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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

 زمان تیریمد

و  میکنیم یزمان کامل باهم بررس تیریآموزش مد نیما رو باهم در یزمان در زندگ تیریمهم مد جیو نتا آثار

زمان موجب کاهش استرس  وتنش  تیری.مدکنهیهمه افراد ممکن م یرو برا تیبه اهداف و موفق دنیتا رس

 یکارها ییبا شناسا کنه یباشه.کمک م تونهیما م یمو جس یو همین امر موجب بهبود سلامت روح شهیدر ما م

 یزیو به اون چ میروزمره مون حذف کن یکارها ستیرو از ل یضرور ریغ یها از فعالیت یبرخ ها تیمهم و اولو

 یتلف شده برا یها و زمان ها تا از طریق حذف مزاحمت کنه یما واقعا مهمه.کمک م یکه در زندگ میبپرداز

 .میافزایش بد میدیانجام م دیرا که واقعا کار مف یمدت زمان یغیر ضرور یکارها

 

 :زمان

که  میدون ی. همه ما انسان ها خوب م رهیانسان ها به شمار م یمنابع با ارزش زندگ نیاز مهم تر یکی زمان

 .میمحدود رو دار یکردن در زمان یبار فرصت زندگ کیو  میش یبار متولد م کیفقط 

 کیساعت ت یطور که عقربه ها نیبه عقب برگردوند.هم ایاون رو متوقف کرد  شهینم که هیندیتنها فرآ زمان

 .داره یگذر زمان ،گذشت عمر مارو هم در پ نیگذره و ا یزمان هم م رنیکنن و جلو م یتاک م

بزرگ  نیانسان ها هم یبرا یزندگ ییاز رسالت ها یکیو  میشیبا گذشت زمان ما هر روز بزرگ و بزرگتر م و

 کنن،یم یرو زندگ یشتریو لحظات ب کننیعمر م شتریب یهستش انسان ها هرچشدن 

و بزرگ  شهیهستش چون هر روز پخته تر م یزندگ یها تیاز واقع یکیبزرگتر شدن  نیو ا شنیم بزرگتر

 .کنهیرو بهتر درک م ایدن نیو قوان شناسهیم شیخدارو در زندگ شتریو ب شهیم
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

زمان حال و   یمون ما باید به زمان تمرکز داشته باشیم و برا یو وقت زندگ از زمان یریو بهره گ تیموفق یبرا

 .و منظم و با هدف پیش بریم میانجام بد یو درست قیدق یآینده خودمون برنامه ریز

مطلوب و  جهیبه نت میکه بتون میکامل داشته باش یزیکارها و اهدافمون برنامه ر یدر زمان مناسب رو باید

 .میدلخواه مون برس

جهت  نیا میتون یداشته باشیم و با مدیریت زمان م یخاص یریخودمون جهت گ یفعل ینسبت به زندگ دیبا ما

 . میکن یساز ادهیرو درکارهامون اعمال و پ یریگ

 .میکن یصحبت م شتریما ب یاون و نقشش در زندگ ییزمان و چرا تیریدر مورد مفهوم مد میکه بر جلوتر

 

 :زمان یبند میتقس

باز  شتریب زانیشما عز یکرد که ما هرکدوم رو کامل برا میتقس شهیبه سه قسمت م یرو از نظر ساختار زمان

 شتریآموزش ب نیدر میخوایاما ما م نیدار ییمطالب به طور کامل آشنا نیبا ا یهمگ زانیالبته شما عز میکنیم

 :میزمان بپرداز یبه مسئله  یتر و به طور عمل یو کامل تر و اصول
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

 :زمان گذشته )۱

ساعت  یحت ای شیپ ی، مربوط به سالها ماهها و روزها داستیکه همون جور که از اسمش پ هیگذشته زمان زمان

 شه،یقبل از حال حاضر ما م یها قهیها و دق

قبل از  یحاصل باورها و تلاش ها ،تفکرات و اقدامات ما در لحظه ا تونهیم بایما تقر یالان و کنون یزندگ و

 . باشه هیثان نیهم

تونه که زمان  یدر لحظه حال حاضر ما داشته باشه ،اما نم میمستق یگذار ریزمان تاث نیا ییجورا هی دیشا پس

 .میریبگ جهیاز اون نت یخودش قرار بده اگه درست و منطق ریما رو تحت تاث ندهیآ

 کین افتاده رو فال نکه درو یو هر اتفاق میبرا گذشتمون نگران و ناراحت نباش مونیدر زندگ میکن یسع

 .میکن ادیاز گذشتمون  یکیبه ن شهیو هم میبد هیو احساس و حال خوب رو به خودمون هد میریبگ

 :زمان حال)۲

و  تیو تو با تفکرات و ذهن شهی،برات زمان حال حاضر محسوب م یمطلب نیلحظه که شما درحال خوندن ا نیهم

 ؛یریگیقرار م یمقطع زمان نیخودت در ا دیجد یباورا

 یرو پ تیمحکم زندگ یبنا ونیو فونداس یکن یزیات رو برنامه ر ندهیآ یحالا نقشه زندگ نیهم یتون یم و

 .یکن یزیر

خوب ، دلخواه  ایکه بود بد  یزیاستفاده لازم رو ازش بکن چون گذشته هرچ نیو بهتر ابیلحظه حال رو در پس

 . دلخواه گذشته وتموم شده ریغ ای

نو  ینو ،با افکار یو به استقبال روز میببند دیا پرونده کارها وتفکرات روز قبل رو باهر روز صبح م بایتقر

 .میاون افکار بر یدر راستا یواعمال

 یلحظه لحظه ها نیاز هم میریبگ ادی دیما با شهیمحسوب م یبند میتقس نیا نیما در ب یزمان برا نیمهمتر و

 ، میعاشقانه و محبت باش یسم هاو تب دنیو شاد و پر از خند میلذت ببر مونیزندگ

 .میرو انجام بد میکه دوست دار ییکه کارها میکن یو سع نیتوجه کن نیکه الان دار یاحساس نیهم به
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 :ندهیزمان آ )۳

 انیو بن ادیم شیو بعد از زمان حال پ دهیتر بگم هنوز موقعش نرس انهیو عام وستهیکه هنوز به وقوع نپ یزمان

 .تونه باشه یحاضر م لحظه حال نیگذارش هم

رو  خوامیم ندمونیحال حاضر و آ یساختن زندگ یکه برا ییما در مطالب و محصولاتمون تموم کارها و باورها و

و همراه با  میکنیم یمورد نظر رو دونه به دونه با هم بررس یتموم ابزارها نیهم یو برا میکنیم یکامل بررس

 .میدیبا هم انجامش م یاحساس عال

 . عوض کرد توانیفردا را نم ای روزید،دیآ یم ی، چون خودش به زود کنمیفکر نم ندهی: من به آ گهیم نیشتیان

 :گهیداره که م ییبایز یباره رباع نیدر امیخ

 مکن ادیازو  چیکه گذشت ه ید از

 مکن ادیست فر امدهیکه ن فردا

 مکن ادیو گذشته بن برنامده

 خوش باش و عمر بر باد مکن یحال
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 :زمان تیریمد یاصل ی نکته

از قدرت اهرم  دیو با میستیخود ن یکارها یکه ما قادر به انجام همه  نهیا یاصل یزمان نکته  تیریمد در

 میاستفاده کن

رو  میکه دار یادار یکارها نکهیهم ا میقبضامونو پرداخت کن میخوایهم م میریمثال ما هم سر کار م یبرا

هم  میخونه رو انجام بد یریو گرد گ یزییهم تم میهم غذا درست کن میاستراحت کن میخوایهم م میانجام بد

 …و میخونمون برس یبه باغچه 

 یادیو زمان ز یانرژ یلیخ میکارارو انجام بد نیا یهمه  میبخوا ییاگه خودمون به تنها هیعیکه طب یزیچ خوب

 .میبه کارهامون برس میبتونتا  میاستفاده کن گهیکه از افراد د میدار ازیما ن نیهم یبرا طلبهیرو م

و انجام  یبا انضباط شخص مونیزندگ یها تیاولو نییو تع یو هدف گذار یزیزمان ما با برنامه ر تیریمد در

 .دیرس میخواه یو بدون دغدغه  یعال یلازم و موثر به زندگ تیفیکارهامون با ک

 :در زمان سفر

 ستیداشته باشه ؟ زمان که قابل برگشت وعقب گرد نمفهوم وجود  نیا تونهیاصلا م ایو آ هیدر زمان چ سفر

 :دیتوجه کن زنمیم یمثال واقع هیموضوع  نیدرک بهتر ا یداره؟؟!! برا یپس سفر در زمان چه معن

در  یصحنه تکرار هی دنید ایخاص، کیموز هی دنیخاطره مثل شن هی ریکه درگ ادیم شیپ یهمه ما گاه یبرا

و سفر  ریفکر و ذهنمون به گذشته و خاطراتش به پرواز و س یناگهان به صورت ییهویو  میشیزمان حال م

 م،یشیغرق اون لحظه ها و زمان م یو حساب ادیدرم

که کلا ارتباطمون با زمان حال حاضر قطع شده و مبهوت و  شهیم یما تداع یبرا یواقع نقدریکه ا یطور به

 .میکن یو خم اون خاطرات سفر م چیزده در پ رتیح

متناسب با همون رو  یو واکنش ادیدر م انیباشه،احساسات ما به جر یو دوست داشتن نیریاطرات شاون خ اگه

 . ارهیدرما به وجود م یو روح یاز نظر جسم

 یبالعکس اگه مورد ایلبامون اومده  یلبخند رو میکه خودمون بخوا نیبدون ا مینیب یم،میدقت کن خوب

باشه  مونیاز زندگ یغم و اندوه از مرحله ا هی ای یناکام شکست و هیناراحت کننده حاصل از  ای نیغمگ

. …اشک و ایمثل اخم  یاحساسات به صورت منف نیو در ظاهر ما ا شهیدار م حهیناخوداگاه احساسات ما جر

