
 

 

 زمان؟ تیریمد ای یانرژ تیریاست، مد تیدر اولو کیکدام 

همواره خسته بود و  کرد،یساعت در روز کار م 21تا  21ساله، متاهل بود و چند فرزند داشت.  73وانر  ویاست

 یتیاحساس گناه و نارضا شدیباعث م نیاش باشد و اعصرها کنار خانواده تواندیم یمتوجه شده بود که به سخت

با عجله پشت  شهیآن، هم یو به جا خوردیم مسال یورزش نداشت، به ندرت غذا یبرا یوقت د،یخوابیکند. بد م

 ندهیزاف یهاکه به درخواست ی. اکثر ما پاسخستیاستثناء ن کیوانر،  ی. تجربهزدیرا گاز م یچیکارش ساندو زیم

 یو احساس یو روان یمساله، به ناچار، عوارض جسم نیاست و ا مانیکردن ساعات کار تریطولان م،یدهیدر کار م

الا کارکنان و ب راتییتغ زانیم ،یپرتسطح حواس شیموضوع, به کاهش سطح تعامل و افزا نیدارد. ا به دنبال خود

 .کارمندان منجر خواهد شد یپزشک یهانهیرفتن هز

 یمتفاوت دارد. انرژ یداستان یاست؛ اما انرژ یاست که زمان، منبع محدود نیا تر،شیب یساعات کار یاصل مشکل

، : بدنردیگیاز چهار منبع در وجود انسان سرچشمه م شود،یم فیکار کردن تعر یراب یتیظرف ک،یزیکه در ف

به  یو با اقدامات خاص ابدیگسترش  مندممکن است به صورت نظام  یاحساسات، ذهن و روح. در هر کدام، انرژ

نند، ک دیرا تجد شانیکار یروهاین یموثر انرژ یابتوانند به گونه کهنیا یها براشود. سازمان دیطور منظم تجد

 .دهند رییآنان تغ یرو یگذارهیاز کارمندان، به سرما ترشیب یجهیلازم است که تمرکزشان را از گرفتن نت

در نظر گرفته شدند و عملکردشان را در  یانرژ تیریمد یشیآزما یبرنامه یاز کارکنان برا یگروه ا،یبانک واچو در

 شیافزا یرا برا ییها، راهبرنامه نیکنندگان اشرکت کهنیع شدند. قبل از ابا گروه کنترل مورد سنجش واق سهیمقا

سمت بحران  به ایآ" یکار با استفاده از پرسشنامه نی. اداختندپر یانرژ یکنند، به حسابرس دایپ شانیجسمان یانرژ

 :انجام شد "د؟یرویم شیپ یانرژ

 بدن

 شومیم داریاز خواب ب یو اغلب با خستگ خوابمیساعت م 8 یال 3روز کمتر از  در. 

 ستین یمغذ ادیکه ز خورمیم یزیچ ای خورمیصبحانه نم معمولا. 

 یقدرت یهاحداقل سه بار در هفته و ورزش زانیبه م یعروق-یقلب یها)منظور ورزش کنمیورزش نم ادیز، 

 در هفته است( بارکیحداقل 

 ه، البت خورم،یکارم م زیو اغلب ناهارم را پشت م کنمیاده نماستف یانرژ دیتجد یکوتاه، برا یهاوقفه از

 .در کار باشد یاگر ناهار

 عواطف

 که افتدیم یزمان ژه،یاتفاق به و نی. انمیبیو نگران م حوصلهیب قرار،یدر محل کار، خود را ب معمولا 

 .شودیاز حد م شیکار از من، ب یتقاضا



 

 

 م، ها هستکه با آن یکه دوستشان دارم، ندارم و وقت یام و کسانگذراندن زمان با خانواده یبرا یکاف وقت

 .ستمیانگار واقعا کنارشان ن

 ندارم برم،یها لذت مکه از آن ییهاتیفعال یبرا یادیز وقت. 

