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هسردم یارب یزير همانرب

������������ هسردم یارب یزير همانرب هلاقم زا یا هصلاخ :

نامز هارمه هب هناهام و یگتفه ،هنازور یزير همانرب فلتخم یاه شور تايئزج و هدش یفرعم هسردم یارب یزير همانرب هوحن هلاقم نيا رد

تسا هدش نايب یزير همانرب عورش

هسردم یارب یزير همانرب

هب زاين فادها نيا .تسا یسرد بلاطم قيمع کرد و بوخ تارمن ندروآ تسد هب ،یليصحت لحارم همه رد نازومآشناد مهم فادها زا یکي

تحارتسا زا ،نيا رب هولاع .دنباي تسد فادها نيا هب ،مظنم هعلاطم و هسردم یزيرهمانرب اب دنناوتیم نازومآشناد .دنراد قيقد هعلاطم و شلات

دننک کمک زين تاناحتما اب طبترم سرتسا شهاک هب دنناوتیم تامادقا نيا .دننک هدافتسا دوخ تاعلاطم تيفيک شيازفا یارب زين حيرفت و بسانم .

دياب همانرب نيا .تسا ليصحت و هعلاطم یارب عماج همانرب کي نتشاد ،یليصحت حوطس مامت رد نازومآشناد و نيدلاو مهم یاهینارگن زا یکي

اب طبترم یاهروتکاف رياس و تاناحتما دعوم رد بلاطم رورم ،تحارتسا یارب یفاک نامز ،زومآشناد یاهیياناوت و اهدادعتسا نتفرگ رظن رد اب

تسا یليصحت تيقفوم رد یساسا لماوع زا یکي هسردم یارب هعلاطم همانرب کي نتشاد ليلد نيمه هب .دشاب قبطنم زومآشناد تلايصحت .

هلحرم ،یريگداي یاهتيلباق ،اهدادعتسا هب هجوت اب دياب همانرب نيا .دنک هدافتسا یفلتخم یاهیژتارتسا و اهشور زا دناوتیم هسردم یزيرهمانرب

نازومآشناد همه یارب بسانمهزادناکي یوگلا کي ناوتیمن و دوش یزاسیصخش نازومآشناد یاههصخشم رياس و یصخش فادها ،یليصحت

و ”لانروژ تلوب“ ،”ارودم ليون شور“ دننام هسردم یزيرهمانرب فلتخم یاهشور یفرعم هب ،هلاقم نيا رد .داد هئارا  “GTD” هتخادرپ



دش دهاوخ هئارا زين یزيرهمانرب عورش یارب بسانم نامز و اهشورنيرتهب لثم یرتیئزج تاعلاطا .دش دهاوخ .

هسردم یارب یزيرهمانرب یاهشور

فادها هب یبايتسد یارب و هداد دوبهب ار دوخ هعلاطم نامزنآ زا هدافتسا اب دنناوتیم نازومآشناد هک تسا یلوصا هسردم یارب یزيرهمانرب

مينکیم نايب امش یارب ار یسرد یزيرهمانرب یاهشور نيرتمهم ،هلاقم نيا رد .دنوش هدامآ دوخ یليصحت :

ارودم ليون شور .1 :

تسا ريز لحارم لماش و دوشیم هتخانش یسرد یزيرهمانرب یاهشور نيرتهداس زا یکي ناونع هب شور نيا :

هنازور یاهراک تسيل ندرک صخشم :لوا ماگ .

اهراک نيا یدنبتيولوا :مود ماگ .

اهتيولوا ددجم ميظنت و یرگنزاب :موس ماگ .

یزيرهمانربیارجا :مراهچ ماگ .

یاهتيولوا هب سپس .دنهدیم ماجنا یصخشم یدنبنامز رد ار اهنآ و هدرک نييعت ار دوخ رادتيولوا فادها ادتبا نازومآشناد ،شور نيا رد

دنهدیم ماجنا ار اهنآ یصخشم یاهنامز رد و دنهدیم تصرف رتنيياپ .

لانروژ تلوب شور .2  (Bullet Journal):

نازومآشناد .دنکیمهدافتسا اهراک تيريدم و ميظنت یارب یصاخ یراذگدامن متسيس و هداس تشادداي رتفد کي زا یزيرهمانرب شور نيا

زا شور نيا .دننک تبث صخشم یاههناشن و اهدامن هليسو هب ار هعلاطم یاههمانرب و ،هنازور فياظو ،اهخيرات دوخ تشادداي رتفد رد دنناوتیم

تسا رادروخرب یيلااب فاطعنا و یگداس .



