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مقدمه
ودستاوردها،شودمیبیشترارتباطاتوکندمیپیشرفتعلمکهروزهر
ترخستهبسیارامروزهجهانمردماغلب.یابدمیکاهشافرادشخصیعملکرد
بزرگکاریکانجامبرتوانندمیسختیبهوهستندگذشتهازترحوصلهبیو

تمرکزکنند.
آلودگیاز:داردبستگیفراوانیمواردبهوداردمختلفیدلایلموضوعاین
نکتهولی.کنیممیبرخوردآنهاباروزدرکهاطلاعاتیافزایشتاگرفتههوا
خودشانبهافراداغلبکهاستآنپردازیممیآنبهکتابایندرکهمهمی
آشنا آنعملکردبا و کنندنمینگاه ارزشمند ایسرمایهعنوانبه بدنشان و

نیستندودرحفظونگهداریبهترآننمیکوشند.
همدیگر به مرتبط کاملا عامل سه عملکرد افزایش و شادابی ،سلامتی
درونباشدشاداب،باشدسلامتیشرایطبدتریندرتواندنمیکسیوهستند

عینحالعملکردبالاییازخودنشاندهد.
درتغییراتیایجادباوشویمآشنااصولاینبابیاییداستنشدهدیرتاپس

زندگیوعادتهایروزانهخود،سلامتیوعملکردبهتریداشتهباشیم.
اشخاصرضایتورسانندمیاتمامبهراکارهاگذشتهازکمترمردمامروزه
تواننمیکهنیستاینمامنظورالبته.استشدهکمترروزانههایفعالیتاز
روزهروباشیمداشتهایالعادهفوقزندگیتوانیممیما.داشتبالاییعملکرد

ازسلامتی،شادابیوعملکردخارقالعادهخودلذتببریم.
دستاوردیبدونراآنازسالهایسالکهاستآنازترکوتاهبسیارزندگی
مدتهمیندروکردوزارتسال۳فقطامیرکبیر .کنیمسپریتوجهقابل
،کردمنتشررااتفاقیهوقایعروزنامه،کردتاسیسرادارالفنونمدرسهکوتاه
ِآسیموفآیزاک.دادانجامبزرگیاجتماعیاصلاحاتوکردایجادقراولخانه

نویسندهدرطولزندگیخودبیشاز۵00کتابنوشت!
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انجامسالیکدرفقطراآیندهسال۵کارهایتوانستیممیکنیدفرض
انجام .بردیممی بیشتری بسیار بهرة خود زندگی از صورتاین در .دهیم
از دور ،سال یک در دهندمی انجام سال ۵ در معمولی افراد که کارهایی
وشویمآشناشخصیعملکردافزایشهایروشبابایدفقط.نیستواقعیت

آنهاراهرروزبهکارگیریم.
وداردبالاییبازدهکهدستگاهیبهشدنتبدیلدربارهکتابایندرما
به ما سلامتیو شادابی .کنیمنمی صحبت،دهدمی انجام زیادی کارهای
بستگیاستراحتوتفریح،ارزشمندهایدوستیداشتنمانندمهمیعوامل

.دارد
توجهیقابلوپرمعنابسیارکارروزطولدرتوانمیکهاستاینمانظر
اوقاتدوستانوخانوادهباورفتخانهبهفراوانانرژیباسپسودادانجام
برایدقیقاکتاباینهستیدزندگیچنیندنبالبهاگر.کردسپریراخوشی

شمانوشتهشدهاست.
عملکردایلحظهافزایشدربارهفقط»عملکردمرزهایشکستن«کتاب
بسیار عملکرد ،ایلحظه اشتیاق اثر بر شاید فردی هر .کندنمی صحبت
،کنندمیآغازراگیتارنواختنکهافرادیدرصد۵ازکمتر.باشدداشتهبالایی
۹۵.بگیرندفراکاملطوربهراآهنگیکتادهندمیادامهآنقدررایادگیری
البتهوگیرندمیگیتارفراگیریبهتصمیمایلحظهشوقاثربربقیهدرصد

.شوندمیمنصرفکارادامةاز،آهنگیکحتییادگیریازقبل
از صرفنظر یعنی ،کنیممی صحبت پایدار عملکرد درباره کتاب این در

اتفاقاتوشرایطاطرافبتوانیمعملکردمعقولوقابلتوجهیداشتهباشیم.
بایدچرااندیشیدمیخودباکههستیدکارمندیگرامیخوانندهشماشاید
عملکردباارتباطیحقوقمباشم؟داشتهایالعادهخارقعملکردکارممحلدر
پاداشیهیچکهامدادهانجامارزشمندیکارهایبارهاونداردمنشخصی
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ممکنبله.اندکردهتمامخودنامبهآنرادیگرانشایدحتیونداشتدنبالبه
سوالیشماازولی،باشدداشتهوجودشرایطیچنینشماکارمحلدراست
ببرید؟ لذتواقعا خودزندگیهمچنینوکارتاناز دارید دوستآیا .داریم

.داردبستگیماعملکردبهزیادیحدتامارضایتوشادیاحساس
توجهیقابلومفیدکارروزطیدرکهاستاحساسایننتیجهخستگی
فعالیت نتیجه ،کاری روز پایان هایخستگیاز بسیاری .است نشده انجام
معمولیبسیارروزیککههستنداحساسایننتیجهبلکه،نیستندسنگین
نشدهحاصلدستاوردیهیچورسیدهپایانبه ارزشمندی اتفاق هیچبدون

.است
قدردانیکردندکمکمابهکتاباینتهیهدرکهدوستانیازدانیممیلازم
کردندتبدیلمتنبهراسخنرانیکهکنیممیتشکرجوزیآذرخانماز.کنیم
آقایازهمچنین.دادندکتاببهبودبرایپیشنهاداتی،تحقیقوجستجوباو

آرینآبولیانبرایتبدیلمطالبصوتیبهمتنتشکرمیکنیم.
پس!خودتانجز،کندتربخشلذتراشماکاریروزتواندنمیهیچکس

بیاییدسفرهیجانانگیز»شکستنمرزهایعملکرد«راشروعکنیم.

ژانبقوسیان-سیمینبندرومی    
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معمولیعملکردیبهودارندمعقولیومعمولیبسیارزندگیافرادازبسیاری
شویم؟تبدیلپدیدهیکبهزندگیاززمینههردرنبایدچرااما.شوندمیقانع
.استسرزندگیوشادیازسرشارکهکنیمآغازرازندگیازجدیدینوعبیایید

نسبتخوبیبسیاراحساسروزهر،بگیریدکاربهراکتاباینهایایدهاگر
تا و شویدمی بیدار خواب از فراوان انرژی و انگیزه با و دارید خودتان به
شایدروزهاازبعضیالبته.داردادامهوضعیتهمینشبدرخوابیدنهنگام
مفرحوآورشادیبسیارشماروزهایاغلبولی،باشیدنامناسبیشرایطدر

خواهدبود.

