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ده پیشنهاد رای افزایش عملکرد
ان مقاله فقط اشارهای به نکات کلیدی مطرحشده در ویدو است. رای مشاهده

ویدوی کامل لطفا ر دکمه بالا کلیک کنید.

 

1. تصمیمهای هتر بگرید
اولن و مهمترن پیشنهاد رای افزایش عملکرد، هود فرآیند تصمیمگری است.
تصمیمهای ما تأثر زیادی ر اقداماتی که انجام مدهیم دارند. رای اتخاذ تصمیمات
هتر، تعداد تصمیمگریهای خود را کاهش دهید. ان بدان معناست که به جای
اینکه در مورد مسائل کوچک و یاهمیت تصمیمگری کنید، ر تصمیمات کلیدی و

مهم تمرکز کنید.

مدران و کارآفرینان موفق به ان نتیجه رسیدهاند که کاهش تعداد تصمیمات
روزانه، به هود کیفیت تصمیمگری کمک مکند. به عنوان مثال، متوانید رای
لباس وشیدن یک قانون ساده تعن کنید. مارک زاکررگ، بنیانگذار فیسوک، به
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رضروری خالوشد تا ذهنش را از تصمیمات غهر روز یک تیشرت سفید م سادگ
کند.

خستگ تصمیمگری یک از مشکلات راج است. اگر هر روز با ۱۰۰ تصمیم کوچک و
یاهمیت مواجه باشید، کیفیت تصمیمات بعدی شما کاهش میابد. به همن
دلل، هتر است به دیگران اعتماد کنید تا در مورد موضوعات غرحساس تصمیم

بگرند.

 

2. موانع مدریت زمان را رطرف کنید
مدریت زمان یک از چالشهای زرگ در دنیای امروز است. اگر احساس مکنید که
زمان کاف ندارید، ممکن است که مشکل شما به عدم رنامهرزی صحح رگردد.
جول مورگن استرن در کتاب خود به ان موضوع رداخته و مگوید که مدریت
زمـان ضعیـف متوانـد بـه دلاـل مختلفـ باشـد، از جملـه محـدودیتهای فنـی و

روانشناختی.

رای هود مدریت زمان، ابتدا باید ازارهای لازم را در اختیار داشته باشید. ان
ازارها متوانند شامل نرمافزارها، اپلیکیشنها یا حتی دفترچههای باشند که به شما
کمک مکنند زمان خود را هتر مدریت کنید. همچنن، محدودیتهای رونی مانند

مسئولیتهای خانوادگ نز متوانند ر روی زمان شما تأثر بگذارند.

موانع روانشناختی نز به همن شکل متوانند ر روی مدریت زمان شما تأثر
بگذارند. رای مثال، اگر از کودک به شما گفته شده باشد که شبها کار نکنید، ممکن
است در زرگسال نز به ان باور ادامه دهید و در نتیجه نتوانید به خوی از زمان

خود استفاده کنید.

 

3. باتری احساسی خود را شارژ کنید
انرژی احساسی یک دیگر از عوامل است که ر روی عملکرد ما تأثر مگذارد. افراد
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موفق معمولاً به انرژی احساسی خود توجه مکنند. اگر احساس مکنید که انرژی
شما کاهش یافته است، به دنبال فعالیتهای باشید که باعث لذت و شادی شما
مشوند. ان فعالیتها متوانند شامل تماشای فیلم، سفر یا گذراندن وقت با

دوستان باشند.

بسیاری از افراد وقتی که تحت فشار قرار مگرند، دچار خستگ احساسی مشوند.
ان خستگ متواند منجر به کاهش کارای و عملکرد شود. بناران، مهم است که

زمانهای را رای استراحت و شارژ انرژی احساسی خود در نظر بگرید.

 

4. انضباط فردی را هود دهید
انضباط فردی یک از کلیدهای موفقیت است. رای هود انضباط فردی، متوانید
تعهداتی را رای خود ایجاد کنید. به عنوان مثال، به دوستان یا همکاران خود بگویید
که چه کاری را مخواهید انجام دهید و اگر انجام ندادید، خسارت ردازید. ان

روش متواند به شما کمک کند تا به تعهدات خود پایبند بمانید.

همچنن، متوانید از "قانون دو دقیقه" استفاده کنید. اگر کاری کمتر از دو دقیقه
طول مکشد، آن را فوراً انجام دهید. ان کار باعث مشود که کارهای کوچک

انباشته نشوند و از ایجاد حس تنبل جلوگری شود.