 .شهیم دارپدی
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، با رفتن ما از لحظه حال به  میکرد یدر مورد سفر در زمان صحبت م می، داشت میدور نش یاز مطلب اصل خوب

 شه،یفر کوتاه در فکر ما آغاز مس هیزمان گذشته 

سفر به  هیتونه  یخودش م نیرو داره و ا تیخود اون واقع هیشب یاتییو ذهن ما جز لاتیدر تخ قایدق که

 . گذشته و زمان باشه

کنن گذشته ها  یسفارش م شهیکه هم نهیمواقع ما رو آزار بده،  برا هم یدر بعض دیشا یاز نظر روح نیا و

 یما رو به سمت افکار منف شتریچون ب نیریبگ یازشون درس بزرگ زندگ ای ن،ینگذشته بهش فکر نک

 . برنیوخاطرات تلخ م

هاست  یاز افکار مثبت و خوش شتریها و غم و اندوه مسلما ب یو تلخ یقدرت افکار منف میدونیکه م همونطور

 یاز افکار مثبت و لذت هاو ماندگار تر  شتریاون ها هم به مراتب در ذهن و روح وجسم ما ب راتیو تاث

 .خاطرات گذشته هستش

من  یاتفاق برا نیا شبید قای،دق میکن یسفر م ندهیما به آ ادیم شیپ یگاه یعنیوجود داره  نمیا برعکس

 ینشسته بودم و به صفحات کتاب باز جلو رمیتحر زیم یصندل یکه آروم و راحت رو یاومد ، در حال شیپ

 کردم، یچشمم نگاه م
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و  لاتیسفر کرد و تخ ندهیپرواز بال و پرش رو باز کرد و به آ زیعقاب ت هیناخودآگاه ذهنم مثل  یصورت به

 . من فراهم کردن یحال خوب رو برا نیبهتر یقیمن دست به دست هم دادن و دقا یاهایرو

شغل و حرفه مورد علاقه م  دتر،یجد یتیبا شخص دیجد یایدن هیخودم رو در  کینزد ندهیدر آ اهایرو یتو من

 . تجسم و حال و هوا لذت بخش بود نیتجسم کردم و چقدر برام ا ندیاتفاقات خوب و خوشا یو کل

و به  میشد یکه شخص موفق میو تجسمم کن میدر ذهنمون داشته باش ندهیسفر به آ هیلازمه که ما  یگاه پس

 م،یدیواه مون رسدلخ جیخواسته ها و نتا

 هیتونه منبع  یو م کنهیبه ما منتقل م یساعت ای قهیدق نیچند یحس و حال رو برا نیتجسم بهتر نیا چون

 در درون ما باشه، یانرژ

 :دنیدر زمان با خواب د سفر

 ، میکن یدر زمان سفر م یاریو زمان هوش یداریکه همون جور که ما در ب نیمعتقدم به ا من

 نیو حاصل ا ندهیبه آ یو گاه رهیبه گذشته م یپردازه گاه یم هم ذهن ما به سفر یاریخواب و ناهوش درعالم

 .خاطره بد هیکننده  یتداع ای زهیانگ جانیوه نیدلنش ایما  یخوابه که صبح برا هیسفر 

 ای میدیکه سالها بوده ند یاز دوستان یلیاز ما خ یلیخ ارهیما خواب رو به وجود م یباورها ریمورد خواب مس در

که  یطیاون شرا ایکه اون فرد  نهیا وفتهیکه م یاتفاق میکنیبهش در طول روز بارها فکر مرو  میاز دست داد

 نم،یبیرو در خواب م میبهش بارها و بارها در طول روز فکر کرد

و در طول روز به  میکن یخودمونو سازمانده یکه خوابها نهیا میبه بعد بکن نیاز میتونیکه ما م یکار پس

خواب  میدیتا اگر هم خواب د میبپرداز میو دوست دار میانجام بد دیکه با ییهاخواسته و اهداف و کار

 .مینیرو بب میکه دوست دار یطیخواسته ها و شرا

 :با گذشت زمان تکامل

و  شنی،ماهها تموم م انیم گهیو شب روزها پشت سر هم د رنی،ساعتها به جلو م گذرهیچقدر که زمان م هر

 .میشیم ییایجغراف دیجد طیو وارد شرا گذرنیخوب م یروزها پس از روزها رسنیم انیفصل ها به پا

 یبشر یها دهیزمان روز به روز تکامل در همه پد نی. با گذشت ا شهیو در کل زمان متوقف نم گذرهیم سالها

 نیزم هیبرگرده به دوران اول دیدور که شا یلیخ یگذشته ها در،  کنهیم شرفتیپ رزندهیچه زنده و چه غ

 ؟ میرو داشت یچه اکتشاف ایما چه اختراع و  یشناس
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 بوده؟ ارمونیساخته شده دست بشر دراخت لیوسا چه

 وروستاها وکشورها کجا بودن ؟ شهرها

 شناخت ؟ شدیها رو از کجا م رهیها وجز قاره

 داشته؟ یومدرسه چه مفهوم لیودرس وتحص علم

 بوده ؟ یپارتمان وبرج چه شکلوآ خونه

 …ما داشته و  یرو برا یتیچه ذهن یوشهرباز دیومرکز خر ابونیخ

کلمات  نیرو به ا یو مفهوم فیاصلا تعر دیها وجود نداشتن و شا نیکدوم از ا چیه دیدر اون زمان شا بله

به وجود  یگرید از دبع یکیها  دهیآرام و آهسته پد جیبا گذشت زمان به تدر یاختصاص نداده بودن ، ول

 .اومدن و شکل گرفتن

تکامل به  نیبلکه با گذشت زمان ا ومدهیبه وجود ن ایو دن یهست خیدر تار یاتفاق چیشبه ه کیباره و  کی

 .کامل تر شد جیتدر

 شونینداشتن،بلکه اونها زندگ ییهم آشنا یکلبه چوب یحت ایبا مفهوم خانه و آپارتمان و  نینخست یها انسان

 .آغاز کردن اتیادامه ح لیوسا نیتر ییدرون غارها و ابتدا رو از

شکل گرفت و هر روز  یاومد و تمدن بشر شیها پ تیاتفاقات و مدرن نیگذشت روزها سالها و قرن ها ا با

 اضافه شد، یجهان هست یدهایبه پد یا کهیپازل ت هیمثل قطعه گمشده 

متوقف  ایدن اتیلحظه ح نیو تکامل هرگز تا آخر شرفتیرشد و پ نیتا به زمان حال هم ادامه داره و ا و

 . مینیب یو جهان م اینقش زمان رو هم در به وجود اومدن دن ی. پس حتشهینم
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

 :زمان توقف

 ای یواریساعت د یباطر دیشا سته،یا یوقت از حرکت باز نم چیو ه هیهست ریتوقف ناپذ دهیتنها پد زمان

 ، ستهیانسانه  ازحرکت با هیکه ساخته شده دست  یعیدر حالات طب یکیزیما تموم بشه و ساعت ف یمچ ساعت

 تونهیگاه نم چیوقت و ه چیو ساخته شده دست بلند خداوند دانا و تواناست ه دهیزمان و وقت که پد اما

 .توقف کنه و زمان هم چنان پرقدرت به سمت جلو در حال حرکته

داره و  دیمسئله تاک نیخداوند به ا اتیو بسط دادن خودشه که در سوره ذار شرفتیحال پهمواره در  جهان

 :دیفرمایم

  ﴾۴۸هیآ اتذاری﴿وَالْأرَْضَ فَرَشْنَاهَا فَنعِْمَ الْمَاهِدُونَ بَنیَْنَاهَا بِأیَْدٍ وَإِنَّا لَموُسِعُونَ  وَالسَّمَاءَ

ایم و چه  نیدهو زمین را گسترا( ۴۷گمان ما ]آسمان[گستریم ) راشتیم و بىآسمان را به قدرت خود براف و

 ﴾۴۸هیآ اتیذار﴿نیکو گسترندگانیم
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

 := طلازمان

 . مع الفارقه اسیق کیکاملا اشتباهه و  اسیق نیبگم که ا دیدرست است؟ با اسیق نیا ایآ

که زمان  یداره در حال یمشخصخاص و  متیق هی یکرد چون طلا در هر برهه زمان سهیمقا شهیرو با طلا نم زمان

 . میریدر نظر بگ شهیرو براش نم اسیاصلا نرخ و مق

 یا هیسرما چیبا ه میدونی. وقت  همان عمر ما آدمهاست که خوب م هیو ارزش و مبلغ ماد متیفراتر از ق زمان

 .است یمالو  هیپس ارزش وقت بالاتر از طلا و هر سرما میعمر رو  برگردون نیاز ا یلحظه ا میتون ینم

 نیاز وقت ا هیو شما هر ثان کننیدلار درامد کسب م ونیلیم نیچند هیهستن در جهان که در ثان ییکسا الان

 ن؟یبا چقد طلا بخر نیتونیافراد رو م

 یافراد جهان قرار دارند و وقت نیجز ثروتمندتر که …،وارن بافت و تسیگ لیمثه مارک زاکر برگ ،ب یکسان

جوان  شهیبود انسان ها هم نطوری،چون اگه ا یبخر یمتیاونو با هر ق یتونیبازهم نم یدزمانت رو از دست ب

 .اوردیبدست م شویجوون یبود با صرف مبالغ ریپ یاگه کس ای، شدینم ریپ یکس چیو ه موندنیم

ل اما به طور کام دنیچند سال جوونتر نشون م یکرده و انسان هارو برا دایرواج پ ییبایز یعمل ها درسته

بر گردوند مثلا  شهیدر اون وارد کرد اما زمان رو نم یراتییتغ شهیدرسته جسم رو م د،یزمان رو خر شهینم

