
يت  ير مد
ی کارنيازی به داروهای قوی ندارد .بلکه تسلط بر 

موفق استرس در فضا

تنش ، بی ترديد مستلزم اتخاذ يک نقش فعالانه و پذيرش مسئوليت بر 

افکار ، احساسات ، و رفتارهای شخصی می باشد . راه گريزی ازتمامی 

ضرب العجل ها و گرفتاری ها نيست بنابراين ، به جای اينکه درتلاش 

برای حذف استرس به طورکلی باشيم ، شايسته است تا حد امکان 

فشارهای روانی موجود را مديريت نمائيم . لازم است تا استراتژی هايی 

را به منظور مديريت استرس ، خصوصاً چنانچه خود را دائماً در معرض 

بيماری می بينيد يا اغلب اوقات متشنج و عصبی هستيد ،  پديدآوريد. 

مديريت استرس به تنهايی کليد بهره مندی از يک زندگی شاد و آسوده 

می باشد و بايد در محيط کار نيز موفق باقی ماند .
ن

استرس بخشی از زندگی روزمره ی همه ی ما به شمار می رود . 

استرس گاه در شکل بحران وبعضاً به صورت مزمن در برنامه های 

ما نمايان می شود . مديريت استرس توانمندی در حفظ تسلط است 

آن هنگام  که شرايط ، مردم ، و رويدادها تقاضا های بيش از اندازه ای 

را وارد می آورند . همچنين ، تکنيک های مديريت استرس برای ما 

ل فشارهای روانی فراهم می کنند ، فشارهايی که 
راهکاری جهت کنتر

به مرور می توانند بر سلامت جسم ، ذهن و احساسات ما صدماتی وارد 

نمايند . ضمناً يک فن ويژه ی مديريت استرس ممکن است بر يک 

موقعيت اثر گذارباشد ولی بر ديگری نباشد ،پس چاره ای نيست به جز 

آماده بودن برای به کارگيری تکنيک های تازه هر 

زمان که لازم باشد. مديريت موثر استرس آسان 

نيست و نيازمند ممارست و زمان است. 

اين پنج توصيه بدون ترتيب خاصی قابل 

اجرا می باشند :

نخستين فن حائز اهميت بهره گيری از 

" تمدد اعصاب " ۱ است. تکنيک های 

تنش  مديريت  در   " اعصاب  تمدد   "

بسيارقدرتمند  ها 

می باشند . تمدد اعصاب قادر است فشارخون را پايين آورد، ميزان ضربان 

قلب و تنفس را تنظيم نمايد ، ماهيچه ها را از فشارها ساخته ويک 

فاه را پديدآورد. تمدد اعصاب موثرترين راهکار است چنانچه 
احساس ر

در زندگی روزمره ی خود آن را جای دهيم.

"مراقبه " ۲ می تواند يک احساس عميق تمدد فکرو وضوح ذهنی را 

ايجاد نمايد . خواه در سکوت و خواه در هنگام گوش دادن به چيزی 

آرامش بخش ، گام اول آزاد سازی عضلات است : چشم هايتان را 

ببنديد ، و سعی کنيد تصوير ذهنی از امواج آرامش که از فرق سر به 

طرف پا هدايت می شوند بسازيد. حس کنيد عضلات در بدنتان در 

حين عبور اين امواج تک تک رها می شوند . به اين تجسم وقت کافی 

اختصاص دهيد ، حتی اگر ناچاريد پشت ميزتان آن را انجام دهيد . از 

اساژگرفته تا مراقبه تا يوگا هر کدام به طريقی کمک می کنند تا 
م

سطح استرس خود را کاهش دهيد. درصورتی که هرکدام از اين 

تکنيک ها را در زندگی خود بگنجانيد ، احتمالاً سطح هشياری 

شما نسبت به اينکه تا چخ حد عصبی هستيد يا آرام  اندک اندک 

افزايش می يابد . سعی کنيد يک روال آزاد سازی عضلات را فرا بگيريد 

و به طور مرتب آن را پياده نمائيد. استراحت و تمدد فکر را در زمانبندی 

روزانه خود اضافه کنيد . 

