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 مقدمه:
 

زمان  تیریمد شود،یم هاتیتعهدات و مسئول ها،تیکه روز به روز پر از فعال یدر جامعه امروز

مختلف روبرو  یهاکه هر روز با چالش یوقت ردیگیبه خود م یتیاهم اریو بس یاتیح یامر

 نهیزم نیموثر در ا یهایها و استراتژروش یریادگیزمان،  تیریمد یراه برا نیبهتر م،یشویم

 .است

 فیوظا میانبه ما کمک کند تا بتو تواندیزمان، م تیریمناسب در مد یهایاز استراتژ استفاده

 یدر زندگ یشتریب یورو به بهره میهش دهاسترس را کا م،یشکل انجام ده نیخود را به بهتر

ا با رآن  دیماست، با متیقیب یهاییاز دارا یکیکه زمان  ییاز آنجا میکن دایخود دست پ

 .میکن تیریو دقت مد یهوشمند

 نیا میدهیآموزش م زمان را تیریموثر در مد یهایها و استراتژکتاب، به شما روش نیا در

کردن، شما را نبالو قرار دادن اهداف قابل د یبندتیتا اولو فیوظا کردن میاز تقس ها،یاستراتژ

 .دهندیقرار م یورو بهره تیموفق ریدر مس

 یازمان حرفه ریدم کیبه  دیتوانیآن، م یهاییو راهنما هاهیاز توص یرویکتاب و پ نیخواندن ا با

 تیریدم یایبه دن دیجد یسفر دیکن تیریشکل ممکن مد نیو زمان خود را به بهتر دیشو لیتبد

 . زمان با ما آغاز شود
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 11                                                                                                                مقدمه

 

 :اول بخش

 فصل اول: مقدمه

 

 زمان تیریدر آموزش: هنر مد تیراز موفق

 یو توسعه افراد و جوامع ضرور شرفتیپ یهر جامعه است که برا یاتیاز ارکان ح یکی آموزش،

آموزش  تیفیبر ک ییبسزا ریاست که تأث یدیاز عوامل کل یکیزمان  تیریراستا، مد نیاست در ا

 یاست که زمان، منبع اصل لیدل نیزمان و بهبود آموزش به ا تیریمد انیم میدارد ارتباط مستق

 .استفاده شود نهیبه دیاست که با یودو محد

خود را به صورت  یآموزش یو کارها فیتا وظا کندیزمان به افراد کمک م تیریآغاز، مد در

 یافراد به راحت ها،تیاولو نییزمان و تع قیدق یزیرهند با برنامهو موثر انجام د افتهیسازمان

امر باعث  نیخود تمرکز کنند، که ا یآموزش یهاتیو فعال لاتیبه طور کامل به تحص توانندیم

 .شودیتمرکز، توجه و حضور فعال در کلاس درس م شیافزا

روان،  نیکاسته، و از ا یفشار زمانتا افراد از استرس و  کندیزمان کمک م تیریمد ن،یبر ا علاوه

را  یلیو تحص یدرس یامر بازده نیبپردازند ا یریادگیبه  یشتریب یو با انرژ شتریب زهیبا انگ

 .کندیم تیرا در افراد تقو تیو احساس موفق یخود اعتماد گر،یو از طرف د دهدیم شیافزا

 یهاتیو سازمان در فعال بیترت جادیزمان در آموزش، علاوه بر ا تیریبهبود مد ،یطور کل به

 یمثبت ریآموزش تأث یواقع تیفیبر ک تاًیو نها شودیافراد م ییباعث ارتقاء عملکرد و کارا ،یآموزش

در  زماناز  نهیزمان و استفاده به تیریمد یهاآموزش یبرا یاژهیو تیرو، اهم نیاز ا گذاردیم

 .مشخص است یآموزش طیمح

 یآموزش یشکل در فضا نیفاده از زمان به بهتراست یبرا ییجادو یراهبردها

است  هاتیفعال ییو کارا تیفیبر ک رگذاریاز عوامل مهم و تأث یکیزمان در حوزه آموزش  تیریمد