 .یقبل اون رو تجربه کن یسال ها ای ۱۳۸۱به سال  یتونینم گهیشما د

 :یساعت در زندگ نقش

امروزه به شکل ها و  دهیبه ما نشون م یکیزیت که زمان رو به صورت ف، ساع هیکیزیزمان سنج ف هی ساعت

 .نشون دادن وقت و زمان شبانه روز یبرا هیا لهیمتفاوت ساخته شده و وس یها قهیابعاد مختلف با سل

روزمره مون رو با ساعت  یکارها شتریما ب نیما داره ،اگه دقت کرده باش یرو در زندگ ینقش مهم ساعت

 .میکن یم میتنظ

 میو خواب نمون میاون از خواب پاش دارباشیب یکه با صدا میکن یم میشدن ساعت رو تنظ داریزود برا ب صبح

 . میمون برس یکار یو راحت به قرارها

ساعت  یحت لمونیساعت موبا ایمچمون  یو به ساعت رو میپرس یو ساعت رو م میو بارها در طول روز تا بارها

 .میببر شیکارهامون رو پ یشتریو با شتاب ب میتا از زمان آگاه بش میکن می نگاه …و لیاتومب
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

زودباش من عجله دارم، وقتم  میکن یخودمون تکرار م ای گرانیاز د میشنو یجمله رو م نیطول روز بارها ا در

 ..…کمه ،زمان لازم رو ندارم

ساعت  ۲۴ یبهتر نبود اگه به جا ایآ؟؟  میش یچرا دچار کمبود وقت م ای میعجله دار شهیچرا ما هم یراست به

 ساعت وجود داشت؟ ۳۱در شبانه روز مثلا 

بهتر نبود زمان طول روز دوبرابر ساعت  ای؟ آ میآورد یانجام کارهامون وقت کم نم یما برا گهیاون زمان د ایآ

 شب باشه ؟؟؟ یها

 یسوالات نم نیبگم نه ،اصلا جواب ا دیبا م؟یدیرس یمون م یکار یما به همه قرارها و برنامه ها ینجوریا ایآ

 ، میبکن میتون یرو نم دیساعت شبانه روز استفاده مف ۲۴از  یکننده باشه چون ما آدم ها وقت یتونه  راض

کمبود  نی،پس ا میشی.بازهم دچار کمبود وقت م میدرست استفاده کن میتون یساعت هم نم ۳۳از  مسلما

به درون و وجود ما  گردهی،بلکه برم رادهیها دچار مشکل و ا ساعت میکه تنظ نینداره به ا یوقت ربط

 .وکارهامون

 . دمید یرو انجام م نهیواز وقتمون استفاده به میهست یوقت شناس و کار بلد یما آدم ها یکه تا چه حد نیا

وقت  چیه میداشته باش گهید یکارها هیبرنامه خاص وهماهنگ با بق هیهر روزمون وهر کارمون  یما برا اگه

 . میش یدچار کمبود زمان نم

کارها و برنامه  یبرا میدار ریتاخ شهیو هم میهست ینود قهیدق یآدم ها شترمونیبگم که ما آدم ها ب دیبا یول

 . هامون

عالمه  هی …خوب تازه شروع روزه و اول صبحه! کوووو تا آخر شب  میگ یروز با خودمون م یآدم ها در ابتدا ما

 یه حالا سر ظهره و تا شب کلکه تاز گمیرو بخودم م نیظهر بازهم هم قایو دق دمیزمان دارم بالاخره انجامش م

 وقت دارم،
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

 

باور  نیکه برنامه و هدفم رو انجام داده باشم، تنها با ا نیرسونم بدون ا یمنوال روز رو به انتها م نیبه هم و

و من هنوز دارم به انجام  دهیرس انیکه وقت به پا نمیب یو تعجب م رتیوقت دارم و در کمال ح یکه هنوز کل

 .کنمیفکر م ی گهیو وقت د میشدن اون کار در تا

پرونده باز و  یهر کدوم از ما آدم ها کل ی. در زندگمیو عجله دار رمونهید ییجورا هی شهیکه ما هم نهیهم برا

 . هم تلنبار شده یرو یو نبودن وقت کاف گهیتمام وجود داره که بخاطر موکول کردن به زمان د مهین

 یاتاق کار شلوغ و ب هیمثل  قایچه خبره !!! دق نیمغزت بزن و بب یگانیبه با یسر هیحالا چشماتو ببند و  نیهم

 .هم یرنگارنگ تلنبار شده رو یپر از پرونده ها و پوشه ها زکاریم هیبا  مونهینظم م

تونم از  یو من نم خوادیزمان م یلیپرونده ها خ نی،تموم کردن ا ختهیسرم ر یمن !!!چقدر کار رو یخدا اوه

 ،  امیعهده اش برب

 .کار کنم ؟ کاملا مات ومبهوت و سر درگمم یتمام دارم چ مهیپروژه ن یکارعقب افتاده و کل یکل

بازه ؟چرا  مهیانجام نشده و ن یپر از ازبسته ها تیچرا انبار فکر یچشماتو باز کن تا حالا با خودت فکر کرد حالا

 ؟ یانجام دادن شون نداشت یو چرا زمان لازم رو برا یوقت کم آورد

 :شده یجور نیکه چرا ا گمیمن بهت م حالا
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

خونه داره ،دوتا  یروزانه برا دیخر یکه قراره صبح سرکارش بره کل ریرو در نظر بگ یفرد هیدقت کن  خوب

باشگاه بره و تازه شام هم  دیرو با یساعت هیکرده  نییامروزش تع یقرار دوستانه رو برا هیو  یقرار مهم کار

 دعوته، یاز اقوام مهمون یکیبا خانواده ش خونه 

 

 .هیخال نشیماش نیهم بزنه چون باک بنز نیببره کارواش و بنز دیرو هم با نیماش

 . انجامشون بده دیکه با یروزمره ا یذهن و فکرش پره از کارها شهیم داریکه از خواب ب صبح

اما همه  رهی،سر کار مکنه  یساعت نگران و مضطربش م ۱۲ ای ۱۱ یکارها تو نیبه همه ا دنیرس استرس

 .دمیوقت دارم و انجامشون م یخوب اشکال نداره کل گهیروشه بعد باخودش م شیپ یبرنامه ها شیفکرش پ

تموم  نیراه بنز یاز دوستاش.تو یکیسراغ قرارش با  رهیو بدون فکر م یعجله ا شهیکه تموم م شیکار میتا

ساعت از  کیحدود  زهیبر نشیماش یو تو ارهیب نیزبن ینییپا ابونیتا از پمپ خ کشهیطول م یو کل کنهیم

 . قرارش رو با دوستش عقب بندازه شهی،مجبور م دهیزمانش رو از دست م

 شهیخوردن ناهار و استراحت رفتن مواجه م یمغازه ها که برا یلیروزانه رو انجام بده که با تعط یدهایخر ادیم

 .وقت هست یکل ندازمیرو عقب م دینداره خراشکال  گهیکنم با خودش م کاریمن!!! چ ی.اوه خدا

مرتب ساعتش  شه،یکه خودش به وجود آورده رو به رو م یوقت ینظم یو اونجاهم با ب رهیبه باشگاه م ییا عجله

که  ییتا جا شهیم شتریو استرسش لحظه به لحظه ب شهیاز خونه تند تند بهش زنگ زده م کنهیرو چک م

 .کنهیبراش مهمه کنسل م یش که کلاز دوستا گهید یکیقرارش رو با 

 ، ادیم شیبراش پ ییهوی رمنتظرهیکار غ هیمونده  یو کارها دیخر یبره برا دیبا یحالا بعد از باشگاه عجله ا تازه

ketabha.org

http://www.ketabha.org
http://www.ketabha.org


 
 

 

 

 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

مسافت رو برگرده تا اون ها  ی،مجبوره کل زارهیجا م ادیباشگاه بخاطر استرس و عجله ز یپولشو تو فیو ک ساک

 انجام نداده، دشویهنوز خر شهیم کیتار،هوا داره  ارهیرو ب

دوش  یلباساتو عوض کن دیزود باش !!برگرد!! با میوقت ندار رهیتو د یی:پس کجا زننیخونه بهش زنگ م از

 . یمهمون میو بر یریبگ

رو که قرار  یمهم یسه تا از کارها ایشده و تنها دو  کیهوا تار یو در کمال ناباور کشهیسوت م گهید مغزش

 رسونه، یم یباعجله و نامنظم هر جور شده خودشو به مهمون یمروز انجام بده انجام داده و کلبود ا

 نیکه فکر ا نیتنش و بدو بدو داشته و تازه ا یچون در طول روز کل برهیهم لذت نم یاز اون جمع و مهمون اما

 .زارهیهمه کار عقب افتاده آرومش نم

 یروزانه ش رو رو یشخص صبح زود که پا شد کارها نیکه ا دیفرض کن میزنیفلش بک به عقب م هی حالا

و همه رو سر  دادیقرار م یو منطق قیزمان دق هیاون ها  یبرا یبند تینوشت بعد با توجه به اولو یکاغذ م

 .رسوند یو زمان خودشون به انجام م میتا

 ستیزمان بزاره و ل قهیده دقروز  یابتدا ایکه شب قبل  یرو ثابت کردن که فرد هیقض نیدانشمندان ا چون

رو  یکمتر اریزمان بس یو پرت خرهیساعت از زمان پرتشو م ۴تا ۳اون روز  یتو سهیکارا و اهداف روزانشو بنو

 .خواهد داشت

 نیزمان و وقتش و ا تیریبازهم با مد ومدیم شیپ شیشخص یهم در برنامه ها یا رمنتظرهیغ یاگه کار یحت

 ومد،یرهاش داشته از عهده ش برمکا یبرا قیبرنامه دق هیکه 

و  دادیاونها رو انجام م یشتریموند بلکه با سرعت و دقت ب ینم شیکار ستیل یانجام نشده تو ینه تنها کار و

گرفت با  یکه درونش قرار م یو جمع یو در آخر شب هم از مهمون شدیخودش هم دچار تنش و استرس نم

