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والقلقالإجهادنعالجكيف

وألعابأتسليةكلهاالحياةتكونأنيتوقعمنكلإنالأمر:لنواجه

بنحوفظةفظة،الحياةتصبحأحيانأ!عمليغيرحلميعالمفييعيش

.شدةأكثرالحياةصارت،النجاحسلمصعدتكلماأنهويبدو.حقيقي

،اليومفيساعاتثمانييكدحشخصبأنهالرئيسأحدهمعزف

فيهيعملأنيستطيعمنصبإلىيصلكي،الأسبوعفيأياموخمسة

.الأسبوعفيأياموسبعة،اليومفيساعةعشرةاثمتيأكبربجد

وأستحقه!،أجلهمنعملتلقدلي،إنه)،:مشهورةلافتةوتقول

طريقةهذه"!العصبيبانهياريأصابفسوف،الوقتلدييكونوحالما

مشكلة،الناسمنلكثيربالنسبةهو،ماشيءعنللتحدثفكاهية

الإجهاد.علىننكتأننستطيعأنناجيدلشيءالأرجحعلىوإنه.جدية

هوفالإجهادالخطر.إلىيقودناأنيمكنعنهالتحدثمجردفإنوإلا،

ذلكمع،لكنهمجتمعنافيعنهاالتحدثيتمالتيالمواضيعأكثرأحد

انظرالإجهادمشكلاتانتشارمدىعنفكرةعلىللحصول.فهمأأقل

فيتقعالتيصيدليتكرفعلىالتوترمسكناتعددإلىوحسب

تجذبأنهابحيثضخمةالاسترخاءمساعداتسوقأنبدلا.الزاوية

التنافسية.السوقإلىالماركاتمنكثيرأ
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الإجهاد؟منيعانيمن

منأكثرالإجهادعوارضمنيعانيالذيالشخصنوعبرأيكمن

يجهدالذيللأعمالالتنفيذيالمديرإنهالناسمعظمسيقول؟غيره

العصبي.الماليالمستثمرأو،القويةالبواعثذوالبائع،بالعملنفسه

.مخطئونهم،العقليةللصحةالقوميةالمؤسسةبحسب،ولكن

بأعراضالتفكيراستطعتإذامخطئينسيكونون،الأقلعلى

علىالاعتمادهووالقلقللإجهادالرئيسيةالأعراضأحدإن.الإجهاد

نأالعقليةللصحةالقوميةالمؤسسةتفيد.والكحولالمهدئةالعقاقير

هن،والكحولالعقاقيرعلىشيوعأ،أكثربنحو،تدمنالتيالمجموعة

والقلق،للإجهادالأخرىالأعراضومنالعمر.متوسطاتالمنازلربات

مفاجئة.العقليةللصحةالقوميةالمؤسسةأرقامإن،أخرىمرةالانتحار.

فيالمتقدمونهمالأحيانغالبفيتنتحراناللتينالمجموعتين:إنتقول

والخامسةعشرةالثامنةسنبينالذينوالأشخاصكثيرأالسن

هل.والقلقللإجهادالأخرىالأعراضمنهيالكآبةإن.والعشرين

كلبينمنواحدأإن:تقولالعقليةللصحةالقوميةالمؤسسةأنتصدق

بكآبةمصابأكنت)إذا؟خطيرةكآبةمنيعانيأمريكافيأطفالخمسة

جديأفكرتأووالعقاقير،الكحولعلىجديبنحووتعتمد،مزمنة

فورأ(.الأمرعنمحترفمستشارمعأوطبيبكمعتحدثبالانتحار،

وظائفهميلاحقونالذينأولئكبأنالخاتمةإلىتقفزأنوقبل

نإ.الحقيقةبهذهفكر،والقلقالإجهادتأثيراتمنآمنونهمبانشغال

العالي(الدم)ضغطالإجهادفرطضحايامنمرتفعةمئويةنسبة
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الجماعة.وقيادةالصناعةفينشاطأامحثرالأشخاصهمالقلبيةوالنوبة

