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محمود زلفعلي زاده
مربي و مدرس مهارت هاي فردي و ارتباطي 

مبتني بر مغز و نورساينس
موسس و بنيانگذارمجموعه آموزشي رشدتايم

...)كامل نيستم، اما كافي چرا(نويسنده كتاب 
شرقي.معاونت مركز رشد و فناوري فرهنگيان استان آ

)نوروساينس( Neuroscienceحوزه مطالعه و تحصيل 
)دبيرآموزش علوم تجربي(معلم و دبير رسمي آموزش و پرورش 

مدرس و مشاور چندين دوره آموزشي مديريت زمان و برنامه ريزي
مدرس و مشاور چندين دوره آموزشي آگاهي از استرس تا رسيدن  به آرامش

٢٤پروژه 

Roshdtime.comمحمود زلفعلي زاده

@Roshdtime @Roshdtime

جلسه اول
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.هستيد تايمبه شما كه عضو خانواده رشد! تبريك

متشكرگزارم براي سه نع

قوانین کلاس 

۱(ęسوال داشتی روی کاغذ می نوی) !تو ذهنت نه(
استراحت ها و مدیتیشن ها رو انجام می دی)۲
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مديريت انرژي
استراحت

خواب

اصول مديريت زمان 
و برنامه ريزي

آغاز به كار
اجايل

كمالگرايي 

مسير كل دوره

برنامه ريزي 
GTD

مديريت انرژي
استراحت

خواب

اصول مديريت زمان 
و برنامه ريزي

كارگاه مغز
و روان

آغاز به كار
اجايل

كمالگرايي 

مسير كل دوره
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برنامه ريزي 
GTD

مديريت انرژي
استراحت

خواب

اصول مديريت زمان 
و برنامه ريزي

كارگاه مغز
و روان

آغاز به كار
اجايل

كمالگرايي 

 تفكر چك ليستي 

+
سبك زندگي

Home officer

مسير كل دوره

افزايش عملكرد
و برنامه ريزي

هوش مصنوعي با

دوازده كاركرد اجرايي عالي مغز
بازداري پاسخ

جلوخودتو 
نمي گيري؟

آغاز به كار
 شروع كردن براتون

سخته

يكنترل هيجان
عصباني و غير 

خويشتندار

مديريت زمان
عقب بودن از 

پيشبيني

برنامه ريزي
 مديريت كارهاي عقب
مانده و بهره وري از

آينده

توجه مستمر
د يك ساعت يه جا بن

نميشيد

فراشناخت
 مي فهمي چطور بايد

انجامش بدي

يانعطاف پذير
راحتيد با تغيير

حافظه كاري
و  بي دقت،گم كننده

فراموش كار

سازماندهي
مرتب كردن 
پيچيدگي ها

پشتكار هدفمدار
ر براي چند ماه مي تونيد س
يك هدف باقي بمونيد

تحمل استرس
در مقابل ابهام و 
استرس واكنش 
يدناسالم نشان مي ده

اسي پرنده

٢٤پروژه 
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٢٤رسالت پروژه 

ملت همين طور دهنشون باز بمونه 

مي خوايم سيستم بسازيم  ٢٤تو پروژه 
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بهترين و عالي سرمايه گذاري عمرتون رو كرديد

يه چيز رو بايد مدام از خودتون بپرسد 
آیا این مهم ترین کاری هست که الان دارم انجام می دم؟

دو يا سه هفته از تون همت و تلاش مي خوام
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اصول مديريت زمان و برنامه ريزي
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اصول مديريت زمان و برنامه ريزي

زمان كنكورم

سر جلسه امتحان
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رفتم رشته اتاق عمل 

اومديم فرهنگيان

دانشگاهم
و 

امتحانات

تدريس هام

نوروساينس

پژوهش ها
تحقيقات 

كلاس ها 
حضوري

مجموعه 
رشدتايم
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راهكار ها

مسير امروزمون

زمان خوار

چيه؟
چرا مهمه؟

تخيلات 
واهي

مديريت زمان ميگه كه زمانمون رو طوري بودجه بندي بكنيم كه بتونيم بهترين استفاده رو ازش ببريم

مديريت زمان چيه؟

تصور اشتباه اكثر مردم از مديريت زمان 
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نكته خيلي خيلي  مهم 

يك دانش نيستمديريت زمان و برنامه ريزي 
بلكه يك مهارته

لذت زندگي رو از خودتون نگيريد) خركاري (با مديريت غلط زمان 

هدف من بزرگه يا نه؟
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شخصي سازي كنيد براي خودتون 

مسير امروزمون

چيه؟
چرا مهمه؟

تخيلات 
واهي

باور هاي اشتباه در رابطه با مديريت زمان
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)كاربيشتر،نتيجه بيشتر(تخيل اول
ت 

