
بهتون تبریک میگم



چرا سیب؟

اعیتقویت سیستم دف❑
تنظیم فشار خون❑
ریتم منظم قلب❑



از من
داغون تر

نبود



ولی قبل
از این دوره
شروع کردم



با ترمینال
آشنا میشیم



پروژه های
بازمون رو

تموم میکنیم



دگرگونی زندگی با جادوی نظم



ذهن آرام و 
خلاق



نمیخوایم تمیز
یا

گردگیری کنیم



هر تصمیمی
مشکلات خودشو

داره



...کلا این کتاب میگفت هر چی نمیخواید

لباس❑
عکس هایی با خاطرات بد❑
❑Cd&dvd
کاتالوگ ها گارانتی ها❑
هر چی به کارت نمیاد❑
....کشو رو باز کن❑



رنگ❑
سایز❑
کوتاهی و بلندی❑
میزان استفاده❑
جذابیت❑

دسته بندی



چک لیست

سرمایه گذار❑
پزشک❑
آتش نشان❑
مدرس❑
هواپیما❑
کار تیمی❑
صتعت❑



چک لیست به
خود من خیلی

کمک کرد



خریلیست خرید باعث میشه کمتر چیز دیگه ب: مثال



ویژگی چک لیست
کوتاه ولی کامل❑
گام به گام❑
ترتیب❑
ساده❑
حتی افراد تازه کار❑



فرض کنید یک پیمانکار با چک لیست جلو بره



حتی سرمایه گذاری

رقیب های شرکت❑
آینده بازار❑
ساله شرکت10گزارش مالی ❑
وارن بافت...و❑



(حتی برای خودتون)کاملا ساده و مشخص بنویسید



...مغز ما برای خلق ایده هاست نه نگه داشتن آنها



به اندازه کارهامون استرس داریمیادتونه گفتیم



چیزی در ذهن باز بمونه ماندگاریش بیشتر میشه



کار مغز نگهداری 
اطلاعات نیست



؟فکر کردن یعنی چی



متاسفانه یاد نگرفتیم درست فکر کنیم





چی قراره یاد بگیریم

















...میتونی











...نسخه وب داره



برید گشت و گذار







David Allen







شخصی سازی کنیدآموزش هارو



بگید برای من چجور میشه





یعنی چی؟کار



اما انسان های نخستین اینگونه نبودند



کجای کار سخته؟



برنامه هایی که در این بحث آموزش میدن







ما درگیر برنامه نمیشیم



حافظه حسیحافظه بلند مدت

شلوغی ها



تمام اطلاعاتی که تو مغزمونه





اولین فایدش برای مغزه





ترمینال چیه

محل تجمع کارهای پردازش نشده

چه کاری؟ چه مکانی؟چه زمانی؟



یافتن ترمینال

کاهش ترمینال

ساخت خانه برای هر چیزی

پردازش ترمینال



چند نمونه ترمینال ذهنی





:همثال های دیگ

پیگیری ها

گذاشتن پست

تماس گرفتن

دکتر

گرفتن مدرک

بانک

...و



:انواع ترمینال

روی کاغذ و جزوه ها

کمد

دسکتاپ

ذهن

ماشین

گوشی موبایل

...شما بنویسید



:های ذهنیترمینال

تماس ها❑
خبر دادن ها❑
پیگیری ها❑
خرید ها❑
تعهد ما❑
تعهد اونا❑
ارتباطات❑
تولد ❑
رویداد❑
پشتیبانی فایل ها❑
دکتر❑

قرار های ملاقات❑
ذهن دیگران❑
کارهای روزمره❑
معنویات❑
کارهای ذهنی❑
تجربیات❑
ایده ها❑
اطلاعات❑
آموزش ها❑
مربوط به سلامت❑



:های فیزیکیترمینال

مبل❑
جزوه ها❑
انباری❑
کمد❑
کشو❑
جیب لباس❑
کیف❑
کیف پول❑
کیف لوازم آرایش❑
فرش❑
کابینت❑
سبد تو آشپز خونه❑

صندلی تو آشپزخونه❑
گلدون❑
زیر مبل❑
جعبه دستمال کاغذی❑
گاوصندوق❑
زیر فرش❑
تو بالش❑
جیب بغل کیف❑
صندوق عقب ماشین❑
پشت صندلی ماشین❑
روی خود صندلی ها❑
داشبورد❑

تیکه کاغذ❑
کارت ویزیت❑
تخته وایت برد❑
کتابخونه❑
تو کتابا❑
جا مدادی❑
برگه مرور ها❑
تعمیر لوازم❑
ویترین❑
تراس❑
پشت ساعت دیواری❑
...و❑



