لكن لا ترتبيه ترتيباً مبالغاً فيه؛ لأنك �ستبدين فيما بعد ع�صابية ولا ي�شغلك 
)راجعي  للحظة  ا�سترخي  العمل،  في  بالإجهاد  ت�شعرين  عندما  كافٍ.  نحو  على  عملك 
�أو  الهاتف،  �أو تحدثك على  �إجرائك مقابلة،  �أثناء  الكتاب(. في  الثاني من هذا  الف�صل 
ا�ستماعك �إلى زبون �صاخب، �أو انتظارك و�صول فاك�س. تجعلك الا�سترخاءات الق�صيرة 

هادئة ومنتع�شة في الوقت الذي ي�ستغرقه العد �إلى ع�شرين.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكافئي الت�صرف الجيد
�أكثر من التعزيز  �أي خبير في تنمية الأطفال، يفيد التعزيز الإيجابي  مثلما يقول لك 
تغيري  �أن  تحاولين  كنت  �إذا  العقاب.  ت�أثير  من  �أكبر  ت�أثيراً  للمكاف�آت  �إن  ال�سلبي– 
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العمل  ابدئي  �أو  حمراء،  خطوطاً  لنف�سك  و�ضعي  الت�أجيل،  عن  فتوقفي  ت�صرفك، 
بم�شروع ذي عبء ثقيل بالن�سبة �إليك، وفكري ب�شيء خا�ص يمكن �أن تمنحيه لنف�سك 
عندما تنجحين. عندما كتبت بحثي، منحت نف�سي خم�س قطع من ال�شوكولا على كل 
الهدف  النقائ�ص.  نف�سي على  لوم  �إنجازاتي عو�ضاً عن  نف�سي على  وكاف�أت  �صفحة. 
هو �ألا تكوني قا�سية على نف�سك عندما تت�صرفين مت�أثرة بهو�سك الكمال، و�أن تكافئي 
نف�سك عندما لا تفعلين ذلك. لن يعطيك العالم الخارجي ال�شكر الذي تحتاجين، لذلك 

عليك �أن تمنحيه لنف�سك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقارني نف�سك بالأخريات
�أعلم، تعتقدين �أنني كنت ��سأطلب منك �ألا تقارني نف�سك بزملائك. لكن �إن كنت نا�شدة 
كمال، يمكن �أن تتيح ا�ست�شرافاً جيداً للأمور المقارنات ��سأطلب منك. من ال�سهل �أن تجل�سي 
في مكان العمل �ضمن عالمك ال�صغير، وتفكري ب�أن جميع من حولك يقوم بعمل جيد مثلك 
 – لي�سوا كذلك  �أنهم  المحتمل  �أمراً؟ من  �أتعرفين  لكن  �أف�ضل.  – �أو  �أف�ضل  – �أو  تماماً 
بو�سعك التعلم منهم. انظري حولك. هل ي�صل زملا�ؤك �إلى العمل في وقت مت�أخر �أكثر 
منك؟ هل يح�صلون على ا�ستراحة الغداء مدة �أطول؟ هل يتغيبون عن الاجتماعات بين 
الحين والآخر؟ هل ينهمكون في العمل بن�سبة لم ت�صل �إلى مئة في المئة؟ هل ير�سلون ر�سائل 
تتغا�ضي  �أن  ت�ستطيعين  يطردوا، ربما  يفعلون، ولم  كانوا  �إن  ب�أخطاء عر�ضية!  �إلكترونية 
قليلًا في بع�ض الأحيان، �أي�ضاً. وازني ما تفعلينه بما يفعله الآخرون. من المحتمل �أنك �أكثر 

ق�سوة على نف�سك من ق�سوة الآخرين على �أنف�سهم. 

و�صولك  عند  التعامل  في  مرنون  المديرين  بع�ض  لكن  طبعاً،  العمل  على  هذا  يعتمد 
مت�أخرة في �إحدى المرات، �أو مغادرتك باكراً، �أو �أخذك وقتاً طويلًا للغداء – ب�شرط �أن 
ميدان  في  وقت  ق�ضاء  مجرد  لي�س  العمل،  �إنجاز  هو  المهم  �أخرى،  بعبارة  عملك.  تتمي 
العمل. �إذا كان مديرك مرناً ب��شأن الوقت، فلا ب�أ�س بق�ضاء دقائق قليلة في العمل بالت�سوق 
�إنجازك  يعيق  لا  ذلك  كان  �إذا  معلمة طفلك  مع  هاتفية  مكالمة  �إجراء  �أو  الإنترنت  على 

العمل المطلوب منك.
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الكمال  مهو�سات  �أن  المعروف  من  بالأخريات.  نف�سك  تقارنين  عندما  واقعية  كوني 
م�شهورات ب�إجرائهن مقارنات غير عادلة. على �سبيل المثال، ربما تقارن مهو�سة الكمال 
�أو ربما  نظرائها.  بدلًا من  الإدارة،  ق�سم  الموظفين في  ب�أرقام  �أرقامها  المبيعات  ق�سم  في 
ت�شعر �أم عاملة ب�أنها لا تقوم بجهدها على نحو كافٍ عندما تقارن نف�سها بفتاة عازبة، 
لديها حرية البقاء في العمل حتى التا�سعة م�ساء كل يوم. �إذا كنت تجرين مقارنات بينك 

