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كل �شخ�ص اختبر الآثار المدمرة الناجمة عن الإجهاد، �شواء كان طالب يح�شو 
العمل  باأمور  يهتم  الذي  الوالدين  اأحد  اأو  الإمتحان،  قبل  بالمعلومات  دماغه 
اأو �شديق مقرب من �شخ�صٍ ما يعاني من م�شكلة  والأ�شرة. قد يكون قريب 
�شحية خطيرة يكافح فيها من اأجل البقاء ، او واحد من الملايين الذي يحاول 

ال�شمود في ظل اقت�شادٍ هَ�صْ.

الإقتراحات حول  العديد من  و طُرِحت  المو�شوع،  الكثير حول هذا  كُتِب  لقد 
كيفية التغلب على الإجهاد. اإن معظم المقالت حول هذا المو�شوع ت�شجع على 
المفتاح في  ال�شلوك هو  تعديل  اأن  الى  وت�شير  النظر للاإجهاد،   تغيير طريقة 

اإدارة الإجهاد.

اإحدى الحكايات ت�شف الإجهاد على هذا النحو:

عندم� قمت بزي�رة م�صنعٍ معروف للأث�ث، اأ�ص�ر مر�صدن� ب�إ�صبعه الى 
خزانةٍ ذات ملم�س ب�رز و م�صنوعة ب�صكل جميل من ال�صخب الطبيعي. 
وقال، »اأريد منك اأن تنظر اإلى جمال هذا البلوط«. اإنه من اأجود انواع 
الخ�شب. اإن �شر الألياف المن�شوجه ب�شكلٍ معقد والتَعْريقات الجميلة هو: 
اأن ال�شجرة التي تم اأخذ الخ�شب منها نمت في مكانٍ حيث كانت تتعر�ض 

الى العوا�شف باإ�شتمرار«.

الحقيقة الم�شتوحاة هنا هي: اأن ال�شجرة التي �شربتها العوا�شف طوّرت 
اليافاً من�شوجة ب�شكل معقد وجميل. وعندما يتم قطعها تبرز تعريقات 
كمادةٍ  باإنتقائها  الخزانة  �شانع  ويقوم  رائع،  ب�شكلٍ  الخ�شب  في  الألياف 

ي�شنع منها عمله المميز.

على  تعمل  اأن  يمكن  الحياة  عوا�شف  فاإنّ  الإن�شانية،  الحياة  في  كذلك 
تقويتنا وتجميلنا اإذا ا�شتطعنا اأن نتعلم كيفية مجابهة تلك العوا�شف 

ب�شكل اإيجابي والوقوف بقوة من خلالها.

اإن المقالت التي تم اإختيارها لهذا الإ�شدار من الم�شوقة ي�شمن ت�شليط �شوءٍ 
اكثر ايجابية على الأمور و المواقف الموتّرة التي نتعر�ص لها، و�شوف ت�شاعدك 

على قهر الإجهاد بطريقةٍ لم ي�شبق لها مثيل.

بقلم : كر�شتينا لين
للم�صوقة
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خطوات اقصر وتقدم اسرع
بقلم: جي�شي ريت�شارد�ص

الرك�ص،  ريا�شة  ممار�شة  بداأتُ  �شنوات  ب�شعة  قبل 
اأرك�ص  اأكون متناغماً معها، وب�شرعة اأخذت  اأن  وحاولت 
بداأت،  عندما  عليه  كنت  مما  اأطول  وفتراتٍ  لم�شافاتٍ 
او  عامٍ  لمدة  عليها  تُ  ثَبَّ و  معينة  مرحلة  بلغت  وبعدئذ 
التحمل  على  قدرتي  زيادة  في  �شعوبةً  وجدت  لقد  اكثر. 
الى نقطةٍ ابعد من تلك التي و�شلت لها. ووجدت اأنه من 

ال�شعب ب�شكل خا�ص زيادة �شرعتي.
منذ نحو �شهر، رك�شت مع �شديقٍ لي يرك�ص منذ �شنوات 
و  رك�شي  يرى  اأن  منه  وطلبت  ممتازة،  حالةٍ  في  وهو 
ين�شحني من خبرته. قال: »اإذا رك�شت بخطواتٍ اأق�شر 
مما تقوم به الآن و جعلت قدميك تتحرك ب�شرعةٍ اأكبر، 
�شوف  رك�شك  و�شرعة  اطول  لفترةٍ  ت�شمد  �شوف  فاإنك 

تزداد«.
اأحاول  لم  فاأنا  قبل،  من  الأمر  ذلك  ببالي  يخطر  لم 
اأترك  ج�شدي  ا�شتخدام تقنية معينة في الحركة ، كنت 
والتركيز  الإنتباه  بداأت  وعندما  يريد.  حيثما  ياأخذني 
على اتخاذ خطواتٍ ا�شغر وجدت انني ل�شت بحاجة الى 
لم  تلقائياً.  حدث  فهذا  اأكبر  ب�شرعة  التحرك  محاولة 
لأ�شعر  بالن�شبة لي  كافياً  كان  ولكنه  التغيير جذرياً  يكن 

