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چگونه هیجانات منف بازدهی شما را تضعیف مکند؟
شناسای تاثری که احساسات ما روی بازدهیمان مگذارند حائز اهمیت است.
هنگامکه ناراحت هستیم، استرس یا ترس داریم، بازدهی ما تحت تاثر قرار مگرد.
احساس مکنیم از کار خود، بدون توجه به نقش آن در دستیای به اهدافمان، جدا
شدهایم. همچنن خلاقیتمان کمتر مشود و در تصمیمگری مشکل بیشتری پیدا
مکنیم. بهعلاوه، تمرکز خود را از دست مدهیم و خیل راحتتر حواسمان رت

مشود. در نتیجه، کار کمتری به انجام مرسانیم.

 

تاثر استرس ر تصمیمگری
همه ما وارد زمانهای مشویم که احساسات منف را تجربه مکنیم. ان طبیعت
انسان است. اما اهمیت دارد که درک کنیم چنن زمانهای موقتی هستند. نهایتا
دید مثبتی که به ما اجازه مدهد از وضعیت بد خود رها شویم و کارها را به انجام

رسانیم را مجدد به دست مآوریم.
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متاسفانه، خیل از افراد کشمکشهای طولانیمدت منفنگری را تجربه مکنند. آنها
به اضطرابها، ناامیدیها و عدم اعتمادبهنفسهای خود اجازه مدهند تا افکارشان

را در دست بگرند، چزی که تاثر مهیب و قالپیشبینی روی بازدهی آنها دارد.

مطالعات نشان مدهد که استرس و ترس مزمن متواند کاملا نحوه عملکرد مغز را
تغر دهد. هنگامکه هورمونهای استرس، مانند کورتزول، افزایش پیدا مکنند،
توانای ما در ردازش افکار و اتخاذ تصمیمهای منطق تحتتاثر قرار مگرد. عصب
ژوهان کشف کردهاند که در طول زمان، ان وضعیت متواند به مغز صدمه زند و

توانای تصمیمگری ما را ناود کند.

اـن موضـوع را در مفهـوم کـارکرد رنامههـای روزانهتـان در نظـر بگریـد. حتـی اگـر
رنامههایتان کوتاه وده و سررسید داشته باشند، دارای مفاد و مفهوم وده، کمترن
ج شما عالدر ارتباط باشند، باز هم شاید نتا تنوع را ارائه داده و با اهداف مشخص
نباشند. احساسات منف مثل ترس، عصبانیت، احساس گناه متوانند تمرکز و به

انجام رساندن کارها را قریبا غرممکن سازند.

راهحل
بناران، اگر در کارکرد خود در طول روز کاری مشکل دارید، به شرایط عاطف خود
بادقت فکر کنید. آیا با احساساتی دستوپنجه نرم مکنید که انگزه شما را از ن
مرند؟ آیا با عواطف سروکله مزنید که تاثر سم روی عزم و اراده شما دارند؟ آیا
منفنگری مداوم تمرکز شما را مختل مکند و باعث مشود راحتتر حواستان رت

شود؟

اگر چنن است، دلال آنکه در حال تجربه ان احساسات هستید را دقیقا مشخص
کنید. رای مثال، آیا احساس گناه و افسردگ بهخاطر ازدستدادن موعدهای مقرر
مهم در کارتان مکنید؟ آیا احساس استرس و عصبانیت دارید؛ چراکه با تعداد

زیادی مسئولیت مجزا در خانه سردرگم هستید؟
زمانی که باعثوبانی منف نگری خود را شناسای کردید، متوانید رای تغر شرایط

خود و رهای از فشار آن قدم ردارید.
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شاید ان موضوع به رنامههایتان نامروط به نظر رسد؛ اما وضعیت عاطفتان نقش
بسیار مهم در مزان موفقیت شما در انجام کارها از روی رنامههایتان بازی مکند.
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نتیجهگری
بهخاطر داشته باشید، رنامههای شما رای کمک به سازماندهی وظایف طق اهمیت
و اولویتشان و شناسای هترن مکان رای صرف زمان محدودتان هستند. اگر درگر

منفنگری مداوم باشيد، قادر به انجام موثر آن نخواهید ود.
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منع: کتاب «فرمول رنامهرزی»

نویسنده: دیمون زاهاریادس
ناشر: نون

ویا چراغرهادری و ام ترجمه: ژاله
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