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لطفا نمره خودتون رو اعلام کنید



...دوره ای که داریم
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مهارته
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اجرا با شما
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(انجام اولویت ها)به هدف هامون میرسیم ❑

هآرامش بیشتری دارید و کارهاتون عقب نمیافت❑

به انجام کارهایی که دوست دارم میرسم❑

از پیشنهادهای خوب استقبال میکنم❑

مرز بین کار و زندگی من مشخص میشه❑

با‌مدیریت‌اصولی‌زمان



د تا زمان ر ا مدیریت نکنی
هیچ چیز را نمیتوانید 

مدیریت کنید

پیتر دراکر



ودتکرار‌باعث‌رشد‌شما‌میش

گالیله

رییادگیری و به کارگی
رین عملگرایی کلیدی ت
رمز موفقیت



واکنش
خودمون
نسبت‌به
زمان



خیلیا دوست دارن
ساعت داشته25

باشن





کار‌هوشمندانه؛‌نه‌سخت‌کار‌کردن‌



جورج‌‌بوش
تا‌کتاب95

در‌زمان
ریاست‌‌جمهوری

خوند



کار‌زیاد✓

فشار‌زیاد✓

استرس✓

خستگی✓

آرامش✓

موثر‌بودن✓

حال‌خوب✓

خلاق✓



یرمرد ها انجام دادنپکه روی تحقیقاتی



به عقب برگردیمنمیتونیم



هبا فکر کردن به گذشته و آینده چیزی درست نمیش





بریم‌سراغ
تکنیک‌های
مدیریت‌زمان



زمان سفید زمان خاکستری زمان سیاه

انواع زمان



چند وظیفگی ممنوع



....چند کارگی



با‌تغییر
کار‌دوپامین‌ترشح

میشه



دقیقه شاخه به شاخه نشو90
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یکی از اشتباهات بزرگ روش های ارائه این است که با پاورپوینت

ه حرفای مطالب را به این گونه بنویسیم و انتظار داشته باشیم که مخاطب ب

ه نحوه ارائه تعدادی از مدرسان ک.ما گوش دهند و اسلاید های مارو ببینند

اید اینو ب. کم هم نیستند، به این گونه است و پدر مخاطب را در می آورند

...میکندبدونیم که در این حالت پاور پوینت با  نرم افزار ورد هیچ فرقی ن



کارهایی که عادت شده چی؟
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دو‌تا‌خرگوش‌رو
نمیشه‌باهم

گرفت



زقاتل‌تمرک
شبکه‌های‌اجتماعی✓
افکار‌و‌ایده✓
صفحات‌دیگر✓
(ولگردی)وبگردی‌✓
...و✓



ساعت‌زیستی

ساعت‌زیستی‌خودمون‌رو‌پیدا‌کنیم



سحر‌خیزی‌در‌اول‌و‌آخر‌زندگی
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سطح انرژی اکثر افراد

صبحظهر‌‌‌‌‌‌‌‌عصر‌‌‌غروب‌‌شب‌‌‌



قهوه بخورید
بخوابید

دقیقه20خواب‌ظهر‌



نقطه
میانی
پروژه‌یا
هدف



یادآوری
و

بازنگری



نوشتن‌نامه‌از‌بهترین‌های‌زندگی



یمبهیه‌کار‌کن
تا‌بیشتر
کار‌کردن



اتفاقی که در بیمارستان های امریکا میافته
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درصد افراد20سطح انرژی 