بالتقدم الذي احرزته.
اقل  تنف�شي  اأ�شبح  رك�شي.  طريقة  تح�شنت  �شهر،  وبعد 
جهداً وطاقتي بقيت في م�شتوى عالي، و اأخذت �شرعتي في 
الإزدياد. هذا ال�شباح رك�شت نف�ص الم�شافة على الم�شمار 
وقتٍ  الم�شافة خلال  تلك  ا�شتطيع رك�ص  انني  اكت�شفت  و 

اأقل بكثير مما كنت احققه. و اأف�شل ما في الأمر، هو اأنني 
لم اأعد اأ�شعر بالإجهاد، والمعاناة و ق�شر التنف�ص. �شعرت 

بالراحة وا�شتمتعت بذلك من البداية الى النهاية.
بعد وقتٍ ق�شير من اكت�شافي. خطر ببالي اأن اأختبر نف�ص 
المبداأ في مجالتٍ اأخرى من حياتي، وخا�شةً عملي. اأحب 
اأن  ولكن يجب  للاأمُور،  نف�شي ك�شخ�صٍ منجز  اأعتبر  اأن 
اأنني  يعني  ل  وذلك  المماطلة،  م�شكلة  لدي  اأن  اعترف 
ك�شول، فاأنا اأ�شعر بال�شعادة عندما اأعمل بجد، و ا�شتطيب 
القليل من الأ�شياء اأكثر لإنهاء الم�شروع. ومع ذلك، فاإنني 
طويلة  اأو  كبيرة  وظائف  في  الدخول  اأتجنب  نف�شي  اأجد 
الأجل. وغالباً ما اأقوم بتاأجيلها حتى اللحظة الأخيرة من 

موعد اإنجازها.
اإكت�شفت موؤخراً لماذ اأفعل ذلك: لقد كنت دائماً اأفتر�ص 
تقدمٍ  اإحراز  و  كبيرة  خطواتٍ  اإتخاذ  اإلى  اأحتاج  باأنني 
ملحوظ في الم�شاريع ال�شخمة . ولكن بتطبيق مبداأ رك�شي 
تحقيق  يمكنني  اأ�شغر  بخطواتٍ  اأنه  اأدركت  عملي  على 
اأق�شى قدر من الكفاءة، والتحرك ب�شرعةٍ اأكبر، وتغطية 
نف�ص الم�شافة بوقتٍ و جهدٍ اأقل، و لن اأكون منهكاً للغاية 

في نهاية المطاف.
اأنا ل األعب بتهور للحاق بالركب. اأنا ل اأكافح لمجرد قطع 
الأكثر ديمومة  و  الأف�شل  التطور  اأن  اأتعلم  فاأنا  الأميال. 
�شيئاً  ياأتي  ولكنه  واحدة،  دراماتيكية  خطوة  في  يَكْمُن  ل 
ف�شيئاً، وخطوةً وخطوة. الخطوات الأق�شر تحرز التقدم 

9الأ�شرع.
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التمشي بالمنحدر
او مشقة الصعود

»الحياة  مفهوم  على  تعرفت  الكلية،  في  كنت  عندما 
موؤثراً  تغيراً  اأحدث  ما  هو  و  ال�شخ�شية«  وتنمية  المتغيرة 

على عملي الأكاديمي- ول يزال ي�شاعدني كل يوم. 
كان هذا المفهوم هو فكرة المقاومة، الوارد في كتاب مارك 
فور�شتر، »اأنجز كل �شيء و �شيبقى لديك وقتٌ للعب«. اإن 
في  تفكر  عندما  ينتابك  الذي  ال�شعور  ذلك  هو  المقاومة 
م�شروعٍ كبير اأو مهمةٍ �شعبة، وتريد بطبيعة الحال تاأجيله 

ل�شالح �شيء ا�شهل.

المقاومة تبرز عندما:

P  ر�شالة مقال/   / كتاب  كتابةُ  عليك  يكون 
تقريرية .

P .يكون عليك اإعادة �شياغة �شيرتك الذاتية
P يكون عليك اأن تجري مكالمة هاتفية �شعبة
P  الجري ريا�شة  ممار�شة  عليك  يجب  اأنه  تعلم 

ولكن الأمطار تت�شاقط في الخارج

.. اأو اي حالة تواجه فيها �شيئاً �شعباً.
فكرة  لي�شت  ولكنها  مُغرٍ  امرٌ  المقاومة  عن  التخلي  اإن 

جيدة. 

على المدى الق�شير، ي�شبح كل يوم مُهِمَة �شاقة. و �شوف 
توؤجل المهام ال�شعبة والمهُِمة ل�شالح ال�شهلة والأقل اأهمية 
ت�شبح  و  فاأكثر  اأكثر  طاقتك  تَقِل  الأيام  مرور  مع  – و 

المهام اأ�شعب فاأ�شعب.

اأما على المدى الطويل، فذلك يعني اأنك لن تلبي اأهدافك، 
ب�شع  يقل عن  ما ل  يحتاج  المتابعة  ي�شتحق  �شيء  اأي  لأن 
لحظاتٍ من المقاومة العالية و الحقيقة. فاإذا كنت تريد 
اأن تكتب رواية، ترك�ص في المارثون، اأو تن�شئ عمل تجاري 
عن  توقفك  اأن  من  المقاومة  اأن تمنع  عليك  يجب  ناجح، 

تحقيق ما تريد.