 .بردیذهن باز و آماده لذت م

 تیریما زمانمون رو مد یچطور حالا . مون لازمه یما  و زندگ یزمان برا تیریکه چقدر مد میفهم یم نجایا پس

 میخواه یابزارها رو بررس نیو تک تک ا میپردازیزمان م تیریمد ییبه راهکارها و ابزارها نیهم ی؟ برا میکن

 .کرد
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

 :زمان تیریمد یابر ییابزار طلا۳

ابزارهارو  نیهر کدوم از مویپردازیبه شش ابزار مهم م میرو داشته باش یتر نهیزمان به تیریمد نکهیا یبرا

 .میکنیم یبا مثال بررس زانیشما عز شتریدرک ب یبرا

 :یزیدفتر برنامه ر.۱

 ادداشتیاون  یمون رو تو روزانه یکه کارها و برنامه ها میزمانمون داشته باش یزیبرنامه ر یدفتر برا هی

روزمره مون  یکارها ستیبه نوشتن ل میرو اختصاص بد یبیج ادداشتیدفترچه  ایدفتر  هیما  اگه .میکن

 م،یبده و ما دچار کمبود زمان نش یتونه به کارهامون نظم خاص یدفتر م نی،هم

 یما برا ینقشه راهه ، وقت هیمثل  قای. دقمیریم شیداخل دفترچه پ یکارها ستیبر اساس نوشته و ل چون

ها رو رد  هیشهرها و ناح یبدون نگران میرو داشته باش هیاز اون ناح قینقشه دق هی یمنطقه ا ای یسفر به شهر

 م،یکن یم

به راهمون ادامه  میریم شیرو درست پ ریمس نکهیهرشهر خوشحال و خوشنود از ا یتابلو ورود دنید با

علم و داشتن  شرفتیبا پ البته .کنه یم فایما ا یکار نقشه رو برا نیهم هم ادداشتیدفترچه  نی،ا میدیم

و اونو در قسمت  میکن رهیذخ لمونیموبا یکارارو هم در گوش نیا ستیل میتونیم شرفتهیپ یها لیموبا

کار  مونیتا هر موقعه با گوش میقرار بد مونیگوش شیصفحه نما یو رو میوارد کن مونیگوش یها یادآوری

 .میبنداز ینگاه هیکارهامونم  تسیل میکرد

دفترچه تموم  کیدر  ای مونیو از گوش میرو انجام بد یکار نیهمچ میتونیبازم م مونمیحسابدار تیریمد یبرا

کردن  یبا بررس میبتون میبر خورد یتا اگه به اشتباه حساب میکن ادداشتیرو  مونیروزمره زندگ یخرجکرد ها

 .میکن حیخرجکردامون اون اشتباه رو تصح
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 آکادمی مجازی باور مثبت

 :اهداف روزانه ستینوشتن ل.۲

همون  ایبرگه  هی یرو تو میکه قراره انجامشون بد ییاز کارها یستیساعت روز ل نیتر ییدر ابتدا ایقبل  شب

 .میسیروزانه بنو یزیدفتر برنامه ر

تا  ۱ یرو در شماره ها یمهم و اساس یصورت که کارها نی.به ا میکن یشماره بند تیرو براساس اولو کارها

 ن،یریروز انجام بگ هیکه در ساعات اول میقرار بد ۱۱

 یبه کارها و برنامه هامون وارد نم یانجام ندادنشون خدشه ا ایتر باشند  تیکم اهم دیکارها که شا هیبق و

 ، سمیبنو ستیکنه رو ته ل

که اگه به هر  نهی،بلکه منظور ا گهیبه زمان د میرو موکول کن ستیته ل یکه کارها ستین یمعن نیبه ا البته

اونها رو انجام  میاومد و ما نتونس شیما پ یدر ساعات کار ینیب شیقابل پ ریغ یدادیرو ای یبرنامه ا یلیدل

 نزاره، مونیزندگ یرو یادیز ریتاث میبد

 

 .و خاص ییاستثنا طیاون هم در شرا  میدیرو بهش اختصاص م یو کم رنگ فیضع یلیخ یفقط درصد نیا و

 یمهمون یبرا میکن یداریخر دیهم با ینیریو ش وهیم میخونه هم دار دیو خر میریما در طول روز سرکار م مثلا

 یکه تو ییکارها یسر کی دیفردا هم با یو برا میببر رگاهیتعم دی،خودرومونم با میبر دیشب ،باشگاهمونم با

 میکن کاریچ میدونیاما نم م،یبد لیهم تحو مونهیکار طهیح
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

به محل کار ابتدا  دنیو قبل از رس میوفتیزودتر راه ب قهیسرکار چند دق میریم میکه دار یوقت نیهم یبرا

 سرکارمون ، میو بعد بر رگاهیتعم میرو ببر نمونیماش

و  وهیو م میو انجام بدخونه ر یدهایو خر میشده رو بردار ریکه تعم نمونویماش میبر یاز اتمام ساعت کار بعد

 .میکن یداریرو خر یمهمون ییرایپذ لیجات و تموم وسا ینیریش

و بعداز برگشتن مدارک  میانجام بد نمونویباشگاه و تمر میو بعد بر میاونارو به خونه ببر لیوسا دیاز خر بعد

 میرو به طور کامل انجام بدبرنامه  نیا یوقت میو انجامشون بد میسیفردا بنو یبرا میدار ازیکه ن ییو نامه ها

 نداره یتیذهنمون مشغول گهیچون د میبریملذت  مونیاز مهمون یترس و اضطراب چیخوش و بدون ه یبا رو

 یبارها تو میاریم ادیوقت ز یلیخ میرو در زمان خودش انجام بد ازمونویما تموم کارها و لوازم مورد ن یوقت

 گفتنیکه حضور داشتن م یو اکثر دوستان میزمان صحبت کرد یزیو برنامه ر تیریدر مورد مد نارهامونیسم

 میما وقت ندار

که ما وقت  گنیکه مدام م یافراد نهیا میو بازخوردشو گرفت جهیو نت میکه ما سالهاست امتحان کرد یزیچ اما

 .بالاست یلیپرتشون خ یندارن و زمان ها یزیبرنامه ر قایدق میندار

 نیما ا یو وقت کننیم یبه هرجهت زندگ یو هدف واحد نداره بار یزین برنامه رزمان پرتشون بالاست؟ چو چرا

رو  میادیبلکه زمان ز مینه تنها کمبود وقت ندار میکنیرو اجرا م میموارد رو که در بالا و در ادامه بهش پرداخت

 .میبگذرون میبریکه در کنارشون لذت م یبا کسان ایبا خونوادمون  میتونیکه م میدار
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 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

 :انجام شده یزدن کارها کیت.۳

موضوع که  نیراحت و آرامش ازا الیکه با خ میکنارش بزن کیت هی ستیل یتو میرو که انجامش داد یکار هر

 .میبر یبعد نهیبه سراغ گز شنیو انجام م خورنیم کیشماره ها دونه دونه ت

اعتماد  میزنیم کیت میدیکه در موقع خودش انجام م ییو هرکدوم از کارا میکنیچک مکارامونو  ستیما ل یوقت

 .میاریکارمون بدست م هیانجام دادن بق یبرا یشتریب یو انرژ زهیبه نفسمون و انگ

و پر  شهیم تریاحساسمون عال میدیانجام م میکرد نییکه براش تع یما کارامونو سر فرصت و در زمان یوقت

 م،یپرداز یم میکرد نییکه تع یاهداف روزمره  یبه ادامه  زهیو انگ یانرژ

 جهیچون نت میدیهامونو انجام م یزیبرنامه ر یشتریبا شوق و ذوق ب و شهیم شتریب زمونیو انگ دیباور و ام و

 یبرا.دنیاونو مصمم تر انجام م رنیبگ جهینت یکار کیاز  یدستمونه و انسان ها وقت یتو گهید یزیبرنامه ر ی

از  یشما بگ دیشا دمیانجام م تیاولو بیبه ترت ستیکردم و کارامو ل یزیبرنامه ر گمیم امیمن م یمثال وقت

 کجا معلوم جواب بده،

اون کار رو  یزدم شما هم انجام بد کیکردم تا خواسته هامو ت تیکه من رعا یشما هم تموم نکات یوقت اما

پر شوق و ذوق دنبال  یلیخ رنیگیکاراشونو م یو ثمره  جهیانسان ها نت یو وقت یگرفت جهیو نت یلمس کرد

 کنن،یم

با ارزشه  یلیخ ادیکه بدست م یعمل نیو عمل شده و ا جهیبه نت لیتبددر اومده و  یاز حالت تئور گهید چون

 م،یشیتعقل م یعنیچون ما وارد مرحله سوم هرکار 
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 آکادمی مجازی باور مثبت

 :تر اهداف عیانجام سر.۴

 نه .میانجام بد که شتاب زده و عجولانه کارها رو ستین نی،منظور ا میکارهامون سرعت لازم رو اعمال کن در

 مثلا م،یصرف نظر کن رهیگیکه صرفا وقت ما رو م یتیاهم یب ای یکم تیکه از اولو ییاز کارها نهیبلکه منظورم ا

 ستمیس یرو ای لیموبا یگوش یهایکردن با باز یباز دمیرو تا حد امکان انجام ند یرضروریغ یتلفن ها

 یاصطلاح دزدها به ، کننیکه فقط وقت ما رو تلف م ییو جز زیمسائل ر نیاز ا یکل ایو  میرو حذف کن انمونیرا

 .میپرداز یموضوع م نیتر به ا نییزمان و وقت ما هستن که در مطالب پا

زمان و وقت گرانبهامون رو  میتون یخاص خودمون م یراهکارها ایراهکارها و  نیبا دادن ا میگرفت ادی پس

و به ما حس و  میر زمان خاص اون کار و برنامه خاص رو انجام بدکه ما د نیو چقدر لذت بخشه ا میکن تیریمد

