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رگه قلب افزایش عملکرد رای مدران
1. به‌محض بیدار شدن یک لوان آب بخورید. همچنن در طول روز سع کنید آب
زیادی بنوشید. ان سادهترن کاری است که متوانید رای افزایش عملکرد خود

انجام دهید.

2. حتما صبحانه بخورید. صبحانه مفید رای افزایش عملکرد شامل موهها، سزیها،
غلات، عدس، شر و مواردی دیگری است که قند آنها بهآرام جذب خون مشود.

3. حدود 90 دقیقه وسته و بدون وقفه کار کنید. بدن متواند در ان بازه زمانی
عملکـرد بـالای داشتـه باشـد. سـپس چنـد دقیقـه را بـه اسـتراحت و بازیـای انـرژی

اختصاص دهید.

 .4رای جلوگری از خستگ بعد از صرف ناهار هتر است چند وعده غذای کوچکتر
با فاصلههای زمانی کوتاهتر مل کنید.

5. در محل کار، گاهی به بازیای انرژی احساسی ردازید. رای چند دقیقه به کارهای
ردازید که از انجام آنها لذت مرید، مثل شنیدن آهنگهای موردعلاقه، نگهداری
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از یک گلدان، صحبت تلفنی با یک دوست و ...

6. در محل کار کمتر شکر، قهوه و کافئن مصرف کنید. به‌خصوص قل از انجام
کارهای سنگن فکری از ان موارد استفاده نکنید.

7. گاهی رای چند دقیقه به مغز خود استراحت بدهید؛ یعنی سع کنید درباره کار و
مشکلات و مسائل فکر نکنید. ذهن خود را کاملا ر موردی دیگر متمرکز کنید. ان کار

با خواندن مطلی یا انجام بازی قال انجام است.

8. کارهای ناتمام را به اتمام رسانید. کارهای ناتمام باعث خستگ ذهنی مشوند.
فهرستی از تمام کارهای ناتمام بنویسید و مشخص کنید کدامیک از آنها خارج از
اختیار شما است و کدامیک توسط شما قال انجام است. سپس رنامهرزی کنید تا

کارهای ناتمام را در اولن فرصت انجام دهید.

9. هر روز صح سع کنید حداقل رای چند دقیقه به مطالعه مطالب انگزشی و
مفید ردازید. با ان کار انگزه شما در طول روز رای انجام کارهای سختتر بالاتر

خواهد رفت.

10. از زمان خود مانند گنج محافظت کنید. نگذارید موارد کماهمیت زمان ارزشمند
شما را بگرند. تا حد ممکن با تلفن صحبت نکنید و از رسانههای استفاده کنید که

یکطرفه هستند و نیاز به پاسخگوی لحظهای ندارند مثل ایمل و پیامک.
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