
 

 

 با استرس یو خداحافظ ینیکارآفر

 شیرین طاهری بروجنیترجمه و تنظیم: 

 

 استرس

درد  ايمثل ترس و  ييهامحركبدن به  ژهياسترس پاسخ و فيتعر کيولوژيزیاز نظر ف

 نیبدن هستند. لازم است که در هم کيولوژيزیدر تداخل با تعادل ف اياست که برهم زننده 

استرس در دو گروه  کرد که انیب ،شناختيرواناما از نظر  انهیعام کاملاً  صورتبهکار،  يابتدا

که منظور از  شودمي بندي دسته ،(کننده فلج) هيثانو( و استرس لفعا) هیاولاسترس 

 چراکهاست.  هياسترس ثانو  يعنيآن بخش دوم،  کنار گذاشتنبا استرس،  يخداحافظ

از  ياگر سطح»که  دیتجربه کرده باش يحت ايو  دیباش دهیشن ديشا ممکن است بارها

سطح، همان  ناي ؛«دادمينمانجام  ار يکار چیه وقتهیچاسترس در من وجود نداشته باشد، 

 .آورديمبه همراه  ييايشخص پو ياسترس دسته اول و از نوع فعال است که با خود برا

 

 ديکه منظور از استرس و مقابل با آن بخش دوم آن است، با ميکه متوجه شد حال

 نيکاهش استرس ا يهاروش نيمؤثرتراز  يکي که است  اثبات کرده قاتیکه تحق ميیبگو

 .میمشغول کن يبا کار عاًيسراست که خود را 

 

 Getting Thingsسامان دادن کارها )»کتاب پرفروش،  سندهينو گريد از طرف

Done)»  آلن  ديويد .ردیاسترس را بگ جلوي توانديم ينکارآفري چگونه که است نشان داده

کتاب  نيترپرفروش سندهيو نو ينيمشاور کارآفر ،يالمللنیبمدرس  سنده،يساله نو 71

 يسالگ 30که تا  ديگويم، «(Getting Things Doneسامان دادن کارها )» يالمللنیب

که  ردیگيم میشود و سپس تصم متحدهالاتيا جمهورسیرئ که است قصد داشته 

 خود را آغاز کند. يگذارهيسرما

چون از  يمتفاوت يهاشغلو آموزش شامل انجام  يگریمرب ق،یسال سابقه او در تحق 30

اپراتور تراش  ن،یتاميو کنندهعيتوزسبز،  يکاراته، طراح فضا يجادوگر، مرب شخدمت،یپ لیقب

 يآشپز رستوران، مرب ،يپدال يفروشنده موتورها ن،يپمپ بنز ريمد ،ي، آژانس مسافرتشهیش

 .هست ،يآژانس مسافرت ريو مد يزنچمنشرکت خدمات  ريمد ت،یرشد شخص
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 يشغل ریمس رامونیپ ييهابحثآلن،  ديويبا د Business Insiderنشست  يط 

 يکه راهنما يدگاهيصورت گرفت؛ د وکارکسباز  يوربهرهدر مورد  يو دگاهيجالبش و د

 يوکارهاکسبدر مورد  يادزي مشاوره آلن. است بوده  Lockheedچون  ييهاشرکت

 .دهديم ،رندیگيم دهيناد يکوچک که تعادل کار و زندگ

 

 و خطا آزمون

از جوانان، قبل از  ياربسی مانند و خواهميمچه  دانستمينمشدم،  لیالتحصفارغ يوقت» 

؛ آلن «را امتحان کنم ياديز يهاشغلگرفتم  متصمی کنم، آغاز را خود وکارکسب که آن

 .است بوده شغل کار کرده  35در  ،يسالگ 35کرد که قبل از  دیتأک

خود را شروع  وکارکسببودم. همه دوستانم  ياصحنه آدم پشت شهیمن هم» 

يب يآلن به راحت ،«خود را تحقق بخشند ياهاروي که کردم کمک هاآنکردند و من فقط به 

 دادينمپرماجرا بود و اجازه  شههمی او اما؛ داديم رتغیی شغل مداوم طور به و شديم حوصله

