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 مدیریت استرس

 
 آموخت یددوره چه خواه یندر ا

را تجربه کرده  مدتیخود استرس مداوم و طولان یحرفه یاو  یشخص یدر زندگ اگر

. یدادهش تانیو روح یو سلامت جسم هایتآن بر فعال یرتأث یمتوجه یادبه احتمال ز ید،باش

ام دهند، آن را تحمل انج یکاهش استرس خود کار یاز افراد بدون آنکه برا یاریبس

رس  کاهش است یبرا یتاکنون کار یزندارند. اگر شما ن یتوجه نآ یامدهایو به پ کنندیم

 .یدآن اقدام کن یریتشناخت و مد یامروز برا یناز هم ید،اخود نکرده
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 استرس چیست_بخش اول 

از  یاسترس انجام شده است. برخ یبر رو یادیز یقاتتحق یردر طول صد سال اخ

ه هستند. شد یرفتهاند، اکنون کاملا جا افتاده و پذآن ارائه شده یحتوض یکه برا هایییهرنظ

 نیوگو بر سر آنها ادامه دارد. در طول اهستند و گفت یقهنوز در دست تحق یگرد یاما برخ

 یمختلف هاییدگاههمواره وجود داشته است و د یفو تعار هاریهنظ ینها رقابت بسال

 و به شدت از آنها دفاع شده است.اند مطرح شده

ه ب کنیمیما احساس م یاست که همه ینا کندیم تریچیدهرا پ یتوضع ینکه ا چیزی

 نی. بنابرایماآن را تجربه کرده یچرا که همه گاه یست؛استرس چ دانیمیم یصورت شهود

 .یستن ینگونهواضح باشد، اما اصلا ا یداسترس با یفتعر
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 تعاریف

استرس  یها را دربارهپژوهش یناست که اول یاز کسان یکی( Hans Selye) یهسل هانس

و  یستن یبد یزاسترس لزوما چ»بود که  ینا ۶۵۹۱او در سال  یدگاهانجام داده است. د

ار از ک یکه ناش ی. استرسشویدیدارد که شما چگونه دچار آن م یبستگ ینفقط به ا

اس احس ی،از ناتوان یاسترس ناش کهیحال است در مفیدباشد،  یزبرانگچالش یخلاقانه

استرس  شیمیاییِیستز یراتباور بود که تأث ینبر ا یهسل«. است آوریانضعف، ز یاحقارت 

 .شودیفرد تجربه م یباشد؛ برا یمنف یامثبت  یتوضع ینکهصرف نظر از ا
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رفته شکل گ یاریبس هاییدهانجام شده و ا ینهزم یندر ا یادیز یقاتآن زمان به بعد تحق از

 شیمیایییستاز مواد ز یاکه با مجموعه آیدیبه حساب م یبد یزاست. امروزه استرس چ

 ایهیتبه ندرت در موقع یراتتأث یندر دراز مدت مدت همراه است. ا یمنف یراتمضر و تأث

 .اندمثبت مشاهده شده

( Richard S Lazarusلازاروس ) یچارداسترس )که عمدتا به ر یفتعر ینترشده پذیرفته

آن  به یاست که فرد زمان یاحساس یا یطاست که استرس شرا ین( اشودینسبت داده م

است که در  اییو اجتماع یفراتر از منابع فرد یازهایشکه احساس کند ن شودیدچار م

 نترلک کنیمیکه فکر م یاست که هنگام یاحساس استرسخلاصه،  یاندارد. به ب یاراخت

 .دهدیارج شده است، به ما دست ممان خامور از دست

وجود  زین منتظرهیربا اتفاقات غ یاروییدر رو یزیاسترس غر یککه  دانیمیما م همچنین

به  یزن از آن یاست و بخش یزیغر کنیمیکه ما تجربه م یاز استرس یبخش یندارد. بنابرا

 دارد. یفکر کردن ما بستگ ییوهش

 

 یزگر یا جنگ

 یبر رو ۶۵۹۱( در سال Walter Cannonکه توسط والتر کنون ) یهاول یهاپژوهش برخی

او نشان  یخبر دادند. کارها «یزگر یاجنگ »استرس انجام شدند، از وجود واکنش معروفِ 

 ییهابه سرعت هورمون کند،یخطر را تجربه م یاشوک  یکموجود زنده  یککه  یداد زمان

 .کنندیکمک م اندنشکه به زنده م کندیترشح م
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 یا یمبدو تریعکه سر کنندیها کمک مهورمون ینا یواناتح یگرمانند د یزها نانسان در

ند و ق یژنو اکس دهندیم یش. آنها ضربان قلب و فشار خون را افزایمتر مبارزه کنسخت

ها هورمون ینشود. ا یشترتا قدرت آنها ب رسانندیمهم م هاییچهبه ماه یشتریخون ب

. کنندیآنها کمک م ییخنک شوند و به حفظ کارا هایچهند تا ماهکنیم یشتررا ب یقتعر

تا در صورت جراحت  فرستندیو به مرکز بدن م کنندیخون را از سطح پوست دور م

خطر  یها توجه ما را بر روهورمون ینا یناز دست برود. همچن یبرداشتن خون کمتر

ا زنده ماندن ر یما برا ییتوانا هااقاتف ین. همه اکنندیرا حذف م یگرید یزمتمرکز و هر چ

 .دهدیم یشکه جان ما در خطر است، به شدت افزا هایییتدر موقع

ه : معمولا هر وقت ککنندیم یکها را تحرواکنش ینکه ا یستندن یجان هاییدتنها تهد اما

 ینا شود،یمانع تحقق اهداف ما م یزیچ یا شویمیرو مروبه اییرمنتظرهغ یتبا وضع

کوچک خواهد بود و  یزکوچک باشد، واکنش ما ن یدکه تهد ی. زمانشودیش مشاهده مواکن

 .شویمیزا متوجه آن واکنش نماسترس یطمختلف شرا اتاتفاق یانمعمولا در م

 نیبا خود به همراه دارد. در ا یزن اییمنف یجزنده ماندن نتا یبدن برا یجبس ینا متأسفانه

ار کردن ک ییواقعا توانا یتوضع ین. اشویمیم پذیرکیما مضطرب، متلاطم و تحر یتوضع

ارها و ک یقانجام دق ید،لرزش و ضربان قلب شد یل. به دلگیردیرا از ما م یگرانمؤثر با د

 ارییزنده ماندن با حذف کردن بس یما بر رو ید. تمرکز شدشودیدشوار م هااییکنترل توان

رست د یداور یما را برا ییتوانا یند،دست آ به یگراز منابع د توانستندیاز اطلاعات که م

باعث  ینو ا کنیمیدر معرض خطر احساس م یادی. ما خود را زکندیمختل م یت،موقع

 .یمدرست را از دست بده گیرییمتصم ییکه توانا شودیم
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 دیاز استرس مف یناش یهاواکنش ینکه ا آیدیم یشکم پ یلیمدرن، خ یِکار ِیزندگ در

 یتکنترل و حساس یت،همراه با آرامش، عقلان یکردیرو یازمندن هایتموقع یشترباشند. ب

 هستند. یاجتماع

تا  ریمیرا تحت کنترل خود بگ یزگر یاواکنش جنگ  ینا ید، ما باگفت یدطور خلاصه با به

 یودگو فرس یاز مشکلات سلامت ینکها یبرا یگرد یان. به بیممؤثرتر باش یماندر کارها

 .یریماسترس را تحت کنترل بگ یدبا یمدر امان باش یشغل

 :نکته

 یناز نخست یکی یه،توسط هانس سل« استرس بد»و « استرس خوب» هایایده

ها نسانو ا یواناتاسترس، ح یمعتقد بود که مقدار کم یهپژوهشگرانِ استرس مطرح شد. سل

 ییرس کارااست یسطح بالا کهیتر رفتار کنند، در حالفعال یکه به شکل کندیم یقرا تشو

 .کندیآنها را مختل م

رس را است ییدها شانیجدست آوردند و در نتابه یمشابه یجنتا یزن یگریآن زمان افراد د از

ا است. ام یمهم و ارزشمند ییدهفشار ا یحتوض ینکردند. با ا یگزینفشار جا ییدهبا ا

 یزچ یطشرا یدر همه ،آوردیکه به همراه م یو عدم کنترل یناراحت یلامروزه استرس به دل

 .شودیدر نظر گرفته م یبد

 هایدها ینا ی. درواقع حتیستندن یدمف یگراسترس خوب و استرس بد د هاییدها یجهنت در

 یکتحر یکنند که برا یقرا تشو یرمد یکباشند، چرا که ممکن است  یزمضر ن توانندیم
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 یاناست م ینوجود دارد ا ردیکرو ینکه در ا ییکردن افرادش به آنها استرس بدهد. خطا

 .شودینم ذاشتهفشار و استرس تفاوت گ

 هشدار

 واندتیم یدشد یلیبشود و در موارد خ یدر سلامت یباعث مشکلات جد تواندیم استرس

بر  یبتمث یرکنترل استرس وجود دارد که تأث یبرا هایییکمنجر به مرگ شود. اگرچه تکن

 یتنها راهنما هستند و خوانندگان در صورت هایکتکن یناما ا گذارد،یکنترل استرس م یرو

اگر استرس موجب  یاهستند  یادز یادمربوط به استرس ز متیکه نگران مشکلات سلا

 یمتخصصان سلامت را جد هاییهتوص یدآنها شده است، با مدتِیطولان یا یدشد یناراحت

شود با  ادیجا یتانهایتالسطح فع یا ییغذا یمدر رژ یاعمده ییرتغ ینکهاز ا یش. پیرندبگ

 .یدمتخصصان سلامت مشورت کن
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 رویکرد های مواجهه با استرس _بخش دوم 

ه مدت و بکوتاه یدوره یک یبرا ی. گاهیماتجربه کرده یاز ما استرس را در زندگ یاریبس

 .یادز یو به خاطر فشار کار یمدت طولان یبرا یا ی،کار یهااز پروژه یکی یلدل

و کار ما را  یسلامت یبه طور جد تواندیاست، بلکه م یندناخوشا یارنه تنها بس یتوضع این

که  یهاییکدرست از ابزارها و تکن یبا استفاده توانیم ینقرار دهد. با وجود ا یرتحت تأث

 کرد. یریتاسترس را مد شوند،یدر ادامه مطرح م

http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/


www.kasbemaharat.com   کام دات مهارت کسب  
 

 pg. 9                                                                                                                                                                                                 کسب مهارت دات کام

استرس را  یخطر تجربه یزیچه چ یست،که استرس چ یمبدان خواهیمیمقاله م ینا در

شما  یبر سلامت و بازده یریکه تأث یدکن یریتآن را مد توانیدیو چگونه م دهدیم یشافزا

 نداشته باشد.

 :نکته

در  یمثبت ریتأث شوندیمقاله گفته م یناسترس که در ا یریتمد هاییکتکن ینکهوجود ا با

که نگران مشکلات  یرتهستند و در صو ییراهنما یکاهش استرس دارند، اما فقط برا

 یلانطو یا یدشد یاگر استرس موجب ناراحت یا ید،هست یادمربوط به استرس ز یسلامت

 .یریدبگ یمتخصصان سلامت را جد یهایهتوص یدمدت شما شده است، با

 یست؟چ استرس

( نسبت داده Richard Lazarusلازاروس ) یچارداسترس که به ر یفتعر ینترشده پذیرفته

 شودیبه آن دچار م یاست که فرد زمان یاحساس یا یطاسترس شرا»است که  ینا شودیم

 «.دارد یاراست که در اخت اییو اجتماع یفراتر از منابع فرد یازهایشکه احساس کند ن

 یراب یدانش کاف یاکه زمان، منابع  یماست که اگر باور داشته باش ینحرف ا ینا معنای

 ی. به طور خلاصه ما زمانشویمیدچار استرس م م،یرا ندار یتوضع یککردن به  یدگیرس

 .یستتحت کنترل ما ن یطشرا کنیمیکه احساس م شویمیدچار استرس م

مختلف، استرس را به  یطاست که افراد مختلف در شرا ینحرف ا ینا یمعنا همچنین

اگر  ید،داشته باش یناناطم هایتانیی. اگر شما به تواناکنندیکنترل م یمتفاوت هاییوهش

اگر احساس  و یدآن داشته باش یبر رو یکه کنترل بهتر یدده ییرتغ یرا طور یطشرا یدبتوان
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استرس را  توانیدیبهتر م ید،کار خوب را دار یکانجام  یبرا زملا یتکمک و حما یدکن

 .یدکنترل کن

 

 

 به استرس هاواکنش

 عبارتند از واکنش که یمپاسخ گفتن به استرس دار یبرا یزیها دو واکنش غرانسان ما

به  توانندیدو واکنش م ین(. اGAS) «یعموم یسندروم سازگار»و  «یزگر یاجنگ »

