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من المهم أن تنتبه، كمدير وقائد، لحالتك على صعيدي الصحة العقلية 
والرفاه، فضلاً عن حالة فريقك على هذين الصعيدين. وينصبّ التركيز 
الرئيسي لورقة المعلومات هذه على تعلم كيفية تحسين صحتك العقلية 
ورفاهك، مع التطرق أيضاً إلى مسألة التأثير الذي قد تتركه في الآخرين.

أن  هي  ورفاهك  العقلية  صحتك  لتحسين  فعالية  الطرق  أكثر  وإن 
يكون لديك نهج شامل تم صقله كي يتواءم مع احتياجاتك ووضعك. 

وعليك من ثم أن تحرص على تطبيقه باستمرار.

ويشمل النهج الشامل ما يلي:

السلبية للإجهاد،  - 1	 والتقليل من الآثار 
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الخطوة الثانية: اختيار بعض الاستراتيجيات الرئيسية لكي تبدأ بها
تشمل هذه الاستراتيجيات ما يلي:

• قيامك ببناء المعارف وتوظيف شبكات التواصل التي في متناولك	

• أن تتحلى بالفضول	

• أن تتعرف على نفسك وعلى طاقم موظفيك خارج سياق العمل	

• انتباهك لكيفية تواصلك مع نفسك ومع الآخرين	

• اختيارك نقطة للبدء	

• تركيزك على معالجة مسألة الوصم والحد منها على سبيل الأولوية	

بناء المعارف وتوظيف الشبكات: من هم الذين تحتاج إلى  ألف -	
إشراكهم والتواصل معهم كي يقدموا المساعدة

• قم ببناء معارفك. 	

• قُم بتفعيل الدعم ذي الطابع العملي لرفاهك وصحتك بشكل عام. 	

• قيم حالتك الراهنة على صعيدي الصحة العقلية والرفاه.  	

قد يشمل بناء المعارف ما يلي:

• تحليك بالصدق حيال مداركك ومعارفك، ونقاط قوتك وما تجده من 	
ثغرات في رفاهك، وتعاملك مع الإجهاد، وصحتك العقلية ومرونتك.  

• كن منفتحاً لاكتساب مزيد من المعلومات، وارجع إلى القراءات المقترحة 	
التعلم على نفسك  إذا قمت بتطبيق تمارين  الخلفية.  لتكوين  أعلاه 
وتعليمها للآخرين، فإن هذا سيساعدك على بناء معارفك ومهاراتك.  

 توظيفك شبكة التواصل التي في متناولك: 
يمكن أن تشمل شبكة التواصل الخاصة بك:

• مديرك.	

• مستشاري 	 مكتب  أو  الموظفين،  شؤون  رعاية  عن  المسؤولة  الجهة 
الموظفين، أو دائرة الخدمات الطبية في منظمتك.

• مكتب أمين المظالم وخدمات الوساطة. 	

• مستشار الموارد البشرية.	

• جهة الاتصال/التنسيق المعنية بمسائل السلامة والصحة المهنيتين.	

• الزملاء أو الأقران الذين تستطيع التحدث معهم والتماس مشورتهم.	

• رابطة الموظفين.	

 قم بتحديد الأشخاص الذين يمكنهم:  

• أن يسيروا بجانبك.	

• أن يكونوا حاضنين لك في مسيرتك ومصدراً لإلهامك.	

• أن يكونوا مستمعين جيدين لك.	

• أن يعترفوا بالمنجزات التي تحققها في صورة خطوات صغيرة على 	
الطريق ويحتفوا في الوقت ذاته بمنجزاتك الكبيرة.

• أن يقوموا بدور “الصديق المسائل”: وهذا قد يكون زميلاً يمضي في 	
رحلة مماثلة، أو مجموعة أقران، أو صديقاً، أو موجِهاً.

عليك أن تتحلى بالفضول - اطرح أسئلة جريئة وفتش عن  باء -	
أو  حلها  تحاول  التي  المشاكل  أهم  اكتشاف  في  تساعدك  معلومات 

تحسينها، لنفسك ولمكان عملك بأسره.  

• ما هي المعلومات التي في متناولك أو التي تعرفها بالفعل؟ وما الذي 	
يمكنك أن تبنيه عليها من استنتاجات؟ )المعلومات المتصلة بمكان 
العمل قد تشمل بيانات الإجازات المرضية، وحركة دوران الموظفين، 

واستقصاءات وتقييمات مكان العمل(.  

• 	 ”SWOT“ تحليلات  استخدامها  يمكنك  التي  الأخرى  الأدوات  من 
)تحليل مكامن القوة والضعف والفرص والتهديدات( المنفذة بشكل 
شخصي أو جماعي، مع التركيز على الرفاه، وتقليل الإجهاد إلى الحد 

الأدنى، والتعامل مع مسائل الصحة العقلية والمرونة.  