الوظيفة،،الجنسالعمر،عنالنظربغض-كلناهذا؟كليعنيماذا

الإجهاد.لتأثيراتخاضعون-التعليميالمستوىأو،والسلالة،الماديوالوضع

الإجهاد؟يسببالذيما

مسببةوظروفأحوادث،اليوميةالحياةتجريةفيجميعنا،نواجه

"!يوميةأنهاهيالحياةمشكلة)،إن:أحدهمقال.للإجهاد

العواملبعضإليك.الإجهادأوالتوترتنتجعوامليومكلتواجهنا

الشائعة.

حياتنا.فيمهممجالفيتغيرات:

الممتع.وغيرالبليدالروتين:

معهم.نعملالذينأونحبهمالذينمعالصراعات:

لأمننا.تهديدات:

.الانفصالأو،الطلاق،الموتبسببالشخصيةالخسارة:

الجسدية.الأمراض:

.لنجاحا:

طفل.وولادةالحمل:

تحديأللإجهاد،المسببةالعواملمنوكثيرالأمور،هذهعليناتفرض

الشخصهوالقلقمنيخلوالذيفالشخص.النجاحنحونتحركونحن
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الناسمعظميستطيع.فعالبنحوالإجهادعلىيتغلبكيفتعقمالذي

فيبفعاليةالإجهادعلىالسيطرةتعلمخلالمنالقلقيتجنبواأن

والإجهاد:التوترمعالجةفيالفوائدبعضإليك.اليوميةالحياةتجرية

الاولىالفائدة

التخيرمعتتكيفكيفتعئم

ينتجحياتكمنمجالأيفيأو،والإقامة،العملوضعفيتغيرأإن

نأيمكن-الموزمثل-مجتمعةكهذهتغيراتتحدثحين.عادةالإجهاد

منمتكرر،بنحولمعظمناتحدثالتغيراتأنوبماوالإجهاد.التوترتنتج

يمكنالفائدتينهاتينإنللنمو.وفرصكتحدياتقبولهانتعلمأنالمهم

ذلك:فعلعلىتساعداناأن

معها.التكيفومارسباستمرار،ستتغيرحياتكأنحقيقةتعقم.ا

.الجديدةوالتحدياتالمواقفمعالتكيفبمغامرةتقومأنتعلم

.المدىالبعيدةوالقيمالأهدافعلىعينكأبق20

منمرعوبأكان،البدايةفيأنه،البحريةمنطيارمرةأخبرني

كانشيء)،كل:قال.طيرانحاملةظهرعلىبطائرتهللهبوطاضطراره

كانتوالطائرة،تتحركوالأمواج،وتنخفضترتفعالسفينة،يتحرك

أحيانأ".مستحيلةسويةتتحرككلهاجعلهامحاولةوكانت.تتحرك

كذلك؟أليس،هكذاالحياةتبدو

مؤشرهناك".المشكلةحفتنصيحةالشابللطيارعجوزمحترفقدم

.الدوامعلىثابتأيبقىبالطيراقالخاصالمركبظهرمركزفيأصفر
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قال"،نحوهامباشرةوأطير،العلامةنحوالطائرةخطمأوجهدومأ

