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مدریت انرژی با شارژ 4 باتری بدن
تابهحال فکر کردهاید چرا با وجود رنامهرزی دقق، فهرست بلندبالای کارها و مدریت
زمان عال، باز هم احساس مکنید به اهداف خود نمرسید؟ چرا بعض روزها با

ساعتها تلاش، انرژی کاف ندارید و نتاج دلخواه حاصل نمشود؟

پاسخ ساده است: موفقیت واقع تنها به زمان وابسته نیست؛ بلکه به توانای شما
در استفاده موثر از مدریت انرژی جسم، ذهنی و احساسیتان بستگ دارد.

طق آنچه در چهارمن جلسه دوره «ارقا» مطرح شد، راز اصل موفقیت در مدریت
انرژی نهفته است. وقتی بتوانید انرژی خود را به درستی تخصیص دهید و از آن در
مسر اولویتها و اهداف مهم استفاده کنید، حتی با محدودیتهای زمانی نز
متوانید عملکردی فوقالعاده داشته باشید. مدریت انرژی یعنی شناخت لحظاتی که
انرژی شما در اوج است، مراقبت از مناع ذهنی و جسم، و جلوگری از تخلیه یمورد

انرژی در فعالیتهای کماهمیت.

تمرکـز روی مـدریت انـرژی در واقـع مکمـل مـدریت زمـان اسـت؛ بـدون آن، هـچ
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رنامهرزی زمانی نمتواند به هرهوری واقع منجر شود. در ان جلسه، مآموزید
چگـونه انـرژی خـود را هینـه کنیـد، تعـادل ـن تلاش و اسـتراحت رقـرار کنیـد و بـا

مدریت انرژی صحح از هر لحظه روز حداکثر استفاده را رید.

با مدریت انرژی موثر، متوانید نهتنها کارهای بیشتری انجام دهید؛ بلکه کیفیت
زندگ و رضایت فردی خود را نز افزایش دهید. ان مهارت امکان مدهد انرژی
ذهنی و جسم خود را در مسر اهداف مهم متمرکز کنید و از اتلاف آن جلوگری

نمایید.

 

انواع باتریهای بدن و اهمیت مدریت انرژی
تصور کنید بدن شما مجهز به چهار باتری پنهان است که انرژی شما را تامن مکنند:

ی انجام فعالیتهای جسمروی بدنی و توانان :زیک1. باتری ف
2. باتری احساسی: سطح احساسات، انگزه و روحیه شما

3. باتری فکری: قدرت تمرکز، خلاقیت و تصمیمگری
4. باتری روح: احساس رضایت، معنا و ارتباط با ارزشهای درونی

تـا زمـانی کـه اـن باتریهـا بهانـدازهکاف شـارژ نشونـد، حتـی بـا رنـامهرزی دقـق و
مدریت زمان عال، نمتوانید هرهوری واقع داشته باشید. در واقع، بدون مدریت
انرژی مناسب، هچ مزان زمان کاف نیست تا بتوانید قلههای موفقیت و اهداف

مهم خود را فتح کنید.

با یادگری اصول مدریت انرژی متوانید انرژی هر چهار باتری خود را هینه کنید،
تعادل ن جسم، ذهن، احساس و روح رقرار کنید و از تمام توان خود در مسر

موفقیت استفاده کنید.

زیکباتری ف
اولن باتری، انرژی فزیک است و پایه و اساس تمام انرژیهای دیگر محسوب مشود. بدون شارژ مناسب
آن، تمرکز ذهنی و انگزهی عاطف نز کاهش میابد. بهیاد داشته باشید، بدن خسته و یحال،
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توانای لازم رای تلاشهای زرگ را ندارد.

راههای قویت و شارژ ان باتری:

نوشیدن آب کاف

رژیم غذای متعادل و هوشمندانه

فعالیت بدنی منظم

خواب کاف و باکیفیت

باتری احساسی
باتری دوم، انرژی احساسی است. ان باتری نمایانگر وضعیت درونی و واکنشمان به
اتفاقات رامون است. نوسانات آن متوانند تمرکز، انگزه و تصمیمگری را شدیدا

تحت تاثر قرار دهند. روحیهای آشفته، سدی زرگ در رار تمرکز و پیشرفت است.

راههای قویت و شارژ ان باتری:

ردن از زندگلذت

اختصاصدادن وقت به تفریحات سالم

مواجهه با عوامل اضطرابآور و حل آنها

رای تخلیه احساسات منف نسنگ زیکانجام فعالیتهای ف

داشتن روابط دوستانه و صمیم

باتری فکری
سومن باتری، انرژی فکری است. ان باتری منع تمرکز، خلاقیت و ردازش اطلاعات
در ذهن است. کاهش انرژی فکری باعث کندی ذهن، حواسرتی و کاهش هرهوری

مشود. مغز خسته و درگر، قدرت تحلل و تصمیمگری درستی نخواهد داشت.

راههای قویت و شارژ ان باتری:

استراحت دادن به مغز
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تجربههای جدید و سفر

حفظ وزن سالم

خواب کاف

رهز از انبار کردن اطلاعات غرضروری در ذهن

باتری روح
بـاتری چهـارم، انـرژی روحـ اسـت. اـن بـاتری چهـارچوی ـرای امیـد، هدفمنـدی و
تابآوری در رار سختیها فراهم مکند. بدون آن، مسر زندگ گنگ و یانگزه
بهنظر مرسد. حتی اگر سار باتریها شارژ باشند، احساس وچ و رضایتنداشتن از

زندگ، انگزهبخشترن افراد را نز از پا درمآورد.

راههای قویت و شارژ ان باتری:

ر اساس ارزشهای شخص زندگ

توجه به معنویات و کمک به دیگران
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مدریت ان 4 باتری
رای مدریت هینه ان چهار باتری، دو اصل کلیدی وجود دارد:

اصل تناوب (ریتم)
بدن و ذهن ما در چرخهای از «شارژ» و «تخلیه انرژی»، هترن عملکرد را دارند. کار
یوقفه و بدون استراحت، به فرسودگ منجر مشود. دورههای کار متمرکز را با

زمانهای کوتاه استراحت و تجدید قوا جایگزن کنید.

اصل افزایش ظرفیت
متوانیم ظرفیت هر یک از ان باتریها را بهمرور زمان افزایش دهیم. با قرارگرفتن در
موقعیتهای چالشرانگز (بیشازحد توان فعل) و سپس بازیای انرژی، ظرفیت ما

رای تحمل و انجام کارهای زرگتر بیشتر مشود.
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آیا آمادهاید کنترل کامل انرژیهای پنهان خود را بهدست بگرید و مسر «ارقا» را با
قدرت و اطمینان ط کنید؟

«دوره ارقا» با ارائه استراژیها و تکنیکهای کارردی، شما را در شناخت، شارژ و
مدریت ان چهار باتری حیاتی راهنمای مکند. با تهیه ان دوره، دیگر زمان تنها
دارای شما نخواهد ود؛ بلکه انرژی شما نز در خدمت اهدافتان قرار خواهد گرفت.
همن امروز رای ارقای سطح انرژی و دستیای به دستاوردهای زرگتر، به جمع

خانواده «ارقا» وندید!

اگر به هود هرهوری و مدریت انرژی در زندگ و کار علاقهمند هستید، پیشنهاد
مکنیم ویدو «ده پیشنهاد رای افزایش عملکرد» را در کانال وتوب ژان بقوسیان

مشاهده کنید.
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