:های اینترنتیترمینال

گروه ها❑

دایرکت❑

صفحات باز شده مرور گر❑

بازی ها❑

اپلیکیشن ها❑

فالور ها❑

خرید های اینترنتی❑

❑save massage 

گوگل کلندر❑

وان نوت❑

واندر لیست❑

ایمیل❑

مرور گر ها❑



:در موبایلترمینال

اسکرین شات❑

گالری❑

واتس آپ❑

پیام ها در هر چیزی ❑

نوت گوشی❑

به هم ریختگی برنامه ها❑

کارت حافظه ها❑

کارت حافظه ها❑

دانلود ها❑

موزیک ها❑

مرورگر موبایل❑

صفحه اولیه موبایل❑

سیو اینستاگرام❑



:کامپیوتر و لوازمشترمینال لپ تاپ

دسکتاپ❑

سطل زباله❑

دانلود ها❑

برنامه ها❑

تب های مرورگر❑

فولدر های پراکنده❑

تصاویر❑

سی دی❑

پسورد ها❑

ویدیو ها❑

فایل های اکسل❑

....فایل های ❑

فلش❑

هارد❑



ترمینال های ماشین من

پشت شیشه عقب❑

پشت صندلی جلو❑

کنسول❑

جا فندکی❑

داشبورد❑

صندوق عقب❑

زیر صندلی❑

روی صندلی❑

زیر رو داشبوردی❑

روی رو داشبوردی❑

پشت آفتاب گیر❑

زیر ضبط❑

کناره های درب ماشین❑

!ستماسم بقیه رو بلد نی❑



خب الان یه کار خیلی مهم

هر آن چیزی که ترمینال دارید بنویسید



دنیای حقیقی                      دنیای مجازی

نگه دار بنداز دور

شک داشتم

چیارو بندازیم دور؟



دقیقه۲0آموزش 

روز۲پیاده سازی 

ماه۲یادگیری درست 

سال۲حرفه ای 



رو کمترش کنیمما میخوایم دو سال



پیاده سازی تمام کارها
todoدر لیست کارها



قدم به قدم باید اجرا بشه



لپ تاپ منو ببینیم











اروسعی میکنی به حداقل برسونی ترمینال ه



در ترمینال
مجاز هستیم

وسایل پردازش
نشده بذاریم



بار۳پردازش هر ترمینال حداقل هفته ای 



به دیگران
اطلاع بدیم



شاید باورتون نشه
خیلی از کاغذ استفاده

میکنم





کاهش ترمینال

تا۶حداکثر 

دفترچهسیارکشو،قفسه،سبد

با خودتونایمیلپیام رسان



سه اصل اساسی پیاده سازی

الارسال به ترمین

کمترین ترمینال ممکن

خالی کردن ترمینال ها



باید هر چیزی در ذهنمون یک بار بیاد



چی میره  در ترمینال؟

هر چیزی که سر جاش نبود✓
هر چیزی که برنامه ریزی نشده✓
هر چیزی که تو ذهنمونه✓
تعهد ها✓
تماس ها، اقدامک ها، تاریخ های مهم✓



ذهن نباید ترمینال باشد



جای اطلاعات رو قاطی نکنیم



اولویت بندی ما
برای کاهش ترمینال

مغز✓
هر فضایی که بیشتر هستی✓
بقیه فضا ها✓



خونه میسازیمبرای هر چیزی یه



خونه مهمون نمیپذیره



چیدمان بر اساس میزان استفاده



چیدمان

Dividerاستفاده از ❑

آرشیو❑

زدن لیبل❑

روزانه❑

هفتگی❑

ماهانه❑



کارها باید دسته بندی بشن که سردرگمی کم بشه



تصمیم برای ترمینال ها

کجا؟
چه زمانی؟
چه کاری؟





پردازش به معنی انجام کار نیست









ترمینال قابل 
اقدامه؟ بله

در راستای
اهدافمه؟ بله گام بعدی

چیه؟

خیر خیر

آرشیو
اطلاعات

لیست آرزو
و ایده ها

دور
انداختن

پروژه

برنامه
ریزی

ی
پار

اس
 و

بل
قا

سپردن به
دیگران

یر 
ز

10
قه

دقی

همین الان
10

تا 
45

قه
دقی

لیست
کارها

از 
ش 

بی
45

قه
دقی

توی تقویم



تمرین گام بعدی چیه















افق دید و انتخاب فعالیت

برنامه ریزی امروز
پروژه
تمرکز
اهداف

چشم انداز
رسالت زندگی



سمینار رسالت زندگی رو حتما ببینید



خودم باید 
انجامش بدم



داره بسپارید به دیگرانتا جایی که امکان



الاینجا ترمین
شماست



:های ذهنیتمرین عملی ترمینال
تماس ها❑
خبر دادن ها❑
پیگیری ها❑
خرید ها❑
تعهد ما❑
تعهد اونا❑
ارتباطات❑
تولد ❑
رویداد❑
پشتیبانی فایل ها❑
دکتر❑