 .یفتندزمان اتفاق بصورت هم

 یزگر یا جنگ

 ینکرد. ا ییرا شناسا «یزگر یاجنگ »( واکنش Walter Cannonوالتر کنون ) ۶۵۹۱سال  در

که  ودشیم یکتحر ین است و زمانزنده ماند یمدت براو کوتاه ییپاسخ ابتدا یکواکنش 

 .کندیم یدکه ما را تهد کنیمیرا مشاهده م یزیچ یا شویمیشوکه م

 دنیجنگ یافرار از خطر  یکه بدن را برا کندیاز آن مغز ما هورمون استرس را ترشح م پس

 ،زدهیجانزمان ما را هاما هم دهدیم یشهورمون توان ما را افزا ین. اکندیبا آن آماده م

 .کندیهم م پذیریکمضطرب و تحر

ا که ب کندیپاسخ به ما کمک م یناست که اگرچه ا ینا یزگر یاواکنش جنگ  مشکل

ممکن است روزانه و در  یم،رو شوما در خطر است روبه یکه در آنها زندگ هایییتموقع
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ان مدر مدت ز یمکه مجبور یمثال زمان ی. برایمآن را تجربه کن یزمختلف ن هاییتموقع

ا که ب یزمان یا کنیمیصحبت م یجمع یکه برا مانیز یم،ده یلرا تحو یکار یکوتاه

مولا مع هایییتموقع ین. در چنافتدیواکنش اتفاق م ینا شویمیدچار اختلاف م یگراند

 تر است.و کنترل شده مناسب یآرام، عقلان یکردرو یک

 

 

 (GAS) یعموم یسازگار سندروم

 یص( تشخHans Selye) یهتوسط هانس سل ۶۵۹۱که در سال  یعموم یسازگار سندورم

 است. مدتیطولان یهابه استرس یداده شد، پاسخ

 :شویمیمتوجه شد که ما در سه مرحله متفاوت با استرس مواجه م سلیه

 .دهیمیزا واکنش نشان مکه به عامل استرس ی، زمانهشدار یمرحله

بته . الآییمیو با آن کنار م شویمیا سازگار مزکه با عامل استرس ییجامقاومت،  یمرحله

و  یمنابع جسم یجهمدت نامحدود در برابر استرس مقاومت کند، در نت یبرا تواندیبدن نم

 .رودیم یلتحل یجما به تدر یروح

اشته د یعملکرد عاد توانیمیو نم شویمیفرسوده م یتکه در نها ییجا ،یخستگ یمرحله

 .یمباش

 :نکته
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 یدر واقع با هم در ارتباط هستند. مرحله یعموم یو سندورم سازگار یزگر یا جنگ

در  زیگر یاجنگ  یهاانباشته شدن پاسخ ییجهنت یعموم یدر سندروم سازگار یخستگ

 است. مدتیطولان یدوره یک

 فکر کردن ما یهیوو ش استرس

آگاه( انجام اخود)معمولا به صورت ن یدو داور گیریمیقرار م یتموقع یککه در  زمانی

 .دهیمیم

 

وجه مت تواندیخطر م یننه. ا یاخطرناک است  یتموقع یاکه آ گیریمیم یمتصم نخست

ش واکن تواندیم یطشرا ینما باشد. ا یزندگ یزها، زمان، آبرو و نما، ارزش یاجتماع یگاهجا

 کند. یکرا تحر یعموم یهشدارِ سندروم سازگار یو مرحله یزجنگ و گر

. یرخ یا میدرک شده دار یدبا تهد یاروییرو یرا برا یمنابع کاف یاکه آ کنیمیم یوردا سپس

 یزهایچ یلیتوان، استحکام و خ ی،احساس یتشامل زمان، دانش، ظرف توانندیمنابع م ینا

 باشد. یگرد

ا خارج از ر یطچقدر شرا ینکهدارد؛ ا یبه دو عامل بستگ کنیمیکه احساس م یاسترس میزان

وب چقدر خ یم،دار یارکه در اخت یبا توجه به منابع ینکهو ا کنیمیود احساس مکنترل خ

 .یمبا خطر مقابله کن توانیمیم
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 استرس علائم

و  علائم یبرخ ین. با وجود ادهدیبه استرس واکنش نشان م یبه شکل متفاوت هرکس

 عبارتند از: یزدر پاسخ جنگ و گر یجرا یهانشانه

 مداوم هایسردرد

 سرد و عرق کرده یو پاها اهدست

 تهوع یامداوم، درد معده  یهاکردن ترش

 زدگیوحشت
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 خوابییب یا یادز خواب

 مداوم در تمرکز کردن ناتوانی

 یاجبار یا یوسواس هایرفتار

 شدن یمنزو یااز اجتماع  یدنکش کنار

 مداوم خستگی

 و خشم یریپذ یکتحر هایدوره

 یدکاهش وزن شد یا افزایش

 بودن یدفشار شد یروم زمدا احساس

 

 

 استرس عواقب

ما را با  کار کردن یچگونگ یزمؤثر و ن یبه شکل یمانانجام کارها یما را برا ییتوانا استرس

 کار، سلامت و یبر رو یجد یرتأث تواندیمسئله م ین. ادهدیقرار م یرتحت تأث یگراند

 روابط ما بگذارد.

 ی،شغل یمانند فرسودگ یطیوجود آمدن شراباعث به تواندیم یزن مدتیطولان استرس

شود.  ییمنا یستمفشار خون بالا و ضعف در س ی،مغز یسکته ی،و عروق یقلب هاییماریب

 یزیچ ینخطرناک باشد، آخر تواندیاسترس چقدر م ینکها ید)قطعا اگر دچار استرس هست
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 یاربس گرفتن استرس یکه جد یدبدان یدبا ین. با وجود ایدبه آن فکر کن خواهیدیاست که م

 دارد.( یتاهم

 

 استرس یریتمد چگونگی

 یاحساس از کجا ناش ینا یماست که بفهم یناسترس ا یریتمد یگام برا نخستین

 .شودیم

 تیاداشدر آن  شویدیرا که دچار استرس م یو موارد یدکن یهدفتر خاطرات استرس ته یک

 ینکه ا ی. هنگامیدبفهم تانیزندگ را در یشگیهم یامدت کوتاه یهاتا علت استرس یدکن

رس شما را دچار است هایتموقع ینکه چرا ا یدفکر کن ینبه ا کنید،یم یادداشتاتفاقات را 
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ه ک یاتفاقات خاص یصتشخ یاسترس هلمز و راهه برا یاساز مق ین. علاوه بر اکنندیم

 .یداستفاده کن دهند،یقرار م مدتیشما را در معرض خطر استرس طولان

 کی. کدام یدفهرست کن گذارندیکه م یریزا را بر اساس تأثعوامل استرس ینا سپس

ا شما ر یکار و بازده یکو کدام  دهد؟یقرار م یرتحت تأث یشترو رفاه شما را ب یسلامت

 کند؟یمتأثر م

 نی. ممکن است ایداسترس انتخاب کن یریتمد یرا برا یرز هاییکرداز رو یکی سپس

 .یریدرا به کار بگ هایاستراتژ یناز ا یبیکه ترک یده باشرا داشت ییتوانا

 گراعمل یکردرو. ۱

 .شودیزا انجام ماسترس یتموقع ییرگرا اقدامات شما به منظور تغعمل یکردرو در

 یدکن یریتخود را مد زمان

باعث استرس شود.  تواندیشما م یحجم کار ید،نکن یریتمد یزمان خود را به درست اگر

 باشد. یاسترس در هر فرد یجادا یمنبع اصل تواندیوع مموض ینا

 

و اصل  یاتیعمل یهارو، برنامه یشپ یزمان مانند فهرست کارها یریتمد یابزارها از

 نی. سپس به مهمتریداستفاده کن هایتانیتاولو یریتمد یبرا یزنهاورآ یتفور-یتاهم

 یلخود را به شک یکارها انیدتویم یبترت ین. به ایدفکر کن یدانجام ده یدکه با یکار

 د؛یکه استرس خود را کاهش ده کندیکار به شما کمک م این. یدکن بندییتمؤثرتر اولو
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 زمان را صرف ینو کمتر آوریدیبه دست م یتانهاسود را از تلاش یشترینچرا که شما ب

 .کنیدیم ارزشیب یکارها

خود  یمیلمشخص ا یهاا در زمان. تنهیدکن یزمان چند کار خودداراز انجام هم همچنین

ب از رفتن به تخت خوا یشمثل تلفن همراه و تبلت پ یکو از ابزار الکترون یدرا چک کن

 ه شود.خواب آماد یخواهد داشت تا برا یمغز شما فرصت کاف یبترت ینبه ا ید؛استفاده نکن

 یگرد افراد

 یریتمد یت،اطعق یهااسترس باشند. مقاله یبرا یمنبع بزرگ توانندیم دیگران

 «نه»به او  یمطرف مقابل را ناراحت کن ینکهو چگونه بدون ا یرمنطقیغ یهادرخواست

 ینو به شما ا یدکن یریتخود را مد یاناطراف یهادرخواست کندیبه شما کمک م ییم،بگو

 توجه شده است. یازهایتانکه به ن دهدیرا م یناناطم

 کار محیط

 ندِیآزاردهنده، خسته کننده، نامساعد و ناخوشا یطاز شرا یناش تواندیکار م یطمح استرس

 کار باشد. یطمح

 گرااحساس یکردرو. ۲

ما از از درک ش یناش کنیدیکه تجربه م یاست که استرس یدمف یگرا زماناحساس رویکرد

 یآزار دهنده باشد، اما افکار منف یاریبس یبرا تواندیحرف م ینباشد. )گفتن ا یتموقع

 هاییتفکر کردن خود به موقع ییوهش ینکها ی.( براکنندیبه ما وارد م ییاداسترس ز

 :یدده ییرزا را تغاسترس
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 تا فهم یدکاهش استرس استفاده کن یموثر برا یمقاله مبارزه با استرس و راهکارها از

 .یدزا و کنترل آن داشته باشاز اتفاقات استرس یمتفاوت

مدت اهکوت یمنف هاییشهتا بر اند یدره به کار ببررا هموا یقاتو تصد یدکن پردازیخیال

 داشت. یدپر استرس خواه یطبه شرا یترنگاه مثبت یبترت ین. به ایدغلبه کن

 :نکته

ها در که تن ی. کسانشوندیهستند دچار استرس م گراخاطر که کمال ینافراد به ا بعضی

 یک انجام دهند. اگر هر نقصیب یکه بتوانند آن را به شکل روندیم یبه سراغ کار یصورت

اده شده د یحمقاله توض ینکه در ا هایییکشماست، از تکن یتوضع یانگرب یطشرا یناز ا

 .یدبر اساس آن طرز فکر خود را اصلاح کن ات یداست استفاده کن

 گرایرشپذ یکردرو. ۳

 یتعوض ییرتغ یبرا یکه شما قدرت رودیبه کار م هایییتدر موقع گرایرشپذ رویکرد

 واقعا بد است. یطکه شرا یزمان یا یدموجود ندار

 :یددر برابر استرس از خود دفاع کن ینکها برای

استرس  که احساس یتا هنگام یداستفاده کن یو آرامشدرون یتیشنمانند مد هایییکتکن از

 .یدخود را آرام ساز کنیدیم

ل دوستان، شام تواندیفراد ما ین. ایریدکنند کمک بگ یتشما را حما توانندیکه م یکسان از

 باشند. انتیچون دکتر و مشاور خانوادگ یکسان یزو ن کنیدیکه با آنها کار م یخانواده، افراد
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. در یداشبرنامه داشته ب کنیدیکه کار نم یزمان یو برا یدو بخواب یدکن ورزش یکاف یزانم به

 .یدکن یابیبعد از اتفاقات پراسترس خود را باز توانیدیم یجهنت

بر  توانیدیم بیترت ین. به ایدباش یرپذو انعطاف یایدکنار ب ییرکه چگونه با تغ یریدبگ یاد

 .یدموانع غلبه کن

 

 سنجش استرس یاسمق_بخش سوم 

استفاده « استرس» یاز واژه یمختلف هاییتشان در وضعحالت یحتوض یمردم برا

هستند  یگریصحبت با خط د که مشغول ی. از زنگ خوردن تلفن همراه زمانکنندیم
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از  یکیفوت  یا کنندیم یداپ یادز یفشار کار یهاکه در دوره یگرفته، تا احساس

 .شانیزانعز

است  یاحساس یا یطاسترس شرا یم؛به آن اشاره کرد یزن یقبل یکه در مقاله ها همانگونه

ر است که د یفراتر از منابع یازهایشکه احساس کند ن شودیبه آن دچار م یکه فرد زمان

از  امور کنیمیکه احساس م شویمیدچار استرس م یتر ما زمانساده یاندارد. به ب یاراخت

 .تندکنترل ما خارج هس

 یاسترس است. برا یدر تجربه یدیکل یعامل هایمانیازکنار آمدن با ن یما برا توانایی

 نکهیاشد، به شرط اب یزانگ یجانه یاربس یتجربه یک تواندیم یدکار جد یکمثال شروع 

 یرا درست زمان یدکار جد یکو مثبت باشد. اما اگر شما  یدارشما پا یدر زندگ یزهمه چ

که  یمانز یااست،  یمارکه همسر شما ب یزمان یا ید،ارفته یدجد یخانه یککه به  یدآغاز کن

 یراب یطشرا ینممکن است کنار آمدن با ا کنید،یدست و پنجه نرم م یبا مشکلات مال

 دشوار باشد. یارشما بس

اتفاقات  یکنار آمدن با همه رود؟یتحمل شما فراتر م یمقدار استرس از آستانه چه

 یاز طلاق را با استرس ناش یمثال استرس ناش ی. برایستاندازه دشوار ن یکبه  عادییرغ

 یزانم یدانتوب یداست که شما با یلدل ین. به همیدکن یسهدر سر کار مقا هایتمسئول ییراز تغ