الگو گرفتن از روش قهرمانان ورزشی
از کهدهندمیانجام کارهاییخودایحرفهفعالیت درورزشیقهرمانان
آموزندمیزودیبهورزشکاران.استغیرممکنمعمولیمردمازبسیاریدید
.شوند قهرمان توانندنمی باشند خوب اگر حتی یا ،باشند معمولی اگر که
تعجبباعثودهندمیانجامانتظارازدوروسختبسیارکارهاییقهرمانان
شکستراعملکردمعمولمرزهایبایدشدنقهرمانبرای.شوندمیهمگان

.داشتایالعادهخارقعملکردو
بسیارشخصیعملکردکهدارمسروکاربسیاریکارمندانومدیرانبامن
کسبمدالیهیچگاهکههستندمعمولیورزشکاریکمانندودارندپایینی
ورزشکارانموفقیتهایروشکهاستآنکتابایناصلیایدة.کردنخواهد
فردی هایموفقیت به و کنیم استفاده کار محل و شخصی زندگی در را
۲00وزنهیکتواندمیورزشیقهرمانیککههمانطور.یابیمدستبزرگی
هفتهیککارهای،خودکارمحلدرتوانیممینیزما،کندبلندراکیلوگرمی

رادریکروزانجامدهیم!
در و کارمانوکسب در چگونه که است آن کتاب این موضوع بنابرین
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افزایششدتبهراعملکردمان،روزانههایفعالیتوشخصیهاییادگیری
ازاستفادهطرزکهشویممیروزمرهکارهایدرگیرآنقدرمعمولاما.بدهیم
از بسیاری .کنیممی فراموش را خود بدن یعنی ،خداوند موهبت بزرگترین
مغزشانعملکردبهنسبتبیشتریبسیاراطلاعاتشاناتومبیلدربارهافراد

دارند.
اندبودهمعلمانیواستآمدهوجودبهباستانیونانازعملکردافزایشعلم
نکته.کردندمیقهرمانبهتبدیلراهاآنودادندمیآموزشراورزشکارانکه
آنباوجههیچبهدادندمیآموزشراعلماینکهافرادیکهاستاینمهم
درچطورکهدادندمیآموزشورزشکارانبهمثالبرای.نبودندآشنامهارت
پرتابرااینیزهحالبهتاخودشانکهدرحالی،شوندقهرماننیزهپرتابرشتة
مهارت،العادهخارقعملکردبهرسیدندراصلینکتهبنابراین.بودندنکرده
عملکردافزایشباعثآنهابرتمرکزکهبوددیگریمواردبلکهنبودتخصصی

.شدمیورزشکاران
هایموفقیتبهشدننائلباعثکهپردازیممیهاییروشبهکتابادامهدر
در را هاایده آن اجرای هایروش و شودمی ورزشکاران زندگی در بزرگ
چندبهاستبهترآنازقبلالبته.دهیممیقراربررسیموردروزانهزندگی

.بپردازیممهمنکتة

چالش های روزانه و انرژی ما
موضوعایننتیجهمعمولاکاریروزیکازپسناامیدیویاساحساس
همخوانی،کنیممصرفتوانیممیکهانرژیمیزانباماهایچالشکهاست
روبروسادهوکوچکبسیارهاییچالشباوداریمزیادیانرژیمااگر.ندارد
کارهاانجامانگیزهوکنیممیکسالتاحساسکوتاهیمدتازپسهستیم

درماکمترمیشود.
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بزرگیبسیارهایچالشباروزدراگر،استصادقنیزموضوعاینعکس
،رسیمنمیلازمنتایجبهوکندمیمصرفراماانرژیتمامکههستیممواجه

بازاحساسیاسوخستگیخواهیمکرد.
انرژیحددرماهایچالشکهاستآنکاریروزازبردنلذترازبنابرین
بهشخصیانرژیافزایشدربارهبعدهایفصلدر.باشدمانهایتواناییو
کهکردخواهیماشارهایسادههایراهبهوکردخواهیمصحبتکافیاندازه

باعثافزایشانرژیوعملکردمیشود.
هایفعالیت ترینسادهولیداردفراوانیانرژی ورزشکاریککنیدفرض
فوتبالزمیناطرافقدرآنخودتمریناتدریا،شودمیواگذاراوبهممکن
تواندنمینیزحالتدوهردراو.شوداینکارصرفاشانرژیتمامکهدودمی
درانرژیمصرفمیزانکهدانندمیورزشکاران.باشدداشتهبالاییعملکرد

داشتنعملکردمناسبنقشیحیاتیدارد.
تربزرگ را خود هایچالش رفتهرفته که است آن ممکن حالت بهترین
انرژی بتوانیم تا دهیم افزایش نیز را خود ظرفیت دیگر طرف از و کنیم
وکندمیشروعترسبکهایوزنهازابتداورزشکاریک.کنیممصرفبیشتری
موضوعایندرباره.دهدمیافزایشراهاوزنهبدنتواناییافزایشبارفتهرفته

بیشترتوضیحخواهیمداد.

چرا روز کاری ما به  اندازة کافی لذت بخش نیست؟
دوستاناز برخی ،کنیممیصحبتکاریروز دربارة کتاباین در وقتی
.نیستاستفادهقابلآنهابرایمطالبکنندنمیکارچونکهکنندفکرشاید
کاریعنوانبهبلکهتفریحعنوانبهنهکهاستفعالیتیهرکاریروزازمنظور
نوشتن،کنکوربرایشدنآمادهتواندمیفعالیتاین.شودمیانجامهدفمند

یککتاب،ورزشبرایکسبتناسباندامیاهرفعالیتدیگریباشد.
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دیگرانآنهاپایینعملکرددلیلکهدهندمیجواببلافاصلهافراداغلب
کهرئیسی،استمشکلاوباآمدنکنارکهخانوادهازعضویمثلا،هستند
سخترا او زندگی هایشانخواسته با که مشتریانی یا دارد زیادی توقعات

کردهاند.
گاهی.گرددبرمیخودمانبهموضوعمعمولا،کنیمنگاهتردقیقاگرولی
انجام از ،شودمیباعث موضوعهمینونداریم کافیفیزیکی انرژی شاید
آن بازیابی به و است شدهکمما احساسی انرژی شاید،نبریم لذت کارها
انتقادیابرخوردکوچکترینباشودمیباعثموضوعهمین.ایمندادهاهمیت
.بگیریمتدافعیحالتشایدحتیوباشیمداشتهبدیبسیاراحساسدیگران