وبين الأخريات، فتوثقي من �أن تكوني عادلة تجاه نف�سك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــفكري في عاداتك الت�أملية
في  جيدات  لأننا  ما؛  حد  �إلى  التوا�صل،  في  متفوقة  مهارات  امتلاك  �إلى  الن�ساء  تميل 
ا�ستنتاج المعاني وقراءة لغة الج�سد والا�ستماع ب�إنعام. الوجه ال�سلبي لهذا الأمر في هذا 
�أننا نملك عادة فظيعة وهي التفكر في الملحوظات والانتقادات والت�أثر بها، �أكثر مما كان 
ينوي قائلها. نحلل كل �شيء ن�سمعه، و�إن كانت لدينا نزعات مهو�سة بالكمال، نميل �إلى 
�شعورنا  عدم  منظور  من  �شيء  كل  �إلى  ننظر  ممكنة.  طريقة  ب�أ�سو�أ  الملحوظات  تف�سير 

بالأمان، كما ت�صف �آنا:

عندما يك�شف النقاب عن عيب �أنطوي عليه، �أو عندما يجري التلميح �إليه 
فعلياً �أو يوجه �إلي انتقاد لأمر كامن، تتعر�ض »مثاليتي«  لتهديد ف�أغدو حزينة 
كئيبة. كان اليوم يوم عطلة من العمل. ات�صلت زميلتي لتخبرني ب�أن ما كنت 
�أعمله البارحة جعل زبوناً ي�أتي ثائراًَ. قالت �إن الزبون ذهل ودعا الم�شرف 
على العمل، و�أر�سل ر�سائل �إلكترونية ي�شتكي فيها من و�ضع م�شروع العمل 
)لكن لي�س بال�ضرورة ب�سببي(. كان ال�صباح جيداً، ولكن دمره هذا الخبر. 
بكيت و�أنا ب�صحبة �صديقة طيبة وقت الغداء عندما �أخبرتها الق�صة؛ لأنني 
افتر�ضت �أنني م��سؤولة عن الخط�أ الذي �أدى �إلى غ�ضب الزبون، ولم �أ�ستطع 
�أن تحدثت  �أ�شعر بالتح�سن، بعد  �أنني  – على الرغم من  �أكون �سعيدة  �أن 

ب��شأن المو�ضوع نف�سه مع �صديقة موثوقة ومحترمة.
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  تتفاقم هذه الم�شكلة �أكثر �إذا كنت تعملين مع الرجال؛ لأن الرجال لا ينتبهون كثيراً 
للتوا�صل– لديهم ت�صفية �أقل بين عقولهم و�أفواههم. انظري �إلى كيفية حديث الأولاد 
ال�شيء  ينتقدونهم.  الآخرين  ويدعون  تافهة  ب�شتائم  – يفوهون  بع�ض  �إلى  بع�ضهم 
لا  عندما  حتى  قا�سياً  كلاماً  يقولوا  �أن  ي�ستطيعون  كثيرين.  رجال  مع  �صحيح  نف�سه 

يعنون ما يقولون.

بكل  قائمة  �أعدي  الأ�سو�أ.  تفتر�ضي  فلا  �أزعجك،  �سخيفاً  تعليقاً  �أحد  �أبدى  �إذا 
الاحتمالات الممكنة للمعاني، وتحدي اعتقاد الفكرة الآلية في �أن المتحدث يحمل في ذهنه 
�أقدر على تجاهل الأمر  �أن تخففي حدة التعليق، كنت  �إهانة. كلما حاولت  المعنى الأكثر 

والانتقال �إلى �أفكار �أخرى مجدية �أكثر.

با�سم  يعرف  الذي  المعرفي  الت�شوه  با�ستخدام  م�شهورات  الكمال  نا�شدات  الن�ساء 
�أ�شياء جيدة و�شيئاً واحداً �سيئاً، وما �سنفعل؟  )المر�شحة العقلية(. يقول �أحد ما خم�سة 
ن�ستبعد ال�شيء الجيد ونركز على ال�سيئ. عندما نمدح لعمل �أنجزناه جيداً، نقلل من ��شأن 
مجهودنا؛ عبر التقليل من ��شأن نوعية العمل. عندما يحدث ذلك، تحدي �أفكارك وحاولي 

�أن تعيدي بناءها بطريقة مفيدة �أكثر وواقعية.

�أن  �إليك هذا التدريب الجيد. اكتبي قائمة بالإنجازات التي حققتها في عملك. بعد 
درا�سة  الوقت في  بع�ض  راودتك جميعها، خذي  التي  بالأفكار  القائمة  �إعداد  من  تنتهي 
القائمة وتفكري ملياً في مقدراتك. �أعطي لنف�سك حقاً لتكوني فخورة بما تفعلينه جيداً، 
للتفكير في كيفية �شعورك بالتح�سن عند �إنجاز �أي عمل ارجعي �إلى قائمتك عندما ت�ستائين 
من نف�سك �أو عندما تراودك فكرة �آلية هدامة. ا�ستخدمي القائمة دليلًا �ضد الت�شوهات 

المعرفية التي تن�شب �أظفارها فيك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتحدي عاداتك في �إر�ضاء النا�س
بنا  يعجب  �أن  نريد  العمل.  في  الأفراد  لإر�ضاء  ب�سعيهن  م�شهورات  الكمال  مهو�سات  �إن 
الجميع. من المدير الأعلى وحتى ال�شخ�ص الذي يفرغ القمامة. تميل الن�ساء �إلى �إ�سعاد 

النا�س – تربى كثير منا على هذا.  
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للأ�سف، يتطلب �إر�ضاء النا�س قدراً كبيراً من الوقت والطاقة، ويمكن �أن يثير القلق 
والك�آبة. غالباً ما ينتهي �أمر من ي�سعين لإر�ضاء النا�س �إلى الف�شل حتماً؛ �إذ من الم�ستحيل 

�إر�ضاء كل النا�س.