صبحظهر‌‌‌‌‌‌‌‌عصر‌‌‌غروب‌‌شب‌‌‌



خب بهم بگید چه 
تغییری باید ایجاد 

کنید؟



سوالی اگه هست 
☺بفرمایید 



فکر‌غلط
در‌مورد

مدیریت‌زمان



نمودار‌تلاش‌و‌موفقیت

عالیه

تلاش

ت
قی

وف
م



اهمال کاری هیچ وقت صفر نمیشهاز بین بردن تنبلی



بدون هدف روی چی برنامه ریزی کنیم؟



مثل ربات انجام دادن کارها



انجام همه کارها



ربات

بدون‌هدف
اهمال‌کاری

تلاش‌زیاد

انجام‌همه‌کارها



همیشه از ایده آل هایمان 
عقبیم خواهیم ماند



اوضاع هیچ وقت ایده آل نمیشه



تکنیک‌اجایل



:خرابکاری‌در‌مدیریت‌زمان
نپذیرفتن‌شرایط



قانون پارکیسون



هر ساعتتون چقدر ارزش داره؟



مهارت اولویت بندی





فوریغیر فوری

هم
م

هم
 م

غیر

ضرورت ذکاوت

ماتریسبطالتحماقت
استفان‌کاوی



معواقب کار هارو در نظر بگیری



با رسیدن به نتیجه چه لذتی خواهم برد؟
با نرسیدن به نتیجه چه رنجی خواهم برد؟
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به عنوان مثال
رضایت فرد مقابل میشود80٪٪ رفتار همسران باعث 20✓
٪ از مسائل است20٪ دعوا ها به خاطر 80✓
انجام میدهند20٪ جرائم را افراد 80٪✓
اثر گذارند80٪٪ افراد در دنیا 20✓
وقت مارو میگیرند80٪٪ اپلیکیشن ها 20✓
به کارمون میان80٪٪ دوستامون 20✓
نتیجه داشته باشند 80٪٪ کارهای ما باید 20✓



؟آیا امروز فقط این کاروانجام بدم، راضیم از خودم

اولویت بندی



چه کارهایی در زندگی من تاثیری ندارد
(با لحاظ تفکر سیستمی )



بررسی
تبعات



بهترین زمان برای کاشتن درخت



هرگز
وقت کافی برای انجام همه کارها وجود ندارد

همیشه
وقت کافی برای انجام کارهای مهم وجود دارد



کارهایی‌که
نکردم



بنابراین وقت داریم هر کاری رو انجام بدیم



نیاز‌به‌دوتا
لیست‌داریم



از‌لیست‌بلند‌مدت
به‌کوتاه‌مدت



...کار یه دفعه ای پیش اومد



یهویی چکار کنیمپس اتفاق های



زمان باید به شما آرامش بدهمدیریت



چند‌تا‌کار‌روی‌برگه‌بنویسیم؟



ریزی شب باشه یا روزبرنامه



خب دقیقا چکار کنیم؟

لیست کارها را بنویسیم✓
مهلت انجام کار بذاریم✓
اولویت بندی کنید✓
از اولویت مهم شروع کنیم✓





آگاهانهاهمال کاری





بگیریمحتما زمان استراحت در نظر



دقیقه استراحت17دقیقه کار، 52
دقیقه استراحت5دقیقه کار و 25



٪ زمان انجام همان کار20



استراحت کردن هم بلد نیستیم آخه



تکنیک‌تعویض‌کار



خیلیامون فکر میکنیم چرته



فایل صوتی مدیتیشن رو میذارم در گروه



بیرون‌بهتر‌از‌درونه✓

حرکت‌بهتر‌از‌بی‌حرکته✓

گروهی‌بهتر‌از‌تنهایی✓

بی‌تکنولوژی‌بهتره✓



رو برطرف میکنهتنوع خستگی



نهیکی‌از‌سوخت‌های‌انسان‌اصلی‌تفریح‌کرد



مدل‌تفریح
خودتونو
پیدا
کنید



(تمرکز نداشتید)خسته و کلافه شدید
(دقیقه 5بعد از ) دست از کارتون بکشید



توانایی انجام کارها در زمان درست
چه بخوایم چه نخوایم

آلبرت هوبارد

یادتون باشه



یک کار خیلی قشنگ
گفت و گوی سازنده با خود 



دزد‌های‌زمان



ما ایرانیا
ساعت4میانگین روزی 



هنر نه گفتن



چهارگام‌نه‌گفتن

یتصمیم قطع

همراهی کردن

لیلنه گفتن با د

ارائه راهکار



زمان بخریم



مسئولیت پذیری خیلی زیاد



(مسئولیت)حق انسانی ماست که به هر چی نه بگیم



بله شرایط رو عوض میکنههر



ها بازی هارو طراحی میکننروانشناس



نشستن پای حرفای دیگران



محیطسازماندهی



شبکه های اجتماعی







درست بپرسیمسوال



اگر برای وقتمون ارزش، قائل نشیم

دیگران هم نمیشن



مهلت انجام کارآخرین



سه سوال همیشگی

ریچطور‌در‌زمان‌کمتری،‌انرژی‌کمتری،‌بهره‌وری‌بیشت✓
الان‌این‌کار،‌بهترین‌کار‌منه✓
چه‌کاری‌انجام‌بدم‌انرژیم‌بیشتر‌باشه✓



؟کار‌مهم‌تری‌نیست‌من‌انجام‌بدم



ماز دیگران بپرسیم من کجا زمانتو میگیر





کارامد ترین روش برای تحقق اهداف



Wish

Outcome

Obstacle

plan



..........................................اگر 
انجام میدهم........................من 