:گفتمیسخنران.کردمشرکتکارآفرینیدربارهسمیناریدرقبلمدتی
نظرات و انتقادات برابر در مستحکم و بزرگ بسیار سدی مانند کارآفرین
مدتکهباهوشوخلاقبسیارکارآفرینیکحال.استدیگرانناامیدکنندة
خستهبسیارودهدنمیاختصاصوقتتفریحبرای،نکردهاستراحتزیادی

استآیامیتواندمانندسدیدربرابرانتقاداتومشکلاتباشد؟
برایمناسبیهایروشاز وباشیمخستهذهنیلحاظاز شایدهمچنین
روشوخودمانمغزدربارهمااز بسیاری.نکنیماستفادهذهنیقوایشارژ
ازبهترنگهداریدربارهچهارمفصلدر.دانیمنمیچیزیآنبهترنگهداری

مغزصحبتخواهیمکرد.
حفظخودخودبهخوبروحیه.داریمروحیهتقویتبه نیاز شایدهمچنین
بستگیدهیممیانجامکهاقداماتیوخودمانبهموارداینتمامی.شودنمی

دارد.
بااگروداردبستگیخودمانبهاغلبماکاریروزشدنبخشلذتبنابرین
عملکرد،شرایطبدتریندرتوانیممی،شویمآشناعملکردافزایشهایروش

بسیاربالاییداشتهباشیم.
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دونده ماراتن نباشید!
مشاوره جلسات در روز هر .هستند کوشسخت بسیار افرادی هاایرانی
کار پیوسته طوربه ساعت۱0روزی حداقلکه کنممیبرخورد مدیرانی با
موفق بالاخره وقفهبی و پیوسته تلاش و کار با که معتقدند آنها .کنندمی
ولی .یابندمی دست هم بزرگی هایموفقیت به آنها از ایعده و شوندمی

.نیستاینگونههمیشه
نسبتراخوددیدگاهبایدالعادهخارقکارهایانجاموعملکردافزایشبرای
وقفهبیهایساعتکهنیستیمماراتندویدوندةما.کنیمعوضکارهابه
دویمانندروزانهکارهایازبسیاریانجام.برسیمپایانخطبهتاکنیمفعالیت
وورزشبا.کندمیکافیاستراحتورزشکارسرعتدویدر.هستندسرعت
سپس.کندمیذخیرهکافیانرژی،صحیحتغذیههمچنینومناسبتمرینات
مجدداسپسودهدمینشانخودازبالابسیارعملکردیکوتاهیمدتدر

بهاستراحتمیپردازد.
هایفعالیتروزطولدرکهاستآنکارمندانومدیرانازبسیاریمشکل
موضوعهمینوداردپایینیبسیاربازدهمعمولاکهدارندایوقفهبیوطولانی
فقطنتیجهوشودترسخت،بزرگوتوجهقابلکارهایانجامشودمیباعث

خستگیویاساست.

دوندة دوی سرعت باشید!
دوی در .هستند سرعت دوی مانند روزانه کارهای از بسیاری انجام
مناسب تمرینات و ورزش با .کندمی کافی استراحت ورزشکار سرعت
مدت در سپس .کندمی ذخیره کافی انرژی ،صحیح تغذیه همچنین و
به مجددا سپس و دهدمی نشان خود از بالا بسیار عملکردی کوتاهی

استراحتمیپردازد.
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شودنمیحاصلکافینتایجاگرکهبگذاریمکناررادیدگاهاینبایدبنابراین
اینبا.دهیمافزایشراکاریساعاتوکنیمکاربیشترکهاستآنحلراه

روشنمیتوانعملکردخارقالعادهایداشت.

در »حوزه خاکستری« گرفتار نشوید!
کارمحلبه کهصبحاز یعنی ،استخطیکاملامردماغلب کاریروز
،استخاکستریحوزهدرهایشانفعالیت،ظهرازبعد۵تاصبح۹مثلاروندمی
کهاستایگونهبهفیزیکیانرژیودیگرقوایتمامواحساساتومغزیعنی

.شوندمیجدافعالیتآنازکاملانه،فعالیتیکدرگیرکاملانه
صبحشما.استمشتریانهایایمیلبهپاسخگوییشماکارکنیدفرض
پرسیاحوال و صحبت همکاران با کهدرحالی و رسیدمی کارتان محل به
سپس.رویدمیدریافتیهایایمیلسراغوکنیدمیروشنراکامپیوترکنیدمی
جایاز.بنوشیدچایافتیدمیفکراینبهناگهان،کنیدمیبازراایمیلاولین
خواندنحین.گردیدبرمیکامپیوترپشتچایلیوانباوشویدمیبلندخود
راموبایلقبضکهکنیدمیدریافتپیامکیآنبهپاسخگوییوایمیلاولین
چندبینیدمیورویدمیموبایلسراغ،پاسخنوشتنوسط.ایدنکردهپرداخت

پیامکدیگرهمدریافتکردهاید.آنهارامیخوانیدوبهکارتانبرمیگردید.
کهیابیددرمیورویدمیدومایمیلسراغ،اولایمیلپاسخگوییازپس
اواتاقبه.کنیددریافتاطلاعاتیهمکارتانازبایدکاملپاسخگوییبرای
پیشبرایشکارمحلبهآمدنهنگامروزهمانکهاتفاقیدربارهاوورویدمی
دهیدمیپاسخدومایمیلبهوگردیدبرمیبعددقیقه۱0.کندمیصحبتآمده

واینشرایطتاپایانروزکاریادامهمییابد.
کامل صورتبه نه یعنی ،هستیدخاکستریحوزهدر شماشرایطاین در
معمولاحالتایندر.شویدمیجداکارازکاملانهوشویدمیکارانجامدرگیر
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خواهیدزیادیخیلیوقتاتلافورسدمیممکنمقدارکمترینبهعملکرد
داشت.

.کنیدمیتهیهچایخودبرای.رسیدمیکارتانمحلبهشمادومروشدر
بدونمتوالیدقیقه۹0وبندیدمیرااتاقِدر.کنیدمیخاموشراخودموبایل
دانندمی شما همکاران تمام .دهیدمی انجام را کارتان ایوقفه کوچکترین
بهکردیدکارپیوستهدقیقه۹0وقتی.کنندصحبتشمابانبایدکارهنگام
سپسوگذرانیدمیوقتهمکارانبافرصتایندرودهیدمیاستراحتخود
ازواستبالاتربسیارشمابازدهروشایندر.گردیدبرمیخودکاربهمجددا

کارتانلذتمیبرید.
تا 7معمولا.ندهید فریبپایین عملکردبا ممتدکارهاساعتبا را خود
کاملاکاردقیقه۱۲0تا۹0معادل،خاکستریحوزهدرمداومکارساعت۸
هماندرکاریروزهایفعالیتازبسیاری.استوقفهبدونوشدیدومتمرکز
کارهاییمنظورماناستواضحالبته.هستندانجامقابلروزاولیهساعتدو
دوهماندرراناهارتوانیدنمیمثلا.نیستندوابستهخاصیزمانبهکههستند

ساعتاولروزمیلکنید!