 

5. عادتهای مفید بسازید
ایجاد عادتهای خوب یک از مهمترن راهها رای افزایش عملکرد است. رای ان
کار، تمرکز خود را ر روی ساخت عادتها بگذارید، نه ر روی نتاج. به عنوان مثال،
اگر مخواهید عادت به کتابخوانی پیدا کنید، هر روز یک صفحه بخوانید، حتی اگر
چزی از آن یاد نگرفتید. به مرور زمان، ان عادت به بخشی از زندگ شما تبدل

خواهد شد.

همچنن، سع کنید زنجره عادتهای خود را قطع نکنید. حتی اگر روزی احساس
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خستگ کردید، سع کنید حداقل یک قدم در مسر عادتهای خود ردارید. ان کار
کمک مکند تا عادتهای شما شکل بگرند و ادامه یابند.

 

6. تابآوری را قویت کنید
تـابآوری بـه معنـای توانـای بـازگشت از بحرانهـا و مشکلات اسـت. ـرای قـویت
تابآوری، باید به پذرش واقعیتها رداخته و از تجارب گذشته درس بگرید. اگر با
یک مشکل مواجه شدید، به جای انکار یا خشم، سع کنید آن را بپذرید و به جلو

حرکت کنید.

افـرادی کـه تـابآوری بـالای دارنـد، معمـولاً توانـای بیشتـری در مـدریت مشکلات و
چالشها دارند. آنها به جای اینکه از مشکلات فرار کنند، به دنبال راهحلهای مناسب

مگردند و سع مکنند اوضاع را هتر کنند.

 

7. حل مسئله را بیاموزید
توانای حل مسئله یک از مهارتهای مهم در زندگ است. بسیاری از افراد درک
دقیق از صورت مسئله ندارند و ان موضوع باعث مشود که نتوانند راهحلهای
مناسی پیدا کنند. رای هود ان مهارت، سع کنید به ریشه مسائل رسید و آنها

را تحلل کنید.

به عنوان مثال، اگر تیم شما در ارتباط با مشتریان ضعیف عمل مکند، شاید مشکل
از خـود شمـا باشـد. درک شفـاف از صـورت مسـئله متوانـد بـه شمـا کمـک کنـد تـا

راهحلهای هتری پیدا کنید.

 

8. یادگری مؤثر را تجربه کنید
یادگری یک از کلیدهای موفقیت در هر زمینهای است. رای یادگری مؤثر، ابتدا باید
یک نقشه راه مشخص کنید. به عنوان مثال، اگر مخواهید نرمافزاری را یاد بگرید،
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ابتدا باید بدانید چه مفاهیم را باید درک کنید و سپس به سراغ یادگری آنها
روید.

همچنن، سع کنید یادگری خود را به بخشهای کوچک قسیم کنید و ر روی هر
بخش تمرکز کنید. ان کار به شما کمک مکند تا مطالب را هتر درک کنید و در

نتیجه یادگری مؤثرتری داشته باشید.

 

9. به دیگران کمک کنید
کمک به دیگران یک از هترن راهها رای قویت مهارتهای رهری و افزایش عملکرد
شخص است. اگر مخواهید به یک رهر تبدل شوید، باید به دیگران کمک کنید تا
پیشرفت کنند. ان کار نه تنها به شما کمک مکند، بلکه به دیگران نز انگزه

مدهد و آنها را تشوق به رشد مکند.

سع کنید به دیگران الهام ببخشید و آنها را تشوق کنید تا توانایهای خود را به
حداکثر رسانند. ان کار باعث مشود که نه تنها شما، بلکه تیم شما نز عملکرد

هتری داشته باشد.

 

10. تغرات خود را ثبت کنید
در نهایت، ثبت تغرات و پیشرفتهای خود متواند به شما کمک کند تا به اهداف
خود رسید. یک Change log ایجاد کنید و تغرات خود را در آن یادداشت کنید.
ان کار به شما ان امکان را مدهد که پیشرفتهای خود را مشاهده کنید و انگزه

بیشتری رای ادامه راه داشته باشید.

بـا ثبـت تغـرات، متوانیـد نسـبت بـه گذشتـه خـود آگـاهتر شویـد و ببینیـد چـه
پیشرفتهای داشتهاید. ان کار به شما کمک مکند تا همیشه در حال ارقا و

هود عملکرد خود باشید.

در پایان، تصمیم بگرید که همیشه در حال ارقا و افزایش عملکرد خود باشید. ان
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سرمایهگذاری ارزشمندترن چزی است که متوانید در زندگ خود انجام دهید.
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