
 طـرق يسـتخدمها رواد الأعمـال لتخفيـف
التوتر

, سبتمبر  | كتبه سيرينتي جيبونز

ترجمة حفصة جودة

يقول % من البالغين إن التوتر والإجهاد خلال اليوم يمنعهم من النوم جيدًا في المساء، وهناك
مليون شخص يتغيبون من عملهم يوميًا لأسباب تتعلق بالتوتر، ولم يعد توتر العمل مجرد مشكلة

بل أصبح وباءً.

مــع انتهــاء خمــول الصــيف ودخــول الخريــف ســوف تــزداد أعبــاء العمــل مجــددًا ويــزداد معهــا تــوترك،
ورغم أن حياة رواد الأعمال المهنية المشغولة ليست سهلة على الإطلاق، فهذا لا يعني أن تؤثر على
صــحتنا النفســية، في الواقــع لا ينبغــي أن يحــدث ذلــك لأن التــوتر الشديــد سيتســبب في امتصــاص

فريقك له فيتأثرون به.

لذا إذا كنت تسعى للحد من مستويات التوتر دون أن يتأثر الإنتاج، فهذه الطرق ستساعدك على
ذلك.

كن نشيطًا
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التوتر ليس أمرًا نفسيًا فقط إنه ظاهرة جسدية أيضًا، وقلة النشاط من شأنها أن تزيد الإحساس
بـالتوتر والاكتئـاب، وأفضـل طريقـة لعلاج ذلـك أن تتحـرك باسـتمرار، فرياضـات مثـل الركـض تعـزز مـن

إفراز الإندروفين بشكل طبيعي في المخ مما يحسن المزاج بشكل كبير.

هنـاك أيضًـا أنشطـة بدنيـة تقـدم فوائـد أقـل وضوحًـا مثـل تخصـيص وقـت لممارسـة التأمـل، وبغـض
يـادة صـحة القلـب وتقليـل فـرص الإصابـة النظـر عـن الفوائـد طويلـة المـدى للنشـاط الجسـدي مثـل ز
بالسمنة، فإن ممارسة الرياضة أحد الطرق البسيطة والفعالة لتخفيف التوتر معظم الوقت، وسواء
كانت هذا النشاط مشي أم ركض أم تنزه أم أي شيء آخر، فإن هذا النشاط القليل يحقق نجاحًا مع

التوتر.

تناول طعامًا صحيًا

في كثير من الأحيان يصبح التوتر جزءًا من حياة رواد الأعمال اليومية، فالعمل والتنقلات والمشكلات
يادة التوتر بشكل عام، والطعام لا يُستثنى من الشخصية جزء ضروري من الحياة التي تساهم في ز

ذلك.

يسبب التوتر تناول الطعام بشكل زائد مما يؤدي إلى المزيد من التوتر

كل في وقت غير مناسب فإن طريقة تناولك سواء كنت تتناول الطعام الخطأ أم الكمية الخطأ أم تأ
للطعام تؤثر في مشاعرك بشكل كبير، لكي تضمن أن الطعام يعمل لصالحك قم ببضعة خطوات

إضافية لتناول طعام صحي بكمية مناسبة في الوقت المناسب.

يسبب التوتر تناول الطعام بشكل زائد مما يؤدي إلى المزيد من التوتر، فالتوجه نحو الطعام في أوقات
الضيق والتوتر قد يدمر استمتاعك بتناول الطعام في المقام الأول، لذا احرص أن يكون طعامك في

صالحك.

مارس اليوجا

اسـتمرت اليوجـا لفـترة طويلـة في كونهـا “شيئًـا مـا”، لكـن لأسـباب وجيهـة وبخلاف معظـم التوجهـات
التي تظهر وتختفي، فقد أثبتت اليوجا بالفعل نجاحها على المدى الطويل، أظهرت الأبحاث أن اليوجا

بإمكانها الحد من مستويات التوتر وضغط الدم في الجسم عند ممارستها بشكل مناسب.