القديم.المحارب

دائمأامتلك.الإجهادومعالتغير،معللتعاملجيدةنصيحةهذه

.بإحكامعليهنظركوثئت،لتحقيقهتعملهدفأ

الثانيةالفائدة

المشكلاتعلىالتخلبتعلم

وبينها،حلولالمشكلات)،لجميع:هذههيمساعدةامحثرالمقولةإن

من.المشكلاتوجودإنكارفيإيجابيهوماهناكليس".المشكلةهذه

الذينأولئكهمالعالمفينجاحأالناسأكثربعض،أخرىناحية

إليكلحلها.طرقعلىيعثرونثم،المشكلاتعنللبحثيخرجون

الإجهاديقودكأنقبل-مغامراتإلىالمشكلاتتحؤلكيطرقبثماني

القلق:إلىتسببهالذي

عجلةلدييكونأنأبدأأتوقعلامثلأ،.للمشكلاتخطط.ا

صندوقفياحتياطيةعجلةدومأأحمللكننيالهواء،منمفرغة

لمعظممستعدأتكونأنتعلمأيضأ!هذاتفعلأنكأراهن.سيارتي

تطرأ.أنيمكنلتيالمشكلات

عادةهيالمشكلاتإن.وأمل،وإيمان،بشجاعةالمشكلاتوإجه.2

وشجاعة،،وأمل،بإيمانتوإجههاحين.مخيفقناعخلفتختبئفرص

أهدإفك.طريقعلىمعابرإلىتحويلهاتستطيع

الحكمةعلىالدلائلاعظمأحدإن.تتجنبهالا،المشكلاتواجه3.

لقد.طارئةتصبحأنقبلوحلها،مشكلةعلىالتعرفعلىالقدرةهو
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أحدعاد.أحذيةيبيعاكيالبدائيةأفريقيامناطقإلىبائعانأرسل

ينتعلونلاالمحليينالسكانلأنالوطنإلىبالطائرةفورأالبائعين

ملايينرسلوا)،1:قائلأشركتهإلىبرقيةأرسلفقدالآخرأما.الأحذية

"!أحذيةيملكونلاالمحليون.المقاساتجميعمنالأحذية

هوالمشكلةحلعدمأسبابأحدإن.المشكلةتفهمأنكمنتا!كد.4

"،البحيرةفيجوني)،سقط.لمشكلةالحقيقيةالطبيعةغالبأنفهملاأننا

يتنفسبجعلهقمت)،هل:أمهفسألته.مهتاجألأمهالصغيرالفتىقال

المغتم:الصغيرأجاب؟"علمتككمافمه،علىفمكوضعخلالمن

بسيطةجملةدائمأاكتب"!بعيدأوالجريالقفزواصللكنه،)،حاولت

منإلاليسالمشكلةأنهأدركتماأنتكتشفأنيمكن.المشكلةعن

الحقيقية.المشكلةأعراض

الاستنتاجاتالىتقفزلا.الأسئلةطرحخلالمنالمشكلةافحص50

تحديدفيدومأيكمنفالحل.الكليسياقهافيالمشكلةترىاندون

فيستجد،الأسئلةتطرحأنتففيما.اللومتحديفيوليس،المشكلة

بالظهور.تبدأالحلولالغالب

حدد.تبدأأنقبلذهنكفيهدفأضع.ممكنةحلولعدةصغ6.

الخياراتجميعسخل.المشكلةئحلحينالموقفسيبدوكيفببساطة

بحل.الخروجمنأسهلعادةهوخيارانتقاءإن.لكالمفتوحةالمعقولة

قيمته.تقذرشخصمعالمشكلةناقشأيضأ،

نإ.بهافقم،كبيرةخطوةالأمراستدعىإذا.واعملحلأاختر70

فيالأفضلمن.هوةتعبرأنعلىتساعداكلنصغيرتينخطوتين

الفعل.تؤجلأوشيئأتفعللاأنمنخطأترتكبأنالعادة
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فالخاسرون.التاليالتحديوواجهللمشكلةظهركأدر80

جديدمنالحركةجهازيشغفونالفائزينلكن،مشكلاتهمفييتخبطون

ومن.أعوامأالحلولبعضتستغرقأنيمكن.الانطلاقويتابعون

المعلوماتتناسبكيالمقترحةحلولكتكييفإلىتضطرأنالمحتمل

الأمر.عنتتخللاولكن،الجديدة

الثالثةالفائدة

الصراعاتمعالتعاملتعنم

ومع،الآخرينالناسومع،داخلهمفيصراعاتيعيشونجميعنا

يحاولونالناسأنالنفسعلماءويخبرنا.فيهانعملالتيالمنظمات

أساسي:نحوعلىطرقبستالصراعاتهذهعلىالتغلب

.الصراعمن(نهرب)أوببساطةنسير.ننسحب.ا

لتجنبطرقعلىونعثر،الانخراطنرفض.لامباليننصير.2

الكريهة.المواقف

فيهايفوزالتيالحلولنفاوضأننحاول.تسويةفيندخل3.