اإذن، ما الذي يمكنك فعله لتبقى في القمة؟

كاإ�شارةٍ  المقاومة  روؤية  من  بدلً  اأنه  فور�شتر،  يقترح 
عليك  لما  اإ�شارةٌ  اأنها  على  اإليها  النظر  يجب  للتاأجيل، 
اإجراء  الرغبة في  بعدم  ت�شعر  كنت  فاإذا  اولً.  به  القيام 
ال�شيء  هي  تكون  فربما  ال�شعبة،  الهاتفية  المكالمة  تلك 

الذي يجب تبداأ بها يومك.

هناك العديد من الأ�شباب لإنجاز المهام ال�شعبة اولً:

P  التفكير عن  �شتتوقف  منها،  الإنتهاء  بمجرد 
بها.
P  في مفيد  �شيئٍ  لتحقيق  بالر�شا  ت�شعر  �شوف 

بداية يومك.
P  بتلك مقارنةً  اأ�شهل  و  اأب�شط  يومك  �شيبدو 

المهمة.

و  اأ�شعب  ت�شبح  فاإنها  المهام  بتاأجيل  ت�شتمر  عندما 
»ال�شفادع«  بـ  المهام  هذه  جلكي  ت�شارلي  ي�شف  اأ�شعب. 

بقلم: علي لوقا    31 اأيار 2012



www.motivatedmagazine.com5

واحد  مجرد  هو  ال�شفدع  م�شروع  »اإن  مو�شحاً، 
من تلك الم�شاريع التي ل تريد القيام بها ولكنك 
تلك  التقاط  وعند  بها.  القيام  عليك  اأن  تعرف 
»ال�شفادع« في وقت مبكر، فانك تمنعها من النمو 

ب�شكل كبير وقبيح.

ما الذي تقاومه اليوم؟ اأنا واثق اأن هناك �شيء ما 
على لئحة المهام الخا�شة بك كُنْتَ تقوم بتاأجيله 
لفترةٍ من الوقت. ربما هو �شيئٌ �شغير جداً، مثل 
طلب قطع الغيار لأجهزة المطبخ. ويمكن اأن يكون 
الماراثون  تدريب  خُطْة  بَدْء  مثل  كبيراً جداً  �شيئاً 

الخا�شة بك.

ال�شيء  على  للعمل  دقائق  ع�شرة  اليوم، خ�ش�ص 
الذي كنت تقاوم تنفيذه. يمكنك القيام باأي �شيء 
ع�شيراً-  يبدو  ذلك  كان  مهما  دقائق،  ع�شر  لمدة 
حتى لو بَدَت لك الع�شر دقائق عديمة الفائدة - 
يفاجئك مدى  قد  و  كما هو مخطط،  افعل ذلك 

التقدم الذي يمكنك اإحرازه.

غداً )وكل يوم(، األقي نظرة فاح�شة على لئحة 
البدء  وبدلً من  ال�شباح.  المهام الخا�شة بك في 
اأو المعتادة، مثل الرد على ر�شائل  بالمهمة ال�شهلة 
دقيقة  بع�شرين  يومك  اأبدا  الإلكتروني،  البريد 

تنفذ بها مهمة �شعبة و ذات مقاومة عالية.

حتى مجرد ع�شرين دقيقة يومياً تحدث فرقاً، و 
اأنه وبمجرد البدء،   قد يكون هناك اإحتمال كبير 

�شوف تجد اأن المقاومة تذوب بطريقة �شحرية.

الموجــة
بقلم : جانيت بارنز

تفقدت  جداً،  قلقاً  كنت  الأيام  اأحد  �شباح  في 
بريدي الإلكتروني و راأيت اأن اأحد الأ�شدقاء بعث 
من  مجموعة  اأنه  لي  ات�شح  و  فيديو،  مقطع  لي 
ترافقها  للاإ�شترخاء،  ل�شاطىءٍ  مختلفة  مقاطع 
تغ�شل  التي  الأمواج  رقيقة.  مو�شيقية  معزوفة 
و  الهادىء،  الطبيعة  بجمال  ذكرتني  ال�شاطىء 
المتك�شرة   الأمواج  المتكرر و�شوت  اللطيف  الم�شهد 

على الرمال عملت على تهدئة روحي.

اأكثر  ب�شكلٍ  للتفكير  يكفي  بما  ا�شترخيت  عندما 
هو  الموجات  ي�شكل  ما  اأن  لي  ات�شح  و�شوحاً، 
ا�شطراب الرياح في البحر. هناك حركة م�شتمرة 
حيث اأن كل موجة تُبْنى على مر الزمن والم�شافة، 
المياه  الى  ت�شل  عندما  وتتك�شر  �شرعتها  وتزداد 
الدافئة  الرمال  تتمدد على طول  و هي  ال�شحلة. 
الى اأن ت�شبح �شفحة رقيقة. ثم ببطءً و ب�شمت 
وباإ�شتمرار- تبني  البحر  الى  اأخرى  تتراجع مرة 

وتتك�شر وتنت�شر وتعود في دوامةٍ ل نهاية لها.

