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7 راه کاهش اضطراب در محل کار!
ما اغلب آنقدر خودمان را درگر کار و اضطرابهای آن کردهایم که احساس
مکنیم رای هچ‌چزی ازجمله تفرح و لذت ردن از زندگ وقت نداریم. نهتنها
ریم بلکه در کارمان هم بهاندازه کافنم ح لذت کافو تفر شخص از زندگ
موفق نیستیم، چون فکر مکنیم تنها راه موفقیت بیشتر کار کردن و یتوجهی

به خودمان است!

امروز با مقالهای بسیار جذاب در مجله Success مواجه شدم. وقتی خواندم دیدم
بسیار کارردی و واقعبینانه است. بلافاصله تصمیم گرفتم آن را ترجمه کنم و در اختیار
دوستان همیشگ سایت مدر سز قرار بدهم. البته تغرات بسیار کوچک در متن
ایجاد کردم تا روانتر و قال‌فهمتر شود. کدام‌یک از شما متوانید ادعا کنید در محل
کار هچ نگرانی و اضطرای ندارید؟ پس ارزش دارد چند دقیقه وقت بگذارید و ان

مقاله را بخوانید!

حتی اگر کارمان را دوست داشته باشیم باز کار متواند اضطرابآور و سنگن باشد.
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مشکلات شخص و چالشهای کاری متواند بسیار زرگتر ازآنچه هست به نظر رسد.

در دنیای واقع و کاری ما کاملا جدا هستند؛ ول شخص شاید وانمود کنیم زندگ
انطور نیست. ما یک شخص هستیم و بناران موارد کاری و شخص با هم تداخل

دارند.

سال قل یک مشتری داشتم که او را اوان منامیم. رنامهاش بسیار ر ود و رای
تهیه دو گزارش، چالش زرگ داشت و رئیسهایش توقع بسیار زیادی از او داشتند.

او حتی استعداد لازم را رای ان کار نداشت، ول باید راهی پیدا مکرد.

در ان شرایط پدر اوان بسیار بیمار ود، همچنن باید مشکلات سلامتی خواهرش را
پیگری مکرد. او فرزندان نوجوانی داشت و علاوه ر آن مجور ود زیاد سفر کند.
حل ان مشکلات چزی شبیه شعبدهبازی به نظر مرسید. مشکلات شخص او،
نهتنها گوشه ذهنش ود بلکه هر روز زمان زیادی مگرفت و مشکلات کاری را زرگتر

جلوه مداد.

در خانه و محل کار مردم همیشه دنبال توانمندترن شخص هستند تا کارها را انجام
دهد. رای انجام کارهای بیشتر به رمشغلهترن و رمسئولیتترن افراد مراجعه

مشود زرا متوان ر آنها حساب کرد. مشکل اوان دقیقا همن ود.

وقتی در محل کار تحتفشار هستید و همچنن اضطرابهای شخص دارید ان
استراژیها در مدریت شرایط و کاهش اضطراب کمکتان مکند:

 

در زر 7 راه کاهش اضطراب در محل کار آورده شده است:

1. کارهای لازم رای امروز و ان هفته را مشخص کنید
فکر کردن درباره کارهای که باید در ماههای آینده انجام شود بسیار طاقتفرسا است.
ان کار را انجام ندهید. تفکر درباره تمام موارد، ان حس را ایجاد مکند که کارها
بیش از آن چزی است که بتوانیم انجام دهیم. بهجای آن کوتاهمدت فکر کنید. درباره
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امروز و همن هفته فکر کنید. مهلت انجام کارها را بنویسید و فعلا زمانی رای کارهای
آینده در نظر نگرید. آنها را فراموش کنید.

من و اوان صحبت کردیم تا ببینیم در کوتاهمدت چه کارهای باید انجام شود.
بااینکه او کارهای زرگ و مشکلاتی مروط به آینده داشت، تفکر کوتاهمدت کمک کرد

بتواند بار کارها را تحمل کند.

 

 .2هترن روش استفاده از «همنالان» را بیابید
مادر همسرم رای کسانی که از بیماران آلزایمری نگهداری مکنند کارگاه آموزشی رگزار
مکند و ر ان سوال مهم تمرکز مکند: «امروز باید چهکارهای انجام دهید؟» ان
سوال نه‌تنها رای مراقبان بیماران بلکه رای ما که رمشغله هستیم مفید است.
همنالان هترن روش استفاده از زمان کدام است؟ همه ما شاید احساس کنیم
تحتفشـار هسـتیم و کارهایمـان تمامنشـدنی هسـتند. رسـیدن سـوال: «همـنالان

هترن روش استفاده از زمان کدام است؟» باعث شفافیت و تمرکز مشود.

