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كيف نكون سعداء  (التعاطي مع الأشخاص العسيرين ) 
إن أكثر أوقاتنا نقضيها في مكان العمل ومع زملاء العمل ، وإن تلك العلاقات التي تنشأ بيننا وبين الآخرين في العمل قد تكون سبباً في سعادتنا أو تعاستنا .
فقد يعمل البعض مع زملاء يثبطون من عزيمتنا ويغيظوننا إلى درجة الغضب . إنهم يخذلونا ، وينتقدون ما نقوم به ، ويحاولون إصدار الأوامر إلينا ، والهيمنة على الاجتماعات أو المناقشات . لا يفحصون أبداً عما يجول في فكرهم ويتحدثون عنا سوءاً في غيابنا ، أو يبعثون فينا الضجر المميت بسبب تذمرهم ونحيبهم الدائمين . كما يعاني العديد منا من مشكلة (رب العمل الصعب ) الذي يجعلنا نواجه مواقف صعبة وأهدافاً قد تكون غير واقية ، ولا يسألنا أبداً عن رأينا أو وجهة نظرنا ، ويخفق في دعم قراراتنا أو أعمالنا حين نحتاج إليه . إنه عدائي على من هم أضعف منه ولا يراعي حقوق الغير .  وكما قال الفيلسوف الفرنسي جان بول سارتر : الجحيم هو الأشخاص  الآخرين .... 
وعليه فإن لمثل هؤلاء الأشخاص الصعاب تجاهنا عواقب سلبية علينا في مجال الأداء غير الفعاّل ، والإنتاجية الرديئة و الصحة العليلة والكيان النفسي المثير للشفقة ، حين نستنفذ نواردنا الشخصية حتى آخر رمق في محاولة للتأقلم مع متطلبات الوظيفة وبيئة العمل .
ومن الجدير ذكره أننا قد نتحول جميعنا إلى أشخاص صعبين حيث لدينا العديد من السمات التي قدتكون مصدراً للإثارة والمرح والسعادة بالنسبة لبعض الأشخاص ، أو سبباً للسخط والغضب والإزعاج بالنسبة لأشخاص آخرين . فقد نتحول جميعنا إلى أفراد عسيرين تجاه الأشخاص المحيطين بنا في العمل . 
يقول الفيلسوف الأمريكي : رالف والدو إمرسون :" نتعرض جميعاً للغليان ، وإنما بدرجات مختلفة ".     
و المهم أن هناك ثلاثة نماذج للشخصيات  الصعبة التي يمكن أن نواجهها : 
1- الشخصية المثيرة للغضب .
2- الشخصية الميالة للإجهاد .
3- الشخصية العدائية . 
وإن النتائج السلبية لمثل هذه الشخصيات لا تقتصر على الناس الذين يتعاملون معهم ، بل هي تنعكس على حياتهم وصحتهم الجسدية والنفسية . فقد تبين أن الأشخاص من (نمط الشخصية الميالة للإجهاد )هم أكثر الناس عرضة لأمراض القلب .
نصائح حول كيفية التعامل مع الأشخاص العسيرين :
السيطرة على الغضب وفهم الخلاف 
· فكّر في الشخص الصعب الذي يثير غضبك .
· حاول معرفة السبب الذي يدفعه لذلك .
· ما هو الحافر للسلوك .
· هل أنت السبب وراء سلوكه .
· كيف كانت ردة فعلك تجاه هذا الوضع .
· هل هذا مجرد واحد من الأحداث مع ذلك الشخص .
اعترف بمشاعرك :
· لمَ تشعر بالغضب ؟
· هل مشاعرك مبررة ؟
· هل أنت عدائي في غضبك ؟
· هل أنت صعب ؟
· هل تشعر بالسيطرة على الوضع أو أنك مرتبك ؟
· هل أنت واقعي بشأن الوضع ؟
· هل تتسرع في الوصول إلى النتائج ؟
         حافظ على الانضباط :
· تذكّر أن تبقى هادئاً ومسيطراً على أعصابك .
· اشهق بعض الأنفاس العميقة ، وتنفس من الحجاب الحاجز وحاول إخراج عضلات معدتك لتساعدك على التنفس ببطء وعمق ، توقف قليلاً ثم اكبت نفسك قبل الزفير 
· التنفس المنضبط يمنحك بعض الوقت للتفكير ويساعدك على تأجيل تعبيرك الأول ، مما يتيح لك السيطرة على ما تقوله .
· استخدم الحديث الذاتي الصامت للإقرار بمشاعرك . 
    فكّر في الخطوة التالية التي ستنجزها : 
هل تتجاهل الوضع أو تستجيب له ؟ 
· حدد ما تريد نيله من الوضع .
· هل تحتاج إلى المزيد من المعلومات قبل الاستجابة على نحو ملائم ؟
إن كنت تريد الاستجابة عبّر عما تشعر به : 
· تجنب عبارة " نعم " ،" لكن " لأنها تجعل الشخص الآخر عادة يدافع بقوة عن موقفه . 
· تجنب المواجهة لأن العدائية تولد العدائية .
· حاول أن تبقى هادئاً – ايجابياً – موضوعياً . 
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