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ویدو: 3 راز افراد موفق رای عملکرد خارقالعاده
ضمن آرزوی موفقیتهای بسیار زرگ فردی و کاری در سال جدید از شما دعوت
مکنیم با دیدن ان فیلم 9 دقیقهای در سال جدید عملکرد بسیار بالاتری داشته

باشید.

 

["gap height="30]

 

سلام ژان بقوسیان هستم و خیل خوشحالم که امروز متوانم در خدمت شما باشم.
سه نکته جالب رای شما آماده کردهام که در تعطیلات فرصت بسیار مناسی است که
روی ان موارد کار کنید و سال بعد را رقدرتتر و هتر شروع کنید و امیدوارم که در

کسبوکار و زندگیتان موفقتر باشید.
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1. رژیم گرفتن
اولن نکته در مورد رژیم گرفتن است. شاید فکر کنید که منظور، رژیم غذای است
ول یک رژیم وجود دارد که از رژیم غذای بسیار مهمتر است و آن رژیم اطلاعاتی
مباشد. اگر مخواهید در کارتان خیل موفقتر باشید و مانند افراد تراز اول دنیا
فعالیت و کار کنید، یک از مهمترن نکاتی که باید رعایت کنید ان است که رژیم
اطلاعاتی بگرید؛ یعنی به راحتی نگذارید که هر اطلاعات موجودی از اطراف وارد
مغزتان شود زرا ان موضوع باعث مشود مغزتان خستهتر شود و نتواند تصمیمات

خوب و حرفهایتر بگرد.

توصیه مکنم تا حد ممکن استفاده از موبال را کم کنید و به خودتان قول بدهید
که در زمان انجام کارهای مهم به هچوجه سراغ موبال نروید یعنی ان اراده را
داشته باشید که موبایلتان را یا کاملا خاموش کنید یا در یک جای قرار دهید که به

آن دسترسی نداشته باشید و بدن طرق بتوانید رژیم اطلاعاتی بگرید.

چون مسلما علاقمند به رسانههای اجتماع هستید متوانید زمان خیل محدودی را
مشخص کنید که رای مدت زمان کوتاهی از رسانهها استفاده کنید و سپس آن را
کنار بگذارید و مطمئن باشید افراد موفق دنیا هچگاه وابسته به موبال و اطلاعات

لحظهای نیستند.

موبال وسیلهای است که هر لحظه متواند توجه شما را به خودش جلب کند و
باعث شود تمرکزتان از یک کار بسیار مهمتر و اصلتر خارج شود و لطمه بسیار زیادی
به کسبوکارها وارد مکند. البته فقط موضوع موبال نیست و حتی اگر پشت
کاموتر هستید و کاری انجام مدهید که به اینترنت ربط ندارد مانند نوشتن متن یا
تولید کردن محتوا، توصیه مکنم که اینترنت را قطع کنید زرا با ان کار متوانید
خیل عملکرد بالاتری داشته باشید؛ بناران اولن نکتهای که توصیه مکنم آن را
ــن اســت کــه رژیــم اطلاعــاتی خیلــانجــام دهیــد و جــدیتر روی آن کــار کنیــد ا
سختگرانهای رای خودتان تعریف کنید و مطمئن باشید که عملکردتان خیل بالاتر

خواهد رفت.
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نکته بسیار جالی که اخرا در یک کتاب معروف خواندهام ان ود که ما مغزمان
طوری طراح شده که با هر تصمیم که در روز مگریم مقداری از انرژی تصمیمگری
ما مصرف مشود؛ بناران اگر شما در روز 100 عدد تصمیم بگرید صرفنظر از اینکه
اـن تصـمیمات بسـیار کـوچک و کـمارزش اسـت، از انـرژی خودتـان در راهـی اشتبـاه
استفاده مکنید و انرژی خود را هدر مدهید؛ بناران با کم کردن اطلاعات ورودی
به مغز متوانید کاری کنید که تصمیمات خیل کمتری در روز بگرید و ان انرژی را

رای تصمیمات مهمتر و باکیفیتتر نگه دارید.