و به  میبزن یمد نظرمون باشه دور یخاص یکالا نکهیبازار و بدون ا میبر میخوایمثال ما م یبرا .دهیحال خوب م

 یدیداشته باشه و خر یخاص ی جهینت نکهیبدون ا میگردیرو م یبازار و ساعات میریم یوقت میاصلاح بگرد

 .میخسته و درمونده هست یلیخ میگردیبر م میو وقت میگردیانجام بشه به خونه بر م

 م،یکالاها رو نگاه کرد میداشته باش ییرو کالا یتمرکز و توجه خاص نکهیو بدون ا میگرفت متیصرفا فقط ق چون

 :میرو بخر ییچه کالا میخوایم میدونیم قایما دق گهیلت ددر حا اما

 ایو با دوستامون  میکنیفکر م میایم میوفتیاز خونه راه ب نکهیقبل از میکفش بخر میبر میخوایم یوقت مثلا

 م،یکنیخونوادمون راجع بهش صحبت م

مراجعه  هیمختص به کفش فروش به کدوم نقطه از بازار که دیبا میدونیم قایدق رونیب میزنیاز خونه م یوقت و

 ، میکنیحرکت م دمونیو هدفمند به سمت مرکز مورد نظر خر میکن

 یاحساس خستگ میگردیکه به خونه بر م میو وقت میکنیم یداریکفش مورد نظرمونو خر یبعداز زمان کوتاه و

 .میهدفمون قرار داد یدر راستا رومونویو ن یجون انرژ میندار

به  نیاما از میمسئله بود نیتفاوت نسبت به ا یما رخ داده و ما ب یهمه  یمثال واضح بارها و بارها برا نیا

 .میدیانجام م مونویزندگ یکارا یشتریمصمم تر و با توجه و تمرکز ب گهیبعد د

خودمون  یپر از برنامه و خواسته و هدف رو برا ی.و زندگمیداریبر م زیآگاهانه به سمت خواسته هامون خ و

 .مینیبیتدارک م
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 :میبه خودمون رحم کن.۵

و  یکاوریر یداره برا ازی: بدن و جسم ما در طول روز به استراحت حتما ن میاستراحتمون رو کوتاه تر کن زمان

 ای دنیخواب ای دنیبه دراز کش میرو اختصاص بد یبه جسممون لازمه که در طول روز وقت یبرگردوندن انرژ

 استراحت کردن ،

رو درست انجام  مونیکار یبرنامه ها میکه ما بتون نیا ی. اما برایچه استراحت فکر یچه استراحت جسم حالا

 . میزمان استراحت رو کوتاه تر کن نیا دیبا میو دچار کمبود زمان نش  میبد

اگه قراره  میبلکه وقت و زمانش رو کوتاه تر کن میباش یرژو کمبود ان یحذف بشه که دچار خستگ گمینم من

به انجام  میو نصف اون زمان رو اختصاص بد میاون رو به نصف برسون میبخواب ایو  میساعت دراز بکش هی

 . کارهامون

 که ییانرژ یابیاستراحت و باز یبرا میزمان دار یکارهامون ما کل ستیروز و با تموم شدن ل انیدر پا درعوض

 . الیخ یاون هم با آرامش کامل و آسودگ میصرف کرد
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و  یو ذهن یکیزیف نیسنگ یها تیو از انجام فعال میطول روز به جسممون و روحمون و ذهنمون رحم کن در

 .میبه خودمون فشار و استرس وارد نکن ادیو ز میاجتناب کن یروح

 یمثلا برا میکن میتقس کتریکوچ یه قسمت هاو حجمشون بالاست رو ب میکه دار ینیسنگ یما کارها نیهم برا

 م،یدیکه هر روز ما انجام م یکار یمقاله نوشتن تخصص

ساعت تا  مین نیو معمولا ب میزاریم یانرژ میکه توان دار ییو تا هر جا میکنیم قیتحق میایکه آروم آروم م نهیا

 لیم یخوش طعم و پر انرژ یندینوش هی ایآب  میریو م میکنیم یاستراحت هیزمان  نیساعت بعد از کی

 م،یکنیم

ساعت بسته به  کیساعت  مین مییایو بعد دوباره م میکنیتازه م ییو آب و هوا میندازینگاه م هیرو  رونیب و

 .میدیبه کارمون ادامه م میکنیم هیته میدار ینوع آموزش

 ییها تیم بسته به مسئولهرکدو میت یاعضا هیو بعد بق شهیمتنش آماده م هیاز چند ساعت آموزش اول بعد

 ، شهیاون انجام م یرو ییاصلاحات نها شویرایو و دنیکه دارن اونو بسط م
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 یرو تایو نها شهیمطلب انجام م یساز نهیو به ینکات فن یسیبرنامه نو میاز آماده شدن متن مقاله توسط ت بعد

 .شهیم یبارگذار تیسا

و  یمدون و اصول یزیبا برنامه ر نکهیاستفاده شده هم ا که هم از قدرت اهرم نهیمثال ا نیاز گفتن ا هدف

 ، دهیخودشو به نحو احسن انجام م تیمسئول یهرکس قیدق

ارائه  یتر برا یبلکه پر انرژ شهیتلف نم شونیانرژ میانجام بشه تموم ت یبه صورت اصول یمیکار ت یوقت و

 .کننیمقالات و اموزش ها تلاش م

هستن با اعتماد به  ایچ قایما دق یها تیو مسئول اراتیاخت یحوزه  میو بدون میسخودمونو بشنا فیما وظا یوقت

 .میپردازیبه انجام دادن کارامون م ینفس بالاتر

که در  یو مثل همون مثال میچرا ؟ چون هدفمند هست میشیظاهر م یساعات شبانه روز پر انرژ یدر همه  و

به  شهیبارون جمع م دنیکه توسط بار یپراکنده  یز آبهاشده ا یبا زدن کانال زهکش میقبل زد یآموزش ها

 .میکنمی استفاده …و یو دامپرور یمصارف کشاورز یبرا نهیصورت هدفمند و به

زمان  نیو در کوتاهتر عتریسر دنیمثه همون کفش خر هیخواسته و هدفمون چ میما بدون ،یدر زندگ اگه

همون بازار رفتن بدون هدف  انیجر شهیم یخوایم یچ مونیاز زندگ میندون یو وقت میرسیممکن بهش م

 .میشیم یکسل کننده و دچار روزمرگ یروزها شهی،هم
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 :میبد هیبه خودمون هد.۳

سروقت انجام دادن برنامه  یما برا یدادن به خودمون در صورت سر وقت انجام دادن کارها. وقت پاداش

 ، میبش بیغو تر قیزمان مند بودن تشو یکه ما برا شهیباعث م نیا میکن نییپاداش تع هیهامون 

خوشمزه  یغذا هیبه کارهامون در زمان مناسب. مثلا خودمون رو به  دنینظم بخش یبرا هیخوب زهیانگ نیهم و

 .میخودمون بخر یبرا کیکوچ هیهد هی ای میدعوت کن

و از خودمون توقع  میبا خودمون مهربون باش میکن یو سع میبد هیهد میدیکه انجام م یبا توجه به کار البته

 .مینداشته باش یدایز

که در  یو با تموم انرژ مینشون بد زهیو با انگ قیبا جملات و عبارات مثبت خودمونو تشو شهیهم میکن یسع و

 .میکن یساز ادهیپ مونیبه صورت هدفمند در زندگ میدار اریاخت

 میکه دوست دار ینبست هی ای وهیآبم کی ایقهوه  کیانجام کارهامون خودمون با مهمون کردن  یما در ازا یوقت

 منحصر به فرد خودمون داره ، یو ذائقه  قهیبه سل یمورد بستگ نیا نیکه شما دوست دار یزیهرچ ایغذا  ای

 یکائنات هم در راستا میدونیگرفتن م هیهد اقتیو خودمونو ل میشیخودمون ارزش قائل م یبرا یوقت

ما  یبرا یگریپس از د یکیکه اتفاقات خوب  نهیا رهیگیکه صورت م یو کار دونهیم قیما مارو لا یخواسته ها

 .دهیرخ م

 یکه در مورد ارزش و درک دو آموزش شگفت میهستش که ما ارزش خودمون رو درک کن یدر صورت نیا و

دوتا آموزش  نیا شتریب یلعم یبرا کسب مهارت ها نیتونیم زانیو شما عز میارزش ها و درک رو آماده کرد

 .نیجامع رو دنبال کن
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 :زمان یباور فراوان یبررس

مختلف  یها یفراوان یو جهان هست ایکه در دن میباش دهیباور رس نیکه ما در درون و وجودمون به ا یوقت

 . میش ینم یا نهیزم چیوجود داره پس دچار نقصان و کمبود در ه

ب و احساس خو میتون می …پول،کار،ثروت،آرامش،زمان و یفراوان هیغرق فراوان ایکه دن نیبا باور مثبت ا ما

 .میداشته باش مونیزندگ یها دهیدر برابر پد یندیخوشا

و  میانجام دادن کارهامون دار یبرا یکه زمان کاف میکه ما باور کن نهیمنظورم ا نهیزمان هم هم یفراوان باور

 ، میریرو اشتباه نگ نیا

 میانجام دادنش دار یبرا هندیآ یزمان و ساعت در روزها یکل میانجام بد میدیرو نرس یکه حالا اگه کار نیا با

 . ستین نینه اصلا منظور من ا

کردم  یزیرو که براش برنامه ر یزمان دونمیکه من م نیا یعنی نهیبرخلاف ا قایدق یجمله باور فراوان نیا یمعن

 قیوقت اضافه هم براش دارم و دچار کمبود وقت و به تعو یکه حت شهیانجام داده م قیقدر درست و دق نیا

 .شمیانداختن اون برنامه نم ریو تاخ

ها و  ییکه از توانا نهیا دهیکه رخ م یاتفاق میو به درک ارزش انسان آگاه باش میما خودمونو بشناس یوقت