رازهای افزایش عملکرد
کلی دیدگاهی تا پردازیممی عملکرد افزایش رازهای به بخش این در
بیشتری جزئیات به بعد هایفصل در .آورید دستبه عملکرد افزایش از

میپردازیمودربارةروشهایاجرایاینایدههاصحبتمیکنیم.

تصمیم آگاهانه
حالدرکنیدفرض.استآگاهانهتصمیم،عملکردافزایشبرایقدماولین
نگاهراخودساعتناگهان.هستیدخاصمکانیبهرسیدنبرایزدنقدم
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گیریدمیتصمیملحظهآندر.استشدهدیرکهشویدمیمتوجهوکنیدمی
باعث تصمیم این .بردارید قدم ترسریع و داده افزایش را خود سرعت که

افزایشسرعتشماورسیدنبهموقعبهمحلموردنظرمیشود.
کارها ترسریع انجام برای تصمیمی هیچ فردی کارهای از بسیاری در
دراگر .دهیمانجام بیشتری زماندررا کارشودمیباعث همینونداریم
اولیهاصولازیکیکهدانیدمیحتماباشیدکردهشرکتتندخوانیهایدوره

.بخوانیمترسریعبگیریمتصمیمکهاستآنتندخوانی

قانون پارکینسون
آنبرایکهزمانیدر،فعالیتیکانجامِمدت«:گویدمیپارکینسونقانون

درنظرگرفتهایممنقبضیامنبسطمیشود«.
آنازپسوباشیمکارمانمحلدرساعتدوفقطشویممیمجبورگاهی
پیشهمشمابرایشاید.برسیمتریمهمکاربهتاشویمخارجآنجاازباید
هماندرراروزآنضروریکارهاییابیددرمیتعجبکمالدرکهباشدآمده
کارهاتمامکهنکنیمکاردیداینباروزهرچرا.ایدرساندهپایانبهساعتدو

بایددرهماندوساعتاولروزتمامشود.
بیشتریبسیاروقتمعمولا،نکنیممحدودزمانبهراخودهایفعالیتاگر

رااشغالخواهندکردوباعثکاهشعملکردمیشوند.
برنامه در که است آن پارکینسون قانون از استفاده هایروش از یکی
وبگیریمدرنظرراهمیشگیزماننصفمعادلوقتی،فعالیتهربرایروزانه
کارهاانجامزمانتواندمیسادهتغییرهمین.کنیمکارترسریعبگیریمتصمیم

رابهمیزانچشمگیریکاهشدهد.

قانون پارکینسون
منقبضایمگرفتهدرنظرآنبرایکهزمانیدر،فعالیتیکانجامِمدت

یامنبسطمیشود.
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آیا مدیریت زمان کافی است؟
یعنی.دانندمییکسانزمانمدیریتباراعملکردافزایشافرادازبسیاری
،کنیممیصحبتمشخصزمانیکدربیشتر کارهایانجام دربارهوقتی
مهارت زمان مدیریت در که است آن ممکن راه تنها گویندمی بلافاصله

بیشتریپیداکنیم.
هایکتاب و زمان مدیریت خصوصبه مدیریتی هایدوره از بسیاری در
در .است زمان از بهتر استفاده بر فقط تاکید بیشترین که بینیممی مرتبط
ولی .ایمداده اختصاص زمان مدیریت به را کامل فصل یک کتاب همین
که کسانی برای .نیست کافی ،است مهم بسیار اینکه با زمان مدیریت
ترمهم بسیار انرژی مدیریت باشند داشته بالایی بسیار عملکرد خواهندمی

.استزمانمدیریتاز
قدرتمندیریزانبرنامه معمولاهستندقویزمانمدیریتدرکهافرادی
فهرستکنندمیسعیونویسندمیروزانهبرنامهروزشانهربرایوهستند
این.بزنندتیکآنانجامازپسراموردهروببرندپیشراروزانهکارهای
ولی.هستندعملکردافزایشوفردیموفقیتازضروریهایبخشموارد

.شودنمیختمریزیبرنامهبهفقطموضوع
دروبخوانیدانتها تاراکتاباینکهایدگرفتهتصمیمامروزکنیدفرض
ازپسشاید.ایدگرفتهدرنظرموضوعاینبرایکافیوقتامروزتانبرنامه
دیگرمواردوگرسنگیهمچنینوکنیدخستگیاحساسساعتدویایک
کافیانرژیکهافرادیبنابرین.کندمنصرفکتاباینادامةخواندنازراشما
.گذارندمیکنارنیزرازمانمدیریتکمکموشوندمیخستهتدریجبهندارند

مدیریت.نیست کافیزمانمدیریتالعادهخارقعملکردداشتنبرای
انرژیجنبه۴بایدما.کندمیکمکبالاعملکردداشتندرمابهانرژی

خودیعنیانرژیفیزیکی،احساسی،فکریوروحیهرامدیریتکنیم.
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مدیریت انرژی
مدیریت بر باید زمان مدیریت بر علاوه شخصیعملکرد افزایش برای

.داریمانرژیاصلیمنبعچهارکرد. ماتمرکزانرژی

• انرژی فیزیکی
فیزیکیانرژیبدون.استماجسمانیقدرتوفیزیکیانرژی،منبعاولین
،کافیجسمانیانرژیبدون.نیستپذیرامکانبزرگیکارهیچانجامکافی
کههرچقدرفوتبالیستیک.باشیمداشتهبالاییعملکردتوانیمنمیهیچگاه
درخششیبازیدرتواندنمیزیادخستگیدرصورت،باشدداشتهمثبتینگرش
ما.»کندمیترسوراانسانخستگی«:گویدمیلومباردیوینس.باشدداشته
راحتیبهمعمولا.هستیمقائلکمیبسیاراهمیتخودجسمانیانرژیبرای
غذاهاخوردنبا.دهیممیاختصاصدیگرکارهایبهراخودخوابساعات
کاملا قدیمی المثلضرباین .زنیممی لطمه بدن به مضر هایخوراکی و

درستاستکه»عقلسالمدربدنسالماست«.

• انرژی احساسی
درمااحساسیانرژی وقتی.استاحساسیانرژی ماانرژی منبعدومین
و مشکلات بر و کنیم حل را مسائل توانیممی بهتر باشد مناسب شرایط
همماجسمانیانرژیمعمولانامناسباحساسیشرایطدر.کنیمغلبهموانع
خوداحساسیانرژیبهکهکنیممیفراموشاغلبما.یابدمیتقلیلسرعتبه

اهمیتبدهیموآنرابازیابیکنیم.