 

2. عادتهای عمق و ثابت
دومن نکتهای که مخواهم تشوق کنم که حتما روی آن متمرکز شوید و آن را انجام
دهید ان است که رای اول صبحتان عادتهای بسیار عمق و ثابتی تعریف کنید؛
یعنی یک فرد موفق به محض اینکه از خواب بیدار مشود دقیقا طق عادت، کارهای
اول روز خود را انجام مدهد. ان عادت متواند ان باشد که به محض بیدار شدن
مثلا یک لوان آب ولرم بخورید، سپس 15 دقیقه یک مطلب انگزشی بخوانید یا
اطلاعاتی را وارد مغز خود کنید که کاملا مفید است و سپس 15 دقیقه پیادهروی و
ورزش کنید و بعد از آن، روز کاری خود را شروع کنید؛ بناران ان عادتهای عمق
اول صح باید آنقدر در شما تکرار شود که رای انجام آنها نیاز به هچ فکری نباشد؛
یعنی از روی عادت به محض بیدار شدن بدانید چه کاری باید انجام دهید؛ در واقع،
ان نوع عادتها باعث مشود که عملکرد روزتان بالاتر باشد. افراد ناموفق بعد از
بیدار شدن هچ رنامه خاص ندارند. توصیه مکنم حداقل رای نیم ساعت تا یک
ساعت اول صبحتان حتما یک چنن رنامه دقیق تعریف کنید و حداقل یک تا دو
ماه آن را هر روز صح تمرن کنید تا بعد از ان مدت تبدل به عادت شود و به
محض بیدار شدن و بدون اینکه نیاز باشد شما فکر کنید کارها را بتوانید به ترتیب

زمانی انجام دهید.

بناران ایجاد عادتهای عمق اول صح یک از رازهای بسیار مهم است که تمام
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افراد فوق موفق دنیا از ان روش استفاده مکنند تا به اصطلاح روزشان را بسازند و
یک روز کاری بسیار مفیدتر و باارزشتر رای خودشان ایجاد کنند.

 

3. اراده
سومن نکتهای که مخواهم تاکید کنم و شاید تا بهحال آن را نشنیده باشید و
خیل جدید است ان است که رای هر نوع موفقیتی شما باید فرد بسیار با ارادهای
باشید. اگر زود خسته بشوید و زود تسلیم بشوید مسلما نمتوانید به موفقیتهای
زرگ رسید. اگر با یک مانع خودتان را عقب بکشید و ناامید شوید مسلما موفق

نخواهید شد حتی به موفقیتهای کوچک هم نمتوانید دست پیدا کنید.

پیشنهاد من ان است که در سال جدید تمرینی را به اسم تمرن پایداری انجام
دهید. تعریف پایداری ان است که ما شرایط سخت یا شرایط را که احساس کنیم
زر بار فشار هستیم (فشار فزیک یا روح)، با خوشحال ط کنیم؛ بناران پایداری
با تحمل فرق مکند و پایداری، تحمل است که با خوشحال همراه است و مدانیم
که ان سختی تمام مشود و در نهایت به یک هدف و موفقیت زرگتری خواهیم

رسید.

یک روش بسیار جالب پیدا کردهام که متوانید به کمک آن پایداری خودتان را
افزایش دهید؛ یعنی در رار مشکلات بتوانید قویتر عمل کنید و با امید کارتان را
ادامه دهید و آن، ان است که تمرینات پایداریِ فزیک انجام دهید و ان نکتهای
است که دانشمندان روسیه چند سال پیش به آن رسیدهاند که ورزشکارانی که تحت
شرایط سخت ورزش مکنند اگر در زندگشان یک مشکل روحیهای و احساسی پیش

آید، خیل سادهتر تحمل مکنند و خوشنتر هستند.

بناران پیشنهاد من ان است که اگر مخواهید خیل خوشنتر باشید و با
روحیه کار کنید، خودتان را تحت شرایط فزیک و سختتری قرار دهید و ورزشهای
را انجام دهید که کم از آستانه تحمل بدنتان بیشتر است که همن ورزشها باعث
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مشود که کمکم مغز آمادگ ان موضوع را پیدا کند که در رار مشکلات روحیهای و
احساسی هم مقاومتر باشید.

اغلب مدران بعد از چند سال خیل راحتتر شکست مخورند و خیل روحیهشان
ضعیـفتر مشـود، یکـ از دلاـل پـایهای همـن اسـت کـه ورزش نمکننـد؛ یعنـی
بدنشان را در شرایط فزیک سختی قرار نمدهند و مغز کمکم آمادگ خودش را رای
پایــداری فزیکــ از دســت مدهــد کــه در نتیجــه، پایــداریمان در راــر مشکلات،
موضوعات روحیهای و احساسی هم کاهش پیدا مکند؛ بناران دوست دارم روی
ان موضوع نز کار کنید و مطمئن باشید که ان توصیه متواند زندگ شما را

متحول کند.
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