شور .3  GTD (Getting Things Done):

ساسا رب ار دوخ فياظو دنناوتیم نازومآشناد .دزادرپیم یدنممتسيس و یدنبتيولوا رب ديکات اب اهراک و فياظو تيريدم و ميظنت هب شور نيا

متسيس زا و دننک یدنبهتسد هب ارجا نامز و تيمهم  GTD دنربهرهب اهنآ ماجنا و یريگيپ یارب .

نيا هتکن نيرتمهم ،نينچمه .دراد نازومآشناد یريگداي کبس و یصخش تاحيجرت هب یگتسب یزيرهمانرب یاهشور نيا زا مادک ره زا هدافتسا

شيپ دوخ یريگدايريسم رد نکمم لکش نيرتهب هب نازومآشناد ات دنرادروخرب یيلااب تيمها زا رمتسم یريگيپ و مظنم یزيرهمانرب هک تسا

دنورب .

هسردم رواشم تياس :ديناوخب رتشيب  moshavereh.medu.ir

ناتسرنهیاههتشرتسيل :ديناوخبرتشيب

هسردم یارب یزيرهمانرب عورش نامز

هجوت ريز دراوم هب تسا رتهب .دراد تيمها رايسب نازومآشناد یارب هک تسا یدراوم نيرتمهم زا یکي هسردم یارب یزيرهمانرب عورش نامز

دينک :

یليصحت لاس یادتبا زاعورش .1 :

دوخ فياظو و یسرد بلاطم هب جيردت هب ات دينک عورش نامز نيا زا .تسا یليصحت لاس یادتبا ،هسردم یزيرهمانرب عورش یارب نامز نيرتهب

دينک اديپ تداع .

هنازور تشادداي رتفد داجيا .2 :

دوخ اب هشيمهار رتفد نيا .دينک تبث بترم و مظنم تروص هب ار دوخ یاههمانرب و فياظو ات دنکیم کمک هنازور تشادداي رتفد کي هيهت

ديراد هگن زورب و هتشاد .

رظن دم نامز .3 :

زا دعب ،حبص ار هعلاطم یارب نامز نيرتهب نازومآشناد زا یخرب .دراد امش یصخش یاهنامز هب یگتسب هسردم یزيرهمانرب و هعلاطم نامز

هعلاطم یاربار اهنآ و دينک هجوت ناتشخبرثا یاهنامز هب .دننکیم لمع رتهب بش رد رگيد یخرب هک یلاح رد ،دننادیم هسردم شزومآ

ديهد صاصتخا .

یزيرهمانرب هنازور هب دهعت .4 :

ار دوخ تلايصحت رد تيقفوم ات دنکیم کمک امش هب دهعت نيا .ديشاب دنبياپ هنازور هعلاطم و یزيرهمانرب رد دهعت هب هک تسا نيا هتکن نيرتمهم

ديباي تسد .

مهدزاود لاس تيمها .5 :

زا .دوشیم رتمهم رايسب اهتست و هعلاطم یارب یزيرهمانرب ،ديتسه یرسارس روکنک نامز هب کيدزن و ديشابیم ليصحت مهدزاود لاس رد رگا

ديزادرپب اهتستو تاکن مظنم هعلاطم هب یليصحت لاس یادتبا .

لکش نيرتهب هب ات دنک کمک امش هب دناوتیم و تسا رادروخرب یيلااب تيمها زا هسردم یارب یزيرهمانرب ینامز عورش ،دراوم نيا هب هجوت اب

ديورب شيپ دوخ تلايصحت رد نکمم .

یياناوت و تبغر نومزآ :ديناوخب رتشيب

یزومآ شناد عماج هناماس :ديناوخب رتشيب  student.medu.ir

شرورپ شزومآ ويدم یام تياس :ديناوخب رتشيب
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هسردم یارب یزير همانرب هوحن

سورد یارب یزيرهمانرب .دنشاب هتشاد هسردم سورد هعلاطم یارب رثوم یزيرهمانرب کي دياب نازومآشناد ،تلايصحت رد تيقفوم یارب

تسا هدش هداد حيضوت سرد عون ود ره یارب یزيرهمانرب هوحن ،همادا رد .دراد توافتم یاهدرکيور هب زاين یليلحت و یظفح :

یظفح سورد یارب یزيرهمانرب هوحن

دينک کرد ار یلصا ميهافم ات دينک رورم ار یسرد بلاطم یلامجا تروص هب ادتبا :یلامجا رورم .1 .