 وقف مت میاهلذت بردن از دستاوردها و نعمت ای گرانینسبت به د امیحس قدردان انیب یکارم را برا معمولا

 .کنمینم

 ذهن

 ژهی. به وشودیحواسم پرت م یمتمرکز شوم. معمولا در طول روز به راحت یبر موضوع توانمیم یسخت به 

 .هالیمیبا ا

 ا از روز ر یادیتر و قدرت نفوذ بالاتر دارند، زمان زبلندمدت یهاکه ارزش ییهاتیتمرکز بر فعال یجا به

 .کنمیم یآن یهاها و درخواستبه بحران ییصرف پاسخگو

 ندارم نگرندهیتفکر خلاق و آ دن،یشیاند یبرا یکاف زمان. 

 داشته باشم ل،یمیبدون ا یلاتیتعط توانمیو اغلب، نم کنمیها کار مو آخر هفته عصرها. 

 روان

 لذت را از آن  نیترشیو ب دهمینحو صورت م نیکه به بهتر ییکارها یبرا یادیمحل کار، زمان ز در

 .ندارم برم،یم

 را به آن اختصاص  امیچه واقعا زمان و انرژدارد و آن یادیز تیاهم یدر زندگ میبرا میگویچه مآن نیب

 .است یادیز یفاصله دهم،یم

 حت ت رد،یمن اثر پذ یشخص یاز هدف واضح و قو کهنیاز ا ترشیب رم،یگیکه در محل کارم م یماتیتصم

 .است یخارج یتقاضاها ریتاث

 گذارمینم ایو دن گرانیمثبت در د راتییتغ جادیا یبرا یکاف وقت. 

 :ازیامت یمحاسبه

 ی: عالیانرژ رتیمهارت مد : 0-3

 : معقولیانرژ رتیمهارت مد : 4-6

 یانرژ رتیمد ادیکمبود ز : 7-10

 یانرژ تیریبحران مد: 11-16



 

 

ها آن ترشی. هرچند بدادندیپرسش پاسخ نامطلوب م 2۱تا  8پرسش به  2۱کنندگان از طور متوسط، شرکت به

 شانیجا، اغلب برا کیموارد در  نیا یاند؛ اما فهرست کردن همه سازنده ریرفتارها مخرب و غ نیکه ا دانندیم

 یحل مشکلشان کار یتا برا شوندیم بیرغو ت کنندیبرخورد م یجد هیبا قض جه،یناراحت کننده است؛ در نت

 .کنند

 :شد شنهادیپ یشخص یانرژ یابعاد چهارگانه دیتجد یرا برا ریز یهاادامه، گام در

 یجسمان یانرژ

 دیبهبود بخش دنیزود خواب قیرا از طر خوابتان. 

 یقدرت ناتی)حداقل سه بار در هفته( و تمر یو عروق یقلب یهاتیاسترس با انجام دادن فعال کاهش 

 بار در هفته( کی)حداقل 

 دیکن لیسبک م یچیساندو ایغذا  یمقدار کم بارکیسه ساعت  هر. 

 دیتوجه کن یو ضعف و اختلالات تمرکز ازهیو خم یقراریمانند ب الوقوع،بیقر یکاهش انرژ یهانشانه به. 

 ان باشد و در طول روز، پس از هر کارت زیدور از م دیها باوقفه نی. ادیکن جادیمنظم ا یکوتاه ول یهاوقفه

 .شود جادیا یزمان کار قهیدق 21۱تا  0۱

 یعاطف یانرژ

 هش کا یشکم قیتنفس عم قیاز طر یو ناامن ینگران ،یحوصلگیب ،یرا مانند زودرنج یمنف احساسات

 .دیده

 انیتماس و صحبت ب ل،یمیا ادداشت،یخاص، در قالب  یهاکامل و در زمان اتیرا با جزئ تانیقدردان 

