
با استرس خوب پیشرفت کنیم!

چگونه استرس را به بهترین دوست خود تبدیل کنیم

روانشناسان استرس را به دو نوع استرس خوب (eustress) و استرس بد (distress) تقسیم میکنند. به احتمال
زیاد همه ما میدانیم که استرس با بدن ما چه میکند و چه اثرات منفی میتواند به همراه داشته باشد.اما

گاهی اوقات مقداری استرس داشتن هم بد نیست مهم این است که بدانیم چگونه آن را به استرس خوب تبدیل
کنیم و در جهت رشد و پیشرفت خود به کار بگیریم.

هر انسانی برای رشد و پیشرفت به سطح سالمی از استرس نیاز دارد. استرس بار منفی دارد و اغلب به
عنوان عاملی معرفی میشود که میتواند تعادل زندگی مار ا بهم بزند و به همین دلیل ممکن است از نگاه

شما ترسناک باشد.

 استرس موجب ترشح کورتیزول میشود!

کورتیزول باعث حملات قلبی میگردد!

حملات قلب  شما را به کام مرگ میکشانند!

نه هیچ کس طرفدار حملات قلبی نیست. اما در واقعیت، سطح مشخصی از استرس میتواند برای یک زندگی
سالم، مهم و مفید باشد.
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باورهایی که باید از آنها دوری کرد

سه دروغی که آدمهای ناموفق به خودشان میگویند

به افراد موفقی که میشناسید نگاه کنید، به طور حتم متوجه میشوید که آنها در همین لحظات استرسزاست
که رشد میکنند. آنها میدانند که چگونه شرایط را فراهم کنند تا سطح بهینهای از استرس در آن جاری

باشد. و اما این نکته کلیدی: ایجاد تعادل میان استرس مثبت و استفاده از آن به نفع خودتان
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چگونه رشد کنیم
تقویمسازی از تمام افکار و حوادث مهم زندگی به ما کمک میکند تا موثر و کارآمد  باشیم. در نتیجه،

وقتی به برنامه و زمانبندی کارهایتان نگاه میکنید، به ندرت احساس آرامش میکنید. مقدار مشخصی
استرس در ارتباط با انجام کارها وجود دارد که در قلمرو استرس مثبت یا استرس مفید (eustress) قرار

میگیرد. و این همانجایی است که همه ما میخواهیم باشیم. در اینجا، شما احساس میکنید که مجبورید
کارها را انجام دهید. این فشار به شما انگیزه میدهد تا کارها را به انجام برسانید.  

تصور غلطی که وجود دارد این است که این وضعیت به خودی خود ناسالم و مضر است. اما در واقع برعکس. در
حقیقت، این وضعیت ما را در قالب یک انسان رشد میدهد. ما نمیخواهیم در موقعیت غم و اندوه و اضطراب
باشیم چون ما را به سمت خستگی، فرسودگی و کاهش عملکرد هدایت میکند. برای دوری از این حالت یک راه

ساده وجود دارد.



استراحت زیاد، استرس زیاد را کاهش میدهد
استرس مثبت را میتوان با استراحتی کافی متعادل نمود و این کلیدی برای رسیدن به موفقیت واقعی است.

به جای این که طولانی مدت خود را در معرض محیطهای استرسزا قرار دهید، سعی کنید به همان نسبت وقت
خود را در محیطهای آرام سپری نمایید. هفته کاری شما این گونه تنظیم شده است: 5 روز در محل کار و دو

روز استراحت و انرژی گرفتن.

اما مسئله استراحت کافی در مورد اهداف بزرگ نیز کاربرد دارد.احتمالاً دیدهاید که کارآفرینان
موفق ماههای پرتنشی را سپری میکنند تا بتوانند یک شرکت را سرپا نگاه دارند و بعد از آن به دنبال یک
ماه استراحت و سفر و تفریح هستند. برخی از آنها حتی بدون تمام وسایل ارتباطی و بدون آن که بخواهند

به سراغ اینترنت و یا حتی تلوزیون بروند تعطیلات خود را سپری میکنند تا بتوانند سرحال و بانشاط به
کارشان برگردند. طبق یک مطالعه، تنها 16 درصد دیدگاههای خلاقانه و ذهنی در محل کار رخ میدهند و
بقیه نتیجه بازتاب و ارتباطهای  شکل گرفته در زمان استراحت بودهاند. پس کلید بهرهوری و انگیزه،

داشتن دوز سالمی از استرس است. به شرط آن که با دوز زیادی از استراحت همراه باشد.



درک درستی از انرژی طبیعی خود داشته باشید
برای آن که بتوانید عملکرد خود را در زمانهایی که تحت فشار هستید به حداکثر برسانید، یک راه ساده
وجود دارد: از میزان انرژی طبیعی خود که در تمام طول روز آن را تجربه میکنید، آگاه باشید. در برخی

از کشورها بسیار متداول است که کسب و کار روزانه را در اواخر بعد از ظهر متوقف میکنند. به این دلیل
که در این زمان میزان انرژی طبیعی به پایینترین سطح خود میرسد. به طور کلی، ما در اولین ساعات روز

که بیدار هستیم از بیشترین سطح انرژی طبیعی بهره میبریم. این انرژی به تدریج  تا اواخر روز کاهش
مییابد و بین ساعت 4 تا 7 بعد ازظهر شاهد پیک دیگر انرژی هستیم.

با همین منطق، باید سعی کنیم استرسزاترین کارهای خود را صبحها انجام دهیم، یعنی زمانی که
بالاترین پیک ذهنی را در روز داریم، و میتوانیم  بهترین شرایط رشد و پیشرفت را  تحت فشار داشته

باشید. البته، هر کسی آهنگ پیشرفت و سرعت خود را دارد. اما با تنظیم ریتم طبیعی بدن خود میتوانید
به درستی حجم کاری خود را تقسیم بندی نموده و در قلمرو استرس خود بیشترین بهروری را داشته باشید. ن
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