طبعاً، �شيء من �إر�ضاء النا�س �ضروري في العمل – لأنك �إن لم ت�سعي لإر�ضاء مديرك، 
�ست�صبحين خارج العمل. و�إلى درجة ما، �إعطاء الموظفين والمديرين ما يحتاجونه يف�سح 
المجال للنجاح والتناغم. لكن المحاولة بجد لإر�ضاء الجميع؛ كي يعجبوا بك، لي�س ت�صرفاً 
المفيد  برايكر في كتاب  بي  العيادي هارييت  النف�سي  الطب  �صحياً مثلما و�صفت دكتورة 
الذي يثير الإعجاب، مر�ض الإر�ضاء / The Disease to Please: »المع�ضلة التي تواجهك 
لا  كي  �أذنيك  ت�صمين  ما  غالباً  �أنك  في  تتمثل  لاحتياجات  الا�ستجابة  �شديدة  بقائك  في 
ت�سمعي �صوتك الداخلي الذي ربما يحاول �أن يحميك من المبالغة في �إجهاد نف�سك، ومن 

العمل �ضد م�صالحك الذاتية«. 

�أف�ضل نقطة تنطلقين منها  �أن يغيرن طرقهن؟  النا�س  لل�ساعيات لإر�ضاء  كيف يمكن 
�أ�سفل  المدرجة  الت�صرفات  قائمة  ا�ستخدمي  للنا�س.  �إر�ضائك  طرق  �إدراكك  تطوير  هي 
ال�صفحة وحددي عاداتك ال�شخ�صية في �إر�ضاء النا�س. دونيها في �سجلك اليومي، واق�ضي 
بع�ض الوقت في ت�أمل كيفية تغيير ت�صرفك. ابدئي بالقليل، عبر التحدث في اجتماع �أو بقول 
لا لت�أييد �صغير. عبري عن بع�ض عواطفك بدلًا من كبتها. �ضعي احتياجاتك �أولًا �أحياناً. 

�سي�شعرك هذا بالانزعاج في البداية، لكن مع مرور الوقت �سيزول ال�شعور بعدم الارتياح.

هذه بع�ض ت�صرفات ا�ستر�ضاء النا�س الأكثر �شيوعاً:
• و�ضع احتياجات الآخرين قبل احتياجاتك.

• عدم الإف�صاح عن ر�أيك في �أمر تعتقدين �أنه �سيزعج الآخرين.
• الموافقة على كل طلب.

• ال�شعور بالذنب عند قول: لا.
• ال�شعور بالأنانية عند القيام ب�شيء من �أجل نف�سك فقط.
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عنها. عبرت  �إن  الآخرين  انزعاج  من  لخ�شيتك  عواطفك؛  • كبت 

حياتك. على  ال�سيطرة  بفقدانك  • ال�شعور 

المجابهة. • تجنب 

كذلك. تكوني  لم  �إن  حتى  الدائمة  بال�سعادة  • التظاهر 

الآخرين. لا�ستر�ضاء  لطبيعتك  خلافاً  • الت�صرف 

الا�ستح�سان. عدم  �أو  النقد  ب�سبب  بالا�ضطهاد  • ال�شعور 

تكمن الت�شوهات المعرفية وراء معظم اندفاعات ا�ستر�ضاء النا�س. الفكرة الآلية الأكثر 
�إن  �أنانية«.  �أعده  �أجلي  النا�س هي »عمل �شيء من  ال�ساعيات لا�ستر�ضاء  �شيوعاً بين 
بناءها  و�أعيدي  تحديها،  النا�س،  لا�ستر�ضاء  الآلية  �أفكارك  تحديد  ت�ستطيعين  كنت 
عاداتك  تغيير  بعيداً في طريق  �شوطاً  بذلك  �ستقطعين  �أكثر،  وبناءة  دقيقة  لتجعليها 

لا�ستر�ضاء الآخرين.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــابتكري �إ�ستراتيجية للعمل مع المتهربين من �أداء واجباتهم في العمل 
هل قلت متهربين من العمل؟ عنيت الموظفين الذين لي�سوا مهو�سين بالكمال. يمكن �أن يكون 
�صعباً لمهو�سات الكمال �أن يعملن مع موظفين لي�سوا مهو�سين بالكمال. �إن كنت تجدين �أن 
هذا ينطبق عليك، ا��سألي نف�سك �إن كنت تتوقعين �أموراً كبيرة وغير واقعية من زملائك 
في العمل؛ عندما تطلبين منهم القيام بعمل مثالي. لا ترتكبي خط�أ ا�ستخدام تفكير �إما �أن 
يكون الأمر مثالياً �أو لا يكون وعد �أي �أحد لي�س نا�شداً للكمال مثلك مترهباً من العمل ولا 

فائدة منه مطلقاً. هناك موقف و�سط.