• انرژی فکری
استفادهومغزعملکردبابهترآشنایی.استماذهنیقوای،منبعسومین
ایالعادهخارقبسیار کارهایانجام باعث تواندمیخلقتپدیده این از بهتر
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آن از هرچه .است زمینکرة روی دستگاه ترینپیچیده انسان مغز .شود
ذهنشکهفردی.یابدمیافزایشآنعملکردکنیماستفادهترصحیحوبیشتر
کاهشتصمیماتشکیفیتودهدانجامبزرگکارهایتواندنمیاستخسته

مییابد.

• انرژی روحیه
برخوردارندبالاییروحیةازکهکسانی.استماروحیة،انرژیمنبعچهارمین

کارهاییسختتروبزرگترازافرادمعمولیانجاممیدهند.

مدیریت انرژی عملکرد ما را خارق العاده می سازد!
باعثسخنرانیهمینشایدوکردیممشاهدهجالبیبسیارسخنرانیتازگیبه
ایحرفهموسیقیمعلمیک،سخنران.بیافتیمکتابیچنینتهیهفکربهشد
بهشانانگشتخودعمردرکهمعمولیافرادبهاشابداعیروشدرکهبود

.دهدمیآموزشموسیقی،دارندموسیقیاستعدادولینخوردهپیانو
معمولزماندهمیکبهراآموزشزماناوکهاستآنجالببسیارنکته
هستنددنیانوازندگانبهترینحددرکهپیانوییهاینوازنده.استدادهکاهش
معلماین.رسندمیمهارتاینبهمداومتمرینسال۱۲تا۱0ازپسمعمولا

.کندمیتبدیلجهانینوازندگانیبهسالدوتایکطیرامعمولیافراد
کهبودجالببسیاربرایمزنممیسازکهاستزیادیهایسالچونمن
.دادکاهشمعمولزماندهمیکبهراپیانویادگیریزمانتوانمیچگونه
روشدیدمتعجبکمالدر.دادتوضیحراکارشروشاوسخنرانیآندر
دانشجوهایشبهاوولی.نداشتدیگرانباایعمدهفرقاوموسیقیآموزش
کلاسدرسپسوکردندمیاجراموموبهبایدکهدادمیروزانهبرنامهیک

.شوندحاضر
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مهمانییکباید اول روز دردانشجو مثلا.استعجیببسیار او برنامه
بعدروز.بگذراندوقتآنهاباوکنددعوترانزدیکشدوستانودهدترتیب

...وکندآشتیکردهقهرگذشتهدرکهنفرسهباباید
برایممکنشرایطبهتریندررادانشجو،موسیقیتدریسازقبلمعلماین
همین.پردازدمیموسیقیتعلیمبهسپسودهدمیقراربالاعملکردداشتن

موضوعباعثکاهشزمانیادگیریبهیکدهمزمانمعمولمیشود!
بالاییبسیارعملکردتوانمیچگونهکهبگوییمخلاصهطوربهاگرپس
یکانجامازقبلاگر:استاینجواب،واداردتعجببهرادیگرانکهداشت
شارژ کافی اندازهبه را انرژی چهار این بتوانیم پیچیده و سختبسیار کار
باشیمایروحیهوفکری،احساسی،فیزیکیشرایطبهتریندردرواقعوکنیم
انجامتوانندنمیوقتهیچدیگرانکهدهیمانجامکارهاییتوانیممیمعمولا
مابقیونباشدحالتبهتریندرهاانرژیاینازموردچندیایکاگر.دهند
راتوجهقابلوبزرگخیلیکارهایتوانیمنمیبازهمباشندحالتبهتریندر

انجامدهیم.

شارژ چهار انرژی
اندازهبهراانرژیچهاربتوانیمپیچیدهوسختبسیارکاریکانجامازقبلاگر
ایروحیه و فکری ،احساسی ،فیزیکی شرایط بهترین در و کنیم شارژ کافی
توانندنمی وقتهیچ دیگران که دهیم انجام کارهایی توانیممی باشیم

انجامدهند!

روزاولینتواندمیامروز.کنیمشروعاولازکهداریمرابزرگهدیهاینما
چگونهشماعملکردتاکنوننیستمهمبنابرین.باشدمامتفاوتزندگیشروع
امروزهمیناز.ایدکردهعملخوبانرژیبازیابیومصرفدرچقدروبوده
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دستاوردهایبهوکنیداجراراکتابایناصول.کنیدشروعرامتفاوتیزندگی
بزرگنائلشوید.

عملکرد خارق العاده چیست؟
معیارهایازگذشتن«:کردتعریفاینگونهتوانمیراالعادهخارقعملکرد

رایجدرانجامکارهابهصورتپایدارودرطولانیمدت«.
.کنیمحرکتعمومیباورهایازفراتربایدالعادهخارقعملکردداشتنبرای
بهکتابناشر،بنویسمراکتابماولینخواستممیوکردمشروعراکارموقتی
رسیدمنتیجهاینبههممن.بنویسمآنراتادادفرصتسالیکحدودمن
درتوانمیدیدمبعد.داردنیاز،زمانسالیکحداقلبهکتابنوشتنکه
نوشتنبهقادرسالیکدرنویسندگانازبسیاریکهنوشتکتابیهفتهدو

آننیستند.
دیگران هایدیدگاه توسط که کنندمی زندگی قفسی در افراد از بعضی
این .کنندمیمحدوددیگراننظرات به را خودشانآنها .استشدهساخته
جدیدمواردآزمودنازودارندایکنندهمحدودوتکراریبسیارزندگیافراد
ایحرفه نواختن ماه سه در توانیمنمی گویندمی دیگران اگر .دارند هراس
نقاشیدرگویندمیمابهاگر.کنیممیقبولراحتیبه،بیاموزیمراسازیک
یک در که شنویممی اگر .پذیریممی را حرفشان ،نداریم استعدادی هیچ
گویندمیاگر.پذیریممیراآنماهم،نوشتکتابصفحه۴0تواننمیروز
.پذیریممیما،شدقبولکنکوردرکهگرفتیادآنقدرماهیکدرتواننمی

درواقع .کنندمیتعریف را جدیدیمعیارهای العادهخارق عملکردبا افراد
یکفقطکهبرسندجاییبهتادهندمیافزایشراخودعملکردقدرآنآنها
:گویدمیمایکروسافتمؤسسگیتسبیل!خودشانیعنی،باشندداشتهرقیب

»بزرگترینرقیبخودتانباشید!«
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تمرکز، تمرکز و تمرکز
.استبهترتمرکزتوانایی،عملکردافزایشبرایهامهارتترینمهمازیکی
تعریف،آنیافتنپایان تا کارادامه و»لحظهدربودن«توانمیراتمرکز
مشتریانایمیلبهفقط،دهیممیپاسخمشتریانایمیلبهوقتیمثلا.کرد
حتی .دهیمنمی انجام شرایطی هیچ در دیگری کارهیچ و دهیممی پاسخ
کارهای درباره یا ،کند فکر بعدی کار درباره دهیمنمی اجازه مانذهن به
برفقطراخودانرژیتماملحظهآندرما.کنیمنمیفکردیگرآوراضطراب
سرماحوصلهاگر .مشتریانایمیل به پاسخ:ایمکردهمتمرکزموضوعیک
یا،دهیمانجاماینترنتدرگذاریوگشتدهیمنمیاجازهخودمانبهرفت
موضوعیکدرما زندگی ،ساعتیکآندر .رویمنمی همراهتلفن سراغ

خلاصهشدهاست:پاسخبهایمیلهایمشتریان.
آیندهیاگذشتهدرمدامافرادمعمولا.شودمیعملکردافزایشباعثتمرکز
تمام و کنید زندگی لحظه همین در بگیرید تصمیم !کنندمی زندگی خود

انرژیخودرابرکاریکهانجاممیدهیدمتمرکزکنید.