 .یدکن یریگاندازه یدرست بهتان را استرس

استرس هلمز و راهه  یاسبا مق یشتر( که بSRRS) یاجتماع ییافته یلتعد یرتبه مقیاس

تا  کندیابزار به ما کمک م ینکار ساخته شده است. ا ینا یبرا یقادق شود،یشناخته م
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کنترل آن  یکه برا یمفکر کن ینبه ا و یریماندازه بگ کنیم،یرا که تحمل م یاسترس یزانم

 .یمده مانجا یدبا یچه کار

ه که شما چگون دهدیم یحو توض اندازدیم یاسترس هلمز و راهه نگاه یاسمقاله به مق این

 .یداستفاده کن تانیاسترس در زندگ یریتمد یاز آن برا توانیدیم

 استرس هلمز و راهه مقیاس

راهه  یچارد( و رThomas Holmesتوماس هلمز ) یهادو روانپزشک به نام ۶۵۱۱سال  در

(Richard Raheتصم )تواندیاسترس م یاموضوع بپردازند که آ ینا یگرفتند به مطالعه یم 

 یاکه آ یدندکردند و از آنها پرس یرا بررس یمارب ۹۱۱۱از  یششود. آنها ب یماریمنجر به ب

 اند.ردهتجربه ک یرسال اخ ۱را در  یرز اقاتف ۳۹از  یک یچه

استرس  یجاددر ا یو وزن متفاوت شودیم یده( نامLUC) یدر زندگ ییرواحد تغ یکاتفاق  هر

 یازرچه امت. هکندیم یافتدر یشتریب یازاضافه کند، امت یشتریاتفاقات ب یماردارد. هرچه ب

 یشترده باشد بش یمارفرد ب ینکهداشته باشند، احتمال ا یشتریباشد و اتفاقات وزن ب یشترب

 است.

 استرس مقیاس

ماست. ش یزندگ یرسال اخ یکفهرست مربوط به اتفاقات  ین. ایدنگاه کن یرفهرست ز به

 یراب یراتفاقات را که در سال اخ ینا یکهر یازِهایتان، امتاسترس یزانم یریگاندازه یبرا

 .یدجمع کن یکدیگرشما رخ داده است با 
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 :توجه

ست، شما اتفاق افتاده ا یبرا باریکاز  یشترهرست بف یناز اتفاقات ا یککه هر یصورت در

اره محاسبه شده دوب یازآن را با امت یازمحاسبه شود، امت یشما به درست یازامت ینکها یبرا

 .یدجمع کن

 یازامت تفسیر

رس، است یلبه دل یکنزد ییندهوجود دارد که در آ یمتوسط یاکم  یاراحتمال بس: ۶۶-۶۹۱

 .یدشو یمارب
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استرس،  یلبه دل یکنزد ییندهوجود دارد که در آ یادیز یاحتمال متوسط ا :۶۹۱-۱۵۵

 .یدشو یمارب

، استرس یلبه دل یکنزد ییندهوجود دارد که در آ یادیز یاربس یا یاداحتمال ز :۹۱۱-۱۱۱

 .یدشو یمارب

 یدانجام ده توانیدیم یطشرا ینکه در ا کاری

 ینا یدنبک یدکه با یکار ینصورت اول نیدر ا ید،بالا هست یاخطر متوسط  یتدر وضع اگر

 .یدکن یریگجلو تانیزندگ ییندهآ یهااست که از بحران

مثال  یبه آن عمل کرد، اما برا یبه راحت توانیاست و نم حرف ساده ینچه گفتن ا اگر

به زمان  یا یندازیدب یرو آن را به تأخ یداز عوض کردن خانه صرف نظر کن توانیدیم

 رانیگبه حداقل رساندن تعارض با د یبرا توانیدیم ین. همچنیدوکول کنم یترمناسب

 یدونر یدجد اییفهبه سمت وظ توانیدی. میاموزیدسازمان را ب رنحوه مواجهه و حل تعارض د

و از  دیکارها را ساده کن توانیدیم ینهمچن یوندید،نپ یمطالعات یدجد یپروژه یکبه  یا

 .یدخودتان مراقبت کن

 :۱ ینکته

 یرااست. ب یفها ضعحوزه یاسترس هلمز و راهه در بعض یاسدانشمندان معتقدند مق برخی

 یمتفاوت هاییوهبه ش شانیمختلف به اتفاقات زندگ یفرهنگ یهامعتقدند گروه یمثال برخ

رده ک یسهمقا هایاییمالز یازرا با امت هایکاییآمر یازامت یا. مطالعهدهندیواکنش نشان م

ه قانون ب یمتفاوت یکردرو هایکاییبا آمر یسهدر مقا هایاییاست که مالز وجهلب تاست. جا

http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/


www.kasbemaharat.com   کام دات مهارت کسب  
 

 pg. 24                                                                                                                                                                                                 کسب مهارت دات کام

 زانیمشابه، آنها م هاییازاست که با وجود امت ینحرف ا ینا یروابط دارند. معن یا یشکن

ودتان خ یاسترس زندگ یزاناگر به م یلدل ین. به همکنندیرا تجربه م یاسترس متفاوت

 .یردرا در نظر بگ فرهنگی یهاتفاوت دهیدیم یازامت

 

 :۲ ینکته

 یاداما ز ید،انجام بده یبه شما کمک بکند که کار تواندیم یدها ینا یدانستن درباره اگرچه

ارد. بگذ یمنف یرشما تأث یرو یاسمق ینا ییجهنت یدو اجازه نده یدآن حساب نکن یرو

 .یدکن یریرفتارها جلوگ ینگونهو از ا یدباش یشاندمثبت یدکن یسع

 :هشدار

اعث ب تواندیم یدشد یلیکند و در موارد خ یجادا یسلامت یمشکلات جد تواندیم استرس

ثر ا توانندیکاهش استرس م هاییکتکن ینچه نشان داده شده است که امرگ شود. اگر

ران مقاله، اگر نگ ینهستند و خوانندگان ا ییراهنما یداشته باشند، اما فقط برا یمثبت

ت مد یاگر استرس موجب شده است که برا یاهستند  یادز رساز است یناش ایهیماریب

 یدبا نیمتخصصان سلامت استفاده کنند. همچن هاییهاز توص یدباشند، با ینغمگ یطولان

متخصص سلامت  یکسطح عملکرد با  یا ییغذا یمدر رژ یجد ییراز هرگونه تغ یشپ

 مشورت شود.
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 زاعوامل استرس ییشناسا یبرا یابزار دفتر خاطرات استرس،_بخش چهارم

خبار ا یاسرسخت  یانمشتر یاد،ز یحجم کار یک،و تراف هایابانخ یاسترس به خاطر شلوغ

 ی. مشکل اصلکنیمیما در طول روز آن را تجربه م یکه باشد، همه یگریبد و هر منشأ د

ما را  یز آن سلامتبدتر ا یو حت یوربهره تواندینشود، م یاست که اگر استرس بررس ینا

 .یندازدبه خطر ب

باشد. دفتر خاطرات  یدمف تواندیدفتر خاطرات استرس م یککه داشتن  ینجاستا در

ما به ش ینمهم است. علاوه بر ا یارمدت بسکوتاه یهاعلت استرس یدنفهم یاسترس برا

و در  دهدیم یخوب یدد دهید،یدر هنگام استرس چگونه واکنش نشان م ینکها یدرباره
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. کندیکمک م ید،از فشار و استرس عمل کن یچه سطح رد دهیدیم یحترج ینکها یدنفهم

 باشد!( یخوب یزچ تواندیفشار م یکم یزان)م

را  یمنظم اطلاعات یبه شکل توانیدیاست که شما م یندفتر خاطرات استرس ا یفایده

 ینا یدتوانیشما م یبتتر ین. به ایدثبت کن کنید،یکه تجربه م ییهااسترس یدرباره

ر مهم است چرا که د یارکار بس ین. ایدکن یریتو سپس مد یلو تحل یهها را تجزاسترس

بر  ینکهبدون ا شوندیبه به ذهن ما وارد و از آن خارج م هاساستر یناز مواقع ا یاریبس

 .یمداشته باش یآنها توجه و تمرکز کاف یرو

 منابع استرس ینتا مهمتر کندیشما کمک م دفتر خاطرات استرس به ینکهبر ا علاوه

 :کندیکمک م یزن یربه شما در فهم موارد ز ید،کن یلو تحل ییرا شناسا تانیزندگ

 استرس. یهاعلت جزئیات 

 یدعملکرد را دار ینکه در آن شما بهتر یفشار میزان. 

 یداسترس خود را بهبود بخش یریتمد ییتوانا توانیدیم چگونه. 

 ابزار یناز ا استفاده

لازم را در دفتر  یهاو بخش ینیدبب یرشروع، نمونه دفتر خاطرات ما را در شکل ز برای

 .یدکن یجادخودتان ا
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ش بخ یک. هر بار که یدوارد کن یدبخش جد یکبعد از هر اتفاق پراسترس  ینبر ا علاوه

 :یدرا ثبت کن یراطلاعات ز کنید،یوارد م یدجد

 یدجدو زمان اضافه کردن بخش  تاریخ. 

 یداکه تجربه کرده یاتفاق پراسترس تریننزدیک. 

ه ک یو در صورت یدانجام ده یدرون یابیارز یک کنید،یم یچقدر احساس خوشحال اکنون

 ید،حالت هست ینترو اگر خوشحال یدبده -۶۱ ینمره یدحالت خود هست ترینیندر غمگ

 .یدکن یادداشتاحساس خود را  ین. همچنیدبده+ ۶۱ ینمره

به  ۶۱تا  ۱و در جدول از  یدانجام ده یدرون یابیارز یک) کنیدیچقدر مؤثر کار م کنونا

ر کامل است، د یناکارامد یصفر نشان دهنده ینمره یبترت ین(. به ایدخودتان نمره بده

ت به آن دس توانیدیاست که شما م ییکارا یشترینب یده نشان دهنده ینمره کهیحال

 .یابید

 (.یدباش ینبصادق و واقع یدکه امکان دار ییرس )تاجااست یاصل علت
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 :یدکن یادداشت یزرا ن یرموارد ز یدممکن است بخواه همچنین

 سردرد، بالا رفتن یت،داشتن، عصبان مثال، دلشوره ی)برا کنیدیکه احساس م ئمیعلا

 (.یلقب یناز ا هایییزضربان قلب، عرق کردن کف دست و چ

 یا کند،یبه حل مشکل م یواکنش شما کمک یا: آکنیدیم یریترا مد یتوضع ینا چگونه

 را بدتر کرده است؟ یتوضع ینکها

 

 

 یدکن یلو تحل یهخاطرات را تجز دفتر

را  آن توانیدیم ید،چند روز اطلاعات را در دفتر خاطرات استرس ثبت کرد یکه برا زمانی

 .یدرا انجام ده یرز یهاو کار یدکن یلو تحل یهتجز

. یدتوجه کن یدامدت تجربه کرده ینکه در طول ا یمختلف یهابه استرس نخست

 .یدآنها را مشخص کن ترینیندناخوشا ینها و همچناسترس ینترمتداول

ها و خود از علت استرس یابیبه ارز ید،کار کن یداکه مشخص کرده ییهااسترس یرو بر

لات مشک یندر ا یزیچ یاآ ید،کردن اتفاقات پراسترس توجه کن یریتدر مد تانییتوانا

 .یدها را فهرست کنحوزه یناست، ا یندرست شود؟ اگر چن یدوجود دارد که با
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. کنندیکه به شما استرس وارد م یدبگرد هایییتدر دفتر خاطرات دنبال موقع سپس

 و آنها را بهبود یدکن یجادا هایتدر موقع ییریبه کمک آنها تغ توانیدیکه م ییهاروش

 .یدفهرست کن د،یببخش

ه ک یدکن یو بررس یدتوجه کن یداکه تحت فشار بوده یبه احساس خود زمان یتنها در

 شترینیکه شما ب یتیدر موقع یاقرار داده است. آ یرشما را تحت تأث ییو کارا یچگونه شاد

 شما بوده است؟ یفشار بر رو یمقدار کم ید،ارا تجربه کرده ییو کارا یخوشحال

 دهیبه طور کامل فهم یدبا ید،رساند یاندفتر خاطرات را به پا یلو تحل یهزکه تج هنگامی

دردان ق یدچه هستند و با یمنابع استرس شما در زندگ ینترو متداول ینترکه مهم یدباش

شود.  تریششما ب ییو کارا یشاد شودیکه باعث م یدباش یاز استرس یفشار ناش یزانآن م

 توانیدیم یبترت ینبه ا شوند،یباعث استرس شما م هایییتچه موقع یدبدان یدبا ینهمچن

 .یدآماده کن هایییتموقع ینچن یریتمد یخود را برا

 :نکته

شناخت  علاوه بر یدکن دفتر خاطرات استرس استفاده یککه از  ییهاهفته یندر نخست شما

 .یدنستفاده کا یبه شکل بهتر یزتان نکه چگونه از زمان شویدیزا متوجه معوامل استرس

را دارد  ارزشش ید،دوباره دچار استرس شد یاکرد  ییرشما تغ یسبک زندگ یبه هر شکل اگر

ه صورت احتمالا متوج ین. در ایداستفاده از دفتر خاطرات استرس را شروع کن یگرکه بار د

 اند.کرده ییرتغ کنیدیکه تجربه م ییهااسترس شویدیم

 بعد هایگام
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 .یریدکه استرس خود را تحت کنترل بگاست  ینا یبعد گام

 .یدغاز کنآ دهندیاسترس را به شما م یشترینکه ب هایییتافراد و موقع یکار را با بررس این

کار کردن با  یما درباره یمقاله شوندیاز افراد باعث استرس شما م یگروه یافرد  اگر

 کند.به شما کمک  تواندیم آیدیتان نمها خوشکه از آن یافراد

مان ز یریتمد یکمبود اطلاعات درباره یا یافتگیاز نبود سازمان یاسترس شما ناش آیا

مک ک هاییتوانا ینبه شما در ساختن ا تواندیم یدوره آموزش یناست، ا یناست؟ اگر چن

 کند.