الموجات  بع�ص  تخلقَ  اأن  يمكنها  الرياح  �شدة 
ذلك  في  اإجتاحتني  التي  تلك  مثل  الكبيرة، 
و  هيجان،  و  عنيفة  ب�شدمةٍ  �شعرت  ال�شباح. 
لبع�ص  �شت�شتمر  اأنها  اأتذكر  اأن  �شاعدتني  لكنها 
مجراها  تاأخذ  م�شكلة  كل  اأن  و  فقط.  الوقت 
والنظام  ال�شلام  اأن  و  بعيداً.  وتتلا�شى  وتتراجع 

�شوف يعودان – وقد تم ذلك.
9
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التخلص من الإجهاد
كيف تمنع تفاقم
الأوضاع اليومية من دفعك
الى الجنون
بقلم : ريت�شادر كارل�شون

الم�شائب  لتحمل  عاطفية  موارد  اأنف�شنا  داخل  في  يوجد 
والكوارث  الأ�شرة  اأفراد  اأحد  وفاة  مثل  الحقيقية، 
ي�شبح  منا  البع�ص  ولكن  ذلك.  الى  وما  الطبيعية، 
منزعجاً جداً عند مواجهة الإختناقات المرورية، و و�شع 
المفاتيح في غير مو�شعها، و تحمل الزملاء الوقحيين، و 
م�شايقات يومية اخرى، هل يبدو ذلك ماألوفاً لك؟ اإبداأ 

القراءة عن �شبل وقف المبالغة في رد الفعل.

النظر الى النا�ض المزعجين كمعلمين

هل موظف المبيعات ي�شيع الوقت �شدى على رغم ال�شف 
يمكنك  كذلك،  الأمر  كان  فاإذا  المراجعين؟  من  الطويل 
اأن ت�شت�شيط غ�شباً حول كيفية اإ�شاعة وقتك �شُداً و رفع 
�شغط دمك، اأو يمكنك اأن ترى الموظف على اأنه �شخ�صٌ 
يقوم بتعليمك ال�شبر وتقدير الأفراد الذين يوؤدون عملًا 
في  تُ�شتخدم  الطريقة  نف�ص  قليل.  راتب  مقابل  �شاقاً 
العديد من ال�شيناريوهات الأخرى: �شائق �شيارة يتجاوز 
من اأمامك على الطريق ال�شريع، يعلمك انه من الحماقة 
لها.  داعي  ل  مخاطرة  تتخذ  و  كتلك  عجلةٍ  في  تكون  اأن 
التي  الأجرة  �شيارة  وتاأخذ  امامك  من  تخطو  امراأة  اأو 
اأن تترك لنف�شك مت�شعاً  اأهمية  اأوقفتها تواً. فهي تعلمك 

مراعاة  على  وتعمل  مواعيدك  الى  للو�شول  الوقت  من 
م�شاعر الآخرين.

ل ت�شنف الأ�شياء باأنها »جيدة« اأو »�شيئة«
طريق  عن  اإبحث  ما،  ب�شيءٍ  التوفيق  يحالفك  ل  عندما 

اخرى. وهناك العديد منها.

الإبقاء على الحوادث الموؤ�شفة �شمن منظورً معين

على الرغم من �شعوبة ادراك ذلك في كل مرة، فاإنّ �شكب 
ال�شوربة على بذلتك قبل اجتماع مهم لي�شت ماأ�شاة. وحتى 
المدى  على  خا�شةً  المهم  بالأمر  لي�ص  محفظتك  �شرقة 
الطويل. فقبل ت�شويرك حالة معينة على انها ماأ�شاوية، 
توقف للحظة وت�شور نف�شك تنظر الى الحدث بعد �شنة. 
فهل البقعة على بذلتك مهمةٌ حقاً؟ بالطبع ل. و هل اأنت 
الإئتمان الخا�شة بك؟  اإ�شدار بطاقات  اإعادة  قادرٌ على 

بكل تاأكيد، والحياة �شت�شتمر.

تجنب التوتر الذي ل داعي له.

الهرولة، فمن الحكمة  اثناء  اإذا �شعرت بوخز في قدمك 
اأن تتوقف، لتتجنب تفاقم اأي �شرر ممكن، وبالمثل، فاإنها 
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فكرة جيدة اأن تعزم على الت�شامح في المواقف الع�شيبة. 
الأ�شياء  بجميع  مليء  عقلك  كان  اذا  المثال،  �شبيل  على 
باأ�شرع  تفكيرك  عملية  فلاحظ  بها،  القيام  عليك  التي 
نطاق  عن  تخرج  اأن  قبل  وقفها  على  اعمل  و  يمكن.  ما 
ال�شيطرة. التوتر العاطفي هو اإ�شارة التحذير التي يجب 
الإنتباه اليها، فاإما اأن يكون لديك الكثير لتتعامل معه اأو 
وفي  كثيراً.  تزعجك  باأن  ال�شغيرة  للاأ�شياء  ت�شمح  اأنك 

كلتا الحالتين، فاإنك بحاجة اإلى اجراءِ نوعٍ من التغيير.