در  میتونیرو م ییچه کارها میدونیم میخودمونو کامل بشناس یو وقت میخودمون کاملا مطلع هست یمهارت ها

 .میارائه بد نیتر تیفیزمان و با ک نیتر عیسر

 

ketabha.org

http://www.ketabha.org
http://www.ketabha.org


 
 

 

 

 مدیریت زمان

 آکادمی مجازی باور مثبت

 :زمان دار یها انسان

انجام  یبرا دنیرو به خودشون اختصاص م یخاص یمعنا که زمان ها نیارن به اآدم ها زمان د یبعض

 . کارهاشون

دچار کمبود وقت  میبگ میتون یم یحت دیدارن کمتر و شا یدرست و منظم یزیآدم ها از بس که برنامه ر نیا

 لحظه جز خط قرمزاشونه ، کیمهمه و از دست دادن  یلیو وقت و زمان براشون خ شنینم

و  رسنینم ریوقت به قراراشون د چیهستن چون ه یموفق خوشحال و خوش قول یافراد اصولا آدم ها نیا و

 . دوننیخوش قول و به وقت م یهمه اون ها رو افراد

قدم  کی شرفتیو پ تیو روز به روز به موفق کننیهدف هاشون رو دنبال م قیدق یزیافراد با برنامه ر نیا

 . شنیتر م کینزد

از عوامل تنش زا مثل کمبود وقت و  یکیهستن چون  یآرام و خوشحال و شاد یا کلا انسان هاآدم ه نیا

 .به انجام کارهاشون رو ندارن دنیاز بابت نرس ینگران

تمام تر  یو ظرافت هرچ ییبایبه ز شهیبهشون محول م یهرکار ییو اعتماد به نفس بالا نانیو اطم دیبا ام و

 دن،یانجام م

بابت راحته که  نیاز الشونیدوست داره باهاشون کار کنه چون خ یکه هر انسان نهیافراد ا نیجالب ا ی نکته

 .دنیزمان ممکن با ظرافت انجام م نیعتریو سر نیاونو در بهتر یکاراشونو بلدن و با تموم تمرکز و انرژ
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 یو همواره فرد یمرحله برس نیبه ا یموزش رو با دقت و تمرکز دنبال کردآ ینجایکه تا ا ییشما میدواریام

 ... یباش یمنظم و با انضباط و ثبات شخص

 :یعلل بدقول یبررس

هم  یو بدقول ستنین یا ژهیاد بدقولن؟ افراد بدقول افراد خاص باظاهر و شکل واز افر ینظرتون چرا بعض به

 . که نشه اونو مداوا کرد ستیخاص و نادر ن یماریب هی

 نیهستن تنها و تنها با ا میکه ما دار یکیزیف اتیما با تمام خصوص هیشب قایدق یبدقول افراد یآدم ها بلکه

 .شنیبا کمبود زمان روبرو م شهیدر کارهاشون ندارن و هم یقیقخاص و د یزیتفاوت که اونها برنامه ر

دارن که شامل  یدارن. اما افراد موفق، برنامه زمان گرانیکه با د ییاکثر مردم پره از قرارها یزمان برنامه

 . با خودشون و کارشونه رییقابل تغ ریشده و غ نییتع شیاز پ یقرارها

نقشه هدف و نقطه مد  یعنیکنن  یم نییانجام بدن تع دیرو که با ییرهاهرسال کا ایهر ماه  ایهر روز  یبرا

 . کنن یم یساز ادهیو پ یخاص طراح ینظرشون رو در زمان
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 :زمان تیریمد دیفوا

 .تونه داشته باشه یما م یزندگ یبرنامه ها یرو تو یدیزمان چه نقش کل تیریکه مد میدیحالا فهم پس

 یبرخ  تی. راز موفق میبجُنب دیو با میندار اریدر اخت یانجام دادن کارها وقت کاف یکه برا میدونیم گهید ما

 یزمان ها نیم بدن در اولاونها را انجا نیتر انجام دادن همه کارها،مهم یگرفتن به جا ادیکه  نهیافراد در ا

 .میریخودمون رو به دست بگ یتا کنترل زمان و زندگ کنه یزمان به ما کمک م تیریشده مد نییتع

 : از زمان نهیاستفاده به یابزار برا۴

 :میبه شناخت چهار تا اصل مهم بپرداز دیکردن زمان و وقتمون با تیریبهتر مد یبرا

 وقت یشناخت دزدان و اتلاف کننده ها.۱

 ایجاد وقت و زمان یها راه ادگرفتنی.۲

 یرضروریغیرمهم و غ یشناخت کارها.۳

 کردن کارها یبند تیاولو.۴

 .میکنیم یساز ادهیپ مونیدر زندگ یو اونارو به طور عمل میکنیم یابزارهارو باهم بررس نیا
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 :دزدان زمان.۱

فرد  هیکه  یهمونطور باشن توننیهستن که سارقان و راهزنان زمان ما م ییافراد و کارها شهیما هم یزندگ در

 ، زنهیم گرانید یداشته ها ایپول و  ایدست به سرقت اموال  یشخص لیحالا به هر دل

  تیواقع نیاز دونستن ا میو ما غافل برنیهم وجود دارن که وقت و زمان ما رو به سرقت م ییکارها ای یافراد

، ارتباط در شبکه  یرو صرف وب گرد یادیز یهدف و سرگردان ساعت ها یکه ما ب لیموبا یها یگوش مثل

 . میکن یبا تلفن همراهمون با دوستان و آشناهامون م یصحبت کردن طولان ایو  یاجتماع یها

و  کیبه اصطلاح کوچ یکارها نیمکه ه نمیب یم میکن ادداشتی ییها زمان ها رو اگه جمع کرده و درجا نیا همه

 .زمان رو از چنگ ما درآوردن و وقت ما تلف شده یکل یتکرار

 گذرونن ، یرو با ما م یطولان یما هستن که ساعت ها و زمانها یزندگ طیاز دوستان و افراد درون مح یسر هی

 یوقت گذران یاون ها و برا ریخودشون انجام بدن و ماهم به تبع تحت تاث ایما  یبرا یدیکه کار مف نیا بدون

 م،یکش یروزمره مون دست م یو برنامه ها یاصل یباهاشون از کارها یو همراه شتریب

 ایپارک  هی ایشاپ  یکاف هیرو در  یچند ساعت هیجسم ای یمشکل روح هیکه دچار  یبا دوست میدیم حیترج مثلا

 کنهیرو به ما منتقل م یلب افکار منفکه اغ هودهیب یبه صحبت کردن و حرف زدن ها یحیمکان  تفر هی

 ، میبپرداز

دزد و راهزن  تونهیم یطولان یبرنامه در زمان ها نیکار کلا بد و اشتباه باشه نه اما ا نیاصل ا نیکه ا نیا نه

 .وقت ما باشه

و ر یادیافراد ز مینیب یکه م یگوش دادن هم از سارقان زمان ماست به طور کینگاه کردن و موز ونیزیتلو

 کنن،یرو وقت تلف م یادیز یزمان ها یونیزیتلو یمحتوا و منف یب یها الیکه با دنبال کردن برنامه ها و سر

 .دارن یقیدر طول روز عادت به گوش دادن موس یادیز یکه ساعت ها میشناس یرو م یاشخاص ای

 یها الیبرنامه ها و سر یاساعت پ یکه ما ساعت ها نیا ه،امایدر حد تعادل و اندازه ش لازمه زندگ یزیهرچ

تونه وقت با  یم میو بنا به دنبال هم بودنشون به اجبار روز بعد هم اون ها رو دنبال کن مینیبش ونیزیتلو

 .رهیارزش ما رو ازمون بگ

 خوش آن بود که با دوست به سر شد اوقات

 بود یو بوالهوس یحاصل یهمه ب یباق
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که  ییرفتن به مکانها ای یمورد تکرار یب یو مجلات ،رفت و آمد ها دزدان زمان ما ،روزنامه گهیموارد د از

و  وفتهیگاها اتفاق م یحواس پرت لیکه به دل لیگم کردن وسا ایو سر در گم بودن  ینظم یو زمانبره،ب کیتراف

 … و ینگار لیمیو ا میبگرد لمونیرو دنبال وسا یادیکه ما ساعات ز شهیباعث م

و رفت و آمدهامون  یو وبگرد یاجتماع یبودن در شبکه ها یبرا میکن یزیبرنامه ر که میریبگ میالان تصم از

 …و

دارن  یمهم تیدرصد از کارهامون که اولو۲۱ یرو یعنی میریبهره بگ میتونیم ۸۱-۲۱همون  ایاصل پارتو  از

 .میدیجام مرو ان میکه دار یمهم یما روزانه کارها ینطوریا میدرصد از زمان و تمرکزمونو براش بزار۸۱

نسبت به خودمون برخوردار  یشتریب تیاز رضا میکه اوجب واجبات هستش برس یما هرروز به کارها یوقت

 .داشت میکارمون خواه ی هیانجام بق یبرا یشتریب ی زهیشد و انگ میخواه
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 :مرده زمان

 یرفته برا نیو اون زمان تلف شده و ازب میبهره لازم رو ببر میون نتونستکه ما از وقتم هیمرده زمان زمان

 .ما یانجام کارها

 یو انتظار در همه مراحل زندگ ستادهیسخته انگار که زمان از حرکت باز ا شهیما هم یو صبر کردن برا انتظار

 . ماست یزندگ یما وجود داره  وجز جدا نشدن

گاز، پشت چراغ قرمز  ای نیصف پمپ بنز یتو ستادنیمطب پزشک، ا یها یصندل یساعت ها نشستن رو مثل

 یوکل یانجام امور مال یبانک موندن برا ی،در صف طولان سادنیها وا مارستانیسالن انتظار ب یقرار گرفتن ،تو

 دسته انتظارها ، نیازا

 یانتظار به فکر کار یدر زمان ها دیو با  میبد رییرو نسبت به زمان انتظار تغ دگاهمونینگرش و د دیما با پس