 یتا مشکلات ساختار کندیخطرناک بودن استرس به شما کمک م یما درباره یمقاله

 .یدبشناس یفتید،به دردسر ب شودیعث ماسترس را که با

 یمقاله علائم فرسودگ ید؟باعث شده است که شما دچار استرس شو یشغل یفرسودگ آیا

 .یدرو شوو با آن روبه یدده یصکه مشکل را تشخ کندیبه شما کمک م یشغل

 

 :نکته

 یر کارگکرد، مخصوصا ا یریاز آنها جلوگ توانیهستند که نم یاها به گونهاسترس بعضی

ما به ش یشناخت یسازباز یما درباره یشما باشد. مقاله یبر عهده یادز هاییتبا مسئول

 .یدفکر کردن به امور، استرس خود را کاهش ده ییوهش ییربا تغ کندیکمک م

 یشترو منابع ب هانکته
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 .یدده تان را کاهشو استرس یدخود را آرام کن پردازییالاده از خطول روز با استف در

که به  ییکارها یاکه اگرچه افراد  ید. در ذهن داشته باشیدباش یلاتفکر رفتن به تعط به

ور با د یلاتهمچنان وجود دارند، اما تعط یلاتپس از بازگشت از تعط دهندیشما استرس م

 راه کندیو کمک م شودیباعث آرامش و سرحال شدن شما م یتوضع ینکردن شما از ا

 د.یکن یداپ یمؤثر یهاحل

 یبرا یدر باشاگر تنها قاد یمؤثر باشد، حت یاربس تواندیمقابله با استرس م یبرا یتیشنمد

نشان  استرس به شما یریتمد یبرا یتیشنما درباره مد ی. مقالهیدکن یتیشنمد یقهدق ۹

 .یداستفاده کن یکتکن یناز ا توانیدیچگونه م دهدیم

ساعت خواب  ۸ یا ۱روز به افراد در هر شبانه یشترب خوابید؟یم یبه مقدار کاف آیا

سترس ا یشدر افزا تواندیدارند تا بتوانند سالم و بارور باشند. کمبود خواب قطعا م یاجاحت

 شما نقش داشته باشد.

روز  یکچگونه بعد از  یریدبگ یاداست؟  یشما کار دشوار یرساندن روز برا یانبه پا آیا

 .یدتان استفاده کننحو از زمان استراحت ینو به بهتر یدسخت استراحت کن

 هاییتیدر موقع توانیدیچگونه م ینکهبا نشان دادن اکم کرن استرس  یکوتاه ما برا مقاله

ترس با اس کندیبه شما کمک م ید،آرامش داشته باش یست،که کنترل آن در دست شما ن

 .یاییدکنار ب

 :نکته
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و در موارد حاد منجر به فوت شود.  یجد یمشکلات سلامت یجادباعث ا تواندیم استرس

شته بر کاهش استرس دا یمثبت یرتأث توانندیاسترس م یریتمد هاییکتکن یناگرچه ا

 یدتمربوط به استرس هس هاییماریهستند. اگر نگران ب ییراهنما یفقط برا ینهاباشد، اما ا

 یک هایییهنمامدت شما شده است، از را یو طولان یدشد حتیاگر استرس باعث نارا یا

 .یداستفاده کن یمتخصص سلامت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آلبرشت یدگاهچهار نوع استرس از د_بخش پنجم
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که  ادییبا مشکلات ز یراو اخ کنیدیشرکت کار م یک یدر بخش منابع انسان یدفرض کن

 .یداافراد شرکت به وجود آمده است دست و پنجه نرم کرده یبرا

ه کنندمراجعه یناز رفتن به خانه با آخر یشو اکنون پ دیداشته ا یروز سخت یزن امروز

ن . ناگهاشویدیم یعصب دهید،یفرد گوش م ینزمان که به داستان ا. همیداملاقات کرده

ز نظر ا کنیدیو احساس م یدخانم نگاه کن ینبه چشمان ا توانیدیکه نم شویدیمتوجه م

و  یددادن به او نداربه گوش یاهوجه علاق یچ. به هیدارفته ودر خودتان فر یعاطف

 برسد. یانمکالمه هر چه زودتر به پا ینکه ا خواهیدیم

 دکنییم یاز او عذرخواه ید،کن یشخص خال ینا یاحساس بد خود را بر رو ینکها یجا به

و  رویدیم یرونبه شما وقت استراحت بدهد. از اتاق ب یقهدق ۹ کنیدیو از او درخواست م
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که به  ی. زماننوشیدیآب م یو کم کشیدیم یقچند نفس عم روید،یچند قدم راه م

 .یداکمک آماده یو دوباره برا یدسرحال هست زنید،یم خندلب گردید،یدفترتان باز م

رس نوع است ترینیج. اما اگر راکنندیاسترس در هنگام کارشان تجربه م یافراد قدر یهمه

 ین. ادیکن یریتاسترس خود را بهتر مد توانیدیم ،یدمتوقف کردن آنها را بشناس یهاو راه

 یداشته باشد یگرانبا د یروابط بهتر ید،کار کن یشتریب یبا بازده کندیکار به شما کمک م

 .یدکن یزندگ رتو سالم

ه ب توانیمیچگونه م ینکها یو درباره یاسترس را بررس یجمقاله ما چهار نوع را ینا در

 .کنیمیبحث م یم،کن ریتیمؤثرتر آنها را مد یشکل

 استرس یجنوع را چهار

در  یشرواز افراد پ یکیو  یریتمشاور مد یک( که Karl Albrechtکارل آلبرشت ) دکتر

 Stress and the»افراد شاغل است، در کتاب  یکاهش استرس برا یهادوره یتوسعه

Manager » یکدیگراز  استرس را یجمنتشر شده است چهار نوع را ۶۵۱۵خود که در سال 

 .کندیم یزمتما

 استرس آلبرشت عبارتند از: یجنوع را چهار

 ِیزمان استرس 

 ِیندهآ استرس 

 ِیتیموقع استرس 

 ِرو شدنروبه استرس 
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ونه که چگ یمبده یحو توض یندازیمب یها با دقت نگاهاسترس یناز ا یکبه هر بیایید

 و با آنها مقابله کرد. ییآنها را شناسا توانیم

 یزماناسترس . ۱

و با کمبود زمان مواجه  یدکه نگران زمان باش کنیدیتجربه م یزمان را هنگام استرس

که  یدتهس ینو نگران ا یدانجام بده یدکه با یدهست ییکارها یاد. شما نگران تعداد زیدباش

 یرگ دیممکن است احساس کن یطشرا ین. در ایدکن یدادست پ ید،که با یزیبه چ یدنتوان

 .یداشده یدناام یحت یا هستیداراحت ن ید،اافتاده

 دنیرس یعجله برا یاها الاجلضرب یبرا یاسترس زمان شامل نگران یبرا یجرا هاینمونه

 جلسه است. یکبه 

 استرس زمان مدیریت

در  .کنیمیها تجربه مروز یناست که ما ا یانواع استرس ترینیجاز را یکیزمان  استرس

املا ک یم،کامل کار کن یورسازمان شلوغ با بهره یکدر  مخواهییکه م یدر صورت یجهنت

 .یاموزیمنوع استرس را ب ینا یریتلازم است مد

ت شامل استفاده از فهرس تواندیامر م ین. ایدزمان آشنا شو یریتمد هاییکبا تکن نخست

شامل  یدکن یریتزمان را مدهم یپروژه یادیتعدا ز یداگر مجبور یارو،  یشپ یکارها

 باشد. یاتیعمل یهاامهبرن

 نی. متأسفانه ایدااختصاص داده هایتانیتاولو یبرا یکه زمان کاف یدمطمئن شو سپس

 یر روب یکم یاربس یرکه تأث یدبکن هایییتاولو یراحتمال وجود دارد که شما خود را درگ
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 ینا یاکند  یشما را دچار احساس خستگ تواندیم یتوضع ینشما دارند. ا یاهداف کل

ه ب یقابل توجه یزچ یچو ه یداروز کامل را کار کرده یک هحساس به شما دست بدهد کا

 .ایدیاوردهدست ن

 ا کارو ب یدتان برستا به اهداف کنندیهستند که به شما کمک م ییمهم شما آنها کارهای

 .یداتان کردهاز زمان یبهتر یها استفادهپروژه ینا یکردن بر رو

و  یضرور یکارها یانکه چگونه م دهدیم یحتوض یزنهاورآ یسماتر یما درباره یمقاله

تا  ندکیبه شما کمک م بندییتاولو یما درباره یمقاله ین. همچنیممهم تعادل برقرار کن

جدا  ندازید،یب یربه تأخ توانیدیم ینانکه با اطم ییبه تمرکز دارند را از آنها یازکه ن ییکارها

 .یدکن

ه مقال ید،ندار یتانکارها یاتمام همه یبرا یکه زمان کاف یدساس را داراح ینا یشهاگر هم

به  تواندیموضوع م ین. ایدرا بخوان یدکار را انجام ده یشترینزمان ب ینچگونه در کمتر

زمان  دتوانییشما م یجهباشد. در نت یروقتکار کردن تا د یازودتر رفتن به سر کار  یمعنا

را به  تانیزمان کار یشترینب ید. شما بایدکارها داشته باش یروتمرکز کردن بر  یبرا یکاف

با توجه  داشت و یدرا خواه ییکارا یشترینب یبترت ین. به ایدکارها اختصاص بده ینمهمتر

 .یدانجام ده یشتریکار ب توانیدیم یدکه دار یبه زمان

تمرکز  را که به ییکه کارها یدکن یزیربرنامه یطور ید،هست یزیمثال اگر فرد سحرخ برای

جام صبح ان یدما با عنوان کدام کارها را با ی. مقالهیدها انجام دهدارند؛ صبح یازن یشتریب

که  یدنک یزیربرنامه یو طور یدکن بندییترا اولو یتانکه کارها کندیداد به شما کمک م

ا که ر ییکارها نیدتوای. شما میدانجام ده یدرا دار ییکارا یشتریناز روز که ب یزمان رآنها د
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ت رفته اس یلتحل تانیکه انرژ یبه زمان ها،یمیلدارند، مانند چک کردن ا یکمتر یتاهم

 .یدموکول کن

ا انجام آن ر یلازم برا یتکه ظرف ییبه کارها« نه»که در گفتن  یدمطمئن شو همچنین

 .یدمؤدب اما قاطع هست ید،ندار

 یندهاسترس آ. ۲

 استرس ینها اوقت ی. گاهشودیمربوط م یندهآ یدربارهشما  یبه نگران یندهآ استرس

 یدبا یکنزد ییندهمطلب که در آ یک یباشد مانند ارائه یمربوط به اتفاق خاص تواندیم

ممکن است کاملا مبهم و نامشخص باشد، مانند  یندهاسترس آ ینانجام شود. با وجود ا

 خواهد افتاد. یبد اتفاق ینکهاز ا ینگران یاه یندآ یدرباره یترس کل

 یندهاسترس آ مدیریت

که  یزیه چک یدشروع کن یتواقع یناست، با فهم ا یندهوابسته به آ یندهآنجا که استرس آ از

 . از مثبتافتدیاتفاق نم کنیدیکه شما تصور م یطورشما را ترسانده است، لزوما آن

که  دهدیم نشان یقاتخوب خواهد شد. تحق یتکه وضع یدتا فکر کن یداستفاده کن یشیاند

شکل  به کنیدیکه مدام فرض م یتیموقع یانم تواندیمغز شما نم یشناختاز نظر عصب

 .اتفاق افتاده است، تفاوت قائل شود یکه واقعا به خوب یتیاتفاق خواهد افتاد و موقع یخوب

 یتمرکز بر رو یکه به جا کندیبه شما کمک م یتیشنمانند مد یگرید هایتکینک

مرکز ت افتندیکه هم اکنون اتفاق م یزهاییچ یبر رو اند،یفتادهکه هنوز اتفاق ن یییزهاچ

 .یقهدق ۹اگر شده  یحت ید،اختصاص ده یتیشنمد یرا برا ی. هر روز زمانیدکن
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ما به مثال ممکن است ش یاز نبودن اعتماد به نفس باشد. برا یناش تواندیم یندهآ استرس

