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چرا باید نگران استرس باشیم؟
زهـای بـدی هسـتند؟ یـا اینکـه مـا صـرفا بهنـوعآیـا اضطـراب و اسـترس واقعـا چ
زرگنمای از یک حالت طبیع ذهنی و احساسی مردازیم؟ مقداری اضطراب و
استرس، بخشی ضروری و مهم رای زندگ ما به شمار مرود؛ اما در جهان رسرعت
کنونی، ان واکنشهای انسانی اغلب از کنترل خارج و به عامل مخرب در هرهوری،

آرامش ذهنی و سلامتی ما تبدل مشود.

 

چرا باید به فکر استرس بهوژه در فضای کاری باشیم؟
دلال بسیاری وجود دارند. احساس نگرانی و اضطراب در خصوص فعالیتهای روزمره
که امری طبیع به نظر مرسد، متواند شما یا گروه کاریتان را از دستیای به اهداف

شخص و حرفهای بازدارد. استرس درصورتیکه تشخیص داده نشود متواند:

 .1هرهوری را کاهش دهد
استرس مضر متواند به کاهش هرهوری بینجامد؛ زرا باعث مشود کارمندان
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خطاهای بیشتری داشته باشند، کارشان را با یمیل انجام دهند، در خانه بمانند تا از
موقعیتهای کاری تنشزا رهز یا حتی ترک کار کنند؛ با آن امید که درجای دیگر
موقعیت کاری کم تنشتری داشته باشند. درنتیجه هرهوری گروه کاری یا افراد تحت

نظارت شما متواند مسقیما تحت تاثر قرار گرد.

2. روی سلامتی تاثر مگذارد
استرس بیشازحد و طولانی متواند به لحاظ فزیک شما را بیمار کند و حتی منجر
خطرناک زیکز همچون هر موقعیت فبه مرگتان شود. بدن شما به استرس ن
واکنش نشان مدهد و مزان فشارخون و سطح آگاهی حواس را بالا مرد. ان
واکنش شما را محفوظ نگه مدارد و متواند رای مدتی کوتاه به نفعتان باشد. اما
استرس طولانی، نگرانی و اضطراب متواند جسم شما را فراتر از حد توان تحتفشار

قرار دهد.

3. تخلیه انرژی مکند
اضطراب زیاد، استرس و نگرانی قادر است انرژی شما را تحلل رد و زندگ کاری و
خصوصتان را رنجآور نماید. شما رای تمرکز مناسب، پاسخگوی موثر و رداشت
صـحح از موقعیتهـا نیـاز بـه انرژیداریـد. نگرانـی و اضطـراب، انـرژی شمـا را مصـرف

مکند و قدرت فزیک لازم رای انجام مطلوب کارتان را از شما مگرد.

 

شکستن حلقه استرس در 4 مرحله
یک راه رای شکستن حلقه استرس بهکارگری روش ۴ مرحلهای است که به شما

راهکار مواجهه با استرس در هنگام وقوع آن را ارائه مدهد.

مرحله اول: توقف
بهمحض اینکه متوجه شروع مشوید به خودتان بگویید «ایست!». مثلا درست در
لحظهای که مشغول پایان دادن سخنرانی خود هستید ناگهان لپتاپتان خاموش
مشود و شما هجوم اضطراب، همراه با پیام شکست را به ذهن خود احساس
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مکنید. «سخنرانیام خراب مشود، همهچز ناود مشود و من اخراج خواهم
شد.» در ان لحظه با گفتن کلمه «ایست»، قل از شنیدن ان پیامها سدی در

مقابلشان ایجاد کنید. ان کلمه را دو بار تکرار کنید: «ایست! ایست!»

مرحله دوم: تنفس
مرحلـه بعـدی نفسکشیـدن اسـت. نفـس بلنـدی بکشیـد و دیـافراگم خـود را بـا هـوا
رکنید. نفس خود را 8 ثانیه حبس کنید و سپس بهآرام خارج سازید. درست
همـانطور کـه کلمـه «ایسـت» افکـار منفـ را از رسـیدن بـه ذهـن شمـا بـازمدارد،
نفسکشیدن نز به تمال شما رای حبسکردن نفس خود در زمان استرس غلبه
مکند. تمرکز روی نفسکشیدن به شما کمک مکند روی استرس خود به شوهای

موثرتر تمرکز نمایید.

مرحله سوم: تامل
پس از متوقفکردن روند استرس و انرژیدادن به خود از طرق تنفس، متوانید روی
مشکل اصل یعنی همان دلل استرس تمرکز نمایید. با اندیشیدن به واکنش ناشی از
استرس خود، متوانید سطوح متفاوت افکارتان را شناسای کنید و واکنشهای
توانید موقعیت واقعز سازید. مرعقلانی متماناشی از استرس را از واکنشهای غ
را بـا آرامـش و واقـعگرای بیشتـری ببینیـد و آن را از افکـار مخـدوش شـده نـاشی از

استرس خود تمز دهید.

مرحله چهارم: انتخاب
به یافتن راهحلهای واقع ،توانید با تمرکز روی مشکل واقعدرنهایت، اکنون م
ردازید. بهعنوانمثال، پس از راهاندازی مجدد لپتاپ خود، ممکن است متوجه
شویـد کـه مقـدار بسـیار نـاچزی از اطلاعـات ازدسـترفته یـا حتـی بـدون مطـالب
ازدسترفته نز قادر خواهید ود با استفاده از روش قدیم بداههگوی، اطلاعات را

به مخاطبان خود منقل کنید.

بنـاران، آنچـه متوانسـت یـک فـاجعه تلقـ شـود بـه یـک مشکـل قالحـل بـدل
مشود، که شما با آگاهی از گزینههای خود توان مقابله با آن را دارید.
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منع: کتاب «مدریت استرس»
نویسنده: انتشارات دانشکده بازرگانی دانشگاه هاروارد

ناشر: آون
ترجمه: ناهید سهرور
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