 .ندیک قیاحساسات مثبت تزر گران،یتا به خود و د دیکن

 تا از خودتان  دیریرا به کار گ "لنز معکوس" دینگاه کن یگریناراحت کننده، از لنز د یهاتیموقع به

 لنز" از "و چگونه ممکن است که حق با او باشد؟ دیگویکشمکش چه م نیا گریطرف د": دیبپرس

را به  "ضیعر زلن"و  "د؟یرا چگونه خواهم د تیموقع نیا گریشش ماه د": دیتا بپرس دیکن استفاده  "بلند

 "استفاده و رشد کنم؟ تیموقع نیچگونه ممکن است از ا": دیتا بپرس دیریکار گ

 یذهن یانرژ

 ها را کاهش تا اختلال دیانجام ده هالیمیها و ادارند، دور از تلفن اجیاحت ییرا که به تمرکز بالا ییکارها

 .دیده

 دیاز روز پاسخ ده یمشخص یهادر زمان هالیمیها و انامه به. 



 

 

 اول صبح  ی. سپس وقتدیشد، مشخص کن دیرا که روز بعد با آن مواجه خواه یمشکل نیترشب، مهم هر

 .دیقرار ده تیآن را در اولو د،یدیبه محل کار رس

 

 یروح یانرژ

 "فت،ایو جذب و در یکه به شما احساس اثربخش ییکارها یعنی د،یکارتان را مشخص کن "نیرینقاط ش 

که از  یری. مددینوع کارها انجام ده نیاز ا ترشیکه ب دیکن دایرا پ ی. راهدهدیبدون زحمت و کمال م

 .کندیعاشق آن است واگذار م که یکار را به کس نیفروش متنفر است، ا یهانوشتن گزارش

 آخر  یقهیدق 1۱مثال،  ی. برادیاختصاص ده د،یپنداریاز همه مهم م شیکه ب یرا به کار تانیزمان و انرژ

ام هنگ دیتوانیم ب؛یترت نی. به ادیبازگشتتان به خانه را به استراحت اختصاص ده ریو مس یروز کار

 .دیتان ارتباط برقرار کنبه خانه با خانواده دنیرس

 ه ب رید شهیشما مهم است، اما هم یبرا یمثال، اگر آداب اجتماع ی. برادیکن یزندگ لتانیاص یهاارزش با

 .دیزودتر به محل قرار برس قهیپنج دق دیکن یسع د،یرسیم تانیهاملاقات

 کمک کنند؟ توانندیچگونه م هاشرکت

 :دیتوانیدر سازمانتان م یانرژ دیدامات تجداز اق تیحما یبرا

 "جا بروند و استراحت کنندتا افراد بتوانند به آن دیکن جادیرا ا "دیتجد یهااتاق. 

 دیبده یورزش یهادر باشگاه تیعضو ینهیافراد کمک هز به. 

 جمع کنند یروز انیم یهانیتمر یتا کارمندانشان را برا دیکن قیرا تشو رانتانیمد. 

 کنند یها خوددارهنگام ملاقات شانیهالیمیتا از چک کردن ا دیده شنهادیافراد پ به. 

درصد افراد اظهار  ۱8داشته است.  ریتاث شانیشخص یبرنامه چقدر بر زندگ نیشد که ا دهیشرکت کنندگان پرس از

گفتند  زیدرصد ن 32ت. مشخص شده اس انیبرنامه در ارتباط آنان با ارباب رجوع و مشتر نیداشتند که اثر مثبت ا

 یحاک را که یاز شواهد یامجموعه ها،افتهی نی. ااستو عملکردشان داشته  یوربر بهره یمثبت ریبرنامه تاث نیکه ا

 ا،یبانک، نوک چهیدو ،یسون انگ،یارنست و  ریبزرگ، نظ یهاسازمان گریرهبران د نیروش ب نیا یاز اثربخش

 .کندیم دییفورد و مسترکارت بوده است، تا رکت،یدا ی.ان.جیآ

 


