
 به نام خدا
از عمر  تواندیکه با آن م شودیم نیمتوجه ا یاست که هر عقل سالم یزمان مهارت تیریمد

همانند طلاست. اما  ندیگویکه م یاستفاده را بکند. زمان نیدارد بهتر ایدن نیکه در ا یخود و زمان

دوباره باز نخواهد گذشت و فقط  یشکل چیزمان از دست رفته به ه یکسب کرد ول توانیطلا را م

 .ماندیم مانیحسرت از دست رفتن آن به دل ها

 شیخود را چند برابر افزا یور تا بهره ردنهوشمندانه کار ک :یعنن یکردن زما تیریمد

 کار درست در زمان درست. :و یا خلاصه بیشتر ادند

زمان خود  میتقس یبرا یزیرو برنامه یده نظم ندیفرآ یساده به معن یزمان به معنا تیریمد

که از زمان خود  دیقادر هست د،یریبگ ادی یمهارت را به خوب نیخاص است. اگر ا یهاتیفعال نیب

 فشارو  دیکه وقت کم دار ییهاتیکه در موقع یزمان ی. حتدیاستفاده را داشته باش نیترهوشمندانه

 .دییایب رونیها بسربلند از آن دیتوانیارت، ممه نیشماست، با داشتن ا یهاشانه یبر رو یادیز

از  یاریبس رندهیمهارت در برگ نیا رایمهارت کنترل زمان است، ز یریادگیما در گرو  تیموفق

 است. ازین تیبه موفق دنیما و رس یاست که همه در جهت رشد فرد یگرید یمهارت ها

استفاده از زمان، نهفته است .  تیو کم تیفیها و شکست ها ، در ک تیراز تمام موفق

از  یتوان به درست یدارد که بدون آن نم یاز زمان ، اصول و قواعد حیاستفاده صح

 یکه با استفاده از آنها م میپرداز یم یاصول یبه بررس نکی. ا دیفرصت ها بهره مند گرد

عنوان  لیذاصول را  نیبهره را برد . روانشناسان، ا نیشتریب ،یتوان از لحظه لحظه زندگ

 د.کنن یم یبررس« زمان تیریمد»



 

 زمان تیریاصول دهگانه مد

 یزیبرنامه ر (1

 ها تیفعال یگذار هدف (2

  روزانه زِیبرنامه ر (3

 اولویت بندی (4

  روزانه یانرژ یِمُنحن (5

 یانیمهلت پا نییتع (6

 ی ذهنریانعطاف پذ (7

 یفرد تیریمد (8

  برنامه یاجرا (9

  و کنترل برنامه یابیارز (10

 

 :زمان تیریمد یایو مزا دیفوا

  در وقت ییجوو اداره زمان و صرفه میتنظ (1

  انجام کارها یبرا یو توانمند یآمادگ جادیا (2

 یکار یهاتیو کاهش حجم فعال شدهنییانجام کارها در زمان تع (3

 



 پایان

 