حتما مینویسیم و حتما زمان مشخص میکنیم



یادگیری‌مهارت تجهیزات





صبحا چکار کنیم؟





روش‌محاسبه
خواب‌کافی



دو‌ویژگی‌خواب

کافی کیفیت



نکات زیادی برای کیفیت خواب وجود داره



در این حالت انتظار خیلی چیزارو نداشته باش



حداقل
ساعت‌گوشی‌و‌صفحه‌نمایش4

نباید‌ببینیم



چه‌اتفاقی‌میافته؟

سوخت‌گیری‌مغز.1
احیای‌مجدد.2
ثبت‌اطلاعات.3
افزایش‌ایده‌و‌خلاقیت.4
...و.5



هرچی
تاریک‌تر
بهتر



هوای آزاد خیلی مهمه؟ چجوری میتونی؟



سعی‌کنید‌از
3تا‌11

در‌خواب‌باشید



ساعت‌قبل‌از‌خواب2تا‌1.5



یتصویر‌ساز‌
اهداف



نگرشتون‌به
خواب‌چجوریه؟



عادت‌دیر‌خوابیدن

بخوابید.1
فایل صوتی.2
صبور باش.3
خواب نیم روز.4
نوشتن افکار.5



این‌کارو‌نکنید

دور‌تر



خودمون‌رو‌گول‌بزنیم



زمان خواب
21 3 4 5 ین6

نگ
 س

ب
خوا

ک
سب

ب 
خوا

سیکل خواب



با خواب ظهر چکار کنیم؟



حقیقت‌اینه‌که‌بدون‌تلاش
موفق‌نمیشید



داشتن‌یک
همراه‌خوب



رسمناگه به هدفم مرسباگه به هدفم 

☺اگر‌این‌کارو‌نکنید‌حلالتون‌نمی‌کنم



سرویس بهداشتی✓
شستن دست و صورت✓
مسواک✓
آب✓
سیب✓

ثانیه‌های‌اول‌روز



20/20/20
قانون





مدیتیشن)1
اندیشیدن‌به‌چیزای‌خوب)2
شکرگذاری)3
مرور‌هدف‌ها)4
Tنمودار‌)5





(تینرو)نیاز‌به‌تفکر‌ندارید‌که‌چکار‌کنید



به‌سلامت‌جسمانی
نرسید‌زیاد‌عمر‌نمیکنید



برای‌ساخت‌عادت‌حتما
یک‌دقیقه‌هم‌که‌شده

انجامش‌بده



90/90/1
قانون

ریداصلا‌امکان‌نداره‌نتیجه‌نگی



حالا‌راحت‌تر
گام‌

برمیداریم



رشد‌طلایی
در‌زمان
استراحته

نه
تمرین



به همون اندازه که صبح مهمه، شبم مهمه



زمان‌خواب‌چه‌کنیم؟

امروز‌چطور‌گذشت؟چرا؟✓
چقدر‌تلاش‌کردم؟✓
چه‌موفقیتی‌بدست‌آوردم؟✓
چه‌چیزی‌یاد‌گرفتم؟✓
از‌کیا‌تشکر‌کنم؟✓



تا5000
برگه

تموم‌شد

اما‌عادت
نوشتن



بدون‌داشتن‌دفترچه‌جیبی
نمیتونستم‌ویرجین‌رو
به‌اینجا‌برسونم

ریچارد برانسون



معمولا جلسه ها فایده ای ندارن



درصد‌جلسات‌بیخوده35

تلفنی میشه؟❑
آنلاین میشه؟❑
ایستاده میشه؟❑
آخر وقت میشه؟❑
کیا نباشن میشه؟❑



یه‌سری‌چیزا‌مشخص‌کنیم

هر شخصی چقدر زمان❑
زمان کلی جلسه❑
هدف جلسه❑
مشخص کردن سوالات❑
کیا نباشن میشه؟❑



زندگی شخصی رو فدای زندگی کاری نکنید



همه‌ما
یه‌اراده‌دون‌داریم





برنامه‌ریزی‌تون‌رو
با‌کیا

انجام‌بدیم؟



چیه؟1440

...تا دراز و نشست یا30❑
آب دادن به گلدان❑
مدیتیشن❑
لذت از زندگی❑



فوریغیر فوری

هم
م

هم
 م

غیر

ضرورت ذکاوت

بسپار بهبطالتحماقت
دیگران

برنامه ریزی
کن

انجامش
بده

حذفش
کن



ن چگونه برنامه ریزی کنیمدر بحرا



کوتاه مدت✓
میان مدت✓
بلند مدت✓

برنامه‌ریزی



کارها
در‌زمان‌انجام‌دادن‌کار
هِی‌میان‌سراغمون



مهم ترین
سرمایه
زمان



چکاریو‌قول‌میدی‌که
تا‌جلسه‌آینده
انجام‌بدی؟


