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7 توصیه رای شارژ انرژی احساسی مدران!
چند سال پیش کتای نوشتم با نام «افزایش عملکرد در محل کار». ان کتاب نتیجه
تحقیقاتی 6 ماهه درباره افزایش عملکرد ود. ان کتاب تاکنون بیش از شصت هزار
نسخه فروش داشته است. در ان کتاب توضح دادم که رای داشتن عملکردی
خارقالعاده و انجام کارهای یک هفته در یک روز، باید قل از انجام کارهای مهم، چهار
باتری بدن را شارژ کنیم. ان چهار باتری مروط به انرژی فزیک، انرژی احساسی، انرژی
فکری و روحیه ما است. بسیاری از مدران به انرژی فزیک خود تا حدی توجه
مکنند و با خوابیدن، خوردن غذاهای خوب و ... انرژی فزیک را شارژ مکنند. به
نظر من مهمترن عامل عملکرد شخص پان مدران، یتوجهی به شارژ انرژی

احساسی است!

 

چگونه تشخیص بدهیم باتری انرژی احساسی ما تخلیه شده
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است؟
گاه در یک روز کاری مشغله خیل زیادی داریم ول در آرامش کارهای لازم را انجام
رسانیم. گاهی دقیقا همان مشغله و مسئولیتها را داریم ولدهیم و به اتمام مم
بسیار مضطرب هستیم، احساس فوریت داریم و نمدانیم چه کاری انجام دهیم،
نمتوانیم کاملا جذب کارمان شویم و مرتبا از ان شاخه به آن شاخه مریم. شاید
فکر مکنیم شرایط تغر کرده است؛ ول اغلب انرژی احساسی ما کم شده است و

نیاز به شارژ دارد.

 

به فعالیتهای لذتبخش ردازید
یک از مهمترن روشهای شارژ انرژی احساسی آن است که ط روز به کارهای مورد

علاقه و لذتبخش وقت اختصاص دهیم.

بسیار حرتآور است که اغلب افراد، رای کارهای شخص که از آن لذت مرند،
وقت بسیار کم اختصاص مدهند. همه مردم به دنبال لذت ردن از زندگ هستند
ول اغلب آنها ان لذت ردن را به آیندهای نامشخص موکول کردهاند. افراد با
عملکرد بالا منتظر فرصتهای خاص رای لذت ردن از زندگ نیستند و از کوچکترن

فرصتها رای افزایش انرژی احساسی خود استفاده مکنند.

وقتی از کارکنانی که ساعتهای طولانی کارهای فکری انجام مدهند و عملکردی
معمول دارند رسیده مشود: هر چند وقت یک بار به فعالیتهای لذتبخش و

علاقههای شخص مردازید، جواب معمولا یکسان است: به ندرت!

وقتی همن سوال از افراد فوق موفق با عملکرد بالا رسیده مشود، آنها مگویند
هر روز کارهای انجام مدهند که باعث ایجاد احساس خوب در آنها مشود.

رای شارژ انرژی احساسی هر روز با انجام فعالیتهای کوچک احساس لذت و شادی را
در خود ایجاد کنیم. همچنن باید در هفته یک روز یا حداقل چند ساعت را به
فعالیتهـای اختصـاص دهیـم کـه صـرفا از آنهـا لـذت مریـم و احسـاس شـادی و
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آرامش ایجاد مکنند. عملکرد ما مسقیما به کیفیت احساسات بستگ دارد.

 

1. بازی کنید!
یک از هترن شارژکنندههای احساسات بازیها هستند. بازیهای مفید منع آرامش
و طراوت بدنی و ذهنی هستند. بازی باعث ایجاد احساس شادی و سرزندگ مشود.
بازیهـای مفیـد خلاقیـت و توانـای حـل مسائـل را در مـا افزایـش مدهنـد. بازیهـا

احساسات منف و مضر را در ما کاهش مدهند و باعث قلل اضطراب مشوند.

البته منظور از بازی، بازیهای کاموتری نیست. بازیهای مفید هستند که معمولا
گروهی هستند و به تعامل با افراد دیگر وابسته هستند. بازیهای گروهی متواند

مهارتهای مانند مذاکره، کار گروهی و حل مسئله را در ما قویت کند.

 

2. از تلوزون و کاموتر کمتر استفاده کنید!
تفرح فعالیتی است که باعث شادی و مفرح شدن ما مشود. با ان تعریف بسیاری
از تفریحات دنیای مدرن در واقع تفرح نیستند، زرا باعث ایجاد احساس شادی در

ما نمشود.

بدترن مورد رای تفرح شاید تماشای تلوزون و استفاده از کاموتر و اینترنت
باشد. فعالیتهای یکطرفه و غرتعامل تاثر مثبت کاف ر احساسات ندارند.

تماشای تلوزون مزان اضطراب نوجوانان را افزایش مدهد.