 یاز راهبردها توانیآموزش، م ندیموثر در فرا یطیمح جادیاز زمان و ا شتریب یوربهره یبرا

 .استفاده کرد یمتنوع
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 فیوظا یبرا تیاولو نییاست با تع هاتیاولو نییزمان در آموزش، تع تیریمد یاز اصول اساس یکی

 نیا دیده بیها ترتآن تیو فور تیزمان خود را بر اساس اهم دیتوانیمختلف، م یهاتیو فعال

 .دیشکل ممکن از زمان خود استفاده کن نیتا به بهتر کندیاقدام به شما کمک م

 نییمختلف و تع یهازمان خود به بخش میان باشد با تقسزم میتقس تواندیم گرید یاستراتژ کی

 صیاز تخص و دیشکل استفاده کن نیاز زمان خود به بهتر دیتوانیم ت،یهر فعال یزمان مشخص برا

 .دیکن یریجلوگ زیاستراحت ن یزمان برا میو تنظ تیفعال کیبه  ادیزمان ز

ها، مهلت نییمانند تع ییهاکیکند از تکنبه شما کمک  تواندیم زیزمان ن تیریاز فنون مد استفاده

شکل ممکن  نیزمان خود را به بهتر دیتوانیم فیوظا یبندتیو اولو ف،یوظا ستیاستفاده از ل

 .دیکن تیریمد

ها و برنامه به یبندیزمان است با پا تیریاز اصول مهم در مد یکی زین یزیربه برنامه یبندیپا

حساس استرس و و از ا دیشکل استفاده کن نیزمان خود به بهتر از دیتوانیم تان،یهایزیربرنامه

 .کاسته شود ینگران

 یزیربه برنامه یندبیزمان و پا تیریزمان، استفاده از فنون مد میتقس ها،تیاولو نییکل، با تع به

 ییو کارا تیفیو ک دیاستفاده کن یآموزش یشکل ممکن از زمان خود در فضا نیبه بهتر دیتوانیم

 .دیده شیخود را افزا یهاتیفعال

 زمان در آموزش تیریمد ینوآورانه برا یراهکارها

و  ییواکنشگرا تیفیبر ک رگذاریاز عوامل مهم و تاث یکیزمان  تیریمد ،یآموزش طیمح در

در  یمختلف یارهاآموزش، ابز ندیدر فرآ یوربهره شیزمان و افزا یسازنهیبه یاست برا یریادگی

 تیریشکل ممکن مد نیتا زمان خود را به بهتر کندیه به افراد کمک مک شودینظر گرفته م

استفاده  یآموزش طیزمان در مح تیریمد یو کارآمد برا نینو یاز انواع ابزارها زه،کنند امرو

 .شودیم

مخصوص است از  یافزارهاو نرم یزمان، استفاده از تکنولوژ تیریمد یمهم برا یاز ابزارها یکی

 یبرا توانیم Google Calendar ای ToDoist ،Trelloزمان مانند  تیریدم یهاشنیکیاپل



 13                                                                                                                مقدمه

 

 ف،یوظا ستیل جادیابزارها امکان ا نیاستفاده کرد ا یآموزش یهابرنامه میو تنظ یزیربرنامه

 .کنندیرا فراهم م یآموزش یهابرنامه یزمان و هماهنگ یبندمیتقس

 GTDاصول  ای Eisenhower، مدل Pomodoroمانند متد  یمختلف یهاکیتکن ن،یهمچن

خاص  یهابا ارائه روش هاکیتکن نیا رندیگیزمان مورد استفاده قرار م تیریبهبود مد یبرا زین

فاده را از زمان خود است نیتا بهتر کنندیبه افراد کمک م ف،یوظا یبندتیو اولو یزیربرنامه یبرا