تجنب اأن تكون ماديا

عاطفية  قيمةً  تحمل  التي  الأ�شياء  جميع  في  ملياً  فكّر 
الر�شم  التي ورثتها، عقدٌ جميل،  بالن�شبة لك- الزهرية 
الأ�شياء يمكن  اأن هذه  الأول لطفلك وغيرها، نحن نعلم 
ما  نادراً  اأننا  اإلّ  فقدانها،  اأو  ب�شهولة  وتدميرها  ك�شرها 
نفقد  وعندما  التهديدات.  هذه  من  اأيٍ  حدوث  في  نفكر 
يمكننا  غ�شباً.  ن�شت�شيط  فاإننا  لنا  بالن�شبة  قيماً  �شيئاً 
العمل على منع حدوث ذلك من خلال تخيل اأن الأ�شياء 
األي�ص غروب ال�شم�ص جميلًا؟ نعم،  وَلّت بالفعل.  الثمينة 
و  التي فقدتها.  الأ�شياء  بتذكر  التمتع  باإمكانك  يزال  ول 
الآن اإذا ما ك�شر �شخ�صٌ ما تلك الزهرية  او �شكب القهوة 

على ذلك الر�شم فانك لن تتقطع اإربا.

جدولة الوقت للا�شترخاء

نحن  الإ�شترخاء.  نرجىء  اأن  على  ي�شجعنا  مجتمعنا  اإن 
اأو  القادمة،  العطلة  في  نفعله  �شيئٌ  الإ�شترخاءَ  اأن  نعتبر 
رهيب.  ب�شكل  لِل  مُ�شَ التفكير  هذا  فقط.  التقاعد  اأثناء 
يجب اأن يح�شل ال�شخ�ص العادي على ب�شعةِ ا�شابيع من 
�شن  حتى  يعمل  اأن  عليه  ومعظمنا  �شنة،  كل  في  الإجازة 

ال�شتين للح�شول على اإ�شتحقاقات التقاعد الكامل.

بالإندفاع  الوقت  من  الكثير  نق�شي  الأثناء  هذه  في 
والتفكير في ما �شوف ننجزه وعليه فاإننا غير قادرين على 

ا�شتخلا�ص الكثير من المتعة في حياتنا.

ان�شغالك،  مدى  عن  النظر  بغ�ص  اف�شل:  طريقة  واليك 
عليك جدولة فوا�شل الإ�شترخاء في حياتك بحيث ل تكون 
لفترة  والم�شي  دقائق  لب�شعة  عميق  نف�صٍ  اأخذ  من  اأكثر 
للاإبتهاج.  يحتاج  ما  ل�شخ�صٍ  مذكرة  كتابة  اأو  وجيزة، 

وعليك محاربة الميل لتاأجيل الإ�شترخاء حتى يوم غد.
وتذكر- عندما ياأتي »الغد« فاإننا نطلق عليه »اليوم«، قم 

بال�شترخاء اليوم لب�شعة دقائق و افعل ذلك كل يوم.

ل تتوقع من الجميع ان يحبك:

الذين  النا�ص  بع�ص  الحياة،  حقائق  من  حقيقة  انها 
تلتقيهم خلال حياتك �شوف يحبونك والبع�ص الآخر لن 
يُولّد  يحبونك  النا�ص  لجعل  ال�شديدة  فالمحاولة  يحبوك. 
ما  اأف�شل  دائماً  ابذل  النف�شي.  ال�شغط  من  كبيراً  قدراً 
اإذا  ال�شديد  والغ�شب  الجنون  ي�شيبك  ل  ولكن  لديك 
كان هناك من ل يحبك. فاإذا انتقدك �شخ�صٌ ما، اعمل 
على تقليل التفاقم الذي ت�شعر به من خلال قبول النقد 

والم�شي قدماً.

كن مرناً دائماً 

فلا  للم�شتقبل.  تخطط  و  منظماً  تكون  اأن  جيد  اأمرٌ  اإنه 
جدولك  تغير  اإذا  بالغ�شب  ت�شعر  اأو  تنده�ص  اأن  يبنبغي 
ل  والوعود  تاأجيلها،  يتم  الطيران  فرحلات  الزمني. 
تحترم، و الطق�ص لن يكون متعاوناً دائماً. و عندما تحدث 
وا�شتمر  بها  تبالي  ول  بالغ�شب  ت�شعر  ل  الأمور،  هذه 

بحياتك.
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إدارة الإجهاد:
عندما ي�شرع المحا�شر في �شرح »اإدارة الإجهاد« للجمهور رافعاً كاأ�شاً 
من الماء �شائلًا. »كم ثقل هذا الكوب من الماء«؟ كانت الإجابات تتراوح 
من ع�شرين غراماً اإلى خم�شمائة ، فاأجاب المحا�شر، »الوزن المطلق ل 
يهم. و اإنما يعتمد ذلك على الزمن الم�شتغرق لحملها من قبلك«. »فاإذا 
حَمَلْتُها لمدة دقيقة فلن يكون هناك م�شكلة. و اإذا حَمَلْتُها لمدة �شاعة 
واحد  ليومٍ  حَمَلْتُها  اإذا  و  اليمنى.  ذراعي  الأم في  من  اأعاني  ف�شوف 
فهذا يتطلب ا�شتدعاء �شيارة الإ�شعاف. و في كل حالة مما ذكر كان 
الوزن نف�شه ولكن كلما حَمَلْتُها لمدةٍ اأطول ت�شبح اأثقل«. وتابع، »وتلك 
هي الطريقة مع اإدارة الإجهاد. فاإذا حملنا اأعباءنا طوال الوقت فاإن 
الحمل في نهاية المطاف ي�شبح عبئاً ثقيلًا على نحوٍ متزايد، ولن نكون 
قادرين على الإ�شتمرار في المهمة. وكما هو الحال مع كوب الماء فعليك 
اأن تنزله لفترة من الوقت وتاأخذ راحة قبل حمله مرة اخرى. وعندما 

نكون منتع�شين، يمكننا الإ�شتمرار مع العبء.