 نیدکیچرا که فکر م ید،دچار استرس باش یدآماه کن یدبا هیندآ یکه هفته یاخاطر ارائه

 یهاستر ینگونهبه ا یمجذاب نخواهد بود. معمولا توجه مستق یکاف یشما به اندازه یارائه

 ترییشاگر شما زمان ب یموارد ین. در چنکندیشدن استرس شما کمک م کمبه  ی،شخص

ه ارائ یکه برا کنیدیاحساس م ید،دشوار آماده کن یهاپرسش یو خود را برا یدصرف کن

 داشت. یدخواه یو استرس کمتر یداشده بهتر آماده

ممکن و  وهایی: با در نظر گرفتن سناریدکه چگونه بر شکست غلبه کن یریدبگ یادانتها  در

چه  ندهیدر آ ینکهاز نسبت به ا یترروشن یدیممکن، شما د یجنتا یهمه یلو تحل یهتجز

غلبه  که بر ترس از شکست کندیکار به شما کمک م ین. اکنیدیم یداخواهد افتاد، پ یفاقات

 که کنترل امور در دست شماست. دهدیحس را م ینو به شما ا یدکن

 یتیاسترس موقع. ۳

و  یداترسناک قرار گرفته یتموقع یککه در  کنیدیتجربه م یرا زمان یتیموقع استرس

عمولا در م یوضع ینباشد. چن یاضطرار یتوضع یکشامل  تواندیمو  یدبر آن ندار یکنترل

لازم را از طرف  یرششما پذ یاکه در آنها تعارض وجود دارد  افتدیاتفاق م هایییتموقع

 یکب مرتک یامثال اخراج  ی. براکنیدینم یافتدر شوید،یمواجه م ااست که با آنه یکسان

ما را دچار ش توانندیهستند که م یاز اتفاقات ییهالمثا تان،یماشتباه بزرگ شدن در برابر ت

 کنند. یتیاسترس موقع

 یتیاسترس موقع مدیریت
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 یرگ یمثال ممکن است شما در موقعت یبرا شود؛یمعمولا ناگهان ظاهر م یتیموقع استرس

را  تانیاهخودآگ یتی،بهتر استرس موقع یریتمد ی. برایداکه اصلا انتظارش را نداشته یدکن

حت که ت یرا که بدن شما زمان یو عاطف یزیکیف هاییاممعنا که پ ین. به ایدده یشاافز

 یاجلسه دی. مثلا فرض کنیدبشناس یبه خوب کند،یخودکار ارسال م ورتبه ص یدفشار هست

کار . پاسخ خودشودیدر جلسه م ینحاضر یلفظ یبه دعوا یلناگهان تبد یدکه در آن هست

احساس دلشوره به شما دست  شوید،یاضطراب م یادیز نیزااست که دچار م ینشما ا

 یدشما بخواهد در بحث شرکت کن زا یو اگر کس رویدیدرون خودتان فرو م دهد،یم

 .ییدبگو یدبا یزیچه چ دانیدینم

 یادکار را  یطدر مح یاست. عوامل ناسازگار یتیمنبع استرس موقع ینترمهم تعارض

از تعارض  یدر دست گرفتن استرس ناش یبرا یبه خوب توانیدیم یبترت ینبه ا یریدبگ

ارد. د یتیتعارض در سازمان چه اهم یریتکه مد یدمهم است بدان ین. علاوه بر ایدآماده شو

 تفاوت دارد. یگروه با حل کردن مسائل فرد یک میانچرا که حل کردن تعارض در 

علائم  مهم است که اریو بس دهدیپاسخ م یمتفاوت ییوهبه ش یتیبه استرس موقع هرکس

. یدکن یریتدمناسب آنها را م یبه شکل یدتا بتوان یداسترس را بشناس ینا یو احساس یزیکیف

 یدبدان دیبا ید،در خود فرو برو یاست که از نظر احساس ینشما ا یعیطب یلمثال اگر م یبرا

. یدار کنرقربهتر ارتباط ب هایییتموقع ینو در چن یدخودتان فکر کن ایگاهکه چگونه در ج

ه چگونه ک یریدبگ یاد ید،بزن یادو فر یدشو یاست که عصبان ینشما ا یعیاگر پاسخ طب

 .یداحساسات خود را کنترل کن

 رو شدناسترس روبه. ۴
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 نیدکیتجربه م یرو شدن را زمانرو شدن هستند. شما استرس روبهمحور استرس روبه افراد

که ممکن است از آنها  یداز افراد هست یگروه یاخاص  یمشتر یککه نگران تعامل با 

 .یستندن بینییشآنها قابل پ یدفکر کن ینکها یا یاید،تان نخوش

امل با تع یازمندکه شغل شما ن افتدیاتفاق م یرو شدن در موارداسترس روبه ین،بر ا علاوه

د. شنبا ینافراد غمگ ینها باشد، به خصوص اگر او ارباب رجوع یاناز مشتر یادیتعداد ز

 ند،کنیرو شدن تجربه ماسترس روبه یادیمقدار ز یمثال پزشکان و فعالان اجتماع یبرا

 ینغمگ یارندارند و بس یکه با آنها سر و کار دارند، معمولا احساس خوب یچرا که افراد

 هستند.

که شما احساس  ی: زمانافتدیاتفاق م یزن یادنوع استرس در اثر تماس ز ینا همچنین

 .یدابا افراد مختلف اشباع شده یادز تماس زا کنیدیم

 رو شدناسترس روبه مدیریت

 یتقوبا ت توانیدیافراد متمرکز است، شما م یرو شدن بر روکه استرس روبه یلدل ینا به

 یهامهارت ینکها ی. برایدکن یریتنوع استرس را بهتر مد ینا تانیارتباط هایییتوانا

 یازن ییاهدر چه حوزه ینیدو بب یدما شرکت کن یدورهآموزش در یدکن یترا تقو تانیارتباط

 ید.به بهبود دار

 یجانیاست. هوش ه یجانیه بهبود هوش یشروع، تلاش برا یمناسب برا ینقطه یک

 نیاست. ا یگراند یاخودتان  یازهایو ن یقاحساسات، علا یصتشخ یشما برا ییتوانا

 مهم است. یارو ساختن روابط موفق بس یگراندر ارتباط برقرار کردن با د ییتوانا
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ه روز ب یکارتباط برقرار کردن در  یشما برا یتچه وقت ظرف یدمهم است بدان همچنین

علائم  شوند،یرو شدن مکه دچار استرس روبه ی. افراد مختلف هنگامرسدیاتمام م

اظ است که افراد به لح ینا یجعلامت را یکاما  دهند،یاز خودشان نشان م یمختلف

 یک. کنندیرفتار م یکیو به صورت مکان کشندمیخود را از جمع کنار  یشناختروان

 یگراندر ارتباط با د یتاز دست دادن شخص یابداخلاق و سرد شدن  یگرد یجعلامت را

. دیاستراحت کن یحتما قدر کنید،یم یعلائم ینچن یکه شروع به تجربه یاست. زمان

 .یدبکش یقفش عمو ن یدآب بنوش ید،قدم بزن یکم

نوع استرس است، چرا که به شما اجازه  ینمقابله با ا یبرا یباارزش یاربس ییتوانا همدلی

و  دهدیبه شما م یکار فهم بهتر ین. اینیدبب یگرافراد د یدگاهرا از د یتکه وضع دهدیم

 .دیتوجه کن یگراند هاییازو ن یالو به احساسات، ام یدتان را بسازروابط کندیکمک م

 :۱ ینکته

ر شما باشد. اگ یزن یشغل یاز علائم فرسودگ تواندیو فاصله گرفتن از افراد م بداخلاقی

 یکار و یدتوجه داشته باش یزمشکل ن ینبه ا ید،کوش و متعهد هستمشتاق، سخت یفرد

 .یدرا کاهش ده یشغل یاحتمال دچار شدن به فرسودگ یدکن

 :۲ ینکته

س و غلبه بر استر یریتبه شما در مد یمله به آنها اشاره کردمقا ینکه در ا هاییتکنیک

 یدبا کند و یجادا یدیشد یمشکلات سلامت تواندیاسترس م ین. با وجود اکنندیکمک م
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حت شما را ت ی، سلامتاسترس یکه سطح بالا یدهست ینگرفته شود. اگر نگران ا یجد

 .یدک متخصص سلامت مشورت کنیقرار دهد، حتما با  یرتأث

 

 وارونه Uمدل _بخش ششم

ها به باشد و تن یکنزد یارآن بس یلکه زمان تحو یداکار کرده یاپروژه یتاکنون بر رو یاآ

 ینا نکهیباشد؟ با ا یازآن ن آمیزیتموفق یلتکم یو منحصر به فرد شما برا یادانش حرفه

داده  یلرا تحوخودتان  یکارها یناز بهتر یکیممکن است  کشید،یکار شما را به چالش م

 .یدباش
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 یخارشما بوده است. ت یفشار بر رو یآن مقدار کم یلتحو یکه برا یدفکر کن یابه پروژه یا

الت ح ینشما در بهتر یطشرا ینهم نبوده است. در ا یآن منعطف بوده و کار سخت یلتحو

 .یداداده یلکار متوسط تحو یک

شار ف یافراد شما مقدار مناسب یوقتفشار و عملکرد وجود دارد.  ینب ینامحسوس یرابطه

 یا یادز یلیاگر مقدار فشار خ ینعملکرد را خواهند داشت. با وجود ا ینبهتر کنند،یتحمل م

 .یدخواهد د یبآنها آس ییکم باشد، کارا یلیخ

. شودیداده م یحتوض اندازیم،یم یمقاله به آن نگاه ینوارونه، که در ا Uرابطه با مدل  این

 ید،اکار نگه داشته یرزمان که افرادتان را خوشحال و درگهم کندیشما کمک م مدل به ینا

 .یدکن یافتاز آنها در یزعملکرد را ن ینبهتر

 مدل یدرباره

( هم شناخته Yerkes-Dodson Lawدادسون )-یرکسوارونه که با نام قانون  U مدل

( و جان دادسون Robert Yerkes) یرکسرابرت  یهاشناس با نامتوسط دو روان شود،یم

(John Dodson درسال )یناز طرح ا یادیزمان ز ینکهساخته شده است. با وجود ا ۶۵۱۸ 

 یانم یقانون رابطه ینآمده است. ا یرونسربلند ب تلفمخ یهااما از آزمون گذرد،یمدل م

 .دهدی( و عملکرد را نشان میختگیانگ یافشار )
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شار ف یکه افراد مقدار متوسط آیدیبه دست م یزمان عملکرد ینمدل، بالاتر یناساس ا بر

د، استرس تحمل کنن یکم یلیخ یا یادز یارکه آنها مقدار بس ی. هنگامکنندیرا تجربه م

 یدشد یاربس تواندیکاهش عملکرد م ینها اوقت ی. گاهکندیم یداعملکرد آنها کاهش پ

 باشد.

اند. نشده یدهآن افراد به چالش کش که در دهدیرا نشان م یتینمودار وضع ینچپ ا سمت

خطر  ینا ایانجام کار سخت تلاش کنند  یکه برا بینندینم یلیافراد دل یتیوضع یندر چن

 انجام دهند. انگیزهینامرتب و ب یوجود دارد که افراد کارشان را به شکل
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آنها به  .کنندیکار م یبخشاثر یشترینکه افراد با ب دهدیرا نشان م یطینمودار شرا وسط

 ادیقدر زفشار کار آن یگراند که سخت کار کنند و از طرف دشده ییجته یکاف یاندازه

 تییوضع شوند؛یتَچان م یتافراد وارد وضع یطشرا ینشوند. در ا یرکه با هم درگ یستن

 کارشان را انجام بدهند. ینبهتر توانندیبالا که در آن م ییبخش با کارالذت

. آیندیفشار از پا در م یرکه در آن افراد در ز دهدیرا نشان م یتیعراست نمودار وض سمت

و ممکن  شوندیغرق م شود؛یکه از آنها م یادیز یهاحجم کار و درخواست یرآنها در ز

 شوند. یشانیاست دچار پر

 :توصیه

و  کز کردنمانند تمر هایییکخودتان را با استفاده از تکن یزهسطح فشار و انگ توانیدیم شما

 .یدکن یریتمد یدن،کش یقنفس عم

 عامل اثرگذار چهار

 یفهم بهتر بود. در واقع شکل منحن یوارونه که در نمودار نشان داده شد فقط برا U شکل

 دارد. یبستگ کنید،یکه با آنها کار م یو افراد یدکه در آن قرار دار یتیبه موقع

 

 و عبارتند از: گذاردیم ریموضوع تأث ینا یوجود دارد که بر رو یعامل اصل چهار

 ییتوانا سطح 

 شخصیت 
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 اضطراب هایویژگی 

 کار پیچیدگی 

 .اندازیمیم ترییقعوامل نگاه دق یناز ا یکبه هر اکنون

 ییتوانا سطح

قرار  یرتحت تأث یمطور مستقکار، عملکرد آنها را به یکانجام  یافراد برا ییتوانا سطح

فشار  که یطیتا در شرا یدآموزش ده یتان را به خوبافراد یدکه شما با یلدل ین. به ادهدیم

