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ترجمة حفصة جودة

هل تعاني للتعامل مع مستويات القلق المختلفة في العمل؟ في الوقت الحاليّ أصبحت بيئة العمل
معقدة ومتغيرة بشكل كبير ومتطلبة، لذا فمن الصعب أن لا تشعر بالقلق والتوتر، فما الذي يمكننا

القيام به لترويض هذا القلق خاصة عندما يؤثر على صحتك وأدائك في العمل؟

يتا بريونينج من جامعة كاليفورنيا: “القلق هو طريق في عقلك يربط بين خبراتك تقول البروفيسور لور
وتجاربك في الماضي وهرمون الكورتيزول الذي ينطلق لتجهيزك للتعرف على الخطر وتوقع التهديدات
في المســتقبل، ترويــض القلــق يعــني اســتخدام طريقــة جديــدة في عقلــك تــؤدي إلى إفــراز هرمونــات
الســعادة مثــل الــدوبامين والسيروتــونين والأوكســيتوسين والإنــدروفين بــدلاً مــن هرمونــات الشعــور

بالخطر”.

النصائح التالية تساعدك على ترويض القلق في العمل:

ركز على خطواتك الخاصة

عنــدما تأتيــك لحظــة القلــق فغالبًــا مــا تشعــر بــالضيق عنــدما يخــبرك الآخــرون أن تسترخــي وربمــا أن
تتصور نفسك على أحد الشواطئ الاستوائية، لكننا لم نتطور إلى الحد الذي يمكننا من التعامل مع
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ــد بتلــك الطريقــة، فالثــدييات تعلمت إنقــاذ حياتهــا مــن خلال الــتركيز علــى ــالخطر والتهدي الشعــور ب
خطواتها.

ربما لا تشعر بالثقة في خطواتك خلال الشعور بالقلق، لكنك تستطيع بناء عادة تقسيم الأهداف إلى
قطـع صـغيرة بحيـث تسـتطيع أن تحـدد كـل خطـوة في حـدود قوتـك وإمكاناتـك، هـذه الطريقـة مـن

شأنها تحفيز المشاعر الجيدة لهرمون الدوبامين وتساعدك على الخروج من دائرة القلق.

تدربّ على التهدئة الذاتية

خصـص عشريـن دقيقـة مـن وقتـك لتـدريب نفسـك علـى التهدئـة الذاتيـة، ابـدأ ذلـك بتحديـد دقيقـة
لتوجيه نفسك والتركيز على ما ترغب به حقًا، مما يحفز هرمونات السعادة التي يبحث عقلك عنها.

بعد ذلك قم بقضاء عشرين دقيقة في القيام بأمر ممتع يحسن من مزاجك مثل مشاهدة الكوميديا
أو الاستماع إلى موسيقاك المفضلة التي جمعتها سابقًا في أحد الأوقات التي كان مزاجك جيدًا فيها،
هــذه الطريقــة تساعــدك علــى ترويــض القلــق في الأيــام الســيئة، أمــا الدقيقــة الأخــيرة فاســتخدمها في

تحديد خطوة صغيرة ستلتزم بها في نهاية اليوم لتلبية احتياجاتك الخاصة.

كن مرآة للهدوء

بدلاً من الشعور بأنك مجبر على الانغماس في شعور الآخرين بالضيق والتوتر والحزن، جرب أن تقدم
نموذجًا للهدوء، لكن هذا لن يكون سهلاً، فعلى المدى القصير، إذا لم تندمج مع الآخرين وتشاركهم

قلقهم وتوترهم، فسوف ينتقدك الآخرون لأنك لم تعد فردًا في القطيع.

ومع ذلك، فبتقديم نموذج هادئ للتفاعل وبمرور الوقت ومن خلال التكرار سوف يتعلم الآخرون
هذه الطريقة الإيجابية للترابط، وعندما يدركون ما تفعله سيتمكنون في النهاية من عكس خلاياك

العصبية واكتشاف أنها طريقة أفضل لتوفير الدعم.

تجنب المقارنات الاجتماعية

بالإضافة إلى مجموعات أخرى من الثديات، فقد ورث العقل البشري طريقة وضع سمت اجتماعي
لضمان البقاء على قيد الحياة، وعند مقارنة مكانتك الاجتماعية بالآخرين فإن عقلك يفرز هرمون
السيروتـــونين (هرمـــون الســـعادة) عندما تـــرى نفســـك في موضـــع قـــوة، بينمـــا يفـــرز عقلـــك هرمـــون

الكورتيزول (هرمون التوتر) عندما ترى نفسك في موضع ضعف.

بإمكانك التحرر من ألم المقارنات الاجتماعية بتذكير نفسك دائمًا أنه رغم اعتقادك بأن الآخرين يقللون
مــن شأنــك، فإنــك في الواقــع مــن تضــع نفســك في مكانــة أقــل وتســبب في إفــراز عقلــك لهرمــون
الكورتيزول، لذا يجب أن تكتشف الطريقة المناسبة لبناء مكانة اجتماعية مناسبة في عقلك بطريقة

صحية، وتذكر أنه من المهم أن تتمكن من إعلاء شأنك دون أن تحط من قدر الآخرين.
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