تحمله  ول  الليلة  المنزل  الى  تذهب  عندما  العمل  عبء  �شعْ  »ولهذا، 
اإ�شتعادته غداً. ومهما كان حجم ما  معك الى هناك. وباإ�شتطاعتك 
تحمله من الأعباء الآن �شعها للحظة اإذا اأمكنك ذلك. وا�شترخي، و 
انه�ص بها في وقتٍ لحق بعد اأن تكون قد ا�شترحت لوقتٍ كافٍ. الحياة 

ق�شيرة، فتمتع بها«!

هل تعلم ...
ت�شعر  الذي  ال�شغط  يهم مقدار  ل 
بمقدروك  كان  اإذا  العمل،  في  به 
لمدة  للاإ�شترخاء  طريقةً  تجد  اأن 
كل  في  الأقل  على  دقائق  خم�ص 
اإنتاجية.  اأكثر  تكون  �شوف  �شاعة 
اإن معظم الإجهاد الذي نعاني منه 
نجلبه باأنف�شنا من خلال عاداتنا و 

مواقفنا ال�شيئة.

�شيء  كل  اكتب  و  وقلم  ورقة  خذ 
قَق  تَحَ الإجهاد،  ي�شبب  يومك  في 
الإجهاد  تولد  التي  المفُاقِمات  من 
العظيم. وقم بتحليل جميع الطرق 
الأو�شاع.  تغير هذه  اأن  التي يمكن 
فاإذا تحدثت مع زميلٍ لك في العمل 
فهل ذلك �شوف يخفف الإجهاد؟ اأو 
اأبكر،  �شاعة  ن�شف  ا�شتيقظت  اإذا 
نُكَ ذلك من تقليل العَجَلة  كِّ فهل يُمَ
و يعطيك الوقت للم�شي اأو التنزه؟ 

ع�شرين  لمدة  التمرين  تمار�ص  هل 
دقيقة على الأقل يومياً؟ اإذا كنت ل 
تفعل ، فعليك بذلك، لأن من �شاأنه 
اأن يخفف التوتر وي�شمح لك بالعمل 

والنوم ب�شكلٍ اأف�شل
براذرز جوي�ص  – دكتور 

9
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1- الإن�شجام مع النا�ض: »الموظفين ذوي الإجهاد المنخف�ص 
لديهم علاقات عمل �شل�شلة مع الجميع«، كما قال مير�شر. و 
من اأجل تحقيق ذلك، عليك العثور على الأمور الم�شتركة مع 
الآخرين والت�شرف بود مع الجميع على الإطلاق من الرئي�ص 

نزولً الى اولئك الذين يقومون بتنظيف المكتب«.

اأو  بغ�شب  الت�شرف  دائماً: تجنب  ولبقاً  دبلوما�شياً  كن   -2
الغ�شب  »التعبير عن  بقلةِ �شبر حتى عندما تكون محبطاً.  
في مكان العمل يوؤدي عادةً الى رد مبا�شر اأو غير مبا�شر مما 

يزيد الإجهاد بالتاأكيد«. كما قال مير�شر.

3- معرفة ما هو متوقع منك: معرفة توقعات رئي�شك منك 
عملك  ينهون  �شوف  النا�ص  »هوؤلء  رئي�شك.  رئي�ص  وتوقعات 
قال  كما  توترك«،  م�شتويات  على  كبير  ب�شكل  يوؤثر  وهذا 
مير�شر. »من خلال تلبية توقعاتهم فاإنه يمكنك الم�شي قدماً 

بالإ�شافة الى تقليل ال�شبب المحتمل للتوتر«.

 « العمل:  في  وزملائك  رئي�شك  مع  فريق  لعب  كن   -4
اأقل  حزناً  يتلقون  الجماعي  العمل  يقدرون  اللذين  الموظفين 
بكثير من الموظفين الذي يت�شرفون بتمرد اأو باإنعزالية، كما 

قال مير�شر.

5- اإعطاء ثلاث اإطراءات في العمل كل يوم: » النا�ص يحبون 
تلقي الإطراءات و�شوف يحاولون جعل حياتك اأكثر �شهولة بما 
اأنك جعلتهم ي�شعرون بحالةٍ جيدة باإطرائك عليهم. و �شوف 

يتذكرون الإطراء عندما تطلب معروفاً«.

بالعمل:  �شلة  وذات  �شخ�شية  لنف�شك-  اهدافاً  �شَعْ   -6
لتحقيق  اأ�شياء  يفعلون  ما  نادراً  العالي  التوتر  ذوي  النا�ص 

اأهدافهم. وبينما النا�ص ذوي التوتر المنخف�ص يم�شون اأكثر 
من ن�شف وقتهم في عمل الأ�شياء التي ت�شاعدهم على تحقيق 
اهدافهم ق�شيرة اأو طويلة المدى. »النا�ص ي�شعرون بمزيد من 

الاإحباط عندما لا يحققون اأهدافهم«.

7- اعداد قائمة المهام اليومية: اأكتب كل يوم قائمة بما عليك 
العمل،  مغادرتك  قبل  وذلك  التالي  العمل  يوم  في  به  القيام 
اأن ي�شاعد في  التنظيم يمكن  اإن قليلًا من  كما قال مير�شر. 