تحتاجين  كنت  عن  العمل.  من  متهربين  على  مكان  كل  يحتوي  الأمر:  فلنواجه  لكن 
�شيئاً من متهرب من العمل، اكت�شفي �إ�ستراتيجية لكيفية ح�صولك على هذا ال�شيء. هل 
مواعيد  تجاوز  ت�ستطيعين  هل  مبا�شرة؟  غير  بطريقة  معه  الأمر  تناق�شي  �أن  ت�ستطيعين 
ت�سليم الأعمال وتكري�س وقت �إ�ضافي لتعالجي م��سألة ت�أخره في ت�سليم العمل، حاولي �أن 

تكت�شفي كل هذا باكراً ولي�س في اللحظة الحرجة.
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�إبقاء مديرك على اطلاع، لذلك عندما يف�سد المتهرب من  ربما ترغبين في 
العمل �شيئاً، �سيعلم مديرك بذلك. لكن فكري ملياً في الا�شتكاء �إلى مديرك من 
المتهرب من �أداء واجبه. يكره النا�س كثير من المديرين �أن يعاقبوا الموظفين �أو 
�أمر مكلف  تدريب موظفين جدد  �أن  �أمر مقلق ومزعج، كما  �إنه  �أن يطردوهم. 
وي�ستنفذ الوقت. كوني م��سؤولة: �أ�ستطيع �أن �أوظف في العمل و�أطرد منه، )فقط 
عندما يجب علي فعل ذلك حتماً(، �أعي�ش في خوف من خ�سارة الموظفين. �إن لم 
�أ�ستطع �أن �أجد بديلين ب�سرعة، �سيكون لدي ثغرة يجب مل�ؤها )غالباً بنف�سي(. 
كوني حذرة من ال�شكوى لمديرك؛ لأنه من المحتمل �ألا يطرد المتهرب من العمل، 
وت�سوء علاقتك به �إن اكت�شف �أنك و�شيت به. حيثما كان ممكناً، ابحثي عن موقف 
�شائع وطريقة للتوافق. �إن كنت تعتقدين �أن الم�شروع يحتاج �إلى مجهود مئة في 
المئة، ويعتقد المتهرب من العمل �أنه يحتاج �إلى خم�س وع�شرين في المئة فقط من 
الجهد، ربما ت�ستطيعين �أن تح�سمي الم��سألة بين الاثنين بطريقة مقبولة بنحو 50 

�أو 60 في المئة.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أعيدي تفح�ص تفكير المراعي الأكثر خ�ضرة
�إن تفكير المراعي الأكثر خ�ضرة ت�شوه معرفي يجيز لك ت�صديق �أنك �ستكونين �أكثر �سعادة 
�إن تركت عملك وان�صرفت �إلى عمل �أمور �أخرى )البقاء في منزلك مع �أطفالك، �أو العودة 
�إلى الدرا�سة، �أو العمل في �شركة �أف�ضل، وما �إلى ذلك(. فيما يخ�ص هذا الحديث، يبدو 
الع�شب دوماً �أكثر اخ�ضراراً في مراع �أخرى – �إذا جاز التعبير – لكن عندما تقفزين فوق 

ال�سياج، تجدين �أن الع�شب لي�س �أخ�ضر تماماً كما بدا لك.

ما يعنيه هذا كله �أنك �إن كنت تق�ضين يومك في ذم عملك وتحلمين كم �ستكون حياتك 
مثالية �إن ا�ستقلت و�أ�صبحت ربة منزل )�أو مهما يكن(، ف�إنك ت�سيئين �إلى نف�سك. �إنني 
واثقة. ربما تف�ضلين البقاء في المنزل، لكن لا تفكري في الأمر وفقاً لتفكير �أ�سود و�أبي�ض. 
من  العك�س  )على  بمجمله  جيداً  المنزل  عالم  ولي�س  بمجمله،  �سيئاً  العمل  عالم  لي�س 
وتقومي  الرعاية،  يوم  �إجهاد  تواجهي  �أن  يجب  فلا  منزل،  وربة  �أماً  كنت  �إذا  ذلك(. 
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برحلات يومية �إلى مكان العمل وتعودي منه، وتتعاملي مع مدير غير عقلاني، وما �إلى 
ذلك. لكنك لن تكوني في اتجاه �سهل. �ستواجهين في المنزل مجموعة تحديات جديدة 
كلياً – ال�شعور بالملل، وجني مال �أقل، وافتقاد �صديقاتك. �إن كنت تعتقدين �أن الطريق 
التي لم ت�سكيها مثالية، لن يقل �شعورك بال�سعادة ب��شأن الخيار الذي اتخذته فح�سب، 
بل �ستهيئين نف�سك لخيبة �أمل �إن غيرت طريقك غي نهاية المطاف. ت�أتي �سعادتك من 

داخلك، ولي�س من المحيط.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكفي عن جعل نف�سك »الأم«
للعمل  �أكثر  يملن  الرجال.  يفعل  مما  �أكثر  العمل  �إلى  مختلفة  مقاربة  الن�ساء  تح�ضر 
�ضمن فرق، وينزعن للاعتناء بزميلاتهن ودعمهن بطريقة �شبه �أ�سرية �إلى حد بعيد 
تحدث التزاماً، وتعاوناً، و�ألفة. هناك ميزات ووا�ضحة لهذه المقاربة؛ لأنها ربما تمنح 
�أن يعطي هذا الموقف »الأ�سري« من العمل عك�س  الن�ساء �شعوراً بالانتماء. لكن يمكن 

النتائج المرجوة.