 .یندبرآ شانیفوظا یاز عهده یاست، به خوب یادز یکار

 یادیز ارینکرده باشند، فشار بس ینتمر یکاف یبه اندازه یانجام کار یمثال اگر برا برای

ار شکه افراد تحت ف یزمان یننخواهند داشت. علاوه بر ا یو عملکرد خوب کنندیاحساس م

 یده بااست ک یلدل ینمند فکر کنند. به هممنعطف و روش یبه شکل توانندیهستند نم

 مراجعه کنند. یدندبه آنها رس یناتکه قبلا در تمر ییهابتوانند به پاسخ

 شخصیت

از  یمثال برخ ی. براگذاردیم یرعمکلرد او تأث یدر چگونگ یزفرد ن یک شخصیت

 یر روب یشتریکه فشار ب یطیگرا احتمالا در شراراد برونباورند که اف ینشناسان بر اروان

ار گرا دارند در فشدرون یتیکه شخص یافراد یگرد یدارند. از سو یآنهاست، عملکرد بهتر

 داشت. اهندخو یکمتر، عملکرد بهتر

 

 اضطراب هایویژگی
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مشخص  کنندیکه افراد با خودشان صحبت م یزانیاضطراب با توجه به م هایویژگی

از  یفشار عملکرد بهتر یردارند، احتمالا در ز ییکه اعتماد به نفس بالا ی. افرادشودیم

با  که ییهاصحبت توانندیاست که آنها م یناتفاق ا ینا یل. دلدهندیخودشان نشان م

کاملا بر  بمانند و یتَچان باق یتدر وضع توانندیم یعنی کنند،را کنترل  کنندیخودشان م

 ند،کنیکه خود را سرزنش م یتمرکز کنند. در مقابل کسان دهند؛یجام مکه ان یکار یرو

 ینو ا دهندیتمرکزشان را از دست م زنند،یکه با خودشان م ییهااحتمالا به خاطر حرف

 کار کنند. ینتوانند به درست شودیباعث م

اهد تر خوشان را کمتر کنند؛ عملکردشان بهاضطراب یانجام کار یافراد بتوانند برا هرچه

 بود.

 کار پیچیدگی

 حیکار لازم است را توض یکانجام موفق  یکه برا یکار سطح توجه و تلاش پیچیدگی

ر انجام دهند؛ د یبه خوب یادفشار نسبتا ز یک یرساده را ز یکارها توانندی. افراد مدهدیم

 با فشار کم انجام شوند. یطیدر آرامش و مح یچیدهپ یبهتر است کارها کهیحال

 :کتهن

 یسانو ک یاهستند. در افراد حرفه گذاریرموارد فقط عوامل تأث ینکه ا یدداشته باش یاد به

س و ح کنندیکه خودشان اعمال م یبلد هستند، مقررات یانجام کار را به خوب یکه نحوه

 کندیکه در سمت چپ نمودار هستند، به آنها کمک م یهنگام شان،گرییاحرفه

ر که د یهنگام اند،یدهکه د ییهاتجربه و آموزش ین. همچنندد بخشعملکردشان را بهبو
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 یهست که حت یموارد ین،. با وجود اکندیسمت راست نمودار قرار دارند به آنها کمک م

 .بیندیم یبآس شانییو کارا شوندیو باتجربه در کار غرق م یاافراد حرفه

 از مدل استفاده

کارها  انتیمچه موقع به افراد ت یداست که بدان ینمدل ا نیاستفاده از ا یراه برا ترینساده

که هم اکنون تجربه  یافراد و فشار یبه حجم کار ینتر از ا. مهمیدها را واگذار کنو پروژه

ار کم کردن فش یبرا یاست، به دنبال راه یادافراد ز ی. اگر حجم کاریدفکر کن کنند،یم

 یودهند. از س یشکارشان را افزا یفیتک کندیم کار به آنها کمک ین. ایدآنها باش یکار

با  !(، لازم استیفتدممکن است اتفاق ب یطشرا ینآنها کم است )ا یاگر فشار کار یگرد

 شانیکار یبه آنها، فشار یشتریب یمحول کردن کارها یاپروژه  یلکوتاه کردن زمان تحو

 .یدده یشرا افزا

افراد  یبرتت ینبه ا ید،تعادل برقرار کن گذارندیم یرافراد تأث یکه در فشار کار یعوامل بین

 یاپروژه ایکار  یرمثال افرادتان را درگ یعملکردشان را داشته باشند. برا ینبهتر توانندیم

 شترییتان اعتماد به نفس باگر لازم است به افراد گروه یااست  یچیدهپ یکه قدر یدبکن

 .هیدبد

که  دیآموزش ده یاو افرادتان را به گونه یدکن یتیررا مد یعوامل منف یدکن یسع همچنین

 ما با عنوان چطور یدارن، کسب کنند. مقاله یازانجام کارشان ن یرا که برا هاییییتوانا

 یسع یشه. همکندیکار به شما کمک م ینانجام ا یبرا یمرا از خود دور کن یافکار منف

 .یدکن یمافراد، تقس یفرد یهاو مهارت یتتوجه به شخص باکارها را  یدکن
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 نیا ینب توانیدینم یطشرا یکه در همه یدداشته باش یادموارد، به  ینا یوجود همه با

مؤثر به  یچگونه به شکل دانیدیکه م ید. پس مطمئن شویدتعادل برقرار کن گذاریرعوامل تأث

عملکرد  طیشرا یدر همه یدبه آنها کمک کن توانیدیم یبترت ینبه ا ید،بده یزهانگ تانیمت

 باشند. شتهدا یخوب

 :۱ ینکته

توجه داشت که افراد  یدوارونه به آن اشاره نشد، اما با Uاز مدل  یبه عنوان بخش اگرچه

و هر  شانیشخص یمثال از زندگ یتجربه کنند )برا یزن یگریفشار را از منابع د توانندیم

کارها را به افراد اختصاص که  یشان(. هنگامنقش یاسازمان  یدرباره یگرید ینگران

 در نظر یزرا ن یرونیب یفشارها ینا کنیدیها را مشخص مپروژه حویلو زمان ت دهیدیم

 .یدداشته باش

 :۲ ینکته

ا استفاده از ب توانیدیاز حد بالا برود؛ شما م یشکه اعتماد به نفس افراد، ب یدنباش ینا نگران

 یشار براف یکاف یزانم توانندیافراد م یبترت نی. به ایدتعادل را برقرار کن یگریعوامل د

 عملکرد را تجربه کنند. ینبهتر

 :۳ ینکته

 است که افراد یزی. استرس مربوط به چیریدمدل فشار را با استرس اشتباه نگ دراین

 یدسته یناست. اگر به دنبال ا یکاملا مخرب یزو چ یستدر کنترل آنها ن کنندیاحساس م
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مشغول  (، شمایدده یشفشار مثبت را افزا ینکها ی)به جا یدکن یشتربکه استرس افراد را 

 .یدهست یینو با عملکرد پا شایندکار ناخو یطمح یکساختن 

 

 

 

 

 

 تمرکز کردن_بخش هفتم
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 یو سالن پر از افراد یداشده یکنزد تانیزندگ یسخنران ینتربه زمان مهم یدفرض کن

 داشت؟ یدخواه ی. چه احساسیدقرار ده یرآنها را تحت تأث یدشده است که شما با

 Marlina) یویدسوند ینا( و مارلKaren Dwyer) یرکه کارن دو یاساس پژوهش بر

Davidson ینتراز بزرگ یکیدر برابر جمع،  یانجام دادند، سخنران ۱۱۶۱( در سال 

 نیضراز حا یدر برابر جمع یاز افراد، سخنران یاریهاست. اگر مانند بسما انسان یهاترس

را فرا  ترس شما یعموم یسخنران یکشدن به  یککابوس شماست، احتمالا با نزد ینبدتر

 خواهد گرفت.

 توانیمینم ینامساعد عصب یطوجود دارد که به علت شرا یادیز هاییتموقع یزندگ در

 مانند ضربان قلب ی. احساس اضطراب که شامل علائمیمعملکرد را داشته باش ینبهتر

 عییکاملا طب یطیشرا یناست؛ در چن یجهدن تنفس، عرق کردن و سرگکوتاه ش ید،شد

 خواهد بود.

شما  شود،یم یدهکه تمرکز کردن نام یکیو با استفاده از تکن ینتمر یبا کم خوشبختانه

 .یدبه تمرکز مثبت بکن یلرا تبد یعصب یانرژ ینا توانیدیم

 یست؟کردن چ تمرکز

 یبه معن یژاپن ی)هنر دفاع رزم یکیدوکه در آاست  یمیتجسم قد یکتکن یککردن  تمرکز

 و ینجاا یکه بر رو آموزدیبه شما م یکتکن یناست. ا یجرا یار( بس«یروح یهماهنگ»

. یدکنن یو افکار منف یرونخود را صرف توجه به ب یو انرژ یداکنون خود تمرکز داشته باش

 .یدمانب یو استوار باق یدارپا یطیند در شراکیبه شما کمک م ینهمچن
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 یرویروح، ن ی)که به معن« ki»تا با استفاده از مفهوم  دهدیذهن شما را آموزش م آیکیدو

معتقد  یکیدو. آیردبدن را در دست بگ یهابدن است( کنترل واکنش یعیطب یو انرژ یدرون

ه ک ی. زمانآیدیاطراف بدن به دست م یانرژ یاناز جر یو روان یزیکیف یاست تمام انرژ

. اما تمرکز کردن رودیاز دست م یانرژ ینا یداا دچار استرس شدهی یدهست یشما عصب

 دهد. ییرسودمند تغ یرمس یکرا در  یمنف یجهت انرژ تواندیم

تجربه  اییزیکی. چه واکنش فیدبود یدهترس یاکه دچار استرس شده  یدفکر کن یزمان به

 یدو ضربان قلب شدعرق کرده  یهادست یع،منقبض، تنفس سر هاییچهماه ید؟کرد

 پراسترس هستند. یتوضع یکبه  یعیطب یهاواکنش

کتر د ی،شناس ورزشروان یک یهاو با تلاش یلادیهفتاد م یدهه ییانهدر م یکتکن این

کرد و در سال  ییرتغ یانرژ یشابزار افزا یک( به عنوان Dr Robert Nideffer) یدفررابرت ن

 یِمرب یک ۱۱۱۱در سال  ینر شد. همچنمنتش« Psyched to Win»در کتاب  ۶۵۵۱

از « Fight Your Fear and Win»(، در کتاب Dr Don Greene) یندکتر دان گر ی،سخنران

 دفاع کرد. یکتکن ینا

 سودمند است؟ یچه زمان تمرکز

ن نواخت ی،سخنران یکاز  یشاسترس پ یریتتمرکز و مد یشافزا یبرا توانیدیم شما

فاده تمرکز است یکاز تکن یاتفاقات ورزش یامذاکره  ی،شغل یامتحان، مصاحبه یقی،موس
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 ینا یدداشته باش یسخت، ذهن آزاد یطشرا یکدر  یددار یازکه ن ی. در واقع هر زمانیدکن

 باشد. یدمف تواندیم یکتکن

 

لازم  باشد. اگر یدمف یزندگ یروزمره هاییتموقع یشتردر ب تواندیتمرکز م ین،بر ا علاوه

 گرانیخبر بد را به د یکاگر  یا ید،دشوار افکار خود را جمع کن یمکالمه کیاست قبل از 

به  توانیدیم یبترت ینبه ا ید،اعصاب استفاده کن یتهدا یتمرکز برا یکاز تکن ییدبگو

 .یدمؤثر و با آرامش ارتباط برقرار کن کلیبه ش ی،راحت

 

 

 

 

 

 ید؟خود را متمرکز کن چگونه

 ود دارد:تمرکز کردن سه گام وج برای

 یدتنفس خود تمرکز کن یبر رو: ۱گام

را پر از  ایتانهیهتا ر یدخود استفاده کن یافراگماز د ید،تمرکز کن یدنکش یقنفس عم یرو بر

 .یدهوا کن
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 :نکته

صرف  دنینفس کش یتمرکز کامل بر رو یرا برا یزمان یستید،آشنا ن یقبا تنفس عم اگر

 :یدرا انجام ده ینتمر ینو ا یدکن

 تانشکم ی. دست خود را بر رویدراحت و مستحکم دراز بکش یجا یک یا ینزم یور بر

 کشید،یکه به درون م یی. با استفاده از هوایدبکش یقنفس عم یک ینیو از راه ب یدبگذار

تان. حرکت بکنند، فقط شکم یدشما نبا یهاو شانه ینه. سیدتان را به بالا هل بدهدست

 .یدتان خارج کنانده زهوا را ا یسپس به آرام

اس احس یافتن یتان را براکه بدن ی. در حالیدتان خارج کنطور آگاهانه تنش را از بدن به

تان کار را با انگش ین. ایدادامه بده یقآرام و عم یدنبه نفس کش کنید،یم یتنش بررس

ه تک ب روید،یم یش. همچنان که پیدبدن حرکت کن یو به سمت بالا یدشروع کن یتانپا

در تنش است منقبض و  کنیدیرا که احساس م یا. هر عضلهکنیدتان توجه تک عضلات

 .یدسپس آن را رها کن

 

 

 یدکن یدامرکز بدن خود را پ: ۲ گام

 متریسانت ۹نقطه حدود  ینتمرکز کردن، ا یکدر تکن ید،کن یداگرانش بدن خود را پ مرکز

 یدشته باشدا یادو به  یدبشناس یبه خوب خود را . مرکز بدنشودیناف در نظر گرفته م یینپا
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تان احساس ثبات قسمت از بدن ینا یدارد. احتمالا با تمرکز کردن بر رو یکه چه احساس

 کرد. اهیدخو یداریو پا

ان و به خودت یدتان توجه کنبه مرکز بدن ید،ادچار استرس شده یدکه احساس کرد زمانی

م پنچ بار دم و بازد ی. سپس حداقل برایدت دارکه تعادل و کنترل را در دس یدکن یادآوری

را احساس  یداریو ثبات و پا یدتان تمرکز کنمرکز ی. همچنان بر رویدانجام ده یقعم

 .یدکن

 یجهت انرژ ییرتغ: ۳ گام

 .یدکن یتهدا یدتان برسبه اهداف خواهیدیکه م یریرا در مس یانرژ سرانجام

 یدصور کنرا ت یزهایی. چکندیم یداپ یانرکزتان جرشما به م بدن یکه تمام انرژ یدکن تصور

 ایتوپ درخشان،  یکرا مانند  یانرژ ینمثال ا یکار کمک کند برا ینا یکه به شما برا

 یداذاشتهبالن گ یکرا درون  تانیمنف یکه تمام انرژ ید. تصور کنیریدبالن در نظر بگ یک

 ییدو هنگام بازدم بگو...« دهمیممن اجازه » یید. هنگام دم بگویداو آن را رها کرده

 «.برود»...