• التمس المساعدة في قياس مستويات المخاطر النفسية - الاجتماعية في 	
مكان العمل. 

• إجهادك 	 ومستوى  صحتك  تقييم  في  والمساعدة  المشورة  التمس 
وصحتك العقلية على وجه الخصوص. كلما قمت بذلك في وقت أبكر، 

كلما كانت النتائج أفضل.  
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إذا لم تتخذ منحى استباقياً في هذا المجال، تكون في حُكم من يقبل تلك المواقف والسلوكيات الضارة بشكل 
مباشر أو غير مباشر، وتصبح مشتركاً في المسؤولية عن وجودها وعن الضرر الذي تسببه.   

كأشخاص، كبشر لهم مكامن 
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التذييل الأول

فهم التوصيف الشخصي لتعاملك مع الإجهاد

خصص 5-10 دقائق من وقتك. 

تفكَر في الأسئلة التالية واكتب إجاباتك في المربع المقابل لكل سؤال. يمكنك استخدام بعض إجاباتك على الأسئلة التي سبق طرحها أعلاه. 

ابدأ هذا التمرين وحدك. ومن المفيد أيضاً التماس آراء شخص تثق به؛ قد لا نكون دوماً مدركين الطريقة التي نستجيب بها ونقاط 
قوتنا واستراتيجيات تكيفنا. 

المربع 1: ما هي الأحداث المحركة لردود أفعالك؟ ما هي العوامل التي تسبب شعورك بالإجهاد؟

المربع 2: ما هي الأعراض التي تظهر عليك عندما تشعر بالإجهاد؟ فكر في العلامات الدالة/الأعراض الجسدية والعقلية والعاطفية 
والسلوكية.

المربع 3: ما هي استراتيجيات التكيف السلبي التي تلجأ إليها؟ هذه هي استراتيجيات التكيف الضار، حيث يبدو أنها تريح الشخص 
 ولكنها قد تفضي في واقع الأمر إلى تفاقم حالة الإجهاد.
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كتيب تمارين ورقة المعلومات - تحرك لإيجاد الحل

الخطوة الأولى - تكوين خارطة طريقي التي تبين أين أنا الآن وأين أريد أن أكون بعد 90 يوماً 

موجز مستخلص من ورقة المعلومات المعنونة “لماذا تعُتبر الصحة النفسية والرفاه من المواضيع المهمة؟”

ما هي الأفكار الرئيسية التي استخلصتها؟

ما هو أسلوبك في الإدارة والقيادة؟

• 	

• 	

• 	
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اسأل نفسك:    

• 	
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الخطوة الثانية - الاستراتيجيات الرئيسية للبدء

ما هي المعارف التي أحتاج أن أبني عليها؟

• 	
• 	
• 	

مع من يجب أن أقيم/أعيد إقامة الاتصالات؟

• 	
• 	
• 	

ما هي المجالات التي أحتاج أن أتحلى فيها بمزيد من الفضول في طرح الأسئلة الجريئة على نفسي والآخرين؟  

• 	
• 	
• 	

ما هي المعلومات الأخرى التي أحتاج إليها لتحديد المشاكل الهامة التي أحاول حلها من أجل: 

1 - ذاتي

• 	
• 	
• 	

2 - مكان عملي

• 	
• 	
• 	

ما هي المعلومات التي في متناولي أو التي أعرفها بالفعل، وماذا أستنتج منها؟

• 	
• 	
• 	
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  :)SWOT( التحليل الشخصي لنقاط القوة والضعف والفرص والأخطار 
ركز على مسائل الرفاه، وتقليل الإجهاد إلى أدنى حد ممكن، والتعامل مع الصحة العقلية، والقدرة على التحمل. 

عندما أستمع إلى نفسي، ألاحظ..... )أشر إلى اختيارك بعلامة صغيرة أو أبرزه بالقلم الفسفوري( 

• أنني أستخدم كلمات سلبية مثبطة )الناقد الداخلي(	

• أنني شخصٌ داعم ومشجع 	

• 	ً أنني أدُرك أن الأخطاء تحدث أحيانا

• أنني أميل إلى الإفراط في التفكير 	

• أنني أظل دوماً حاضراً ومنتبهاً 	

• أنني أستطيع التعرف على المشاعر التي تولدها الأفكار الصعبة  	

عندما أستمع إلى الطريقة التي أتحدث بها إلى الآخرين، ألاحظ:  

• 	

• 	

• 	

 سألتزم بهذه الإجراءات، بدءًا بخطوات صغيرة أو بالغة الصغر، على مدى الأسابيع الثلاثة المقبلة 
)أهداف SMART – محددة وقابلة للقياس ويمكن تحقيقها وذات صلة ومحدد المدة(

نقاط الضعفنقاط القوة

الأخطارالفرص

خطوة بالغة الصغر  
الأسبوع الأول

خطوة بالغة الصغر  
الأسبوع الثاني 

خطوة بالغة الصغر  
الأسبوع الثالث
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