�إيلين فيليب�سون، المتخ�ص�صة بعلم الاجتماع وعلم النف�س ال�سريري،  عملت الدكتورة 
مع مجموعات من الن�ساء في جامعة كاليفورنيا في مركز بيركيلي للأ�سر العاملة. ت�صف 
فيليب�سون، م�ؤلفة كتاب »متزوجات من العمل: لماذا نعي�ش من �أجل العمل وماذا ن�ستطيع 
 Married to the job: Why we live to work and what we / أن نفعل ب��شأن ذلك�
اللاتي  الن�ساء  تعتقد  المنزل«.  �إلى  الثانية  المناوبة  �إح�ضار  ، ظاهرة«   can do about it

هذا،  وبفعلهن  الأ�صلي،  منزلهن  عن  بعيد  منزل  عملهن  مكان  �أن  فيليب�سون  ت�صورهن 
ي�أخذن على عاتقهن دور الأم في العمل:

�أتين  اللاتي  للن�ساء  ال�سريرية  الحالة  درا�سات  على  اعتماداً  اكت�شفت 
للمعالجة النف�سية ب�سبب م�شكلات متعلقة بالعمل، �أنهن يرف�ضن التخلي عن 
تعهد، وم�شاركة، وتعاون، والتزامات مادية وعاطفية، و�إخلا�ص �شخ�صي، 
�إلى  الميزات  ينقلن هذه  المنزل.  الآخرين في  �أجل  للت�ضحية من  وا�ستعداد 
ميدان العمل. مما يثير الده�شة �أنهن يحملن معهن �أي�ضاً مظاهر المناوبة 
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الطعام والحلوى من  وي�شترين  روتينياً لزملائهن،  الثانية: يعجن ويطهين 
�أجلهم �أي�ضاً، ويقمن بمهمات �صغيرة من �أجل م�شرفيهن، ويكن�سن المكتب 

وينظفن الحمامات بطريقة �سرية بعد العمل.

�أنف�سهن بالأعباء فح�سب؛ بل يهددن  العاملة  اللواتي يتبنين دور الأم  الن�ساء  لا تثقل 
رموزاًَ  كونهن  »يعد  تقول:  فيليب�سون.  تلاحظه  ما  وهذا  �أي�ضاً،  التقدم  على  قدرتهن 
للأمومة �ضرباً من الم�سلمات«. ينظر �إلى اهتمامهن على �أنه مقدم بحرية كبيرة ودون قيد 
�أنهن متلهفات جداً لإر�ضاء الآخرين يجعلهن عر�ضة للا�ستغلال.. في  �أو �شرط. حقيقة 
ميادين العمل في الوقت الحا�ضر، عندما تعرفين على �أنك �صاحبة دور �أنثوي تقليدي جداً 
يكون هذا �سبباً في �ألا ت�ؤخذي على محمل الجد، وفي �أن تقل فر�صك في التقدم والإنجاز 

في عالم العمل المعروف ب�أنه معار�ض لمبد�أ الأ�سرة.

انظري �إلى نف�سك. هل تتبنين روتين الأم العاملة؟ هل تنظمين الحفلات با�ستمرار، 
المكتب؟  ثلاجة  وتنظفين  الميلاد،  �أعياد  بطاقات  وتقدمين  لل�ضيوف،  طعاماً  تعدين  هل 
مثلما تلاحظ فيليب�سون، هل يبدو احترامك لذاتك وانتما�ؤك وتعريفك وهدفك متركزاً 
ربما  بعملك  علاقتك  ف�إن  نعم،  الأ�سئلة  هذه  من  �أي  عن  الجواب  كان  �إذا  العمل؟  على 

ت�ستحق مزيداً من الت�أمل.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارتدي ثياباً مريحة
هو�سك  جعلك  �إن  خا�صة  كبيراً،  وقتاً  وكيها  وطيها  الثياب  وتنظيف  الت�سوق  ي�ستغرق 
للعمل  ثياباً  مثالية. خ�ص�صي  العملية بطريقة  الثياب حتى تحدث  بكي  تقومين  بالكمال 
ترتاحين قدر الإمكان في ارتدائها. ا�شتر ثياباً لا تحتاج �إلى التجفيف والكي. اختاري �ألواناً 
داكنة، لا تظهر البقع. اختاري ثياباً تحاكي الأزياء الدارجة لأجل غير م�سمى – لا ترتدي 
ثياباً تبدين بها مهملة، ولا تجعلي نف�سك تبدين مثل امر�أة عان�س �أي�ضاً. لا ترتكب معظم 
الن�ساء خط�أ بارتداء �سراويل �سوداء ومعاطف �سوداء وت�شكيلة من الملاب�س تعطيك مظهراً 
مختلفاً. �أدخلي الحيوية على مظهرك بمناديل ر�أ�س ملونة، ومجوهرات جريئة، �أو حقيبة 
ازدياد  نف�سك عند  تلومين  لا  للتو�سع بحيث  قابلة  و�سراويل  اختاري قم�صاناً  لطيفة.  يد 
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وزنك باونداً �أو اثنين بل �سيبدو خ�صرك م�شدوداً. ارتدي ثياباً معقولة ي�سهل الاعتناء بها 
�ستوفرين وقتك، مالك، جهدك، وانتقادك لذاتك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانتبهي �إذا كان عملك في المنزل
ال�شركة،  ل�صالح  بعد  الات�صال عن  تعملين عن طريق  �أو  مهنة حرة  �صاحبة  كنت  �سواء 
المنزل،  تعملين من  م�أزقاً �صعباً. عندما  المنزل  العمل في  الكمال  نا�شدات  تعد  �أن  يمكن 
الليل عندما لا  العطل، وفي منت�صف  �أيام  ليلًا، في  العمل  ال�سهل  العمل. من  لا مفر من 
ت�ستطيعين النوم؛ لأنك مهو�سة ب��شأن ذلك التف�صيل الواحد ال�صغير الذي ربما تكونين 

قد ن�سيته.