 

دور  یاربس یفاصله یکآن را به  یدفرض کن کنید،یتوپ تصور م یکرا مانند  یانرژ اگر

ه هوا سر شما ب یکه بالا یدتصور کن بینید،یبالن م یک. اگر آن را مانند یداشوت کرده

که  یداز شما دور شود. تصور کن کند،یکه شما را دچار استرس م یزیهر چ ید. بگذاررودیم

 است. آرامش پر شده اتان بمرکز بدن
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مثبت  یو بر رو یاوریدبه دست ب یزیچه چ خواهیدیکه م یدفکر کن ینبه ا ی،تنفس بعد در

شود  تان خارجتنش از بدن دهیدیکه اجازه م ی. هنگامیدو جملات مثبت تمرکز کن یشیاند

. دیاستفاده کن« است یمن عال یهاارائه» یا« من استکار مال  ینا»مانند  یقاتیاز تصد

 .یدرا با خودتان تکرار کن« اعتماد به نفس» یا «یتموفق»مانند  ییهاد واژهیبا ینعلاوه بر ا

 کنیدیم یداپ یشتریمهارت ب ینتمر با

 ینتمر یکم به یازن یداستفاده کن ینانتمرکز کردن با اطم یکاز تکن یدبتوان ینکها برای

 ید،ورو شواقعا پراسترس روبه یتموقع یکبا  ینکهکار لازم است قبل از ا ینا ی. برادیدار

که مقدار  اییهیتدر موقع یکتکن یناز ا یدکن ی. سعیدکن یداپ یمهارت کاف یکتکن یندر ا

ر کار که هر روز در س یزیمثال با چ ی. برایداستفاده کن کنند،یشما وارد م هاسترس ب یکم

 .کنیدیتجربه م

ه بدن است ک ینا یدکن ینتمرکز کردن را تمر توانیدیآن م ییلهکه به وس یگرید روش

 .یدخود را متمرکز کن یدکن یو سپس سع یدپر استرس قرار ده یطخود را در شرا

ا در خود ر ینکها ی. براکنندیم یناز اجرا تمرکز کردن را تمر یشمثال نوازندگان، پ برای

بروند و سپس  یینپله را بالا و پا یادیکن است تعداد زاسترس قرار دهند مم یطشرا

 بنوازند. یگراندر مقابل د یاشان را تنها بالافاصله قطعات

ربان قلب و ض یشمانند افزا کند،یم یجادکه ا اییزیکیف یهابه علت واکنش یبدن فعالیت

 علائم استرس است. سازییهشب یبرا یخوب یارها، روش بسکوتاه شدن نفس
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 ین. به ادیکن یداکه گفته شد مرکز خود را پ یسپس با توجه به مراحل یدکار را انجام ده این

 .یدچه کار کن یدکه با یددان یم یبه خوب شوید،یکه واقعا دچار استرس م یزمان یبترت

و  یدهر زمان که دچار استرس شد ید،کرد یداپ یکه در تمرکز کردن مهارت کاف زمانی

 یککنت ینا ین. همچنیداستفاده کن یاز آن به راحت توانیدیم ید؛دادکنترل خود را از دست 

 .دیاعتماد کن تانیزهبه غر یدرو شدروبه یدشوار یطکه با شرا یهنگام آموزدیبه شما م

 

 یاسترس هنگام سخنران یریتمد یبرا یزیربرنامه_بخش هشتم 
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ما کف  ی. همهیمهست کار مهم آشنا یاارائه  یکاز  یشما با احساس دلشوره پ یهمه

علائم همراه است،  ینرا که با ا یشانیدست عرق کرده، ضربان قلب بالا و احساس پر

 ین. اروندیم یشچقدر بد پ یطشرا ینکه کارها در ا دانیمیم ین. علاوه بر ایماتجربه کرده

ته اشد یعملکرد بهتر یندهو در آ یاییدکنار ب یطشرا ینکند با ایمقاله به شما کمک م

 .یدباش

ما کمک کردن به ش یممکن است برا یشیو مثبت اند یغلبه بر افکار منف هایتکنیک

کوچک ظاهر  یکه در کارها یها و افکار منفها، اضطرابکردن ترس یریتجهت مد

 یهته یعملکرد یبرنامه یکتر لازم است اتفاقات بزرگ یباشند. اما برا یکاف شوند،یم

مقابله  یرتپحواس یامؤثر با هر مشکل  یند تا به شکلکیا کمک مبه شم برنامه ین. ایدکن

 .یدمتمرکز عمل کن یمثبت و با ذهن یو به شکل یدکن

 

 از ابزار استفاده

 یکه برا ییهاکار را با مشخص کردن تمام گام ی،عملکرد یآماده کردن برنامه برای

 .یدشود، شروع کن یط یدبا یجهبه نت یدنرس

. دیرا مشخص کن هایازتمام ن یدکه بتوان یطور یدبه عقب ببر یکاف یزهرا به اندا مراحل

 :یدرا فهرست کن یازمورد ن یو ذهن یزیکیف یهاتمام گام

 یضعوت یا یرتعم کنند،یکار نم یرا که به درست ییو آنها یدکن یرا بررس یازمورد ن ابزار

 .یدکن
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 یدبرو ید،که قرار است در آنجا اجرا داشته باش یمحل به. 

 یدخود را آماده و مقدمات لازم را فراهم کن یلو وسا لوازم. 

 یدو خود را آماده کن یدشروع اجرا باش منتظر. 

 یدرا شروع کن سخنرانی. 

 ید؛فکر کن یرو به موارد ز یدمراحل کار کن یناز ا یکهر  یبر رو سپس 

 کند.کار ن یممکن است در هر مرحله به درست هایییزیربرنامه یاابزارها  چه

 ینز او مانع ا زندیم یبکه به اعتماد به نفس شما آس یافکار منف یا یپرتگونه حواس هر

 .یدمثبت و متمرکز داشته باش یکار ذهن ینکه در آغاز و در ح شودیم

 یکلمش ینکه. احتمال ایدکن یرا که ممکن است درست کار نکنند، بررس یزهاییچ یهمه

 یارسب ید،اکه شما فهرست کرده یزهاییاز چ یلیخ. ممکن است یدرا بسنج یایدب یشپ

 .یدتان حذف کنو از برنامه یریدبگ یدهموارد را ناد یننامحتمل باشند. اگر امکانش هست ا

 

 :یرندبگ یجا یرز یاز سه دسته یکیممکن است در  ید،مانده توجه کن یاحتمالات باق به

ا داشتن ب توانیدی. میدشان شوم مانعلاز یداتتمه یشیدنبا اند توانیدیکه شما م چیزهایی

 .یدشو مشکلات ینمانع ا یدکی، یا یاضاف یزاتفراهم کردن تجه یا یبانیپشت یهابرنامه

 .یدمانع آنها شو یرضروریغ هاییسکبا صرف نظر کردن از ر توانیدیکه م چیزهایی

 یکتکن کیده از با استفا یاشده  یزیربرنامه یشواکنش از پ یکبا  توانیدیکه م چیزهایی

 .یدکن یریتاسترس، آنها را مد یریتمناسب مد
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 یکه فکر ب توانیدیم ید،پروژکتور دار یکبه  یازن تانیو سخنران ارائه یمثال اگر برا برای

 یناز ا کیکه هر  یتا در صورت یدصفحات ارائه را چاپ کن یزو ن یدباش یبانپروژکتور پشت

 تزم اسکه واقعا لا یزودتر از زمان ی. کمیدها استفاده کنآن از یدساز نبود، بتوانکار یداتتمه

 توانیدیم ین. همچنیدداشته باش یدر سفر، باز هم زمان کاف یرتا در صورت تأخ یدحرکت کن

ه سفرتان دچار مشکل شد یکه برنامه یدباش یزمان یبرا یمناسب هاییگزینبه فکر جا

 هاییکاز تکن یدمحل نامناسب منتظر بمان یکاز کارتان در  یشپ یداست. اگر مجبور هست

 .یدتان استفاده کنداشتن ذهن و مثبت نگه امآر یآرامش بخش برا

و مطمئن  یدکن یآورجمع یددار یازو مناسب ن یعواکنش سر یرا که برا یاطلاعات تمام

 .یدامنابع ممکن استفاده کرده یکه از همه یدشو

در  یزقبل از انجام و ن یمقابله با ترس و افکار منف یاز افکار مثبت برا توانیدیم همچنین

 یبه خوب یدشو تا مطمئن یداسترس استفاده کن بینییشپ یی. از توانایدکار استفاده کن ینح

و  یاز افکار، تفکر عقلان یآگاه هاییک. سپس از تکنیدااسترس آماده شده یریتمد یبرا

و  یدنتان را حفظ کتا اعتماد به نفس یدافکار مثبت استفاده کن یجادا یبرا تتفکر مثب

 .یدده یشافزا

. یدبر اساس آن کار کن یدتا بتوان یسیدخوانا بنو یکاغذ به صورت یک یرا رو تانبرنامه

کاغذ را همراه  ینا ید،در حال انجام کار هست یا شویدیکارتان آماده م یکه برا یهنگام

 .یداست، به آن مراجعه کن زیان یدو هر وقت که احساس کرد یدخود داشته باش

 :نکته

http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/


www.kasbemaharat.com   کام دات مهارت کسب  
 

 pg. 61                                                                                                                                                                                                 کسب مهارت دات کام

 یراب یادیکمک ز یزن یمغلبه کن یمقاله چگونه بر استرس خود هنگام سخنران خواندن

 نوع استرس به شما خواهد کرد. ینمواجهه با ا

 :هشدار

اعث ب تواندیم یدشد یلیکند و در موارد خ یجادا یسلامت یمشکلات جد تواندیم استرس

 یثبتاثر م توانندیکاهش استرس م هاییکتکن ینشده است که اچه اثبات مرگ شود. اگر

 هایمارییمقاله، اگر نگران ب ینهستند و خوانندگان ا ییراهنما یداشته باشند، اما فقط برا

 یمدت طولان یاگر استرس موجب شده است که برا یاهستند  یاداز استرس ز یناش

از  یشپ دیبا یناستفاده کنند. همچنمتخصصان سلامت  هاییهاز توص یدباشند، با ینغمگ

متخصص سلامت مشورت  یکسطح عملکرد با  یا ییغذا یمدر رژ یجد ییرهرگونه تغ

 شود.
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 مدل تچان_قسم نهم

تمام  ید؟که حسابِ زمان را از دست بده یداشده یقدر سرگرم انجام کارتاکنون آن یاآ

شما محو  یدِافراد، به ظاهر از دتلفن گرفته تا رفت و آمدِ  یاطراف شما، از صدا یزهایچ

 قدرو آن یدکه مشغول انجام آن هست شودیم یتوجه شما تماما معطوف به کار شوند،یم

. در آن لحظات نسبت به کنیدیناهار خوردن را هم فراموش م یکه حت یداغرق آن شده

 .کنیدیم یشاد یو حت یاحساس انرژ دهید،یکه انجام م یکار

. دگوینیم« تَچان»حالت  ینشناسان به ا. روانیمااس را تجربه کردهاحس ینما ا بیشتر

و با  کنیمیحرکت م یزهغر یبه سو شویم،یم خودیما از خود ب افتد،یتچان اتفاق م یوقت

 .یمکه سرگرم انجام آن هست کنیمیم یتمام وجود، خودمان را وقفِ کار

تر از انکارها آس یچرا برخ یابیمتا در مکنییم یبررس یلمقاله مدل تچان را به تفص ینا در

را که در پسِ مدل تچان قرار دارند، مطالعه  هایییدها ینهستند. همچن یگرد یکارها

 .یمر باشو کارآمدت یمتجربه کن یشترمدل تچان را ب توانیمیچگونه م یمتا بفهم کنیمیم

 Mihaly) یکسِنتمیهاییچ یهایگرا به نام مشناس مثبتروان یکبار  ینتچان را نخست مدل

Csikszentmihaly در کتاب خود به نام )«Flow: The Psychology of Optimal 

Experience »کرد. یمعرف 
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کار  یکانجام دادن  یرا که ممکن است ما هنگام تلاش برا اییمدل، حالات احساس این

و سطح  چالش یِاحساسات به برداشت ما از سخت ین. ادهدینشان م یم،تجربه کن

 دارند. یما بستگ یهامهارت

مالا نداشته باشد، احت یاجاحت یادینباشد و به مهارت ز یزبرانگچالش ینمونه اگر کار برای

 یزگبرانکار چالش یک. اما مواجهه با کنیمیم علاقگیینسبت به انجام آن کار احساس ب

 و اضطراب یحساس نگرانمنجر به ا یبه راحت تواندیم یاز،مورد ن یهابدون داشتن مهارت

 ما شود.