عنصر مهم ديگر " ورزش " است . ورزش درمديريت استرس و سلامت 

از نقش بی بديلی برخوردار می باشد . ورزش يک قهرمان را برای 

برابر  سدی  اين  و  پروراند   می  شما  درون  برآشفتگی  و  ها  ناکامی 

چرخه های استرس ، افراط در الکل ، سيگار و داروی آرامش بخش 

می سازد . بنابراين شماری ازمزايای را برايتان ميسر می سازد که شايد 

اشيد : جريان خون رسانی به مغز را بهبود داده ، 
خودتان از آنها غافل ب

را با آوردن قند و اکسيژن بيشتر ، در هنگام فعاليت ذهنی 
تا نياز شما 

 سازد .اکثر متخصصين پزشکی پی برده اند که ورزش های 
زياد، برآورده

ر رفع جريان دائمی فشار روانی کارساز می باشند .
فيزيکی د

واضح است که شما نمی توانيد از " خواب " صرف نظر نماييد. داشتن 

خواب کافی يک راهکار بسيار ساده اما موثرديگر در مديريت استرس 

به شمار می رود. برای همه ی ما يک ميزان ايده آل خواب ضروری 

می باشد . غالب افراد هر شب نياز به حدود ۶ تا ۹ ساعت خواب دارند . 

واب عميق و ترميم کننده می تواند در ايجاد و افزايش استرس 
فقدان خ

جر شود به مريضی بيخوابی گردد . افراد مبتلا به 
نقش آفرين بوده و من

ت در نتيجه همين فقدان خواب کافی دچار فشار 
بی خوابی ممکن اس

روانی باشند ، واين جاست که چرخه ی ديگری از استرس ظهور پيدا 

می کند . ايجاد امکان خواب کافی بخش موثری از برنامه ی مديريت 

استرس شما محسوب می شود.

" مديريت احساسات " ۳  نيز يک ابزار مهم در راستای مديريت استرس 

در نظر گرفته می شوند.  آنچه در اين جا اهميت پيدا می کند نحوه ی 

اداره ی احساسات است . فراگيری شيوه ی نمايان ساختن احساسات 

و سروکار داشتن با تنش به صورت های سازنده برای سلامت فيزيکی 

واحساسی شما حياتی به شمار می رود . اين موضوع به شما کمک 

 احساساتتان به طرق بيهوده و غيرقابل قبول نظير 
می کند تا از رها کردن

ا جدل با همسرو اصولاً پرخاشجويی  پرهيز نماييد.
تشرزدن به فرزندان ي

احساسات شما ممکن است تاثير به سزايی بر قضاوت های شما بگذارد.

محدودتری برای افرادی دارد که احساساتشان را 
استرس نتايج منفی 

بروز داده و آنها را می پذيرند . سرکوب کردن و تکذيب احساسات ، 

ش داده و می تواند منشاء مشکلات کج خلقی، تحريک 
انرژی فرد را کاه

سردگی ، يا حتی بيماری های جسمی باشد. محبوس نمودن 
پذيری ، اف

احساسات به منزله ی ساختن تدريجی يک بمب قوی است و بی ترديد 

سطح استرس را بالا می برد .

درمديريت  ديگر  سودمند  فرآيند  يک   " اهداف  برای  ريزی  برنامه   "

استرس شمرده می شود . بدون اهداف ، گويی وقت و انرژی خود 

را بی مقصد به هدر می دهيم . برقراری اهداف واقع گرايانه برای 

مقاطع روزانه و سالانه به شما کمک می کند تا حس کنيد هدايت 

و کنترل می شويد. برای خود اهداف واقع گرايانه و چهارچوب های 

زمانی تعريف کنيد. در صورتيکه اهدافی را برگزينيد که مشخص و 

قابل حصول هستند بی شک خيلی زود نتايج راضی کننده را به چشم 

عريضه ای ازاهداف دراز مدت داشته باشيد ، بيشتر 
خواهيد ديد .اگر فقط 

در تحقق بخشيدن به آنها را داريد .آن ميزان که 
احتمال عقيم ماندن 

اهداف کوتاه مدت تحقق پيدا می کنند به شما در ارزيابی ميزان عملی 

بودن اهداف بلند مدت کمک می نمايد و اين به معنای مديريت زمان 

خواهد بود. هنگامی که زمان خود را با کفايت مديريت نمی کنيم ، چه 

در پروژه های کاری يا در جهت اهداف شخصی ، استرس و فشار روانی  

افزايش چشمگيری می يابد .