�إن كنت تعملين في المنزل، من المهم �أن ت�ضعي حواجز �صارمة بين حياتك الأ�سرية 
كان  )�إن  غرفة  في  عملك  مكان  تحديد  عبر  مادية  حواجز  �أقيمي  العمل.  في  وحياتك 
ممكناً( بحيث ت�ستطيعين نهاية اليوم �أن تبتعدي مادياً عن مكان عملك، و�ألا تعودي �إلا 
في اليوم التالي. �أقيمي حواجز زمنية عبر و�ضع برنامج عمل �صارم والمثابرة عليه. �إذا 
كنت تعملين با�ستخدام حا�سوب، يمكن و�ضع حواجز �إلكترونية عبر تخ�صي�ص عنوان 
بهذه  للمنزل.  و�آخر  بالعمل  المتعلقة  للر�سائل  فقط  ت�ستخدمينه  للعمل  �إلكتروني  بريد 
على  الاطلاع  تحاولين  عندما  الإلكترونية  العمل  ر�سائل  لقراءة  ت�ضطري  لن  الطريقة 

ر�سائل �إلكترونية محتملة من الأ�صدقاء.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلطفي من حدة بنود قائمة الأعمال التي يتعين عليك تنفيذها
كم مرة يحدث هذا لك: تبدئين بكتابة كل �شيء يحتاج للعمل؛ قبل عدها، هناك ثلاثون 
بنداً على القائمة. تحبطين، وتدركين �أنك لا ت�ستطيعين – ب�أي حال – �أن تنجزيها كلها. 
ق�ضاء  في  المطاف  بك  ينتهي  القائمة.  كتابة  من  تنتهي  �أن  قبل  حتى  بالهزيمة  ت�شعرين 

وقت �أطول في الذعر مما يجب فعله بدلًا من القيام به فعلياً.

قائمة  بها  تكتبين  التي  الطريقة  تغيير  عبر  الإحباط  هذا  على  تتغلبي  �أن  ت�ستطيعين 
�أعمالك. وهذا ما �أو�صي به:
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لما  و�أخرى  �ألف(،  )القائمة  اليوم  فعله  يجب  ما  تت�ضمن  قوائم:  ثلاث  �أعدي   •
ولي�س  �أخيراً،  به  القيام  يجب  عما  وثالثة  باء،  )القائمة  به  القيام  في  ترغبين 
�إرعاباً؛ لأن  �أقل  في الحال )القائمة جيم( تبدو الآن قائمة ما يتعين عليك عمله 
القائمة الوحيدة التي تهمك فعلًا هي القائمة »�ألف«. ابدئي ب�إنجاز مهمات القائمة 
»�ألف«، ثم انتقلي �إلى القائمتين »باء« و»جيم«. يمكن �أن يكون هذا الأمر �صعباً على 
نا�شدة الكمال؛ لأننا نعتقد �أن كل �شيء يحتاج �إلى انتباهاً فورياً وي�ستحق �أن يدرج 
في القائمة »�ألف«. �إن لم تكوني واثقة ب��شأن ما يتعلق بالقائمة »�ألف«، انظري �إليها 
�إلى  التي �سيحيلها  الأعمال  العمل: ماذا كان �سيدرج فيها؟ ما  بعيني مديرك في 

�إحدى القائمتين »باء« و»جيم«؟

• فيما تعلن المهام عن نف�سها في �أثناء اليوم، �أدرجيها في واحدة من قوائمك. عندما 
العمل،  يوم  �أثناء  في  الإنجاز  �إلى  – بحاجة  مفاجئة  – بطريقة  عمل  �أي  يظهر 
يغريك ذلك لإتمامه في الحال. قاومي ذلك الإغراء �إن لم يكن عملًا من �أعمال 

القائمة »�ألف«، �ضعيه جانباً و�أنجزيه في وقت لاحق.

نطاق  �ضمن  فعلًا  تندرج  قوائمك  في  المدرجة  المهمات  كانت  �إن  لتري  تفح�صي   •
م�ستوى  �إلى  يرتقي  لا  عمله  لأن  ربما  �آخر؛  �شخ�ص  عمل  ت�ؤدين  هل  م��سؤوليتك. 
توقعاتك؟ هل ت�ستطيعين �أن تتبني توقعات �أكثر عقلانية، و�أن ت�ؤجلي بع�ض الأعمال 

التي لا تقت�ضي ال�ضرورة �أن تكون مثالية 100%؟

• كوني واقعية عندما تعدين برنامجاُ ليومك. لا ت�ستخفي بمقدار ي�ستغرقه �أداء عمل 
من الأعمال – �إذا كان عملًا ي�ستغرق ثلاث �ساعات، فلا تقحميه في عمل مدرج 
بل  العمل،  �إنجاز  عدم  على  الأمر  يقت�صر  لن  �ساعتين.  وي�ستغرق  برنامجك  في 
�سي�صيبك الإحباط؛ لأنك �ست�شعرين بالف�شل. �إن كان ممكناً، �أقحمي العمل الذي 
ي�ستغرق تنفيذه ثلاث �ساعات في حيز زمني مقداره �أربع �ساعات. �إذا حدث عائق 
انتهيت  و�إذا  المحدد.  الوقت  في  العمل  لإنجاز  متاحة  الفر�صة  تبقى  متوقع،  غير 

