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ايد كه يك ساعت از عمرتان براي شما چه  كرده سؤالآيا از خود 

گزاري كنيد؟ توانيد ارزش چه معياري مي اارزشي دارد؟ اين سرمايه را ب

هايتان  دهد و چگونه با زندگي شما و ارزش زمان براي شما چه معنايي مي

راقبت م كند؟ آيا همانگونه كه از منابعي همچون منابع مادي ارتباط پيدا مي

 صرف آن هستيد؟ ةو نحو خود كنيد، مراقب گذشت زمان مي

مشخصي  ةدهد كه بسياري از افراد طرح و برنام مطالعات نشان مي

، به آنهاندارند و بيشتر زمان و انرژي  خود گيري مناسب از زمان براي  بهره

غلط بندي  ، اولويتناكارآمد ريزي دليل فقدان اهداف جامع و روشن، برنامه

ها قرار  ترين منبعي است كه در اختيار انسان زمان با ارزش .رودميهدر به 

به شرط وجود زمان  ابع ديگرتمامي من اين،علاوه بر . رمنبعي محدود و تجديد ناپذي ؛اي ارزشمند است دارد و هديه

گيري درست از آن  و براي بهره ويمترين وظيفه ما آن است كه براي زمان اهميت جدي قائل ش مهم. يابند ارزش مي

 .اي داشته باشيم برنامه

به طور جدي روي  ،كيد دارند كه در مقاطع مختلف زندگيأتمام افراد موفق در يك موضوع با هم توافق و ت

اگر شما . اند را اجرا كرده نوعي مديريت زمانبه اند و  هاي احتمالي و نتايج آن فكر نموده سرمايه زمان خود و استفاده

 :روبرو هستيد فراگيري مديريت زمان كمك مؤثري براي شما خواهد بود با مسائل زير

 در طي روز  هافعاليتم ابراي انج كافينداشتن وقت  �

 قابل اجتناب باشند  خيرها، هر چند كه غيرأاحساس خشم و ناكامي از ت �

 نداشتن فرصت استراحت پس از رسيدن به منزل  �

 آرامش حتي در روزهاي تعطيل نداشتن �

 دارند عدم تحمل كساني كه از شما كندتر گام  برمي �

 آخر هاي هانجام دادن كارها در لحظ �

 براي برانگيخته شدن »ضرب الاجل طولاني«نياز به  �

  امور روزانهدر انجام  هااولويتمهمترين عدم تشخيص صحيح  �



    

  مديريت زماندوره آموزشي 

 

www.aravco.ir 2 info@aravco.ir 


ر�
	� ���ز�� 

ر�
	� ���ز�� ����� 

ر�
	� ���ز�� ����� 

ر�
	� ���ز�� ����� 
 �����

    ����� و ����������� و ����������� و ����������� و ������

  

  :دورهرفتاري اهداف 

  مفهوم و ارزش زمانشناخت  •

 ردي جهت استفاده بهينه از زماندستيابي به ابزارهاي موثر و كارب •
  

  

    :رئوس مطالب دوره

 مديريت زمانم ومفه .1

 ارزيابي نحوه گذران وقتو  ارزش زمان .2

 غلبه بر موانع ذهني مديريت زمان .3

 ساماندهي زندگي .4

a.  فرديهدفگذاري اصول 

b. اهميت -هاي اصلي بر اساس ماتريس فوريتشناسايي اولويت 

c.  از منحني قواي ذهني و جسمياستفاده 

d. به بر ربايندگان زمانغل 

e. اصل پاركينسون 

f. قانون تناظر 

  

 

  )روزه يك(ساعت  8: مدت دوره

  

  

  :نكات قابل توجه

  .همراه استگروهي هاي آموزشي با اجراي بازي دورهبه منظور افزايش اثربخشي آموزشي،  •

 .شركت كنندگان در دوره پك آموزشي ارائه خواهد شد به كلية •

 .است كارفرما عهده به...)  و برد تيوا پرژكتور، تايد( ازين وردم يآموزش امكانات و محل نيتأم •
  

  

  

  

  

   گرفته تماس 021-22636128شماره تلفن اين دوره با برگزاري در صورت تمايل به 

  .دييفرما مراجعه www.aravco.irو يا به وب سايت 


