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5 عادت صبحگاهی رای افزایش هرهوری
اغلب ما ساعات زیادی کار مکنیم؛ 40، 50 یا حتی 60 ساعت در هفته؛ اما ان
احتمـال وجـود دارد کـه بـاتوجهبه مـواردی کـه بـاعث حـواسرتی مشونـد از جملـه
سرگرمهای آنلان، عادت خوراک خوردن در محل کار و مدریت زمان ضعیف، فقط

در بخش کوتاهی از روز کار باکیفیت انجام دهیم.

در ان مقاله به پنج گام کارردی اشاره مکنیم که اگر آنها را در رنامه صبحگاهی
خود بگنجانید، موجب هینه شدن وقتان در محل کار مشود و هرهوری شما در

طول روز حفظ مشود.

 

1. هفت دقیقه نرمش
بله فقط 7 دقیقه نه 10 دقیقه! چرا؟ زرا آنقدر کوتاه است که اثری ر سار کارهای
صبحگاهیتان ندارد و آنقدر بلند است که هر نوع تنبل باقمانده از شب قل را از

ن مرد.
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روشهای نرمش فراوانی وجود دارد که متوانید از آنها استفاده کنید؛ اما روش
محوب من نرمش 7 دقیقهای است که اپلیکیشنی هم رای آن وجود دارد. ان
اپلیکیشن در مدت 7 دقیقه و با استفاده از 12 نرمش همه گروه‌های ماهیچهای اصل

را به کار ماندازد.

 

2. روزتان را سز آغاز کنید
همه ما مدانیم که صبحانه مهمترن وعده غذای است و دسترسی به دونات، یک
کاسه کورنفلکس، ساندوچ تخممرغ یا یک لوان ماست رای فعالکردن متاولیسم

بدن آسان است.

درحالکه همه ان گزینهها گهگاه خوب به نظر مآیند، از انرژی صبحگاهی یک
آبموه سزرنگ شگفتزده خواهید شد. خوردن آبموه‌های سالم در ابتدای روز در

مقایسه با تست کردن نان و خوردن آن با پنر خامهای کمچرب زمان کمتری مرد.

من ان کار را سرع و ساده انجام مدهم. ظرف یک دقیقه یک سیب، یک موز، یک
رقال، یک مشت اسفناج، نصف خیار، هر نوع آبموه یا آب نارگل در دسترس را با

چندتکه خ در مخلوطکن مرزم. ان آبموه ارزان، ساده و انرژیزا است.

 

3. سه موفقیت روز را انتخاب کنید
وقتی منتظرید آبموهتان آماده شود، مکالمه عصر با همسر یا یک از اعضای خانواده

که مرسد «روزت را چگونه گذراندی؟» را تجسم کنید.

سه کاری را که دوست دارید در 12 ساعت آینده به انجام رسانید و احساس کنید که
روز موفق داشتهاید را مشخص کنید. مطمئنا همه روزها در رگرنده موفقیتهای

حماسی نیستند؛ اما استفاده از ان استراژی باعث پیشرفت مشود.
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 .4قویم خود را محدود کنید تا به موفقیت رسید
یک از زرگترن اشتباهاتی که افراد در محل کار مرتکب مشوند ان است که
فهرست کارهایشان را به فهرستی از روژه‌های موثر دارای بازه زمانی تبدل نمکنند.
تجربـه نشـان داده افـرادی کـه در اـن مهـارت اسـتاد شدهانـد، بـا احتمـال بیشتـری

کارهایشان را بهموقع تحول مدهند.

ان کار ساده است: رای هر یک از کارهای زرگ فهرست خود، یک بازه زمانی قری را
در قویمتان مشخص کنید، سپس 33 درصد زمان بیشتر را به آن اضافه کنید که از

انجام بهموقع کار مطمئن شوید.

اگـر ـروژهای چنـد روزه اسـت یـا بـه انجـام کارهـای دیگـری بسـتگ دارد، آن را بـه
قسمتهای کوچک عمل تبدل کنید. یک بازه زمانی را به رنامهرزی و بازه دوم یا

سوم را به انجام کار اختصاص دهید.

ان روش ساده کمک م‌کند تا مسئولیت کارهایتان را رعهده بگرید و اگر حواستان
رت شد، فورا دوباره روی کارهای که در اولویت قرار دارند متمرکز شوید. در اغلب
مواقع، یک حواسرتی کوچک همه صح را خراب مکند؛ مثلا نباید اجازه دهید که

ایمل یک مشتری شما را از رنامه موفقیتتان رای آن روز غافل کند.

 

5. بعد از ناهار دوباره شروع کنید
15 دقیقه بعد از ناهار را به تمرکز مجدد ر کارهای روزانه اختصاص دهید که یک نوع
مدیتیشن حرفهای است. از شر کاموترتان خلاص شوید. آن را خاموش کنید، روید

در اتاق کنفرانس بنشینید و به کارهای که در ادامه روز دارید، فکر کنید.

ببینید فهرستی که صح تهیه کردهاید چگونه در حال شکلگری است. آیا از رنامه
جلوتر هستید؟ یا از رنامه عقبید؟ خواهید دید که ان 15 دقیقه به شما کمک
مکند تا ببینید چرا از مسر منحرف شدهاید، چه چزی باعث حواسرتیتان شده
است و کمک مکند تا ریتم جدیدی را رای هرهور ودن در تمام طول روز پیدا کنید.
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ان فرمول ساده را یک هفته تمرن کنید و مطمئنم که از نتیجه آن راض خواهید
ود.
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