 

 .3رای علائق خود وقت بگذارید
در اطرافیان خود ررسی کنید. آیا اکثر افرادی که بسیار موفق که عملکرد بالای دارند،
آیا در یک زمینه غرکاری فعال و حرفهای نیستند؟ مثل ساز زدن، نقاشی، عکاسی،

فوتبال، نگهداری از گل و گیاه و ...
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فعالیتهای که لذت سالم و پایدار ایجاد مکنند رای شارژ انرژی احساسی ضروری
هستند. آیا واقعا لاق نیستید هفتهای حداقل دو بار بعدازظهرها به فعالیتهای
لذتبخش ردازید. شما جزء افراد 10 درصد بالای جامعه هستید که به آموزش و
یادگری علاقه دارند. همنکه در حال مطالعه ان مجله هستید، اثباتی ر ان
موضوع است. پس حتما سزاوار آن هستید که رای خود و کارهای مورد علاقهتان

وقت بگذارید تا نتیجه مسقیم آنرا در عملکرد خودتان ببینید.

 

4. به خودتان پاداش بدهید
به خودتان پس از انجام هر قسمت از کار پاداش بدهید. با ان روش احساسات
مثبت بیشتری تولید خواهید کرد. فهرستی از جواز مورد علاقه خود را تهیه کنید و

هرگاه کاری را به اتمام رساندید رای خود یک جازه از آن فهرست انتخاب کنید.

حتی پاداش متواند ان باشد که یک روز در وسط هفته تعطل کنید و تا زمانی که
دوست دارید بخوابید و سپس به ورزش یا تفریحات دیگر ردازید.

 

 5. ظاهر محیط کارتان را هتر کنید
ما در طول روز ساعاتی طولانی را در محیط کار سری مکنیم. منظره محل کارمان
ساعتهـا در معـرض دیـدمان اسـت؛ بنـاران بیشترـن تلاش را ـرای لذتبخـشتر
ساختن محیط کارتان انجام دهید حتی نصب یک تابلوی زیبا از طبیعت متواند

تاثرگذار باشد.

بلافاصله نگویید من رئیس نیستم و نمتوانم فضای محیط کارم را تغر دهم. شما
شاید نتوانید دکوراسون اتاق را تغر دهید! ول حداقل متوانید ر یک کاغذ
سفید جملات انگزهبخشی را چاپ کنید و در معرض دید خود قرار دهید. همچنن
شاید بتوانید ان کار را ر صفحه مانیتور کاموترتان انجام دهید. تلاش رای هود
تدریج محل کار متواند تاثر شگرف ر احساسات شما بگذارد حتی تمز نگاه
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داشتن محیط کار متواند مفید باشد. استفاده از خوشوکننده مناسب در محل کار
نز شاید به ایجاد احساسات هتر کمک کند. البته هترن خوشوکنندهها مواردی

هستند که خداوند خلق کرده است، یعنی گلها و گیاهان.

 

6. فعالیت فزیک انجام دهید
گـاهی اتفاقـاتی پیـش مآیـد کـه داشتـن احسـاس خـوب و مثبـت را بسـیار مشکـل
مکند؛ مثلا یک مشتری خیل ناراض تماس مگرد و رخوردی مکند که باعث
ایجاد احساس منف در ما مشود و ما نمتوانیم در شرایط احساسی عال کارمان را

انجام دهیم.

زیکن فر ما غالب شده باید یک فعالیت سنگ که احساسات منف در شرایط
انجام دهیم تا تپش قلب سرعتر شود. انجام هر گونه ورزش سنگن یا دویدن

متواند موثر واقع شود.

نـاپلئون هـل نویسـنده کتـاب «بیندیشیـد و ثروتمنـد شویـد» در سـخنرانیهایش
(به عبارت دیگر احساسات منف) ی و نارضایتیتنها ،ن درمان دلتنگهتر» :گویدم
روز احساسات منف کاری است که به طور سالم عرق تن را درآورد». پس اگر هنگام
بلافاصله ورزش کنیم یا کار سنگینی انجام دهیم تا ضربان قلبمان افزایش یابد،

احساسات منف در ما کمتر مشود.

 

 .7رای استراحت و تفرح رنامهرزی کنید
هچ کاری نکردن استراحت نیست! هدف از استراحت، شارژ باتریهای بدن و تجدید
قوا است. بسیاری از مدران در روزهای تعطل هچ کار خاص انجام نمدهند و در
پایان روز احساس خوی ندارد. استراحت و تفرح نیاز به رنامهرزی دارد حتی اگر قرار
است یک روز کامل را فقط در رختخواب سری کنید و فیلم تماشا کنید، لازم است از

قل رنامهرزی کنید تا در پایان روز احساس خوی داشته باشید.
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 ان توصیه را جدی بگرید!
اگر ان مقاله را خلاصه کنیم: رای شارژ احساسات هر روز در محل کار چند دقیقه را
به تفرح و لذت ردن اختصاص دهید. همچنن هفتهای یک روز از کار کاملا جدا
شوید و فقط به کارهای مورد علاقه خودتان ردازید. به ان توصیه عمل کنید و

ببینید چگونه دیگران از عملکرد بالای شما متحر مشوند!
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