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.  زن  ساات  ماا  باا  هاا  باا ز کاا  ممناا  .  نزنیاا   ای هاا   ا نا  خاا ات   آا  یاا ن ،  م زناای   جاا ان   فصاا  ، بهاا  
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 .بگیتن خ نش ب  به    نگ

 آنکا   بایا   کنای  ما   بت از       ها ی   فصا   جشا   نخا  ه   چا   بخا  ه   چا   ننیا   کا   شایه  با ا م  بیشتت ه  ت ز   

 مب  کا   ها    با ن   بتکا   با   خا  ه   ما   تا    ز.  ج بما ن   بها     ز خا  ه   نما  .   نای  آما نه  قای   چ  ه  آنم کنی فکت

.عل  م لا ع شق   ستزمی  ن  به      ی  ب ن بتک  پت پس بس ز  خ اته ج   پ   ت   مس ل  بت  
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شاخص موفقیت *        هستید؟ عاشق آیا  *        رفت؟ بالا موفقیت نردبان از توان می چگونه*مدیریت زمان          *  

 



 زم   مییتی 
 

 

 

 

 

 

 

  :زم   صحیح مییتی  ن  م فقی  کس    هه  

 كنیم نظر صرف مهم غیر كارهای از -

 كنیم بندی اولويت را كارها -

 بشناسیم را وقت راهزنان -

بگیريم ياد را وقت ايجاد راههای -

 
 : ز عب  تنی اق   یج ن   هه  

 مرده وقت كردن زنده        -  

 همزمان طور به كارها انجام        - 

  خواب وقت كردن تنظیم         -

 مهم غیر كارهای انداختن عقب         -

  مهم غیر درخواستهای به گفتن " نه         -

 :زم   مییتی   ز  ستف نه عیم نلای 
 زمان مديريت شناخت عدم
 ريزی برنامه برای لازم انگیزش و هدف وجود عدم دلیل به تنبلي و سستي
 موثر
  وقت تنگي و بحران شرايط در كار به علاقه

 

 ببتی ؟    بهته بیشتتی  خ ن اق   ز چگ ن 

 شود مي بیشتر آنها به رسیدن در كارايي باشد، تر شفاف هدفها هرچه        -

 كنید تعیین كار و زندگي در را خود حقیقي اولويتهای         -

           صرفه دقیقه 01با برابر ريزی برنامه دقیقه هر: كنید ريزی برنامه   -
 است كار انجام درجويي 

 كنید فراهم را آن مقدمات كار، شروع از قبل         -

         كزارايي  افززايش  و كار انجام زمان كاهش باعث مهارتها مرتب تمرين         -
 شود مي

 دكنی تقويت را خود فرد به منحصر استعدادهای        - 

 زمزان  مزدت  در را بهتری و بیشتر كارهای تا دهید قرار فشار تحت را خود    -
 شد خواهید تبديل كارآمد شخصي به ترتیب بدين و دهید انجام كمتر

 باشید سازنده و خوشبین فردی همواره        -

 :زم   م ف  مییتی  پیت م   نک ت  

 بگذاريد زمان ، ريزی برنامه برای        -

 كنید مكتوب و ساخته رامشخص اهداف        -

 كنید رامشخص اولويتها        -

 دار اولويت كارهای انجام زماني برنامه تهیه        -

 بكوشزید  و شده قائل خود برای را عمده هدف يك حداقل روز هر       -
 سازيد محقق را آن تا

 مهمتزرين  ابتزدا  كزه  كنیزد  بنزدی  زمان راچنان خود وقت روز هر        -
 دهید راانجام كارها

 سزودمند  شزما  كزاری  روز سزاعت  اولین كه كنید حاصل اطمینان        -
 باشد

 را آن وقفزه  بزدون  كنید سعي كرديد كاری انجام به شروع هرگاه        -
 رسانید پايان به

 بگیريد نظر در نیز استراحت وقت خود برای فعالیتها بین ما      

 بزر  باشید داشته اعتماد ايد داده انجام كه بندی اولويت و خود به         -
 فعالیتها بر نه كنید تاكید اهداف

 خزود  بزرای  و كزرده  تلز   شزمارا  وقزت  ندهیزد  اجازه فردی هیچ به    -
 بگويید "نه "صراحت با لزوم درصورت بیاموزيد و كند مصروف

 در و كزرده  اسزتفاده  احسزن  نحزو  به خود زندگي لحظات تمام از         -
 باشید زندگي در خوشايند رويدادهای انتظار

 بخواهید راهنمايي آگاهي فرد از نیاز هنگام         -

 برسانید حداقل به را وقت های دهنده هدر         -
 

 : آخت کلام
 اسزت  "انتخاب و حذف " اصل اجرای به منوط زندگي در موفقیت به دستیابي 

 01/01 قزانون  طبزق .  ارزش بزي  فعالیتهزای  و ارزش بزا  اعمال بین انتخاب ،

 .كنید استفاده كارهايتان% 01 انجام برای خود زمان% 01 از كنید سعي

 

 

 شزكل  بزه  انسزانها  تمزام  بزه  كه است منبعي تنها زمان
 سرنوشززت آن از اسزتفاده  امزا  ، شزود  مزي  داده مسزاوی 
 بزه  دقیقزا  ها انسان ی همه ای حرفه و شخصي زندگي

 . شود مي متاثر نظیر بي منبع اين از استفاده ی نحوه

 كارهای تشخیص به وابسته زمان مديريت در موفقیت"

 " است مهم
 نقزش  كزه  مهارتهايي مهمترين از يكي زمان مديريت و

 . دارد موفقیت در كلیدی
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  بتی . نکنیی ت قف حی  ز بی  پل  هت  ا  ک  ب شیی ن شت  ت ج 

دبتا  بعی    پل  ب  سپس کنیی محک     خ ن ج یگ ه . 