 .دببرن

در  یقش مهمن زین گرانیبا د یو همکار یهماهنگ ییو توانا یارتباط یهامهارت ن،یبر ا علاوه

 تیریمد ییتوانا و ات،یاشتراک منابع و تجرب ،یمیت یهابرنامه جادیزمان در آموزش دارد ا تیریمد

ش کمک زمان در آموز تیریهستند که به بهبود مد ییهاکنترل از راه دور از جمله مهارت

 .کنندیم

و  یزیربرنامه ییو توانا ،یتکنولوژ یاستفاده از ابزارها ،یهماهنگ ،یریپذانعطاف ،یبه طور کل

با اعمال  باشندیم یآموزش طیزمان در مح تیریدر مد یدیکل یمناسب از ابزارها یبندمیتنظ

 به یابیه دستبآموزش پرداخت و  تیفیو ک یوربه بهبود بهره توانیم ها،یاصول و استراتژ نیا

 .شد ترکیمطلوب نزد جینتا

 تسلط بر زمان در آموزش یجذاب برا یاهراه

 یجراا یافراد را برا توانیاست اما چگونه م یزمان اساس تیریدر آموزش، مد تیموفق یبرا

 .میموضوع فکر کن نیبا هم به ا دییایزمان متقاعد کرد؟ ب تیریمد یهایاستراتژ

چگونه به  دارد و تیمزمان چرا اه تیریبفهمند که مد دیاست افراد با یآگاه جادیگام، ا نیاول

مربوط  یهاو داده با ارائه آمار توانیمنظور، م نیا یبرا کندیآنان کمک م ییبهبود عملکرد و کارآ

 .آماده کرد رییتغ رشیپذ یزمان، ذهن افراد را برا تیریمثبت مد ریبه تأث

که از  یتلفمخ یهابا روش دیزمان است افراد با تیریمد یبرا یعمل یهاگام، ارائه روش نیدوم

ارائه مطالب به  آشنا شوند باشند،یموثر م یزیراهداف و برنامه نییتع ها،تیاولو نییجمله تع

ها روش نیحان کردن اامت یافراد را برا تواندیم ،یواقع یهاصورت گام به گام و با استفاده از مثال

 .کند بیترغ
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تا  دارند ازین یشتریب زهیانگمحرکه و  یرویاست افراد به ن تیو حما قیگام، تشو نیسوم

ه سوالات ب ییمثبت و پاسخگو تیتقو ق،یکنند تشو یسازادهیزمان را پ تیریمد یهایاستراتژ

 .کند تیحما ریمس نیآنان را در ا تواندیافراد م

راک بگذارند و به اشت گرانیخود را با د اتیبهتر است به افراد فرصت داده شود تا تجرب ت،ینها در

و اعتماد  زهیگان تیباعث تقو تواندیم یفرد انیارتباط م نیبهره ببرند ا زین گرانید تایاز تجرب

 .به نفس افراد شود

 ییفضا جادیو ا تیو حما قیزمان، ارائه تشو تیریمد یهاارائه روش ،یآگاه جادیبا ا ب،یترت نیا به

موزش متقاعد آزمان در  تیریمد یهایاستراتژ یاجرا یافراد را برا توانیم ات،یتبادل تجرب یبرا

 .نمود تیهدا تیموفق یکرد و آنان را به سو

 یزمان آموزش تیریدر مد تیموفق یرازها

بهبود  جادیا یاست برا یآموزش یهادر برنامه تیموفق یبرا یاتیاز عوامل ح یکیزمان  تیریمد

 نیبهره برد ا یوثرم یهایاز راهکارها و استراتژ توانیم یآموزش یهازمان در برنامه تیریدر مد

 راهکارها عبارتند از:

 نیا رانیو فراگ دیبه کمک اسات یآموزش یهاتیاهداف و اولو نییو تع یی: شناساهاتیاولو نییتع