دينک صخشمار هعلاطم فادها و دينک هيهت ار یظفح بلاطم زا یلماک تسيل :فادها نييعت .2 .

دنکیم کمک ميهافم ظفح هب نيا .ديهد خساپ ار اهنآ ،هعلاطم زا سپ و دينک حرطم بلاطم دروم رد یتلااوس دوخ زا :خساپ و شسرپ .3 .

بلاطم هب ددجم هعجارم رد امش هب اهتشادداي نيا .دينک تبث دوخ یاهتشادداي رد ار یديلک تاعلاطا و اههتکن نيرتمهم :یرادربتشادداي .4

دننکیم کمک .

ديروآیم رطاخ هب ار اهنآ رمتسم روط هب هک دوش لصاح نانيمطا ات دينک رورم یاهرود تروص هب ار یظفح بلاطم :یاهرود رورم .5 .

یليلحت سورد یارب یزيرهمانرب هوحن

دينککرداریلصاميهافملوصاودينکرورماریسردبلاطمتقدهبادتبا :لماکرورم .1 .

هب ار بلاطم ات دننکیم کمک امش هب تلااوس نيا .دينک هيهت فلتخم عبانم زا ار بلاطم اب طبترم یحيرشت تلااوس :یحيرشت تلااوس نييعت .2

دينک کرد یرتشيب قمع .

دينک اديپ یرتقيمع کرد ار ميهافم و ديربب یلمع دربراک هب ار بلاطم ،یحيرشت تلااوس لح نيرمت اب :یحيرشت تلااوس لح .3 .

دينک هعجارم هدنيآ رد اهنآ هب ديناوتب ات دينک تبث دوخیاهتشادداي رد ار مهم تاحيضوت و تاکن :یرادربتشادداي .4 .

دياهديمهفميهافمردیفاکقمعهبهکدوشلصاحنانيمطااتدينکرورمیاهرودتروصهباریليلحتبلاطم :یاهرودرورم .5 .

دوخ یزيرهمانرب تسا رتهب ،نينچمه .تسا مهم رايسب رمتسم یريگيپ و مظنم یزيرهمانرب ،تلايصحت رد تيقفوم یارب هک ديشاب هتشاد داي هب

دينک یزاسیشرافس دوخ یريگداي یاهتراهم و یصخش یاهزاين هب هجوت اب ار .

اداپ متفه هياپ مانتبث :ديناوخب رتشيب

یيادتبا لوا هياپ مان تبث :ديناوخب رتشيب

اداپهناماس :ديناوخبرتشيب  pada.medu.ir

هسردم یارب یزير همانرب لودج

بلاطم ،هدش هراشا یاه لودج اب بسانتم دنناوتب ات دنشاب انشآ یزير همانرب لودج اب دياب هسردم یارب یزير همانرب روظنم هب نازومآ شناد

دشاب یم هناهام و یگتفه ،هنازور لماش هسردم یارب یزير همانرب لودج .دنيامن هعلاطم ار یسرد .

هنازور یزير همانرب لودج

دنناوتب مادک ره یدنب تيولوااب ،همادا رد و هدومن تبث نآ رد ار یسرد ريغ و یسرد یاهتيلاعف یمامت دياب نازومآ شناد هنازور لودج رد
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ديامن یبايزرا ار دوخ درکلمع زور ره یاهتنا رد زومآ شناد دياب ،هنازور لودج رد هک ددرگ یم ناشن رطاخ .دنرادرب مدق اه نآ یارجا یارب

تسا هدش نايب هنازور یزير همانرب لودج زا یا هنومن ،همادا رد هک :

یگتفه یزير همانرب لودج

یارب ،لودج نيا رد .دنيامن ارجا ار نآ و هدومن جرد نآ رد ار دوخ یگتفه تدم هاتوک همانرب دياب نازومآ شناد ،یگتفه یزير همانرب لودج رد

تسا رکذ هب مزلا .ديامن یسررب ار هتفه ره رد دوخ یا هعلاطم درکلمع دناوتب زومآ شناد ات هتفرگ تروص یزير همانرب هتفه یاهزور یمامت

هتشر هب هجوت اب نآ رد تارييغت داجيا اب دنناوت یم نازومآ شناد و هتشاد دربراک زين ديع یارب یروکنک یزير همانرب یارب هدش هئارا همانرب هک

دنشاب هتشاد روکنک رد تکرش یارب یرتشيب یگدامآ ،دوخ یليصحت .