 م،یهدر ند یزمان رو الک نیکه ا میباش

 یاحوال پرس ،ی،مثل مکالمات  تلفن میاستفاده کن مونیضرور ریغ یکارها یانتظار برا یاز زمان ها میتونیم

 …و سرگرم کننده و دیمطلب مف هیفرد خاص،  خوندن  هی یفرستادن برا کیتبر امکیدوست ، پ هیردن از ک
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 :مرده یزمان ها تیریمد یکار برا ۷

 (…مطالعه و-یقی.)موسدیاستفاده کن حیتفر یاز زمان انتظار برا-۱

در  الیبا آرامش خ میکن یآنقدر سرمان شلوغ است که وقت نم ی. گاهدیکن یزیر روز برنامه ی هیبق یبرا-۲

 .میکن یزیروزانه برنامه ر یانجام کارها یو برا مینیبنش ییجا

 .دیزنگ بزن یبه کس دیتوان ینم یکار ی. اگر در ساعت هادیبه دوستانتان زنگ بزن-۳

 (… تن و.)شعر و داستان گفدیکن دهیمغزتان را ورز گریسمت د-۴

 .دیآ یبه کارتان م یکه در زندگ دیریگ یم ادیرا  ییزهایچ بهیبا حرف زدن با افراد غر یگاه-۵

 یهم به آرامش ذهن م ینطوریا دینیتان را در ذهن بب یالیخ یزندگ اتی. همه جزئدیذهنتان را پرواز ده-۳

 .دیکن یم دایپ یزندگ یادامه  یبرا یدیجد یها دهیو هم ا دیرس

 .میو شاکر خدا باش دیخود فکر کن یو معنو یماد ینعمت هابه -۷
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 :عوامل اتلاف زمان یبررس

هستن که  لیعامل هم دخ۴ نیعلاوه برا موارد بالا ا میکنترل کن یکه اتلاف زمان رو چطور میبدون نکهیا یبرا

 :میکنیم یموارد رو باهم بررس نیبا هم ا

 :عوامل هدر دهنده زمان ییشناسا-۱

 یو اون ها رو از زندگ  میزمان ما تلف بشه در ابتدا بشناس شهیرو که باعث م ییعوامل و فاکتورها دیبا ما

 .میمون حذف کن

بهره و  نیو با حذفشون از وقتمون بهتر میکنیم ییزمان رو شناسا یراحت هدر دهنده ها یلیشناخت خ نیا با

 .میریگ یمرو  جهینت

 .باشه تونهیعوامل م نیاز ا یکیهدف  یب یوب گرد مثلا
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 مینیبب میکنیدر خودمون کنکاش م مییایما م نجایهستن اما در ایکه سارقان زمان چ میداد حیبالا کامل توض در

 کنهیو به وقت پرتمون اضافه م کنهیاز ما رو تلف م یادیکه وقت ز میرو دار یچه موارد

که ما به درک و  شهیباعث م رنیگیم یادیکه در طول روز از ما وقت ز ییموم کارهادر مورد ت نوشتن

هفتمون رو کامل هر  کی یروزا مییایخاطر ب نیبه هم میکن دایاز رفتار و کارمون دست پ یشتریب یخودشناس

 .میوامل باشع نیا یبجا کارا نیکردن ا نیگزیجا یو دنبال راه حل برا میو در موردشون تفکر کن میسیروز بنو

 یتخصص یآموزش ها دنیفراغتمونو به د یوقتا میکن یسع میو اخبار کمتر نگاه کن ونیزیتلو نکهیا یبرا مثلا

 .میاختصاص بد مونیدر حوزه کار
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  :مشخص یبازه زمان نییتع-۲

 شهیدر واقع تمرکز و توجهمون متمرکز م م،یکن نییتع یانانجام دادن برنامه ها و هدف هامون بازه زم یبرا

 .رهیقرار بگ تیخواسته در اولو نیکه ا میکنیدستور رو صادر م نیخواسته هامون و به مغزمون ا یرو

در  میکنیم جادیکه ا یمثبت یو با توجه به همت و تلاش ما با باورها دونهیخودشو م فیکائنات تکل نیهمچن و

 .کنهیزمان ممکن خواسته مارو برآورده م نیعتریدر سرخودمون ،کائنات 

 ، میکن یم نییوقت تع هیآموزش  هی یریادگی ایکتاب  هیمثل خوندن  یانجام دادن کار یکه ما برا یزمان

مشخص  خیتار کیروز  انیاون رو تا پا دیو با میامروز شروع کن خیآموزش رو از تار ایکتاب  نیا میگیم مثلا

 . میشده تموم کن

 نیشما به خواستتون نرس شنیکه باعث م یکه اتفاقات نیشیمتوجه م نیاگه انجام بد میکنیم نکارویما ا یوقت

براتون رخ  یخواستتون اتفاق خاص نیبه ا دنیو شما تا رس شهیکمتر م تونیزندگ یو به اصلاح دست اندازها

 ده،ینم

 .نیراحت،به خواستتون برس الیتا شما با خ شهیار مشما همو یبرا طیکه شرا نهیا وفتهیکه اتفاق م یزیچ تنها

و درست و  مینود موکول نکن قیآخر و دقا یما اون کار رو به لحظه ها شهیکردن باعث م نییوقت تع نیهم

 .میداشته باش یو خوشنود تیمنظم با انجام کار در زمان مشخص خودش احساس رضا
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 :یوقت شناس-۳

اگه  میکن یم یکه ما در اون زندگ یامروز یایماست ، در دن یدرزندگ یاصل مهم و اساس کی یشناس وقت

سر  شهیو هم میکسب کن میتون یلازم و مطلوب رو نم جهیاون نت میکارهامون رو سر وقت و منظم انجام ند

 .میکن یم دایشخص بد قول شهرت پ هی.به  میرس یم ریقرارها و جلساتمون د

 ستیرفت و فردا همچنان معلوم ن ید ایدعس

 و آن فرصت شمار امروز را نیا انیم در

که  ییسر قرارها میزودتر برس شهیتا هم میجلو بکش ی قهیکه ساعتمونو چند دق میکن یامروز سع از

و استرس  طرابضبا ا مشی حاضر …و یمهمون ای یما سر زمان مشخص در جلسه و قرار کار یوقت میگذاریم

 .میکنیم یخدافظ ریاز تاخ یناش یها
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 :یجوان زمان

 .قرار داره یانسالیو قبل از زمان م یزمان نوجوان انیبعد از پا یجوان دوران

 .رهیگیو تکاپو م یاون رو نشاط، انرژ یو جا کنهیمدوران بلوغ رفته رفته فروکش  جاناتیه امیزمان و ا نیا در

 تونهیدوران م نیرسه،ایفرد جوان به تکامل م یعقل یرویدوران ن نیدر ا هیدوران جوان نیما هم بهارعمر

هر  یو فروغ زندگ یدوران درخشندگ یروح و پرورش ذهن و جسم شخص.جوان هیتزک یباشه برا یزمان

 شخصه،

 .دهیما رخ م یدر زندگ یهمون جوان ایدر دوران شباب  ییاینشاط و پو جان،یه شور،

 . عمر ماست یقسمت ها نیاز پربار تر یکیو کلا  شهیاز عمر ما محسوب م یقسمت یجوان دوران

در جهت  امیا نیسود و استفاده رو از ا نیشتریمشخص ب یو باهدف گذار میدوران رو بدون نیقدر ا دیبا پس

 .میانجام بد یو خودشناس یو ترق شرفتیپ

و با ورزش کردن و تحرکات لازم مدت زمان  میاستفاده رو ببر تیما قرار گرفته نها اریکه در اخت ینعمت نیاز و

 م،یبد یشتریبه جسممون بها و توجه ب شهیو هم میکن شتریرو ب یجوان

دنبال  یو تخصص یو ورزش رو حرفه  میکن یو حسد و حرص دور نهیو از ک میما از زمانمون لذت ببر یوقت

 .میکن

 .میرو بدون امیا نیا یو قدر لحظه لحظه  میبهره مند باش یاز جسم شاداب و جوونتر میتونیم

 :افراد موفق و زمان نیب ارتباط

 تین و تونستن به موفقگفتن دار یبرا یو حرفه شون حرف یزندگ یکه تو یکه افراد دهینشون م قاتیتحق کلا

 .خودشون به نحو احسن استفاده کردن یکنن از فرصت ها دایدست پ یریچشم گ یها

استفاده رو  نیشتریبودن که از وقت و زمان خودشون ب یجهان ما،کسان خیموفق تار یو انسان ها دانشمندان

 .مشغول بودن یعلم یمنوزه هاعلوم مختلف و نوشتن آ یریادگیو در طول شبانه روز به کار وتلاش و کردنیم
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 :یراز عدم روزمرگ تنوع

 .در طول روز یشگیو هم کنواختی یحوصله شدن از تکرار کارها یدچار کسالت و ب یعنی یروزمرگ

و با  دیجد راتییتغ یسر هیمون  یکار یدر برنامه ها شهیهم دیبا میموضوع گرفتار نش نیکه به ا نیا یبرا ما

 ، میکن جادیتنوع ا

ما  هیروح رییتغ یمورد علاقه مون که برا یبرنامه ها به کارها و میرو اختصاص بد یکوتاه ییوقت ها یگاه مثلا

 .لازمه
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و پرمحتوا و  نیمبحث سنگ اریچون بس دیجد یآموزش لیفا هی یباشه برا یتونه فتح باب یمبحث خودش م نیا

تا استفاده لازم رو  میشما آماده کن یرو هم برا یآموزش لیفا نیا میبتون دوارمیما ام یدر زندگ هیگذار ریتاث

 .دیاز اون ببر

 

 :قرآن دگاهیاز د زمان

سوره پر  اریقران به زمان اختصاص شده و بس یاز سوره ها یکی یبه زمان اشاره شده حت اریقرآن بس در