باكراً، ف�ست�شعرين بالبهجة.
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• �ضعي توقعات واقعية تعتمد على ما ت�ستطيعين القيام به. لي�س ما يجب �أن تقومي 
به. المهمات المدرجة في قائمة الأعمال التي يمكن القيام بها يمكن �أن تنجز. �أما 
قائمة الأعمال التي يجب القيام بها لا تنتهي �أبداً وتبقيك م�شتتة ومثبطة العزيمة.

الوقت؛  من  كثيراً  �ضمن مجموعات  ال�صغيرة  الأعمال  �إدراج  يوفر  يومك.  ق�سمي   •
�إذ لا يجب �أن تنتقلي من عمل �إلى طوال اليوم، اطلعي عليه في ال�ساعتين الأولى 
ال�شخ�صية جميعها في الحال  القيام بمهماتك  فقط. حاولي  اليوم  والأخيرة من 
ر�سالة  و�أر�سلي  بالطبيب،  ات�صلي   – ممكناً(  كان  �إن  ال�صباح،  في  �شيء  )�أول 
�أن  بعد  فيما  البرنامج. يمكن  ر�سالة �ضمن  و�أدرجي  �إلى معلم طفلك،  �إلكترونية 

ت�ضعيها جانباً و�أن تركزي على العمل.

• يمكن �أن ي�ساعدك تق�سيم �أيام الأ�سبوع �أي�ضاُ. تحاول زميلتي في الت�أليف �أن تدرج جميع 
المقابلات والمواعيد والاجتماعات ومواعيد الطبيب في �أيام الثلاثاء والأربعاء والخمي�س، 

بحيث تمتلك قدراً �أكبر من الوقت لتكتب دون مقاطعة �أيام الإثنين والجمعة.

• �أخيراً، حاولي �أن تق�سمي �أوقاتك في العمل وفي المنزل. لا ينا�سب هذا جميعكن، لكن 
الن�ساء اللاتي يماثلن بتي ي�شعرن ب�أنها الطريقة الأمثل للعمل بفاعلية والا�ستمتاع 

بالحياة خارج نطاق �أعمالهن:

من  لكن  المنزل،  حياة  عن  العمل  حياة  ف�صل  في  ما  حد  �إلى  جيدة  �إنني 
الات�صالات  لديك  العمل.  عالم  عن  بعيدة  المنزل  حياة  �إبقاء  ال�صعب 
الهاتفية ومواعيد الأطباء الروتينية و�إدراج مواعيد للعب الهوكي وكل ذلك. 
م�شروعات  �أجل  من  النوم  �ساعات  �أ�ضيع  كنت  م�ضت،  قليلة  �سنوات  حتى 
على  الأخيرة  الآونة  قادرة في  كنت  ذلك،  الرغم من  على  الكبيرة.  العمل 
تق�سيم الوقت، والتعامل مع الأمر بمو�ضوعية. �إنه عمل، و�أريد �أن �أقوم به 
كما ينبغي، لكنني لا �أريد �أن �أتي �إلى المنزل و�أفكر في العمل. �أريد �أن �أتركه 
المنزلية وعلى  �أعمالي  �إتمام  المنزل على  �إلى  العودة  و�أركز عند  المكتب  في 
�إنه تركيز على ما هو مهم حقاً. كان  �أمور رو�ضة الأطفال  الا�ستفهام عن 
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العمل. وحدث هذا بمرور  و��شؤون  المنزل  �أمور  �أف�صل  كيف  �أتعلم  �أن  علي 
الزمن. هذا مو�ضوع اتخاذ موقف �صحيح.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلا تدعي مخاوفك من خ�سارة العمل تخنقك
خ�سارة عملك تهديد حقيقي في ميدان العمل هذه الأيام، وهو �أمر مثير للقلق لا �سيما �إن 

كانت مواردك المالية محدودة.

جزء من �أكثر ما يزعج نا�شدات الكمال فيما يتعلق بالت�سريح المحتمل من العمل هو 
�أدائك  من  – بالرغم  المحتمل  من  �أنه  تعرفي  �أن  للقلق  المثير  من  التحكم.  �إلى  الافتقار 
مثل  عليها،  لك  �سيطرة  لا  �أحداث  ب�سبب  وقت  �أي  في  العمل  من  ت�سرحي  – �أن  الجيد 
اندماج �شركتك ب�شركة �أخرى. عندما يظهر هذا القلق، فكري فيه على هذا النحو: على 
القدرة  �أحداث الحياة، فغن لديك  لل�سيطرة على  القوة  �أنك لا تملكين دوماً  الرغم من 
على التحكم بطريقة التفاعل معها. �إن �أمر ت�سريحك من العمل لي�س بيدك، لكن بو�سعك 
التحكم با�ستجابتك لمو�ضوع الت�سريح هذا. يمكنك اتخاذ قرار الآن – لا تنتظري حدوث 
الت�سريح – ف�إن خ�سرت عملك، �ستح�سنين الت�صرف �ضمن هذا الو�ضع، افتر�ضي ب�أنها 
فر�صة للتغيير الإيجابي، وارف�ضي �أن تدعي الأمر يدمر حياتك. ت�أكدي �أنه على الرغم 
طرقاً  �ستجدين  بالمهنة،  متعلقة  و�صعوبات  مالية  �ضائقة  ي�سبب  ربما  ت�سريحك  �أن  من 
للا�ستفادة من الأمر )حتى �إن لم تكن لديك �أي فكرة الآن عما يمكن �أن تكون عليه هذه 
الفوائد(. �إذا كنت تركزين على ما ت�ستطيعين ال�سيطرة عليه – ردة فعلك – يمكنك �أن 

تقللي القلق الحا�صل نتيجة �أحداث كهذه.