هناهام یزير همانرب لودج

همانرب لودج ساسارب .دنشاب هتشاد سورد هعلاطم هب یتدم دنلبهاگن دياب نازومآ شناد هک دشاب یم تروص نيا هب هناهام یزير همانرب لوصا

،هام ره یدنب عمج اب دنناوتب ات دنيامن هعلاطم لماک تروص هب ار هدش سيردت هام کي لوط رد هک یبلاطم یمامت دياب نازومآ شناد ،هناهام یزير

دشاب هناهام یشيامزآ یاه نومزآ رد تکرش ساسارب دناوت یم مه یدنب عمج شور .دنيامن عورش ار دعب هام همانرب .



هنازور لودج ساسارب ،دعب هام رد تسا مزلا ،دنشاب یم فيعض هک یسورد رد ،هناهام یدنب عمج زا دعب نازومآ شناد هک دشاب یم رکذ هب مزلا

.دنيامن مادقا دوخ فعض طاقن عفر هب تبسن ،هدنيآ یاه هام یط رد دنناوتب ات دنريگب رظن رد اه نآ یاربار یا هژيو یتاعلاطم همانرب ،هناهام و

دنشاب هتشاد رظن رد ار دوخ یاه تيلباق یمامت دياب هسردم یارب یزير همانرب روظنم هب نازومآ شناد هک ددرگ یم ناشن رطاخ .

دهاش سرادم مان تبث :ديناوخب رتشيب

یتلود هنومن سرادم مان تبث :ديناوخب رتشيب

ناشوهزيت نومزآ مان تبث :ديناوخب رتشيب

سرادم تاناحتما یارب یزير همانرب

رد .دنک کمک تاناحتما رد درکلمعدوبهب و نامز تيريدم رد نازومآشناد هب دناوتیم و دراد تيمهاً اعقاو سرادم تاناحتما یارب یزيرهمانرب

تسا هدش هدروآ سرادم تاناحتما رد تيقفوم روظنم هب یزيرهمانرب یارب مهم تاکن زا یدادعت ،همادا :

شيامن دوخ یگتفه یزيرهمانرب اي ميوقت رد ار تاعلاطا نيا .دينک نييعت تقد هب ار تاناحتما نامز و خيرات ،ادتبا رد :تاناحتما خيرات نييعت .1

ديهد .

هب ار تاعوضوم ات دنکیم کمک امش هب تسيل نيا .دينک هيهت دينکهعلاطم دياب هک یبلاطم زا تسيل کي ،سرد ره یارب :بلاطم تسيل تخاس .2

دينک رورم بيترت .

ار اهتيولوانيا .ديريگب رظن رد رتلااب یاهتيولوا ناونع هب ار ،دنتسه رتراوشد اي دنراد یرتشيب هجوت هب زاين هک یبلاطم :تيولوا نييعت .3

دينک ديکات دوخ یزيرهمانرب رد .

ديزادرپببلاطم یمامت لماک رورم هب دينک یعس .ديهد صيصخت زور رد یصخشم نامز ،لصف اي عوضوم ره یارب :هعلاطم نامز نييعت .4 .

تيبثت یارب ینزتست و اهنيرمت لح ،یرگيد سک هب نداد حيضوت ،یزاسهصلاخ دننام هعلاطم یاهکينکت زا :هعلاطم یاهکينکت زا هدافتسا .5

دينک هدافتسا بلاطم .

کمک یريگداي و زکرمت دوبهب هب مظنم تحارتسا .دينک نييعت تحارتسا یارب یهاتوک یاهتقو دوخ یزيرهمانرب رد :تحارتسا تقو نييعت .6

دنکیم .

دوش تيبثت امش نهذ رد بلاطم ات دنکیم کمک نيا .دينک رورم موادم تروص هب ار بلاطم :موادم رورم و یريگيپ .7 .

ديوش انشآ تلااوس عون و ناحتما راتخاس اب ات دينک هدافتسا تاناحتما هتشذگ تلااوس ولئاسم زا :هتشذگ لئاسم اب نيرمت .8 .
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