بهانه ممنوع!
ندادنانجام برایهاییبهانهکهاستآنعملکردافزایش موانعاز یکی
ایعده همیشه ،جلسات از بسیاری در .کنیم پیدا ارزشمند و مهم کارهای
صحبتموانعی و اینترنت پایین سرعت ،نامناسب اقتصادی شرایط درباره
افرادی تاثیرگذار افراد ولی .کنند توجیه را خود پایین عملکرد تا کنندمی
شرایطدرکنندمیفکراینبهوکنندمیفراموشراهابهانهتمامیکههستند
بسیارجملهفوردهنری.دادانجامارزشمندکارهایتوانمیچگونهکنونی
فکراگر یا و شویدمیموفقکنیدمیفکراگر«:گویدمیکهدارد معروفی

.»استشماباحقصورتدوهردر،خوریدمیشکستکنیدمی
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عملکرد تناوبی بدن
تناوبی ،عملکرد افزایش حوزه در دانشمندان کشفیات ترینمهم از یکی
فردیمیلادازقبل۲00هایسالحدوددر.استانسانبدنعملکردبودن
بودنتناوبیایدهباراولینبرایودادانجامتحقیقاتیفلاویوسنامبهیونانی
چگونهکهدادآموزشیونانیقهرمانانبهوکردمطرحراانسانبدنعملکرد
بازیابیبهسپسوکنندمصرفراخودشانانرژیمنظمیزمانیهایبازهدر

انرژیبپردازند.
استفادهموردروسیهدانشمندانتوسطباراولینبرایماعصردرایدهاین
اینبهوکردندبازسازیراایدهایندانشمندان۱۹60سالدر.گرفتقرار
ازمتناوبیهایبازهباید،انسانبدنعملکردافزایشبرایکهرسیدندنتیجه
۱۹60سالدرآنها.باشیمداشتهمناسباستراحتسپسوسنگینفعالیت
زیادیالمپیک هایمدالتوانستندخودشانقهرمانانآموزشوایده اینبا
هیچایپایهصورتبهحالبهتاقبلسالهزارانازایدهاینوکنندکسبرا
کاراییوعملکردبالاترینوقتیانسانبدن:سادهبیانبه.استنکردهتغیری
مصرفراشدیدیانرژیمتناوبصورتبهکهدهدمینشانخودازراممکن

.بپردازدانرژیبازیابیبهسپسوکند

نشانخودشازراممکنکاراییوعملکردبالاترینوقتیانسانبدن
بهسپسوکندمصرفراشدیدیانرژی متناوبصورتبهکهدهدمی

.بپردازدانرژیبازیابی

ظرفیت،کنیممصرفبیشتری انرژی مشخصزمانی هایبازه درچههر
معمولاکنندمیشروعراورزشوقتیورزشکاران.کندمیپیداافزایشبدن
افزایش و روزانه تمرینات با و بکنند بلند را سنگین هایوزنه نیستند قادر
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.دهندمیافزایشآهستهآهستهراخودبدنانرژیظرفیت،وزنهوزنتدریجی
ازبعدرسدمینظربهممکنغیرکردنشانبلنداولروزهایدرکههاییوزنه

.شودمیجابهجاراحتیبهماهچند

ظرفیت بدن
ظرفیت.دهدافزایشمداومصورتبهراخودظرفیتتواندمیانسانبدن
عادتتوانیممیما.استمشخصزمانیبازهیکدرانرژیمصرفتوانایی
آنازبعدالبتهوکنیممصرفرابیشتریانرژیمشخصزمانیکدرکنیم
مدیران در که مشکلی ترینمهم .بپردازیم انرژی بازیابی به باید بلافاصله
کارایی شخصی صورتبه که افرادی طورهمین و شودمی دیده هاشرکت

پایینیدارند،عدمتعادلدرمصرفدرستانرژیوسپسبازیابیآناست.

90 دقیقه طلایی
انرژی تناوبی صورتبه باید ممکن عملکرد بالاترین داشتن برای بدن

مصرفکندوسپسبهاستراحتوبازیابیانرژیبپردازد.
بسیاردانشمنددو۱۹۵0سالدر.بپردازیمعلمیجالببسیارایدهیکبه
کردندتحقیقانسانخوابمورددراسنیسکیومنکلیتهاینامبهمعروف
تقسیمتریکوتاهزمانیهایبازهبهانسانخوابکهرسیدندنتیجهاینبهو
فکرکهفردیبنابرین.استدقیقه۱۲0تا۹0حدودزمانیبازههرکهشودمی
راایدقیقه۱۲0تا۹0بخش۵یا۴واقعدر،بودهخوابدرساعت۸کندمی
اتفاقکوچکترینباهازماناینبینکهاستطوریانسانبدن.استخوابیده
بیداریحالتبهبازورودمیعمیقخواببهبازسپسوشودبیدارتواندمی
تا۹0زمانیهایبازهدرکهاستتناوبیفرایندیخوابیدنبنابرین.گرددمیبر

.شودمیتکرارایدقیقه۱۲0
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تریجالب بسیار نتیجه به دانشمندان بعد سال ۲0 یعنی ۱۹70 سال در
بیداریزماندرایدقیقه۱۲0تا۹0تناوبیدورهاینکهدریافتندورسیدند
عملکردوکاراییرازکشفدربزرگتحولیکآغازاینوشودمیتکرارهم

.بودانسان
۹0هایدورهبهمابیداریهایزمانهستیمبیداروقتی،دیگرعبارتبه
ضربان،هورمونیترشحدورههرآغازدرکهشودمیتقسیمایدقیقه۱۲0تا
.هستندخودشانممکنحالتبهتریندرمواردتمامیومغزیفعالیت،قلب
کهرسدمیزمانیوکندمیکاهشبهشروععملکرددقیقه60حدودازبعد
نیازکندمیاحساسشدتبهانسانبدن،دقیقه۱۲0تا۹0بیناینقطهدر
بدنکهزمانییعنی،شرایطایندرمااگر.دارداستراحتوانرژییابیبازبه
معمولا،بدهیمادامهراکاریدارداستراحتوبازیابیبهنیازدهدمیتشخیص
خواهدموقعبیگرسنگیحتیوخستگی،تمرکزعدم،شدیداضطرابنتیجه