وتعــد اليوجــا طريقــة مناســبة للحصــول علــى راحــة تلقائيــة، كمــا أن نمــط ممارســة اليوجــا لا يمكــن
الاستعجال فيه، لذا أنت مجبر على القيام بكل خطوة بوتيرة مناسبة، وسواء مارستها قبل العمل أم

بعده أم في أثناء استراحة الغداء، فإن هذه اليوجا تفعل العجائب في حالتك الذهنية.

احصل على فترات راحة قصيرة



يبًا، فكل شخص يشعر بالغرابة عند حصوله على راحة وسط العمل، كما تعد فترات الراحة شيئًا غر
لـو أنـه مـن الأفضـل الاسـتمرار في العمـل دون توقـف، ربمـا تشعـر بالغرابـة مـن الحصـول علـى فـترات

ية جدًا للحفاظ على صحتك النفسية والعقلية. راحة منتظمة وسط العمل، لكنها ضرور

السقوط في النوم ليس أمرًا سهلاً ويصبح مستحيلاً عندما تكون محاطًا
بوسائل إلهاء تعزز التوتر

سواء كنت تسميهم استراحات قصيرة أم مهلة أم أي شيء آخر، فليس هناك أي شك في فوائدهم
خلال اليوم، إذا كان عملك مكتبيًا وتجلس لفترات طويلة فمن الأفضل أن تحصل على فترات راحة
كــثر حركــة فيمكنــك أن تحصــل علــى استراحــة كــل قصــيرة مناســب للحركــة، أمــا إذا كــانت عملــك أ
سـاعتين للتأمـل أو الاسترخـاء، وفي مكتـب العمـل المزدحـم لـن يـضر الحصـول علـى قليـل مـن الـوقت

بمفردك.

اقرأ كتابًا جيدًا

يادة حصيلتك اللغوية وتمنحك منظورًا جديدًا في كل مرة تشارك تعمل القراءة على توسيع أفقك وز
فيها في عمل جديد، وقد اتضح أن الكتاب المناسب يساعد في خفض مستويات التوتر، وتعد القراءة
كــثر فاعليــة بنســبة % مــن الطــرق الشائعــة للتخلــص مــن التــوتر مثــل الاســتماع إلى الموســيقي أ

وتناول الشاي.

يجــد البــالغون صــعوبة كــبيرة في الحصــول علــى بعــض اللحظــات لقــراءة كتــاب جيــد، ورغــم أنــه مــن
الصعب للغاية العثور على وقت كاف في جدول مزدحم فإن فوائد القراءة ودورها في تخفيف التوتر

تجعل من الضرورة العثور على هذا الوقت.

احصل على كفايتك من النوم

قــال % مــن البــالغين المصــابين بمشكلات متعلقــة بــالتوتر والقلــق إنهــم يعــانون مــن مشكلات في
يـد مـن سـوء مشكلـة التـوتر، هـذا الرقـم يعـني بلا شـك أننـا لـن نتغلـب علـى أي نـوع مـن النـوم ممـا يز

أنواع التوتر ما لم نحصل على كمية كافية من النوم.

قم بتخصيص عدد ساعات نوم مناسبة، بلا عمل أو هواتف أو أضواء، فالسقوط في النوم ليس أمرًا
سهلاً ويصبح مستحيلاً عندما تكون محاطًا بوسائل إلهاء تعزز التوتر، وليس هناك مكانًا للاسترخاء

والراحة أفضل من سريرك في منزلك.

يعاني كل رواد الأعمال من ضغوط مهنية لا يمكن التغلب عليها بسهولة، لذا يجب أن توازن حياتك
من خلال العثور على ما يناسبك وتتمسك به، ربما لا يكون من السهل التنبوء بالتوتر، لكن من المهم

أن تملك الأدوات اللازمة للتعامل معه والتغلب عليه فور ظهوره.
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