الجميع.

المتحيزينوغيرالمستشارينإن.ثالثفريقمنالمساعدةنطلب.4

.الصراعحلفيالمساعدةمنهميطلب

ةمشاجراتفييدخلونالناس.خسارةوفوزصراعفينتورط.ه

مؤقتأ.الأقلعلى،الأقوىيسودماوعادةكأعداء.بعضأبعضهميحدد

الجميع.يخسر،النهايةفي

.للصراعحلولعنخلاقةأبحاثفيننخرط6.
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معالتعاملطرقواختيارالقائمةتلكإلىالنظرالسهلمن

منمزيجأتستخدمأنتستطيع،بالطبع.إنتاجأامحثرالصراعات

معتعاملتستخدمها،التيالطرقكانتمهما.عديد:منهامنأوبعضها

أحدتصبحئحللاالتيالصراعاتلأن،فعالنحوعلىالصراعات

.والكربللإجهادتكرارأامحثرالأسباب

الرابعةالفائدة

المزعجةالعادةاهزم

طاقاتكيستتزفأقيمكنالقلق.حقيقيقاتلوهو،عامةمشكلةالقلق

مؤخرأ؟قابلتهالذيالشخصمثلأنتاهل.فعاليتكويضعف،الخلاقة

بيلقمسنتنورماقيقدم."كثيرأأقلقأننيحقيقةمنكثيرأأقلق":قال

القلق:علىللتغلبالخطواتهذه+!+مهلأتا+أمماأ+9!95

يقلقك.الذيمابوضوحتفهمأنحاول.المشكلةحددأولأ،:

مساروقرر،للمشكلةالمحتملةالعواقبتحددأنحاولثانيأ،:

العواقب.تلكمعللتعاملعمل

منيخرجأنيمكنماأسوأعلىالنورتسلطأنحاولثالثأ،:

منه.نقلقحيننعتقدهمماحدةأقليكونما،عادة.المشكلة

.المشكلاتحلعلىاعمل.الأسوأالعواقبتخفيفعلىاعملأخيرأ،:

شيءخسارةوضعفييكونواأنإما.فحسبلسببينالناسيقلق

إذا.يريدونهبمافيهيفوزونلاوضعفيهمأوبه،الاحتفاض!يريدون

هناككانإذاأو،الذهنيةطمأنينتكيكلفكمابشيءالاحتفاض!كان
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نفسكتسألأنالمعقولمن،القلقحافةإلىيأخذككسبهتريدشيء