انقاذك من  الغرق بالمهام التي عليك اإنجازها.

ل  نحن  للعمل:  وم�شاحة  انيق  مكتب  على  الحفاظ   -8
مكتبه  اأن  مير�شر.  وقال  مفرطة.  نظافة  عن  هنا  نتحدث 
الم�شاحة  با�شتثناء  بورق  مغطى  وكله  اأقدام  اربعة   × ت�شعة 
الم�شاحة  بتلك  يحتفظ  وانه  قدم.  والبالغة 2×2  امامه  التي 

للاأ�شياء التي يقوم بعملها في تلك اللحظة.

9- ممار�شة التمارين قليلًا كل يوم: الم�شي لمدة ع�شر دقائق 
�شوف ي�شاعدك. » النا�ص مُثقَلين بالتوترات العاطفية وال�شد 
في ع�شلاتهم«، كما قال مير�شر. ت�شتطيع من خلال ممار�شة 
– ذلك  والبدني  العاطفي  الإجهاد  تحرر  اأن  قليلًا  التمرين 
يجعل ذهنك اأكثر �شفاءً عند البت في كيفية معالجة الو�شع 

المجهد.

10- النظر في تغيير الوظائف: »اذا كان ما �شبق من الن�شائح 
الت�شعة لم ت�شاعدك، فعندئذ قد يكون الوقت قد حان لإيجاد 
اآخر.  �شيءٍ  كل  ف�شل  اإذا  مير�شر.  قال  كما  جديدة،  وظيفةٍ 
ل  كنت  »اذا  ي�شتخدم:  ما  غالباً  باقتبا�ص  مير�شر  ي�شت�شهد 

ت�شتطيع تحمل الحرارة فعليك الخروج من المطبخ«.

عشر نصائح لعمل خالي من التوتر
بقلم: مايكل مير�شر – عالم النف�ص ال�شناعي

9
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ادارة الاجهاد للاطفال
http://www.stressmanagementtips.com

الثانوية  امتحانات  بعبع  الى  ال�شغار  الأطفال  بعبع  من 
على  الإجهاد  يوؤثر  الجامعة،  لدخول  الموؤهلة  العامة 
للوالدين  يمكن  �شيءٍ  اأول  الأعمار.  جميع  من  الأطفال 
بناء  هو  الإجهاد  ادارة  على  طفلهم  لم�شاعدة  به  القيام 
في  اطفالهم  ا�شراك  على  والعمل  قوية.  عائلية  وحدة 

مناق�شات الأ�شرة ومراقبة الإجهاد لديهم. 

التعرف على الجهاد لدى اطفالك:
ذوي  خا�شةً  ال�شغار  الأطفال  على  الإجهاد  يظهر 
جداً  مختلفٍ  ب�شكلٍ  المتقدمة  غير  الإجتماعية  المهارات 
و  باطنياً،  الأطفال  اإجهاد  يكون  البالغين. وغالباً ما  عن 
اأكثر ما يلفت الإنتباه هو الأعرا�ص الج�شدية التي ت�شبه 
الإنفلونزا الى حدٍ ما، بما في ذلك ال�شداع و األآم المعدة 

وحتى الغثيان.

م�شاعدة الأطفال على الحد من الإجهاد:

يتعلم الأطفال في المقام الأول عن طريق القدوة. و اأف�شل 
طريقة لتعليم طفلك كيفية اإدارة الإجهاد هو من خلال 
تعليمهم تطوير مهارات و اأ�ضاليب التعامل مع ال�ضغوط و 

وادارة  التعرف  ت�شاعد اطفالك على  اأن  �شاأنها  التي من 
توتراتهم.

a الطعام ال�شحي. الج�شم ال�شليم اأكثر قدرة 
على  العمل  المر�ص.  ي�شبب  الذي  الإجهاد  تحمل  على 
اأوقات تناول الوجبة الخفيفة،  جدولة وجبات منتظمة و 

وعدم ال�شماح لطفلك تخطي وجبات الطعام.

a ممار�شة التمارين المن�شطة هو مخفف 
الأطفال  فاإن  البالغين،  مثل  تماماً  للاإجهاد.  جيد 
اأطفالك مقيدين  اإذا كان  اإلى وقتٍ للاإ�شترخاء.  بحاجة 
دعهم  الكمبيوتر،  وجهاز  والتلفزيون  الفيديو  باألعاب 
ت�شجيعهم  و  تزويدهم  خلال  من  اأقدامهم  ي�شتخدمون 
على ا�شتخدام الألعاب المن�شطة مثل كرة القدم و الملاكمة 
والدراجات. و اإذا بدى طفلك متوتراً فقم باللعب معهم. 
عظيمة  و�شيلة  هو  اأطفالك  مع  تق�شيه  الذي  الوقت  اإن 

لحملهم على فتح �شبل الإت�شال.

a كن وا�شحا في و�شع القواعد ومتناغما 
مع الإن�شباط. اإن الأطفال يعي�شون في عالم »اأبي�ص 
التوجيهية ال�شبابية والت�شاربات هي  اأ�شود«. المبادىء  و 
اأكثر اإرباكاً بالن�شبة لهم مما هي عليه بالن�شبة للبالغين.
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البوة والمومة 
من القلب

a لم�شة لطيفة هي دواءٌ عظيم. في بع�ص الأحيان، العناق ي�شاوي 
تدليك  يكون  اأن  يمكن  للاإجهاد  اآخر  ج�شدي  ومخفف  كلمة.  األف  من  اأكثر 

لطيف لعنق وكتفيْ طفلك. اطفالك مثلك يمكن اأن ي�شعروا بالإجهاد اأي�شاً!