بود.دراینصورتعملکردماکاهشمییابد.
آغاز روز از زمانی چه در زمانی هایبازه این که است آن مهم سوال
آغازهستیم؟خودکاراییحداکثردرروزاززمانیچهدرمایعنیشوند؟می

.استمناسباستراحتیاانرژیبازیابیازبعددقیقازمانیبازةاین
در،خوریممیمفیدومقویصبحانهیکوشویممیبیدارخوابازوقتی
کنیمآغازراسختومهمکاریکتوانیممیوهستیمکاراییحداکثرشرایط
.بکشدطولدقیقه۱۲0تادقیقه۹0ازبیشترنبایدسختومهمکاراینو

کارشانکهاستآنپرسندمیهاهمایشدردوستانازبسیاریکهسوالی
تقسیمدقیقه۱۲0یا۹0زمانیهایبازهبهآنراتوانندنمیکهاستصورتیبه
قطعراکارشانشوندمیمجبورکهافتدمیاتفاقیدقیقه۴۵هرشاید،کنند
استپذیرامکانهمکردنکارنوعاینکرد؟بایدچهشرایطایندر.کنند
استطوریبدنعملکردچون،شودنمیاستفادهبدنظرفیتحداکثرازولی
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پیدا افت تدریجبه آن از بعد و است کارایی اوج در دقیقه 60حدودتا که
استفادهخودکاراییحداکثرازکنیمقطعزودترراخودفعالیتمااگروکندمی

.ایمنکرده

بادقیقه۹0.کنیدتقسیمایدقیقه۹0زمانیهایبازهبهراکاریروز
ازپس.بپردازیدانرژیبازیابیواستراحتبهسپسوکنیدکارقواتمام

استراحت،۹0دقیقهبعدیراآغازکنید.

شارژ و مصرف باتری ها
برای.شودشارژبایدکهداریمانرژیمنبعچهارگفتیمقبلاکههمانطور
داردوجودباتریچهارمابدندرکنیمفرضتوانیممیمطلبشدنترساده
تخلیهشدتبهراباتریچهارایناگر.شودمیماعملکردافزایشباعثکه
وناراحتیدچارونرودپیشکارها،یابدکاهشعملکردشودمیباعثکنیم
وبکنیمشارژراهاباتریاینحدازبیشاگروشویماضطرابوعصبانیت
مرگبه تواندمی حتیو کندمیپیدا کاهش ما کارایی باز ،نکنیم استفاده

.بیانجامد
مرتبطوربهبگیریمیادکهاستاینالعادهخارقوبالابسیارعملکردراز
،متمرکزوجدیکاروفعالیتباسپسوکنیمشارژراهاباتریاینروزهر

انرژیشارژشدهرامصرفکنیموسپسمجدداشارژکنیم.
انسان بدنوشدهطراحیتناوبی صورتبهطبیعتدرموارداز بسیاری
معمولا...وشبوروز،هافصلطبیعتدرمثلا.استگونههمیندقیقاهم
انجاممهمکارهایکهافرادیومدیرانازبسیاری.هستندتناوبیصورتبه
محلدرحتییعنی،کنندزندگیتناوبیصورتبهکهندارندعادتدهندمی
کارمتمرکزکاملامشخصهاییزماندراستساعت۸حدودکهکارشان
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مناسباستراحتیکسپسوببرندرااستفادهحداکثرخودانرژیازوکنند
اغلب.نکنیمکارکهنیستاینفقطاستراحتاز منظورالبته .باشندداشته
ترجیح آنها .تناوبی زندگی تا باشند داشته خطیزندگی دارند دوست افراد
.دهندانجامرامشابهیوطولانیخیلیکارهایپیوستهصورتبهدهندمی

کاراییاینگونهافرادمعمولابسیارپاییناست.


آرامش یا اضطراب، کدام مفیدتر است؟
کاملآرامشدرطولانیمدتیبرایاگرکهشدهطراحیطوریانسانبدن
را انرژی حداقلایروحیهوفکری،احساسی،فیزیکی لحاظاز یعنی باشد
حدازکمترکهورزشکارانی.یابدمیکاهششدتبهآنعملکرد،کندمصرف
.کندمیافت عملکردشانکوتاهیمدتاز بعد معمولاکنندمیتمرین لازم
،گچشدنبازازپس،گیردمیقرارگچدرشکستگیعلتبهفردیدستوقتی
تمرینوحرکتباهاعضلهتاکشدمیطولمدتیونداردراقبلیتواناییدست

قویترشوند.
براییعنیباشیمفشارتحتکاملااگر،استصادقهمموضوعاینعکس
بازماعملکرد،کنیماستفادهحدازبیشانرژیچهاراینتمامازطولانیمدتی
کنندمیتمرینلازمحدازبیشکهورزشکارانی.کندمیپیداکاهششدتبه
روزدرمااگر.شوندمیعصبانیتحتیواضطراب،بیماری،شدیدخستگیدچار
شدیدیاضطرابیاکنیممیخستگیاحساسیاهستیمعصبانیمعمولاکاری

داریممعمولامشکلازعدمتعادلدرمصرفوبازیابیانرژیاست.
ازبعدکهاستایندهندنمیانجامدرستیبهافرادازبسیاریکهمهمیکار
مدتطولانیآرامشبنابرین.کننداستراحتوبگذارندکنارکاملاراآن،کارانجام
کاهشواستمضربدنبرایپراضطرابشرایطدرگرفتنقرارهمچنینو

عملکردرابههمراهدارد.
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آیا استراحت می کنید؟
مناسبوکافیاستراحت،العادهخارقعملکردداشتنبزرگرازهایازیکی
برایراماوشوندمیشارژمجدداماانرژیمنابعمناسباستراحتبا.است
ازبسیاریعملکرد.کنندمیآماده –انرژیمصرف –بعدیسختکارانجام
بهآنهاانرژیدرنتیجهوکنندنمیاستراحتدرستیبهزیرا،استپایینافراد

.شودنمیبازیابیکافیاندازه
چنینکهدرحالی،هستنداستراحتدرحالکنندمیتصورافرادازبسیاری
بازیابی و کار یک از کامل شدن جدا :استراحت تعریف ترینساده .نیست
ازبسیاری.نیستفیزیکیشدنجداصرفا،کاریکازشدنجدا.استانرژی
تفکربهراهستندخانهدرکهزمانیازطولانیهایساعتکارمندانومدیران
جداکاملاکارشانازچونولی،هستندخانهدرآنها.پردازندمیکارشاندرباره

.شودنمیشارژآنهاانرژیونیستنداستراحتدرحال،اندنشده

کنندنمیاستراحتدرستیبهزیرا،استپایینافرادازبسیاریعملکرد
.شودنمیبازیابیکافیاندازهبهآنهاانرژیو

سه نوع استراحت
تقسیمدستهسهبهکنیممیانتخابخوداستراحتبرایکههاییفعالیت
هفتگیاستراحت،روزانهاستراحت:داریمنیازاستراحتنوعسهبهما.شوندمی

واستراحتفصلی.

