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ير نون بوست ترجمة وتحر

بصفتي رائدة أعمال ومؤثرة على السوشيال ميديا ومستشارة أعمال، فإنني أستقبل مئات الرسائل
المبــاشرة والبريــد الإلكــتروني وأســئلة العملاء كــل يــوم، قــدرتي علــى إدارة وقــتي ليســت رفاهيــة فهــي
يــة لنجــاح عملــي، لكنــني تعلمــت أن التنظيــم لــه علاقــة أقــل بصــنع القــوائم ومــلء الفــراغ في ضرور

كبر بالطاقة. التقاويم، بدلاً من ذلك فهو له علاقة أ

تعد الطاقة شكلاً من أشكال القوة، عندما تكون مرتفعة تشعر وكأنك قادر على إنجاز جميع المهام،
وعندما تكون منخفضة تشعر بالتشتت واليأس والإرهاق، لذا فتطبيق إستراتيجية لإدارة الطاقة في
حياتك يساعدك على توجيه قوتك ناحية أهداف عملك، وإليك عدة طرق تساعدك في التركيز على

ملء طاقتك لإنجاز المزيد بدلاً من ملء الخانات في تقويمك.

اغلق الحلقات في رأسك
هل هناك أمر ما عالق في رأسك منذ أسابيع أو أشهر أو ربما حتى سنوات ولم تنهه بعد؟ ربما موعد
عنــد الطــبيب لم تخصــص لــه وقتًــا في جــدولك، أو طــرد لم تأخــذه إلى مكتــب البريــد، هــذا مــا نســميه

“الحلقات المفتوحة”، وهي تستنزف طاقتك بكل هدوء لأنها تشغل مساحة في اللاوعي.

بـدلاً مـن إضاعـة جهـدك بـأن يـذكرك عقلـك بتلـك الأشيـاء الـتي لم تنجزهـا، خصـص ساعـة أو أسـبوعًا
لغلق هذه الحلقات، هذا العام قررت أن لا أجعل فكرة التنظيف تستهلك طاقتي، وحددت نهاية
الأسبوع وقتًا للتنظيف، بمجرد أن تخلصت من هذه الضجة في رأسي أحسست فورًا كأن عالماً من

الإبداع ينفتح أمامي.

https://www.noonpost.com/35554/
https://www.noonpost.com/35554/


توقف عن التبديل بين المهام

يتطلــب الأمــر قــدرًا كــبيرًا مــن الطاقــة للتنقــل بين المشاركــة في عــرض تقــديمي جــذاب باســتخدام بــاور
بوينت ثم الحديث على الهاتف مع أحد العملاء ثم تسجيل مقطع فيديو، لحفظ طاقتك ركز على

نوع واحد من المهام وقم بإنهائه قبل الانتقال إلى مهمة أخرى.

يمكنك تقسيم جدولك حسب نوع المهام مثل “صانع” و”مدرب” و”مدير تنفيذي” للحفاظ على
يبية في مساءات الثلاثاء جميع أنواع الطاقة، بالنسبة لي فقد خصصت وقت استقبال المكالمات التدر
والأربعاء والخميس، بينما خصصت وقتًا للأعمال الإبداعية في الصباحات، أما إذا احتجت لتسجيل
مقطع فيديو أو مقطع صوتي فإنني أحجز وقتًا مخصصًا لذلك وأذهب إلى فندق لأنهي المهمة دون

تشتيت.

احصل على طاقتك من داخلك
في كثـير مـن الأحيـان نجـد أنفسـنا مفعمين بالطاقـة عنـدما تسـير الأمـور بشكـل جيـد في حياتنـا، حيـث
نجني الكثير من المال ونتمتع بعلاقة جيدة ويثني الناس على نجاحنا، لكن عندما تتعقد الأمور فإننا

نترك هذه الظروف تسرق قوتنا وبالتالي تستنزف طاقتنا.



عنــدما تحصــل علــى الطاقــة مــن داخلــك فإنهــا تصــبح تحــت ســيطرتك، وللقيــام بذلــك تحتــاج إلى
تخصيص وقت لتلبية احتياجاتك الجسدية والعاطفية والروحية، الحصول على الطاقة من داخلك

قد يعني كل شيء سواء الذهاب إلى طالة الألعاب الرياضية أم القدرة على البكاء بشكل جيد.

في الشهــر المــاضي فشلــت في إدارة نــدوة عــبر الإنترنــت ســجل لهــا  شخــص لكــن لم يتمكــن مــن
حضورها إلا  شخص بسبب عطل فني، كنت أشعر أن طاقتي تنسحب مني عندما أدركت أن
الأمــور لا تســير جيــدًا وأن عــدد الحضــور ســيكون صــغيرًا، لــكي أشحــذ طــاقتي مــرة أخــرى نظــرت إلى
مشاعري ومنحت نفسي  دقائق للتخلص من نوبة غضب هائلة بسبب ما حدث، ثم أخذت نفسًا
عميقًـا وذكـرت نفسي أن هـذا الحـدث لـن يحـدد قـدري ثـم حشـدت فريقـي وتـوجهت إلى النـدوة وأنـا

ممتلئة بالطاقة.

ضع حدودًا صحية
عندما تقول “نعم” لشيء كنت ترغب في الحقيقة أن تقول عليه “لا” فإنك بذلك تنفق طاقتك على
شيء مــا يســتنزفك، ممــا يســبب إهــدارًا للطاقــة في نظامــك وينتهــي الأمــر بإضاعــة وقــودك، تعلــم أن
ترفـض الطلـب بطريقـة مهذبـة ومحترمـة إذا لم تكـن موافقًـا عليـه حقًـا، فهـذه إحـدى الطـرق الصـحية

لدعم إدارة طاقتك.

تخلــــص مــــن ســــموم وسائــــل التواصــــل
الاجتماعي



عنـدما تنظـر إلى بحـيرة جميلـة فإنـك تشعـر بـالسلام حقًـا، لمـاذا؟ لأن هنـاك القليـل مـن البيانـات الـتي
تدخل إلى عقلك فليس هناك إلا بحيرة وجبل وسماء، لكن عندما تستخدم هاتفك طوال الوقت

فإن عقلك يستقبل الكثير من البيانات التي لم يعتد عليها.

والحل هو الحد من وقت الشاشة والتخلص من سموم وسائل التواصل الاجتماعي، هذا الأمر
سيذكرك أنك لست مشغولاً إلى هذا الحد وأنك فقط تشعر بذلك لأن عقلك يعمل بكامل طاقته

حتى لو كنت تتصفح فقط بلا هدف.

توقف عن التفكير الزائد واتخذ القرار
هـل أذهـب إلى صالـة الألعـاب الرياضيـة الآن أم بعـد الظهـر؟ هـل أنـشر هـذه الصـورة علـى إنسـتغرام
اليوم أم أنتظر عدة أيام؟ هل أرتدي الفستان الأزرق أم الأحمر؟ إن الطاقة التي نستخدمها لاتخاذ

القرار هي أحد أشكال إهدار الطاقة.

بدلاً من ذلك حدد لنفسك روتينًا والتزم به، خصص جدولاً لممارسة الرياضة وضع خطة للنشر على
ــار الملابــس، عنــدما نتخلــص مــن هــذا الــوقت الــذي الإنترنــت، ويمكنــك أن تســتخدم العملــة لاختي
نستهلكه لاتخاذ القرار فإننا نتوقف عن إهدار طاقتنا، ونتيجة لذلك نستطيع إنجاز الكثير بهذا الوقت

الذي نملكه.
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