قرار های ملاقات❑
ذهن دیگران❑
کارهای روزمره❑
معنویات❑
کارهای ذهنی❑
تجربیات❑
ایده ها❑
اطلاعات❑
آموزش ها❑
مربوط به سلامت❑



نیدکل کارای عمرتون رو نمیتونید در یک ماه تموم ک



انجامش بده

در زمان پردازش کارها



لیست اقدام هر شخصی متفاوته





اقدام ها

ایده ها

هدف ها

پیگیری ها

لیست هایی
که نیاز داریم

جا افتادن

...اقدام با

آرشیو

تجربیات من



نیازی به نوشتن روتین
نیستto doدر 



تماس ها

پای کامپیوتر

تکرار شونده ها

فرد یا جای خاص

لیست اقدام ها 
:میتونه برای



یلیست پیگیری یعنی منتظر خبر دیگران



لیست اقدام یا 
لیست پیگیری



دیگران رو خوب میشناسی



:یلیست جا افتادن یعن
ترنیاز به فکر کردن بیش



از لیست اقدامات میتونه در کنار فرد خاص باشه



چند مثال بزنیم

اقدام امیرحسین❑
اقدام کامپیوتر❑
اقدام محل کار❑
اقدام ماشین❑



یمیتونی لیست مرخصی داشته باش



دیدمیتونید در لیست کارها، پردازش ترمینال رو قرار ب



قبل از سفر حتما لیست کارهارو خالی کنید



تا میتونید لیست هارو کم کنید



یمپیگیری باعث میشه ما خیلی جلو بیافت



پروژه چیه؟



چند مثال بزنیم

تعویض خانه❑
یادگیری مهارت❑
تاسیس مرغداری❑
نوشتن کتاب❑



...ما خیلی هوامونو دارهمغز



با پروژه چگونه رفتار کنیم؟

قدم اول این کار چیه❑
مرحله بعدی چیه❑



برای پروژه ها سر رسید نمیذاریم



ریمایندر برای پروژه که بریم بررسی کنیم



کارهای
پردازش نشده

در لیست ها بره



قابلیت اتصال دیگران



کارتون خیلی راحت میشه



خود بکنیدهفتگی نگاه به اقدامات



تیک بزنید دیلت نکنید



آیا ریمایندر بذاریم؟

Action





ریمایندر فقط برای کار های مهم



مهم و فوری رو ریمایندر بذاریدکارهای



ترمینال قابل 
اقدامه؟ بله

در راستای
اهدافمه؟ بله گام بعدی

چیه؟

خیر خیر

آرشیو
اطلاعات

لیست آرزو
و ایده ها

دور
انداختن

پروژه

برنامه
ریزی

ی
پار

اس
 و

بل
قا

سپردن به
دیگران

یر 
ز

10
قه

دقی

همین الان
10

تا 
45

قه
دقی

لیست
کارها

از 
ش 

بی
45

قه
دقی

اقدام روزانه



یم؟ کی بفهمیم          درست پیاده سازی میکن

یه کار در ذهنمون یه بار بیاد❑
استرس کار نداشته باشی❑



تفکر بر روی         یادمون نره



جا برای تنبلی خودمون بذاریم



کارهایی که انجام دادنش سادس
انجام ندادنش هم سادس

جیم ران



توانمون چقدره



بپذیریم که دو ماه اول اشتباه زیاد داریم



رو که میدیدملیست افراد شکست خورده





...زمان لازمه



منعطف باشیدخواهشا



فرستادن کارها به فرداهنر



خب اگه افتاد برای فردا چکار کنیم؟

کسب تجربه❑
جریمه خودمون❑
انجام دادن یک کار کوچک❑



هیچ وقت تموم نمیشنکارها



وقت برای تفریح و خانواده بذاریم



همه چیزو بنویسیم



پس مغزو خدا
داده برای چی؟



بهتون تبریک میگم