 حاصل : از کنترل خارج شدن احساسات زندگی است. 
عمده ی استرس

انتظارات واقع گرايانه (شخصی و حرفه ای ) داشته باشيد ، مهم نيست 

چه چيزی ، هميشه اخلاق خوش خود را حفظ کنيد ، احساسات خود 

ا فردی مورداطمينان آن را مطرح نماييد، هرگز 
را حبس نکنيد بلکه ب

رل ديگران نداشته باشيد ، به خوبی وقتتان را مديريت کنيد،  
سعی بر کنت

امور مهم را در الويت به انجام رسانيد، خوب بخوابيد، مرتباً ورزش کنيد، 

ته باشيد ، مصرف قند،کافئين،الکل،تنباگو،دارو را 
تغذيه ی مناسب داش

به حداقل برسانيد.

اگر شما حتی تعدادی از اين تکنيک های پيشنهادی را در روند روزمره و 

ر بنديد ،با تغييراتی شگرف مواجه می گرديد که نه 
سبک زندگيتان به کا

فقط خودتان احساس آرامش و سبکی  بيشتری می کنيد، بلکه اطراف 

شما از آن تاثير قرار می گيرد . 

1- Relaxation

2- Meditation

3- Feelings Management
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کارآفرينان اميرکبير   شماره پنجاه و پنج  بهمن ۸۸

نکاتی برای کارآفرينی



 ايد که هرگاه خسته ،افسرده ،عصبی يا پريشان 
تا به حال متوجه شده

از مشکلات هستيد چقدر حافظه شما دچار کندی می گردد ؟آن زمان 

ده با موضوعات و معضلات گوناگون ، حتی بعضاً  
که ذهن شما لبريز ش

کاليدهايتان و گاه محل پارک ماشينتان را از خاطر می بريد . بسياری 

ازکارشناسان باور دارند که استرس نقش عمده ای در توابع ادراکی انسان 

همچون حافظه و مهارت های سازمانی می گذارند . بر اين اساس ، 

افرادی که در حالت دائمی استرس به سر می برند احتمالاً از زوال 

سريع تر عملکردهای مغزی رنج خواهند برد.

روی هم رفته ، افراد در دهه ی چهل از عمر ، شايد لحظات تيره و تاری 

رارخطاهای حافظه و مشکلات ادراکی با بالا رفتن 
را تجربه می کنند. تک

سن شتاب می گيرد. درست  مانند ساير اعضای بدنتان ، مغز شما نيز 

در نهايت تسليم جريان افزايش طول عمر خواهد شد. هرچند راه هايی 

 روند سالخوردگی وجود دارند. چه بسيارند افرادی 
برای به تاخير انداختن

 ۹۰ از عمر هستند و همچنان از حافظه ای قوی 
که در دهه های ۸۰ و

و مهارت های ادراکی عالی بهره مندند. 

مطالعاتی پرشمار حاکی از اين است که اختصاص زمان کافی به مغز 

جهت استراحت و تمدد از کار، در کند کردن فرآيند سالخوردگی اين 

ی ايفا می کنند .   در زير راهکارهايی موثر عنوان 
ارگان نقش چشمگير

شده که از طريق آنها می توانيد برای آرامش و ترميم سلول ها ، با هدف 

رفع زوال زودرس مغزی ، استفاده نمايد:

گوش سپردن به موزيک

بسياری عقيده دارند گوش دادن موسيقی "موتزارت "به تقويت مغز 

 کند. دانشمندان نيز با مستندات موجود  اثرات آرامش 
انسان کمک می

موتزارت را به عنوان کليد بهبود فرآيندهای ادراکی 
بخش گوش دادن به 

تاييد می کنند . بنابراين ، چنانچه بخواهيد عملکرد مغزتان را ارتقاء 

بخشيد ، فقط کافی است نوع موسيقی که به ذهنتان تمدد می بخشد 
را پيدا کنيد.

مراقبه ی مداوم

از طريق درس های يوگا حقيقتاً می توانيد بسياری ازتکنيک های 

مراقبه در جهت برطرف ساختن استرس را پيدا کنيد. اگر وقت شرکت 

در اين کلاس ها را نداريد از شيوه های ساده ی مراقبه برای رها 

 فشار و برداشتن فشار ازذهن ، اضطراب و ديگر 
کردن عضلات تحت

محرک های استرس ياری بگيريد.