توجه و که قابل یمدار یازن ینحو، به چالش ینتعادل و انجام کارها به بهتر یافتنِ یبرا ما

 یمکن یداپ نیناباشند تا اطم یافته توسعه یکه به خوب یمدار یازن ییهاجالب باشد و به مهارت
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 نیمتواکه ب دهدیسوق م یتیبه موقعتعادل ما را  ین. ایمبا چالش را دار یاروییرو ییکه توانا

 .یم( را تجربه کنیتفعال یککامل در  یِشدگ)غرق« تچان»

 یاکار، هنر، ورزش وکه در کسب بینیمیم یتچان را اغلب در کسان وضعیت

ان به آس دهند،یکه انجام م یتیهر فعال کنندیم یاند. آنها کاراستاد شده هایشانیسرگرم

 .کنندیغرق م یتکاملا در آن فعال نظر برسد و خودشان را

 تچان یعنصر سازنده ۱۰

 ییتجربه را شناسا ۶۱ یهایم ید؟تچان قرار دار یتدر وضع یکه چه زمان دانیدیکجا م از

 تچان همراه هستند: یتکه با وضع کندیم

 ید؛به آن هست یدناز آنچه خواهانِ رس یدرک روشن داشتن -۶

 تمر؛مدت زمان مس یک یتمرکز برا توانایی -۱

 ی؛دست دادن احساس خودآگاه از -۹

 زمان؛ یعگذشت سر احساس -۳

 ی؛و آن یمبازخورد مستق دریافت -۹

 خودتان و چالش؛ هایییسطح توانا یانتعادل م یتجربه -۱

 یت؛موقع یرو یاحساس کنترل فرد داشتن -۱

 مورد نظر اصالتا ارزشمند است؛ یتاحساس که فعال ینا داشتن -۸

 ی؛بدن یازهاینسبت به ن یآگاه نداشتن -۵

 .یتشدن کامل در فعال غرق -۶۱
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 یاتربعوامل و تج ینوقوع حالت تچان، لزوما تمام ا یبرا یستکه قرار ن یدداشته باش یاد به

 کرد. یداز آنها را تجربه خواه یاریوجود داشته باشند. اما هنگام وقوع تچان، احتمالا بس

 شرط سه

 یتوضع وارد یداو اگر بخواه یکرده است که به گفته ییشناسا یزرا ن یگرد یزسه چ میهای

 :یدآنها را داشته باش یدبا ید،تچان شو

تچان  خواهیدی. اگر مدهندیو ساختار م یزهانگ دهیدیکه انجام م یاهداف، به کار :هدف

چه  کندینم یهدف باشد. فرق یکبه  یابیدست یدر راستا یدکار شما با ید،را تجربه کن

 ارائه. یک یشدن برا آماده یا یقیموس یدجد یقطعه یک یادگیریباشد،  یکار

ر برقرار باشد. اگ یتعادل خوب ید،رو دار یشکه پ یمهارت شما و چالش یانم یدبا :تعادل

 باشد، احتمالا تچان رخ نخواهد داد. یگریاز د تریندو سنگ یناز ا یکی

ر کارتان د ییراتیتغ یدتا بتوان یدکن یافتدر یروشن و آن یبازخوردها یدشما با :بازخورد

خودتان  ایباشد  یگراز جانب افراد د تواندیبازخورد م ین. ایدو عملکردتان را بهتر کن یدبده

 .یدهست یشرفتهمگام با کار، در حال پ یدمتوجه شو

 از مدل تچان استفاده

 :یدرا امتحان کن یرتچان، موارد ز یبالا بردن شانس تجربه برای

 یمؤثر اهداف یریدبگ یادتچان مهم است.  یدر تجربه یهدف گذار اهداف: تعیین

 .یدبرس ید،دار یازکه ن یبه تمرکز کنندیاهداف به شما کمک م ینچون ا ید،مشخص کن
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سبب پرت کردن حواس شما از کارتان شوند و  توانندیم یاریبس یزهایچ تمرکز: بهبود

ز . اشودیتچان، دشوارتر م یتبه وضع یدنکه حواس شما پرت باشد، رس یزمان

 .یدداشته باش یشتریو تمرکز ب ییتا کارا یدبهبود تمرکزتان استفاده کن یبرا هایییاستراتژ

ت کارها ممکن اس ید،نداشته باش یناناطم یتانهااگر به مهارت اعتماد به نفس: ایجاد

ان اعتماد به نفس به شما نش یجادا ی. مقالهیاینددشوارتر از آنچه هستند، به نظر ب یاربس

 .یدآماده کن یتموفق یکه چگونه خودتان را برا دهدیم

 یتعبه وض یدنرس یبرا یکه بازخورد، شرط مهم یدداشته باش یادبه  بازخورد: دریافت

و  دیبازخورد استفاده کن یافتجهت در یمناسب فن هاییستمتچان است. حتما از وجود س

 گرانیهبود خودتان و دتا به ب یدکن یافتو بازخورد در یدچگونه بازخورد بده یریدبگ یاد

 .یدکمک کن

ر دلخواه به طو یشغل یفوظا ییرتغ یلاز قب هایییاستراتژ چالش کار: یزانم افزایش

 .یریدرا در نظر بگ یشغل یترضا یشافزا یهاو کشف راه

 :نکته

 ینمتچان را تض یتجربه توانیچالش، نم یزانم یشکه صرفا با افزا یدداشته باش یاد به

 یهاکه فرصت کنیدیتجربه م یکرده است که شما تچان را تنها زمان یدکتأ یهایکرد. م

 .«یعال یطشرا»نه  دهدیدرست رخ م یتداشتنِ ذهن یل. تچان به دلیددرست را درک کن
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موفق  یکه برا ییهامهارت ییدر شناسا تواندیم SWOT یلانجام تحل ها:مهارت بهبود

 یبرا انیتهابهبود مهارت یبرا توانیدی. سپس مبه شما کمک کند ید،دار یازشدن به آنها ن

 .یدرا توسعه بده یطرح یز،برانگچالش یبا کارها یاروییرو

ا به شم یزبرانگچالش یانجام کارها ینکه ح یدندار ییراهنما یا یاگر مرب :خودآموزی

 .یریدبگ یادرا  یخودآموز یدکن یکمک کند، سع

 :نکته

که  ییتچان را در تمام کارها یدانتظار داشته باش یدنبا ید،هم که عاشق کارتان باش هرقدر

 ییژهار وک ینا یاانداختن کارها و آ یقغلبه بر به تعو یها. مقالهیدتجربه کن دهید،یانجام م

نه  یاکاره توانیدیکه به کمک آنها م دهندیرا به شما نشان م هایییصبح است؟ استراتژ

 .یدبرسان را به انجام یمطلوب، اما ضرور انچند

 وارونه U مدل

وارونه،  Uوجود دارد. مدل  یابالقوه یوارونه، تضادها Uمدل تچان و مدل  هاییدها میان

عملکرد و فشار کمک  ینب یرابطه یحِشده است که به توضمدل معروف و شناخته یک

 .کندیم

 

 یر افقفرد و نمودا یکسطح عملکرد  یدهندهنشان یوارونه، محور عمود Uنمودار  در

ه که افراد ب یمدل، زمان ین. طبق اکندیاست که فرد تحمل م یفشار یزانم یدهندهنشان

 از فشار وجود دارد. یزانیم دهند،یرا انجام م ینحو کار ینبهتر
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رس از ت یاز حد فشار )فشارِ ناش یشکاهش عملکرد را هنگام بالا بودن ب یزانتچان م مدل

افت کند و  تواندیشما م یوراوقات، بهره ین. در اددهینم یح( توضیرگکارِ نفس یا

 .یافتخواهند  یشافزا یجاضطراب، به تدر یلاز قب یاحساسات منف

 یتچان و لذت بردن از آن، حتم یتدو مدل، ورود شما به وضع ینهمزمان از ا یاستفاده با

 خواهد بود.

 
 پایان
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 راز دستیابی به زندگی آرام چیست؟

 چگونه در زندگی خوشبختی را تجربه کنیم؟

ار منفی غلبه کنیم؟چگونه بر استرس ، اضطراب و هر نوع نگرانی و افک  

در زندگی دچار اضطراب و نگرانی می شوید؟ حتی با داشتن شرایط مالی خوب از زندگی 

 لذت نمی برید ؟

 فایل صوتی غلبه بر نگرانی و اضطراب و رسیدن به خوشبختی و آرامش

 

 

 کنید مراجعه کام دات مهارت کسب سایت به بیشتر مطالب مطالعه و دانلود جهت

www.kasbemaharat.com 

http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/
http://www.kasbemaharat.com/
http://kasbemaharat.com/ghalabe-bar-negarani-va-ezterab-%D9%8D%D9%8Dsound
file:///C:/Users/Mohsen/Desktop/1/www.kasbemaharat.com
http://kasbemaharat.com/ghalabe-bar-negarani-va-ezterab-%D9%8D%D9%8Dsound


www.kasbemaharat.com   کام دات مهارت کسب  
 

 pg. 70                                                                                                                                                                                                 کسب مهارت دات کام

ی خواهید با مشتری رابطه پیشنهاد ویژه برای شما دوست عزیز که م

درصد افزایش  ۹۱ای طولانی مدت ایجاد کرده و فروش خود را حداقل 

 دهید!

 کتاب الکترونیکی کسب مهارت ارتباط با مشتری

 

 شامل اطلاعات کاملا بومی متناسب مشتری های ایرانی

 : رعایت اصول ارتباط با مشتری چگونه با

 . فروش خود را چندین برابر کنیم

 .بدون نیاز به تبلیغات و بازاریابی مشتری جذب کنیم

 .بدون فروش هم به سود برسیم

 .و در نهایت با درونی کردن مهارت ها و اجرای آنها ثروتمند شویم
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 کتاب  کسب مهارت بازاریابی تلفنی 

 برای افزایش فروش و یافتن مشتری های واقعی

 یک بازاراریابی تلفنی خوب چه ویژگی هایی دارد؟

 چگونه با استفاده از تلفن به ثروت برسیم؟

 تلفن چگونه باعث کاهش هزینه ها و افزایش راندمان ما خواهد شد؟

؟برسیم واقعی های مشتری به و ببریم بالا را خود فروش چگونه با استفاده از تلفن مهارت های   
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درصورتی که می خواهید قبل از فروش روابط دوستانه ای با افراد ایجاد کنید و در زندگی 

شخصی دوست داشتنی باشید و افراد را به سمت خودتون جذب کنید  و اگر می 

 خواهیدبدانید:

 :هچگونه می توانیم با رعایت چند اصل ساد

 دیگران را جذب خودمان کنیم

 یک رابطه دوستانه را آغاز کنیم

 .رابطه را حفظ کرده و بر مشکلاتی که بوجود می آیند غلبه کنیم

 دیگران را عاشق خودمان کنیم

 .و در کل متخصص ارتباطات شویم

 ارتباط با دیگران را به شما پیشنهاد می کنم.محصول کسب مهارت 
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وره داگر می خواهید به صورت تخصصی در زمینه فن بیان آموزش هایی ببینید به شما  

ی مختلف و که حاصل تجربه بنده و شرکت در دو ره ها  جامع فن بیان و صداسازی

 مطالعه کتاب های مختلف میباشد را به شما پیشنهاد میکنم:

 

 دوره جامع فن بیان

 ویژگی های صدای خوب چیست؟

 چرا باید بیان خوبی داشته باشیم؟

باشند؟ آیا همه افراد می توانند فن بیان خوبی داشته  

 چگونه می توان مشکلات بیانی را حل کرد؟

 چه تمریناتی را باید انجام دهیم تا به صدایی در حد عالی برسیم؟
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 راز دستیابی به زندگی آرام چیست؟

 چگونه در زندگی خوشبختی را تجربه کنیم؟

 چگونه بر استرس ، اضطراب و هر نوع نگرانی و افکار منفی غلبه کنیم؟

اضطراب و نگرانی می شوید؟ حتی با داشتن شرایط مالی خوب از زندگی  در زندگی دچار

 لذت نمی برید ؟

 فایل صوتی غلبه بر نگرانی و اضطراب و رسیدن به خوشبختی و آرامش
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