 

3. لازم نیست قهرمان باشید، از دیگران کمک بگرید!
اگـر از آن دسـته از افـراد هسـتید کـه در خـانه و محـل کـار همـه سـراغشان مآینـد،
بیشازحد متک‌به‌خود نباشید. توقف کنید و رسید: «اکنون چهکاری انجام مدهم
که شخص دیگری متواند آن را انجام دهد یا حداقل در انجامش به من کمک کند؟»
و سپس بخش سخت کار را انجام دهید: از دیگران کمک بخواهید و اجازه دهید کار

را انجام دهند. با قهرمانبازی نمتوان مسئولیتها را کم کرد.

 

4. موارد قال‌کنترل و غرقال‌کنترل را تشخیص دهید
ما انرژی زیادی را صرف بخشهای از زندگ مکنیم که نمتوانیم تغر دهیم.
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فهرستی از موارد قال‌کنترل و تحت تاثر خود تهیه کنید. تصمیم بگرید ر ان موارد
وقت بگذارید و بقیه موارد را کنار بگذارید. فقط ر مواردی تمرکز کنید که متوانید ر

آنها اثر بگذارید.

 

5. به خودتان اهمیت بدهید
با انتخابهای که به سلامتی مروط است اضطراب را کمتر کنید. ان انتخابها به
شخص بستگ دارد و متواند از رفتن به باشگاه ورزشی یا پیادهروی تا تغر فرهنگ

شرکت یا رنامه روزانه باشد.

یک از مشتریانم گفت رای رسیدن به تمام کارها کمکم شبها و روزهای تعطل هم
کار مکرد و ان کار فقط اضطراب و حس تحت‌فشار ودن را بیشتر مکرد. وقتی
دریافت هرچقدر هم کار کند فهرست کارهایش تمامشدنی نیستند، راههای پیدا
کردیم تا زندگاش به حالت معمول رگردد. او واگذاری کارها را بیشتر کرد، با رئیسش
درباره اولویتها مذاکره کرد و رنامهاش را عوض کرد. او تصمیم گرفت فقط یک روز
در هفته بیشتر در محل کار بماند و یک روز دیگر در هفته زودتر سرکار حاضر شود،
ول در روزهای دیگر بههچوجه بیشتر کار نکند. او همچنن زمانی را رای پیادهروی

کنار گذاشت.

 

6. با یک شنونده خوب صحبت کنید
ما اغلب پاسخ مشکلاتمان را مدانیم، ول باید آنها را به کسی بگوییم. با کسی
صحبت کنید که توانای رسیدن سوالات مناسب را دارد یا شاید بتواند دیدگاه
جدیدی از موضوع ارائه دهد. اگر لازم است به متخصص مراجعه کنید. ان کار

متواند تفاوت زرگ ایجاد کند.

اخرا با دوست خوی صحبت کردم و رخ از نگرانیهایم را گفتم. او سوالاتی رسید
و بعد گوش داد. من حالم خیل هتر شد. از او رای کمکش تشکر کردم و او گفت که
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کاری نکرده و فقط سوالات مناسی رسیده است.

 

رسید آیا در 3 روز، 3 ماه یا 3 سال آینده مشکل 7. از خود
پیش خواهد آمد؟

ان سوال را متوان با جملات مختلف دیگر نز رسید. نکته مهم آن است که وقتی
نگران هستید، توقف کنید و ررسی کنید موضوع چقدر اهمیت دارد.

آیا در 3 روز آینده مشکل پیش خواهد آمد؟ اگر پاسخ منف است ارزش اختصاص
وقت را ندارد. یک تحلل کوتاه انجام دهید و آن را کنار بگذارید.

آیا در 3 ماه آینده مشکل پیش خواهد آمد؟ اگر پاسخ مثبت است ان موضوع مهم
است و اثر بلندمدت دارد و احتمالا ارزش اختصاص وقت را دارد.

آیا در 3 سال آینده مشکل پیش خواهد آمد؟ اگر پاسخ مثبت است موضوع بسیار
مهم است و باید توجه وژهای به آن شود. ان موضوعات اغلب موارد زرگ مثل
ارتباطات و دوستیها، خوشبختی و کار هستند. رای ان موارد وقت بگذارید چون

بهندرت در فهرست کارهایتان قرار مگرند.

 

اگر کارتان طاقتفرسا به نظر مرسد، نگاهی خوشبینانه به آن بیندازید. آیا نگرانی
شما گذرا است؟ چهکاری رای خودتان متوانید انجام دهید؟ با خودتان مهربانتر
باشید، روش مدریت زمانتان را عوض کنید و حتی در صورت لزوم کارتان را عوض

کنید.

از امروز هترن وکل خودتان باشید. چه کسی هتر از شما متواند ان کار را انجام
دهد؟
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