شم ها را بسته و ذهن خود را از مشکلات دور کنيد 
هر روز چند دقيقه چ

و تنها بر تنفس متمرکز گرديد ، اين عمل می تواند به شما در تقويت 

توانمندی های ذهنی کمک به سزايی کند .

اهميت به وضع اندامی 

اطمينان حاصل نماييد که هنگام انجام فعاليت های ذهنی از لحاظ 

نشستن يا ايستادن راست هستيد . چه بسا خميده بودن ممکن است 

مهارت ای ادراکی شما را به واسطه ی قرار گرفتن در وضع وخيم و 

نامساعد ناکارا نمايد.  

تنفس عميق

برای عمل کردن تمام و کمال ، مغز شما نياز به اکسيژن دارد. از 

اين رو ،هر از چند گاه برای گرفتن اکسيژن عميقاً نفس بکشيد. به 

علاوه،استنشاق عميق اکسيژن در آرام شدن و شل شدن رشته های 

عصبی مفيد می باشد . 

تلاش برای انجام آنچه به واقع دوست داريد و لذت می بريد

يک راهکار موثر جهت رفع استرس و تمدد ، پرداختن به فعاليت هايی 

ی بريد ؛ برنامه هايی نظير بازی ، کارهای هنری، 
است که از آنها لذت م

وغيره  .توجه کنيد که نگاه کردن به تلويزيون هرچند نوعی 
ورزش 

دتاً افراد را به خود مشغول می کند ليکن آنقدرها 
سرگرمی است که عم

زوال  از  جلوگيری  در  هم 

نتيجه  مغزی  های  سلول 

بخش محسوب نمی شود.

استفاده از مکمل های غذايی
منظور  به 

قوی تر ساختن جسم و ذهنتان ، لازم است ويتامين و مواد معدنی 

کافی بگيريد. به هرحال ، حتی اگر شما تغذيه ی سالمی داشته باشيد ، 

اغلب شما به ميزان صحيح و مورد نياز روزانه ی بدن و مغز مواد مغذی 

دريافت نمی کنيد . پس حنماً  قرص های مکمل غذايی را در برنامه ی 

غذايی خود بگنجانيد.

ع:                                                    
منب
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1- Sharon Bell

نويسنده ی علاقمند به موضوع  سلامت و تناسب اندام بوده و بسياری 

از مقالات وی دراين باب در مجلات مختلف به طبع رسيده است .

نويسنده: شارون بل ۱
مترجم: تهمينه مولانا

بانی راه اندازی بيشتر کسب وکارهای مشهوروسود 
در   " "مايکروسافت   . اند  بوده  دانشجويان  آورجهان 
خوابگاه دانشجويی بيل گيتس در هاروارد آغاز گرديد، 
ی  پروژه  عنوان  به  استانفورد  دانشگاه  در  گوگل"   "
بنيان  پيچ  لاری  و  برين  سرگئی  دکترای  کامپيوتر 
گذارده شد و هزاران شرکت متعلق به دانشجويان در 

زمينه های گوناگون صنعت رونق گرفتند.
حتی اگر خواهان اين نباشيد که يک بيل گيتس ديگر 
را بسازيد - احتمالاً می خواهيد پول بيشتری به دست 
آوريد – به هرحال ناگزير خواهيد بود که در جايگاه 
يک کارآفرين نوپا با چالش های منحصر به فردی 

دست و پنجه نرم کنيد.
 ۱۰ توصيه به کارآفرين جوان :

عشق  آن  به  که  نماييد  اقدام  کاری    -۱
می ورزيد.

يک فاکتور مشترک بين تمامی کسب وکارها ی نوپا 
وجود دارد : صاحبان اين کسب وکارها به کارشان 
عشق دارند پس شاخه ای از کسب و کار را انتخاب 
کنيد که با علائق شما ،هرآنچه هست، تطبيق داشته 

باشد .
۲- بدانيد چه می خواهيد.

چنانچه کسب وکارتان رونق  بگيرد آيا درس را رها 
می کنيد؟ يا کسب وکار خود را به صورت يک طرح 

فرعی در رويا می بينيد؟ توانايی در پاسخ به سوالات از 
اين دست به شما کمک می کند تا الويت ها و زمانتان 

را سازماندهی نماييد.
۳- راديکال باشيد...