يمكن قول هذا، �إن كنت تجدين �أن �إ�شاعة ت�سريح من العمل تظهر في الجو، اتخذي 
العاملات  الأمهات  ت�شعر  ممكن.  مظهر  �أف�ضل  في  نف�سك  لتظهري  الآن  من  خطوات 
بالذعر ب��شأن فكرة الت�سريح من العمل خا�صة؛ وذلك من �أجل التزامات �أ�سرهن – ربما 
واحد  يوم  في  باكراً  مغادرتك  �أن  في  وتفكرين  الخطة،  �ضمن  الت�سريح  و�ضع  �إن  تقلقين 
في الأ�سبوع الما�ضي لا�صطحاب ابنتك �إلى الطبيب المقوم للأ�سنان، �ست�ضعك في مقدمة 

قائمة الم�سرحين من العمل.
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كوني �سعيدة

�إذا كنت قلقة من خ�سارتك للعمل، ف�صارحي مديرتك. �إن كنت �ستت�أخرين �ساعة عن 
العمل، ف�أخبريها �أنك �ستعو�ضين تغيبك في �أثناء �ساعة تناول الغداء �أو �ستتابعين العمل في 
المنزل. �أظهري لها اهتمامك بالعمل وعدم ا�ستخفافك به. �إذا كنت طائ�شة �أو مخادعة، 
ما  ت�ؤدي  طرق  هناك  الفريق.  �ضمن  جدية  موظفة  �أنك  على  مديرتك  �إليك  تنظر  فلن 

تحتاجين القيام به دون الظهور بمظهر �سيئ في عيني مديرتك.

في  عملت  عندما  جيداً  هذا  كان  العمل.  في  كمال  نا�شدة  �أكون  �أن  اعتدت 
ال�صورة، في  ن�سختي ولا في  �أي خط�أ �صغير في  – لم يكن هناك  الت�سويق 
مرحلة ما امتلكت زمام �أمر عملي وكنت �أعمل في الت�سويق في ثلاث ولايات 
ل�صالح �شركة رئي�سة. خدمني هو�سي بالكمال جيداً في ذلك العمل. كوفئت 

من �أجل انتباهي �إلى كل تف�صيل.

�أخيراً، وقف هو�سي بالكمال حجر عثرة في طريقي. توظفت في عمل يتطلب 
معهم.  بكيا�سة  التحدث  �إتقان  من  �أتمكن  لم  النا�س.  مع  المبا�شر  التعامل 
مثالية  �أكون  كي  نف�سي  ح�صر  في  طريقتي  كانت  كم  بفهم  �أخيراً  بد�أت 
تعيدني للوراء. اعتاد الجميع �أن ي�سخروا مني ويدعونني »ال�سيدة المثالية«. 

لم يكن هذا ما �أردت �أن يكتب على �شاهدة قبري.

حيث  فرن�سة  في  للعمل  حديثاً  الفر�صة  لي  �سنحت  الآن،  متقاعدة  �إنني 
�أعتني بمنزل �أ�صحابه م�سافرون. تطلب هذا مني �أن �أعي�ش في بلد �أجنبي– 
�أعي�ش فعلياً هناك، لي�س �أن �أكون �سائحة فح�سب. كان علي �أن �أت�سوق، و�أ�صلح 
�سخان  مع  و�أتعامل  بالوقود،  ال�سيارة  و�أملأ  ال�سقف،  الفجوات الحا�صلة في 
�أتحدث  �أن  �أ�ستطيع  المتقنة.  غير  الفرن�سية  بلغتي  ذلك  وكل  مك�سور،  مياه 
المفردات الفرن�سية التي تتعلق بال�سياحة لكن لم تفدني تلك المفردات عندما 
التي  ال�سقف  قرميد  في  الموجودة  الحفرة  لإ�صلاح  عامل  �إح�ضار  احتجت 
تمخ�ضت عن عا�صفة هوائية. كانت تجربة متوا�ضعة بطريق عديدة. قررت 
�أن �أتجاهل الأمر، وحاولت �أن �أتحدث الفرن�سية على الرغم من عدم �إتقاني 

كثيراً لها. �صدقيني ي�صوب ال�شعب الفرن�سي خط�أك عندما تخطئين.
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جدي ال�سعادة في العمل

هو�سي  من  نف�سي  تحرير  في  �ساعدتني  لأنها  رائعة؛  تجربة  كانت  لقد 
ال�شخ�صي بالكمال. تعلمت �أخيراً قول �أن هذا جيد بما يكفي ولا ب�أ�س به، لا 
يجب �أن تكون الأ�شياء مثالية، لا يجب �أن �أكون مثالية. لا يوجد �شيء كهذا؛ 

�أي عالم مثالي.  
- ليندا
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