 

   ف ؟ ب لا م فقی  نتنب    ز ت    م  چگ ن 

 چه آن به یافتن دست و رفتن بالا برای است ای وسیله نردبان دانید می که طور همان 

 خود برای که اهدافی به رسیدن برای است راهی موفقیت نردبان. است دسترس از دور

 یک هر از کیفیت با و صحیح بتوانید اگر که دارد پله شش نردبان این. دارید نظر در

 .یافت خواهید دست مطلوب ی نتیجه به بروید، بالا

 استعدادهای و ها توانایی کنید سعی پله این در(: خودباوری و خودشناسی) اول ی پله*

 .بیاورید ایمان تان های توانایی و خود به و کنید باور را خود سپس و کنید کشف را خود

 اهداف خود، های خواسته و استعدادها اساس بر پله این در(: گذاری هدف) دوم ی پله*

 .کنید انتخاب بلندمدتی

 .کنید تهیه پذیر انعطاف ای برنامه اهداف، به رسیدن برای(: ریزی برنامه) سوم ی پله*

 همان به تا کنید تلاش و کنید عمل خود ی برنامه به(: تلاش و عمل) چهارم ی پله*

 .شوید نزدیک موفقیت به اندازه

 داشته پشتکار حتماً مطلوب ی نتیجه و اهداف به رسیدن برای(: پشتکار) پنجم ی پله*

 .برندارید تلاش از دست و باشید

 حاصل مطلوب ی نتیجه قبل های پله از رفتن بالا با(: مطلوب  ی نتیجه) ششم ی پله*

 .برآیید آن رفع درصدد و شوید جویا را علت بودید ناراضی نتیجه از اگر. شد خواهد

 

 

 

 

 

 هستید؟ عاشق آیا

 شده تهیه “بوستون استرن نورس” دانشگاه در زیر عشق مقیاس 

 به باید فقط دانشگاه، آن دانشجویان با خود مقایسه   برای. است

 . دهید پاسخ پرسشنامه این به و بیندیشید خود عشق مقابل طرف

  دستورالعمل ●

  .بنویسید را است تر صحیح شما ظرن  به که عددی زیر های مربع در

  :کنید استفاده زیر کدهای از کار این برای

 

 

 

 

.خیلی عجله دارم که با او باشم(۱

.مندا او را خیلی جذاب می(۲

.او نسبت به بیشتر مردم معایب کمتری دارد(۳

دهم برای او هر کاری را انجام می(۴

باشد به نظر من او خیلی فریبا می(۵

.های خود را با او در میان بگذارم دوست دارم احساس(۶

کنیم، کار برای من خیلی خوشایند است وقتی با هم کار می(۷

طور حتم مال من باشد دوست دارم که او به(۸

.گر اتفاق بدی برای او بیفتد، خیلی ناراحت خواهم شد(۹

کنم ها به او فکر می خیلی وقت(۱۱

.مند باشد است که او به من علاقهخیلی مهم (۱۱

.وقتی با او هستم، خیلی خوشحال هستم(۱۲

.برایم دشوار است که مدت طولانی از او دور باشم(۱۳

 .هستم مند علاقه او به خیلی که است این حقیقت(۱۴
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 فرهنگي دانشكده علوم پزشكي نیشابور -معاونت دانشجويي امتياز‌: صاحب

‌مهندس محمدباقر دلخوش :مسئول مدير

 نژاد احمد شري  سردبير:

  فاطمه نادری، مريم دهنوی، فائقه غنمي‌همكاران:

 نسخه  011 تيراژ‌:

 دانشجويي  . معاونت دانشجويي و فرهنگي. اداره مشاوره02خمیني  نیشابور. امام :نشانی

 93320300-‌00تلفن:

 دانشكده علوم پزشكي نیشابور مشاوره مركز سايت وب

http://www.nums.ac.ir 

 بهداشت وزارت مشاوره مركزی دفتر سايت وب

http://farhangi.behdasht.gov.ir 
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آمو  شاگردی از استادش پرسید: عشق چیست؟

، اما هنگام استاد در جواب گفت: به گندم زار برو و پر بارترین خوشه را بیاور

؟عبور از گندمزار به یاد داشته باش که نمی توانی به عقب برگردی  

شاگرد به گندمزار رفت و پس از مدت طولانی برگشت. استاد پرسید چه آورده 

 ای ؟

رت جواب داد: هیچ ! هرچه جلوتر میرفتم ، خوشه های پر پشت و شاگرد با حس

 تر میدیدم و به امید پیدا کردن پر پشت ترین ، تا انتهای گندم زار رفتم 

 استاد گفت عشق یعنی همین!

شاگرد پرسید: پس ازدواج چیست؟ استاد به سخن آمد که:به جنگل برو و بلند 

ه باش که باز هم نمی توانی به عقب ترین درخت را بیاور، اما به یاد داشت

 برگردی!

. استاد پرسید: چه شد؟  برگشتبا درخت شاگرد رفت و پس از مدت کوتاهی 

او در جواب گفت : به جنگل رفتم و اولین درخت بلندی که دیدم انتخاب 

کردم. ترسیدم که اگر جلوتر برم ، باز هم دست خالی برگردم استاد گفت: 

  ن!!ازدواج هم یعنی همی

  

http://farhangi.behdasht.gov.ir/
http://farhangi.behdasht.gov.ir/

