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ر تنبل رای غلبه 6 تکنیک ژاپنی
هرهوری در زندگ ن موانع، در راه رسیدن به اهداف وتراز اصل تواند یکم تنبل
باشد. در ان مقاله، شش تکنیک ژاپنی رای غلبه ر تنبل و افزایش هرهوری رای
شما معرف مشوند. ان تکنیکها به شما کمک مکنند تا هدفهای خود را کشف

کنید، بهتدرج پیشرفت کنید و هرهوری خود را افزایش دهید.

 

(کشف هدف خود در زندگ) 1. ایکیگای
یکـ از مهمترـن مراحـل ـرای غلبـه ـر تنبلـ، کشـف هـدف خـود در زنـدگ اسـت.
انسانهای موفق، همیشه یک هدف دارند که رای آن کار مکنند؛ بناران، یک از
اولن چزهای که باید انجام دهید، پیدا کردن یک هدف است که رای هر روز از

خواب بیدار شدن به شما انرژی مدهد.
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2. کازن (پیشرفت کوچک)
تلاش رای انجام همه کارها به یکباره ممکن است باعث ازنرفتن انگزه شما شود.
بهجای اینکه رای انجام همهچز تلاش کنید، از تکنیک کازن استفاده کنید. در ان
تکنیک، ر روی پیشرفتهای کوچک و مرحلهبهمرحله تمرکز کنید. ان تکنیک به شما

کمک مکند تا بهتدرج به هدف خود نزدیکتر شوید.

 

3. تکنیک ومودورو
تکنیک ومودورو یک روش عال رای افزایش هرهوری است. بهجای کار وسته، ۲۵
دقیقه کار کنید و سپس ۵ دقیقه استراحت کنید. ان تکنیک به شما کمک مکند تا

کارهای بیشتری را در زمان کمتری انجام دهید و از حواسرتی جلوگری کنید.

 

4. هارا هاچو
یک روش دیگر رای افزایش انرژی و هرهوری، اجرای تکنیک هارا هاچو است. وقتی
در حال غذا خوردن هستید، از خوردن غذای زیاد رهزید. وقتی ۸۰ درصد سر
شدید، دست از غذا خوردن ردارید. ان کار باعث افزایش انرژی شما مشود و به

شما اجازه مدهد تا هرهوری بیشتری داشته باشید.

 

5. شوشن (مبتدیگرای)
یک دیگر از تکنیکهای ژاپنی رای غلبه ر تنبل، تکنیک شوشن است. در ان
تکنیک، هر کاری را با همان کنجکاوی و اشتیاق انجام دهید که انگار رای اولنبار
انجامش مدهید. ان نگرش به شما کمک مکند تا به طور مداوم به چزهای

جدید و نوآموز نگاه کنید.
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6. وای سای (غلبه ر کمالگرای)
وای سای یعنی نقص را در آغوش بگرید. بهجای تاکید ر همه جزئیات کوچک،
اقدام کنید. اغلب انتظار کمال از ما خیل زمانر و غرممکن است. هتر است که

بهجای آن ر انجام کارها متمرکز شوید و نقص را قول کنید.
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تنبل متواند یک مانع جدی در راه دستیای به اهداف و هرهوری باشد. اما با
استفاده از تکنیکهای ژاپنی گفته شده، شما متوانید ر تنبل غلبه کرده و هرهوری
خود را افزایش دهید. به کشف هدف خود ردازید، به پیشرفتهای کوچک توجه
کنید، به تکنیک ومودورو عمل کنید، از هارا هاچو هره رید، با شوشن رویه
مبتدیگرایانه داشته باشید و وای سای را اجرا کنید. ان تکنیکها به شما کمک

مکنند تا به اهدافتان دست یابید و هرهوری خود را افزایش دهید.
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