و زمانمونو  میحرکت کن دیبا ییدر چه راستا میدونیم میزمان رو متوجه بش تیاگه ما اهم شهیم یتلق یمفهوم

 .مینصرف کن ییدر چه راستا دیبا

 بِالْحَقِّ وَتَوَاصَوْا الصَّالحَِاتِ وَعَمِلُوا آمَنُوا الَّذِینَ إِلَّا ﴾۲عصر سوره﴿إِنْسَانَ لَفِی خُسْرٍ إنَِّ الْ  ﴾۱عصر سوره﴿وَالْعَصْرِ

 ﴾۳ هآی عصر سوره﴿بِالصَّبْرِ وَتَوَاصَوْا

آورده و  مانیکه ا یمگر کسان( ۲است؛ ) یبزرگ یکار انیانسان در ز دیترد یکه[ ب( ]۱به زمان ) سوگند

 (۳سفارش کرده اند. ) ییباینموده و به شک هیرا به حق توص گریکدیانجام داده اند و  هستیشا یکارها

شده که ما به چند نمونه  انیمختلف ب یدر رابطه با زمان ها یادیز اتیآ شهیدر سوره فجر که اول صبح م ای

 .میکنیبسنده م

 تَقدِْیرُ الْعَزِیزِ الْعلَِیمِقَمَرَ حسُْبَانًا ذَلِکَ الْإِصْبَاحِ وجََعَلَ اللَّیْلَ سَکَنًا واَلشَّمْسَ واَلْ فَالِقُ
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 یبرا یا لهیو ماه را وس دیآرامش قرار داد، و خورش یشب است( و شب را برا کیصبح )از پرده تار شکافنده

و دانا. )سوره انعام  ریشکست ناپذ یآن توانا یریاست اندازه گ نیزمان مقرّر فرمود؛ ا یریمحاسبه و اندازه گ

 (۹۳هیآ

که با هدف و  کنهیما انسان ها اشاره م یمشخص شده برا یاز سوره انعام خداوند به زمان ها هیآ نیا در

 .شکل گرفته یزمان بند نیا یخاص یزیبرنامه ر

 الرُّسُلُ أُقِّتَتْ وَإِذَا

 (۱۱هیشود. )سوره مرسلات آ نیبر امت ها( مع یگواه ی)برا امبرانیآن زمان که وقت حضور پ و

 یَوْمٍ أجُِّلَتْ لِأَیِّ

 (۱۲ هیافتاده؟ )سوره مرسلات آ ریبه تأخ یچه روز یامور برا نیا

 . السَّاعَةَ آتِیةٌَ أَکَادُ أُخْفِیهَا لِتجُْزَى کُلُّ نَفْسٍ بِمَا تَسْعىَ إنَِّ

تلاش و  است، تا هر کس را برابر یخواهم زمان وقوعش را پنهان بدارم، آمدن یکه م امتیق دیترد یب

 (۱۵ هیکند، پاداش دهند. )سوره طه آ یکه م یکوشش

اشاره  یزیانجام شدن هر چ یو وقت درست برا قیخداوند به زمان دق مینیب یکه م یجور نیبالا هم اتیآ در

 .شهیانجام م یو درست یدر وقت مقرر خودش به راحت یکه هر کار نیا یعنی، کنهیم

 :زمان در اشعار تیاهم

تونن به  یدرست وقتشون چقدر م یو بررس میبا تنظ دوننیبردن و م یزمان پ تیموفق به درک اهم افراد

 .خودشون کمک کنن تیو موفق شرفتیپ

 :گهیزمان م تیدرمورد نقش  و اهم یدر شعر یسپهر سهراب

 گیج زمان در شب عمر ساعت

 .زنگ یدر پ یزند پ یم

 این فکر که این دم گذراست هرز

 .من یشود نقش به دیوار رگ هست یم

 ام پر شده از لذت لحظه
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 .آلوده است یبه زنگار غم یا

 چون باید این دم گذرد، لیک

 گریم یاگر م پس

 .ثمر است یام ب گریه

 خندم یاگر م و

 .….ام بیهوده است خنده

 .گذرد یها م لحظه

 .آید باز یبگذشت ، نم آنچه

 هست که هرگز دیگر یا قصه

 .شد آغاز نتواند
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 افتیتو در دلم آمد مراد خواهم  رخ

 فال نکوست یکه حال نکو در قفا چرا

 زمان دل حافظ در آتش هوس است نیا نه

 داغدار ازل همچو لاله خودروست که

 گذرگاه زمان در

 دهر یشب باز مهیخ

 گذرد یخود م ینیریو ش یهمه تلخ با

 رندیم یم ها عشق

 رندیگ یرنگ دگر م ها رنگ

 هاست فقط خاطره و

 و چه تلخ نیریچه ش که

 مانند یناخورده به جا م دست

 اخوان ثالث یمهد

 نیو گذر عمر بب یبر لب جو نیبنش

 ز جهان گذران ما را بساشارت  نیکا

 میآماده کرد زانیشما عز یحسن ختام اشعار زمان هستش برا ام؛کهیاز خ بایز یرباع کی انیدر پا اما

 غمناکت کند یدل چو زمانه م یا

 تبرود ز تن روان پاک ناگه

 چند یروز یو خوش بز نیسبزه نش بر

 که سبزه بردمد از خاکت شیپ زان
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 بلاغهزمان در نهج ال تیریمد

 :دیفرمایم ۳۹۱کرده و در حکمت  نییزمان رو در سه بخش تع تیری)ع( مدینهج البلاغه امام عل در

حلُِّ نَ لذََّتِهَا فِیمَا یَثَلَاثُ سَاعَاتٍ؛ فَسَاعةٌَ ینَُاجِی فِیهَا رَبَّهُ، وَ سَاعةٌَ یَرُمُّ مَعَاشَهُ، وَ سَاعةٌَ یُخَلِّی بَینَْ نفَْسهِِ وَ بَیْ لِلْمُؤْمنِِ

 .أَوْ خُطْوَةٍ فِی مَعَادٍ، أَوْ لَذَّةٍ فِی غَیْرِ مُحَرَّمٍ مَعَاشٍ،وَ یَجْمُلُ. وَ لَیْسَ لِلْعَاقِلِ أَنْ یَکُونَ شَاخِصاً إِلَّا فِی ثَلَاثٍ: مَرَمَّةٍ لِ

ى براى باید شبانه روز خود را به سه قسم تقسیم کند، زمانى براى نیایش و عبادت پروردگار، و زمان مؤمن

تأمین هزینه زندگى، و زمانى براى وا داشتن نفس به لذتّ هایى که حلال و مایه زیبایى است. خردمند را 

گام نهادن در راه آخرت، یا به  یانشاید جز آن که در پى سه چیز حرکت کند: کسب حلال براى تأمین زندگى، 

 .دست آوردن لذتّ هاى حلال
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 (۲۱/ حکمت یرض دی)س ر؛یتمر مر السحاب فانتهزوا فرص الخ الفرصه

 .دیبشمار متیرا غن کین یفرصتها نیگذرد، بنابرا یهمچون عبور ابرها م فرصتها

 میریبه کار بگ مونیو در تموم لحظات زندگ میو لازم رو ببر یبهره کاف مونیمطالب در زندگ نیکه از میدواریام

رو  میدوست داشت شهیکه هم یو زندگ میرو استفاده کن شنهادیکه بهمون پ یو  صالح کین یاو فرصت ه

 .میبساز

 

 :یانیپا کلام

به سرعت در حال  زیکه همه چ ییایپر از سرعت و شتابه، در دن ییایدن میکن یم یکه ما در اون زندگ ییایدن

در  یاون رو به درست میو بتون میرو بدون مونیعمر و زندگ یقدر وقت و زمان و لحظه لحظه  دیرخ دادنه ما با

 .میکن میتنظ مونیکار یبرنامه ها

که چقدر ازعمرمان گذشته و یا به  نی. پس حالا فکرکن دیمیکه انجام م هییعمر ما به اندازه ارزش کارها ارزش

 مون  دست پیدا کردیم ؟ یزندگ یتو یچه چیز ارزشمند

وضعیت  یما نتیجه تدبیر و تلاش گذشته ماست ول یوضعیت کنون که نهیکه مسلم و مشخصه ا یزیچ اون

   .نده ما به تدبیر و تلاش امروزمان بستگی دارهیآ
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 .آینده در دست خود ماست یول م،یتغییر بد  میتون یگذشته را نم میکه بدون خوبه

قائلن و از  یادیوقت و زمان ارزش ز یبرا ایدن شرفتهیپ یکشورها نیرجز بهت بایو ژاپن و تقر یجنوب کره

 .کننیم یارزش گذار هیثان ۳۱به اندازه  یاز زندگ قهیهر دق یبرا کنن،اونهایاستفاده رو م نیوقتشون بهتر

اونها و استفاده شون از زمان و  یشهر و کشورها  به سبک زندگ نیا نیبالاتر از سطح زم یلیخ ییاز فضا اگه

 ، میوقت نگاه کن

باشه ،همه  شیبا دور تند در حال نما لمیف هیکه  نهیدرست مثل ا میش یاون ها م یارزش زمان برا متوجه

 .ناشناخته است یبراشون مفهوم یو توقف و رکود و کند جانهیشهر و کشور پر از تکاپو ،حرکت و سرعت و ه

کردن و شروع  یآرام زندگ چون شما ارزش نیتجربه کن تونیزمان رو در زندگ تیریمد نیدارم بهتر دوست

 .نیهست قشیرو لا یزیهدفمند و با برنامه ر یو زندگ دیرو دار بایصبح با لبخند ز کی

 .نیباش یخودتون در زندگ نیزمان خود، بهتر تیریو مد  یزیبا برنامه ر دوارمیام

 میدار دوستتون

 حق. ای
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 زیر با ما در تماس باشید: قیاز طر دیتونیخود م شنهاداتیدرج نظرات و پ یبرا

۱۹۳۸۴۱۳۳۱۱۵ 
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