الثمن.هذايستحقيقلقكماكانإن

لا.الإجهادفرصتخفيفتستطيعوعندها،القلقعادةعلىتغلب

به.قمالأمر.منتقلق

الخامسةالفائدة

القلقاوتخففتسترخيأنتعئم

الخارجفيكانارجلينقصةا!!999+م!حكارنيج!يه!أديلروى

،يسترحولم،اليومطوالبجدالشخصينأحدعمل.الخشبيقطعان

عدةأخذالآخرالحطابلكنالغداء.أجلمنقليلأإلايتوقفولم

كان،اليومنهايةفيالغداء.بعدقليلأوناماليومأثناءاستراحات

قطعالآخرالشخصأنرؤيةمنمتضايقأيسترحلمالذيالحطاب

منه.أكثرخشبأ

تجلس.أراككنتحوليفيهاأنظركنتمرةكلفي.أفهملا)،:قال

مني".أكثرالخشبمنقطعتذلك،مع

أسنكنت،أجلسكنتبينماأنهأيضألاحظتهل)،:رفيقهسأله

"؟فأسي

يقومكانبأنه،واسعنطاقعلىالمعروف،كارنيجيالسيداستخدم

إعادةإلىالحاجةيوضحكيالقصةاستخدميوم،كلالعملمنبالكثير

الاسترخاء.خلالمنلطاقاتهالمرءبناء

التوتر:وتخفيفالاسترخاءأجلمنالاقتراحاتهذهسأزكي

.دوريبشكلتأملاستراحةأوقصيرباسترخاءقم.ا
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واحدمنصبفيطويللوقتفالعمللآخر.وقتمنمهامكنوع2.

الإجهاد.ينتجوإنمافحسبإنتاجكمنيقلللاواحدةمهمةأو

وستكونالتوتر،تخفيفعلىهذايساعدك.يومكلجيدأتمرن3.

كعقلكمتعبأجسمكيكونأنالأطباء:يجبأحدقال.الليلفيأفضل

.يومكلنهايةفي

انكنفسكذكر.للنومتستعدوانتليللأكلذهنكتفريغعلىتمرق.4

التالي.اليوماجلمنخططكونظم،اليومذلكفيبوسعكماكلفعلت

السادسةالفائدة

منطورفيالحوادثتضعأنتعئم

الأمورفمعظم.محبطهوماوبينجديهومابينتفصلأنتعفم

تأخر،المثالسبيلعلى.مزعجةالحقيقةفيهيجديةندعوهاالتي

الطريق.علىتعطلتسيارتهأنوشرحموعدعنمحام

".خطيرأليسالأمرأن)،آمل:موكلهقال

".فحسبسيارةإنهاخطيرأ؟يكونأنيمكن)،كيف:المحاميسأله

السابعةالفائدة

جيدأافكاهةحساصقل

علىالضحكيستطيعونالذينالأشخاصالإجهاديهزممانادرأ

جميعفيالفكاهةعنتبحثأنتعقم.أنفسهموعلىمشكلاتهم

أفضلبعضإن.التسليةمنبكثيروتحظىأطولفترةستعيش،المواقف

تكن)،لا:أحدهمقال.نصيحةصيغةفيجاءتللتوترالمخففةالأدوية

"جدي!نحوعلىأحدإليكينظرلنوإلا،كثيرأجديأ

o b e i k a n d l . c o m



تريدهشيءأيعلىتحصلكيف

حياتك.فيشيوعأالأكثرللتوترالخمسةبالمصادرقائمةضع

:الخطواتهذهمنكلأاتبع،القائمةتنهيحالما

إكسعلامةو،تغييرهتستطيعشيءكلجانبإلىإشارةضع.ا

.تغييرهتستطيعلاماكلجانبإلى

فحصتهاالتيالأمورمنكللتغييرباستراتيجياتقائمةضع.2

تغييرها.بوسعكأنوتشعر
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القائمةفيشيءكلعلىللتغلبباستراتيجياتقائمةضع3.

.تغييرهيمكنلاأنهشعرتلأنكإكسإشارةعليهوضعت

التوترمعالتعاملا-14التمرين

الثامنةالفائدة

اهتماماتكانؤع

اليومصالحالقديمالمثلهذاإنالورود".لاستنشاقوقتأ)،خصئص

فيه.ئطقالذياليومفيصالحأكانكما

وأصدقائك،،عائلتكمعبالاستمتاعتمضيهالذيالوقتأنذلك

بل،فحسبغنىأكثرحياتكيجعللنالثقافيةواهتماماتك،وهواياتك

الإجهاد.علىالتغلبعلىأيضأسيساعدك

ومنعالإجهادمعالجةعلىتساعدككيالثمانيةالفوائدهذهمارس

والإجهاد.للتوترضحيةأبدأحياتكتسقطولن،الألم

o b e i k a n d l . c o m