 او را متوقف کنند. ،يشغل محدود درجات و مدارك که

 

 دیفرصت نمان منتظر

از »فلسفه ساده است:  کي يآلن دارا ،رسديم هايطلبجاهو  قيکه بحث به علا يهنگام

 يساختن آن زندگ براي سپس و است؟ شکل چه به من آل  دهيا يایدن دیخودتان بپرس

مشغول به کار  فوراً و  دینمان آل دهيا کاملاً فرصت  ايو  تیموقع کي. منتظر دیتلاش کن

به  ياز شغل دنيکار را قبل از پر نيخودم هم ا کاش يکه ا کنميمآرزو  شهی. من همديشو

 «انجام داده بودم. گريشغل د

: کنديم فیتوص گونهنياکنجکاو،  شهیهم نيکارآفر کيخود را به عنوان  تیموفق آلن

 نيا دنپرسی از هرگز و کنديمچگونه کار  يزیهر چکه  دمیپرسيماز خودم  شهیمن هم»

 «. شدمينممعذب  سؤالاتدست 

 مشارکت، مشارکت مشارکت،

يمشما را جذب  يزیاست که چ نيا دهديمارائه  نانيکه آلن به کارآفر يگريد هیتوص

ارتباط،  نياز ا تيو در صورت احساس رضا دیبا مردم ارتباط برقرار کن». دیرا دنبال کن کند

 «.دینگران نباش دیکن سکير نکهيهرگز از ا
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با مردم است. او  کار کردناز نظر آلن، همواره درك تعهدات شما، قبل از  يدیکل نکته

کرد.  کار کردن يمیمردم را مجبور به ت توانينمکه  کنميم دیکه هنوز هم تأک ديگويم

 نيخودتان بهتر دیتوانيمتا مانند شما کار کنند، اما  دیافراد را مجبور کن دیتوانينمشما »

 گرانيناخودآگاه د د،یخودتان را انجام و ارائه ده نيکه بهتر ي. وقتدیرا ارائه ده نعملکردتا

 «کار کنند. گريکديکرد که با شما و با  دیمجبور خواه زیرا ن

 دیسیرا بنو زیچ همه

 

کوچک  يهاتيريمدبه  يادياست که هنوز هم اعتقاد ز يآلن از جمله افراد ديويد 

 دارد.

 يمغز خارج کيداشتن  نيوحشتناك شلوغ است و بنابرا دفتر کار کيذهن شما » 

 را هاآن. دیخود را کشف کن يهادهيا ديبا ن،يکارآفر کيمهم است. شما به عنوان  اریبس

 منظوربهخود را  ي( هاندريماير) ادآوريو  دیکن يریگمیتصم يکار بعد در مورد د،یسبنوي

 د،يروزانه خود را ندار يکارها ستیکه شما ل ي. هنگامدیکن يدهسازمان ،يبعد مراحل انجام

يم يرضروریغ يهااسترسخود عامل  نيداد و ا دیمهم را از دست خواه يزهایچ شهیهم

 «.شود

است  دی. امدیسبنوي را تمامشان د،یهمه کارها را انجام ده دیتوانينماگر  يحت نيبنابرا

 .دباشی همچون آلن داشته  يايخروج تانيهانوشتهکه شما هم از تمام 

موفق،  نانيکارآفر تیآلن در شخص ديويد يهاگفتهبا توجه به  نیو همچن يطورکلبه

را به  يمنف يهااسترس که سازديمرا قادر  هاآنکه  ديآيم به وجود ييهايژگيوو  تیذهن

  مصمم ،ينیزبیبودن، ت يمردم ،يريپذسکير ،ينیبخوشکنند.  ليمثبت تبد يهاعملکرد

 نيکه در افراد کارآفر هاستيژگيو نيا يازجمله بودن شناسوقتو  نبود اجتماعي بودن،

 مخرب و کنندهفلج يهااسترس يبرا ييجا گريکه د ياگونهبه ،شوديم تيو تقو به وجود

 .گذاردينم باقي
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