 .کندیرا ساده و موثرتر م یبرنامه زمانبند یاتیو ح یکار به کمک تمرکز بر اهداف اصل

 نیا یآموزش فیو وظا هافیتکل یبرا انهیگراقعو وا قیدق یبرنامه زمانبند جادی: اقیدق یزیربرنامه

 .شودیآموزش م ندیو کاهش استرس در فرآ ییکارا شیکار باعث افزا

 توانندیات مارتباط نیا یگروه در برنامه آموزش یاعضا نیارتباط موثر ب یتعامل: برقرار تیریمد

 .منجر شود هادهیو ا اتیبهبود در تبادل اطلاعات، تجرب

زمان  تیریود مدبهب یاطلاعات و ارتباطات برا یفناور یاز ابزارها یریگ: بهرهیفناوراز  استفاده

 .به شکل جذاب و موثر یآموزش یو ارائه محتوا

 یبرا رانیو فراگ دیتبازخورد از اسا افتیو در یآموزش یهامنظم برنامه یابیو بازخورد: ارز یابیارز

 .آموزش ندیبهبود مستمر فرآ
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 جادیا یآموزش یهازمان برنامه تیریدر مد یبهبود قابل توجه توانیکارها، مراه نیاعمال ا با

 .کرد دایدست پ یآموزش ندیدر فرآ شتریب یورو بهره تیکرد و به موفق

 موثر یهایزمان و استراتژ تیریمد ییجادو بیدر آموزش: ترک تیراز موفق

مک کمند هستند که به شما قدرت ییموثر در آموزش ابزارها یهایزمان و استراتژ تیریمد

 یبیهم ترک دو عامل با نیا دیاستفاده کن تانیشکل ممکن از وقت و انرژ نیتا به بهتر کنندیم

در  تیرموث تیاهم قیدق یبررس کنندیم جادیدر آموزش ا تیبه موفق یابیدست یرا برا ییجادو

 ییلابا تیوع از اهمموض نیکه ا دهدیزمان در آموزش نشان م تیریمد یهایستراتژانجام ا

 .برخوردار است

اده موثر زمان و استف تیریمد ییمدرس که توانا ایاست که هر فرد  نیا تیاهم نیا لیدل نیاول

و  هاتیبر اولو آموزش خود برسد با تمرکز تیفیو ک یوراز آن را دارد، قادر است به بهبود بهره

در  شرفتیو پ یآموزش جیبهبود نتا یمختلف، فرصت برا فیانجام وظا نیب نهیوقت به میتقس

 .شودیفراهم م یاحرفه ریمس

ز و توجه تمرک شیزمان در آموزش موجب افزا تیریمد یهایدر انجام استراتژ تیادامه، موثر در

بهتر  یها، امکان ارائه محتواو آموزش فیو متمرکز به وظا قینگاه دق نیا شودیمهم م اتیبه جزئ

 .کندیهم مرا فرا ترقیعم یریادگیو 

تعادل  جادیا مناسب در آموزش، به یهایزمان موثر و استفاده از استراتژ تیریمد ن،یبر ا علاوه

و  تیرضا یبرا یاریبس تیتعادل از اهم نیا کندیکمک م یاو حرفه یشخص یزندگ نیب

 ندیرس یاشما را بر یو انرژ زهیرو انگ نیبرخوردار است و از ا تانیاو حرفه یشخص یخوشبخت

 .کندیم شتریببه اهداف 

 ییبالا تیزمان در آموزش از اهم تیریمد یهایدر انجام استراتژ تیطور خلاصه، موثر به

 جادیوجه، و اتتمرکز و  شیافزا ،یآموزش یورو بهره تیفیموضوع بهبود ک نیا رایبرخوردار است ز

 ییتوانا ودرک  ل،یدل نیبه هم کندیم لیرا تسه تانیاو حرفه یشخص یدر زندگ تیتعادل و رضا

 .است یرو ضرو یاتیح اریدر آموزش بس تیبه موفق یابیدست یبرا هایاستراتژ نیموثر ا یااجر