استراحت روزانه
افراددر.داردنیازانرژیبازیابیواستراحتبهباریکدقیقه۹0هرمابدن
فردی اگر .باشد ترکوتاهیا ترطولانیکمیاست ممکنزمان این مختلف
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بازدهوبخوانددرسمتوالیساعت۳تواندنمیخواندمیدرسکنکوربرای
.باشدداشتهمناسبی

۹0ازبعدکهکنیمپیدامورد۱۵تا۱0حداقلکارمانمحلدرتوانیممی
انرژیبازیابیواستراحتبهدقیقهچنددربتوانیمشدیدکاردقیقه۱۲0تا
.پردازیممیانرژیبازیابیمختلفهایروشبهبعدهایفصلدر.بپردازیم

...وگیاهیکازنگهداری،بخشلذتموسیقیشنیدنمثلا

استراحت هفتگی
و تفریح به را هفتهدر کاملروز یکباید مناسب عملکردداشتن برای
یکاگر.نباشدجمعهاینکاربرایروزبهترینشاید.دهیماختصاصاستراحت
جداکاملاکاریمحیطوکارازهفتهاواسطدرروزنصفحتییاکاملروز

.داشتخواهیمبهتریبسیارعملکرددیگرروزهایدر،شویم
روزیککهداردوجودامکانیچنینآیاکهکنیدبررسیهستیدمدیراگر
کارمنداگرهمچنین.دهیداختصاصتفریحواستراحتبهراهفتهوسطدر
درخواستپاداشعنوانبهودهیدافزایشراخودعملکردتوانیدمیهستید

مرخصیدروسطهفتهراداشتهباشید.
تربزرگ و گیرتروقت تفریحات به توانمی معمولا هفتگی استراحت در
وخانهدراستراحت حتییا پیماییکوه،شنااستخربه رفتنمثلا.پرداخت

خواندنکتاب.

استراحت فصلی
بهراکاملهفتهیک،فصلهردراستبهترتربزرگاهدافپیشبردبرای
تربزرگهایمسافرتبهتوانیممیفرصتایندر.بپردازیمتفریحواستراحت

برویمیاازمکانهایمختلفوموزههادیدنکنیم.
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سالابتدایدربتوانیمشاید.داردنیازهماهنگیوریزیبرنامهبهاستراحت
.دهیماختصاص خوداستراحت ریزیبرنامه به را وقتیفصلهرابتدای یا
استراحتبهراهفتهکدام،بهارفصلدرمثلاکهکنیممشخصقبلازیعنی

.دادخواهیماختصاص
روزبرایاگر.کنیدریزیبرنامهقبلازخودهفتگیاستراحتبرایهمچنین
خواهداتمامبهروز،نگیریددرنظرمفرحیوبخشلذتبرنامهخوداستراحت

.کردنخواهیدکافیاستفادهآنازورسید
و تفریح برای جالبی ایده هرگاه و تهیه ایدفترچه کنیممی پیشنهاد
شخصیهایعلاقه.کنیدیادداشتدفترچهآندررسیدتانذهنبهاستراحت
بازیابی که ما علاقهمورد کارهای ببینیم باید بنابراین .است متفاوت افراد
را خود هایمندیعلاقه حوزه است بهتر .کدامند شودمی محسوب انرژی
حالتابه ولی ،مندیمعلاقهطبیعتدرعکاسیبه شایدمثلا.دهیمافزایش
،زمینهایندرمهارتافزایشویادگیریبا.ایمندادهاختصاصوقتآنبرای

لذتماازاینتفریحبیشترخواهدشد.

در تعطیلات و مسافرت ها چه کنیم؟
به وقتی .بودم طبیعت در یادگیری طرفداران از کودکی دوران از من
با کتاب از پر کیف یک همیشه رفتممی چندروزه تفریحی هایمسافرت
ازصفحهچندشایدوکردمنمیبازحتیراآنهااغلبوکردممیحملخودم
جایهاکتابوداشتادامههاسالتاموضوعاین.خواندممیراکتابیک
مسافرت هراز قبل .داد الکترونیکی هایکتاب و تبلت ،تاپلپ به را خود
کردممیآموزشیهایفیلموالکترونیکیهایکتابانتخابصرفهاساعت

.کنماستفادهآنهاازتعطیلاتدرتا
یکی که خواندم کتابی در .شد عوض دیدگاهم اخیر هایسال در ولی
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جدید محیطی در گرفتن قرار ،کندمی کمک خلاقیت به که مواردی از
اغلب،گیریممیقرارروزانهروالازخارجومتفاوتمحیطیدروقتی.است
مسافرتبهکنیدفرض.هستندجدیدشوندمیمنتقلمغزبهکهاطلاعاتی
متفاوتیوزیباتصاویرروزهر.ایدرفتهخزردریایزیبایساحلیشهرهایدر
رایحههمینطوروشنویدمیدریاصدایمانندبخشیلذتصداهای.بینیدمی
جدیداطلاعاتیدریافتدرحالمغزبنابرین.رسدمیمشامبههاگلودرختان
تصمیماتبتوانیمشودمیباعثموضوعاینواستگانهپنجحواسطریقاز
استحیفکهرسیدمنتیجهاینبهبنابرین.بگیریمتریخلاقانهوتردرست
توانمی.دهماختصاصیادگیرییاکتابخواندنبهراخودتعطیلاتزمان
ریزیبرنامهوکلانتصمیماتگرفتنآنودادانجامارزشمندتریبسیارکار

برایآیندهیاحلمشکلاتشرکتاست.
.استانرژی بازیابی و استراحت برای تعطیلات کهنکنیم فراموش البته
دو حداکثر و بپردازیم انرژی بازیابی به ممکن حد تا تعطیلات در بنابرین
به که بعد دفعه بنابرین .بپردازیم آینده ریزیبرنامه به را روز در ساعت
هوااصطلاحبهکهخودبامختلفهایکتاببردنجایبهرویدمیتعطیلات

عوضکنند،کافیاستیکدفتروخودکارباخودببرید!
بعدهایفصلدر.شدیمآشناعملکردافزایشکلیدیمواردبافصلایندر
پردازیممیروحیهوفکری،احساسی،فیزیکیهایانرژیشارژهایروشبه

وسپسدربارهتبدیلکارهایمهمبهعادتصحبتمیکنیم.
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