در اوايل دهه ی۲۰ از عمر ،ذهن شما جسور، تازه 
و مالامال از انرژی است.از اينکه چيزی را بيازماييد 
که کسی تا کنون به انجام نرسانيده  نگرانی به دل 
راه ندهيد ،گاه به سادگی با جا به جايی عناصرموجود 
،امکان ارئه ی يک محصول نو يا ديگرگون ساختن 

بازار فعلی ميسر می گردد.
۴- ... اما از قوانين پيروی کنيد.

به صرف کارآفرين بودن ، ازمراحل ثبت کسب وکار، 
نگهداری اسناد و پرداخت ماليات ها معاف نيستيد. 
از  را  شما  بعدها  ساده  قوانين  ازاين  اطاعت  امروز، 

دردسرهای قانونی و اجرايی نجات می بخشد.

۵- زمان را به فراست مديريت کنيد.
اداره ی يک کسب وکار ، به موازات تحصيل پراسترس 
و دشوار به نظر می رسد. متوجه نيازهای خودتان در 
نقش های متفاوت يک دانشجو و يک صاحب کسب 
و کار بوده و ابزاراصولی برنامه ريزی و سازماندهی – 
انواع سيستم های آن لاين و غيرآن لاين مديريت 
زمان/برنامه - را به منظور بهره وری کامل از وقت 

گرانبهايتان به کار گيريد .

۶- از مآخذ های دانشگاهی بهره گيری نماييد.
به صرف دانشجو بودن در اداره ی کسب وکار ناقص 
تواند  می  موضوع  اين  برعکس   ، کنيد  نمی  عمل 
يک مزيت به شمار رود. در فضای دانشگاهی بدون 
کمترين هزينه کامپيوتر و ارتباط اينترنت ، مجموعه ای 
از کارمندان احتمالی يا داوطلب و استادانی  متخصص 
که از به اشترک گذاردن دانش و تجربه ی خود با شما 
خرسند می گردند دراختيارتان است . شما اساساً توسط 
افراد ومنابعی احاطه شده ايد تا از موقعيت خود بهره 

ی بهينه را ببريد.
۷- يک مرشد/مربی بيابيد.

باب دوستی را با يک کارآفرين يا پيشگام کسب و کار،با 
فهرستی از موفقيت ها،  باز کنيد.او به عنوان مرشد به 
شما کمک خواهد نمود تا مخاطرات و چالش های 
کسب و کار را بشناسيد ، ايده های شما را بشنود و در 

پيدا کردن يک سرمايه گذار مساعدت نمايد.
۸- بهره برداری از منبع آن لاين.

کامپيوتر به سهولت شما را به کارآفرينان جوان ديگر 
ارتباط می دهد.در اين منبع غوطه ور شويد؛ آنها در 
الهام بخشی به شما ، راهنمايی و انگيزش شما سودمند 

خواهند بود.
۹- با خود مهربان باشيد .

صرفنظر از اينکه تا چه حد شما آماده و مشتاق کسب 

وکار هستيد ، بعضی روزها جداً درهم شکسته می شويد. 
اصلاً از توقف کار و انجام هر اقدامی که موجبات تمدد 

اعصابتان را فراهم ی آورد اجتناب ننمائيد.
۱۰- در شيوه ی تفکرتان تجديد نظر کنيد.

به  را  جوان  کارآفرينان  تواند  می  مسائلی  از  يکی 
با  که  است  ذهن"  شدن  قفل   " کند  دچار  پريشانی 
آگاهی از داستان افراد موفق بروز می کند ؛اينکه آنان 
چقدر در کسب وکار عملکرد تمام عياری داشته اند يا 
چقدر پلکان ترقی را به سرعت پيموده اند گاه برای 
کارآفرين نوپا اسباب نااميدی می گردد. برخی از تازه 
کاران به اين احساس می رسند که گويی اصلاً نبايد 
کار را شروع کنند مگر اينکه قرار باشد از برترين های 

يک عرصه باشند.
اين ذهنيت نوعی تناقض با خود شمرده می شود . 
از طريق يادآوری دائمی به خود با اين تناقض مبارزه 
کنيد و فراموش نکنيد که شما با احدی به جز خودتان 

در رقابت نيستيد .
شايد  شما مثل حالا ، هرگز دوباره انرژی ،منابع يا 
انگيزش برای شروع کسب وکارتان را در دسترس 

نداشته باشيد پس فقط روی کارتان متمرکز باشيد. 
1- Demir Barlas
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