فقي
 مو

زان
مي

ميزان تلاش

نمودارش اين شكليه

)برنامه ريزي يعني انجام همه كار ها(تخيل دوم
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)ربات شدن(تخيل سوم 

)اصلا اهمالكاري نكنم(تخيل چهارم 

)از برنامه ام عقب نمونم(تخيل پنجم 
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هرگز

 هميشه

.کارها وجود ندارد همهوقت کافی برای انجام 

.وجود دارد مهموقت کافی برای انجام کارهای 

راهكار ها

مسير امروزمون

چيه؟
چرا مهمه؟

تخيلات 
واهي

اولويت بندي كارها 
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غير 
مهم 

 مهم

فوريغير فوري

ضرورت ذكاوت

بطالت حماقت

ماتريكس آيزن هاور

غير 
مهم 

 مهم

فوريغير فوري

ضرورت ذكاوت

بطالت حماقت

ماتريكس آيزن هاور

يه چيز رو بايد مدام از خودتون بپرسد 
آیا این مهم ترین کاری هست که الان دارم انجام می دم؟
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؟؟!!اول روز كدوم كار ها رو انجام بديم

  نداده ام،  کارهایی که انجام بسیاری از من به

داده ام به کارهایی که انجام  نسبت اندازه  همان به

.افتخار می کنم 

دو ليست مهم 
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؟!!نیستاولویت بندی یعنی چه چیزی مهمه؟ چه چیزی مهم 

تبعات كار
مهم ترین کار: اولویت اول 
کارمهم: اولویت دوم 

.

.

.
اولویت هفتم 
اولویت هشتم

سراغ اولویت بعدیتا زمانی که کار اول انجام نشده اجازه نداریم بریم  : نکته مهم 

يه چيز رو بايد مدام از خودتون بپرسد 
آیا این مهم ترین کاری هست که الان دارم انجام می دم؟

!!!بازم تاكيد، خيلي مهمه

؟!!از فردا نگو وقت ندارم
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چند تا كار بايد روزانه انجام بديم؟

تا ۷الی  ۳

دقیقه ۹۰الی  ۴۵کار ها بین 

كار يهويي پيش اومد

آيا بلديم درست تخمين بزنيم

چقدر طول مي كشه از اينجا برم دم  در ؟

 دقيقه ٥يعني چي ( دقيقه  ٥كي مي رسي ؟(

يه وعده غذايي با چند تا قاشق تموم مي شه؟

ديدن اين دوره چقدر طول مي كشه ؟

اين فصل از كتاب چقدر زمان مي بره ؟
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!از بدترين تخمين ها، درست تخمين نزدن خودمون هست

قانون پاركينسون

مغز 
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طريقه نوشتن چك ليست

 ٢۴پاور سازی دوره پروژه

 کلاس نوروساينس

زنگ زدن وهماهنگی جلسه مشاوره

 صميمیدوست ديدن

 خريد کردن برای خانه

ورزش دو

طريقه نوشتن چك ليست براي پروژه ها

 کتاب

تحقيق کردن برای محتوا

مطالعه فلان کتاب

پرس و جو از فلان استاد

استفاده از چت جی بی تی

نوشتن نام کتاب

 بارش فکری

 بررسی در گوگل

و...

راهكار ها

مسير امروزمون

زمان خوار

چيه؟
چرا مهمه؟

تخيلات 
واهي

پروژه24 - جلسھ اول

www.roshdtime.com



22

زمان ما بزرگ ترين دارايي مونه

....كسي مثل بروسلي

!!نكنه مفتي مفتي بديم بره ها
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زمان خوارها

با همين غضب

موبايل و برنامه هاش
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)تردز(اينستا و هفت جد وآبادش 

راهكار چيه؟
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اینستا دم دست نباشه •
log out)(هر دفعه از اینستا بیا بیرون •
)برای مغز نمی صرفه(استفاده از رمز طولانی•
پیج هایی که فقط وقتت رو می گیرند رو آنفالو کن•

)هر شبكه اجتماعي(راهكار براي اينستا

تلويزيون و سريال هاي بي خود

جلسات غيرمهم و الكي 
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حرف ها و صحبت هاي بي اساس

Life is very short don’t live in others life
زندگي خيلي كوتاهه تو زندگي بقيه زندگي نكن

مسئوليت پذيري خركي
.....انسان هاي موفق به فرصت هاي خوب نه مي گن

!به هر بله اي كه به ديگران مي گي به موفقيت خودت نه مي گي
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مهارت هاي ارتباطي براي كنترل زمان 

سارقان زمان تون رو ليست مي كنيد 

راهكار ها

مسير امروزمون

زمان خوار

چيه؟
چرا مهمه؟

تخيلات 
واهي
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امروز در يك نگاه

Roshdtime.com

@Roshdtime
@Roshdtime

Roshdtime@gmail.com

@Roshdtime

0905 023 5446
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