يريد طفلك الحديث  اأن تكون م�شتمعاً جيداً. عندما  تعلم   a
يحتاج  قد  دائماً،  الم�شورة  تقديم  ال�شروري  من  لي�ص  تنتقد.  ل  م�شاكله،  عن 
بعد  »ماذا حدث  مثل،  باأ�شئلة مفتوحة  �شجعهم  التحدث فقط.  الى  الأطفال 

ذلك؟ »كيف ت�شعر حيال ذلك«؟

يرتكبون  انت(  فيهم  )بما  الجميع  اأن  اطفالك  علّم   a
فعندما  لأطفالك،  باأخطائك  الإعتراف  هي  الجيدة  والبداية  الأخطاء. 
تخطئ قُل »انا اآ�شف« او »كان ذلك خطاأي«. اذا كان الو�شع ي�شمح، ا�شتخدم 
امثلة �شخ�شية من المواقف الع�شيبة التي واجهتها خلال طفولتك حتى لو لم 
تنجح في التعامل مع و�شعك اآنذاك. ت�شتطيع اأن تو�شح اأنه يمكنهم التَعَلُم من 

اأخطائهم و ال�شحك منها.

تخفيف  على  تعمل  تمارين  اطفالك  علم  اأخيراً،  و   a
الإجهاد �شاعدهم في العثور على الألعاب التي يمكن اأن تعمل على الحد من 

9التوتر لديهم.

هل تعلم ...
بيّن علماء النف�ص 
اأن النا�ص �شديدو 

الح�شا�شية ي�شعرون 
بالإهانة ويحزنون 

ب�شهولة لأنهم يعي�شون 
بتوترٍ كبيٍر جداً و 

ع�شلاتٍ م�شدودة. و 
هذا ي�شبب لهم التغير 
المفاجىء عند حدوث 
اأدنى �شجيج اأو اأدنى 

اإهانة لغرورهم. 
يقولون اأن اأع�شابهم 

على حافة الهاوية، 
بل هي ع�شلاتهم من 
راأ�شهم حتى اخم�ص 
اأقدامهم التي ت�شتعد 
للقفز. و عندما تكون 
ع�شلاتك م�شترخية 

ومرتاحة فاإن 
اأع�شابك اأي�شا �شوف 

تكون مرتاحة .

ويقام ادوارد  – البرت 



Notable
Quotes

اقتبا�شـــات 
بارزة

التغلب على
الاجهاد

ننتجها،  جميعا  ونحن  الحديثة  الحياة  قمامة  هو  الجهاد 
ولكن اإذا لم تتخل�ص منها ب�شكل �شحيح فاإنها �شوف تتراكم 

وت�شيطر على حياتك. - تيري جيوليمت�ض

قلقنا لن يفرغ الغد من حزنه ، لكن �شيفرغ اليوم من قوته. 
- ت�شارلز �شبورجون

و�شفة  هو  مثالي  ب�شكلٍ  ما  باأمر  القيام  عليك  باأن  الإعتقاد 
المهمة  مع  الإجهاد  تربط  بذلك  انت   ، الإجهاد  و  للتوتر 
وبالتالي �شتجد نف�شك تتجنب القيام بها.- �شتيف بافلينا

ناتالي   - طارئة.  حالةً  �شيءٍ  كل  من  يجعلُ  الإجهاد 
غولدبرغ

الإجهاد هو لي�ص ما يحدث لنا، و انما هو ا�شتجابةٌ لما يحدث. 
والإ�شتجابة هي �شيءٌ يمكننا اختياره. -مورين كيلوران

اأعظم �شلاح �شد الإجهاد هو قدرتنا على اختيار فكرة بدلً 
من اخرى. -وليام جيم�ض

توقع  عندئذ  يمكنك  اأمر،  اأي  في  ال�شلبيات  على  ركزت  اإذا 
ترى  اأن  حاولت  اإذا  اأما  الإجهاد.  من  عالية  م�شتوياتٍ 
الإيجابيات في اأي اأمر، فاإنّ م�شتويات اإجهادك �شوف تَنْقُ�ص 

الى حدٍ كبير. -كاثرين بول�شيفر

الإجهاد  من  يكفي  ما  هناك  دعابتك.  روح  على  الحفاظ 
التي من  اللعبة  تُف�شد  ال�شيئة  لبقية حياتك، ل تدع الرميات 

المفتر�ص اأن ت�شتمتع بها. -ايمي الكوت

-ليلي  التاأني.  و  الإبطاء  حاول  المفعول،  �شريعة  لمعالجةٍ 
توملين

وفيراً.  مح�شولً  يعطي  ا�شتراح  قد  الذي  فالحقل  ا�شترح، 
-اوفيد

طول  �شر  عن  عاماً   113 العمر  من  يبلغ  رجلٌ  �شُئل  عندما 
عمره، اأجاب: »عندما تمطر ال�شماء فاإني اأدعها«.


