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سلیمانیسجاد  –رادیو مدیریت زمان   

 

 هستم  یمانیسجاد سلسلام من 

 دیهست زمان تیریمد ویرادو شما شنونده 

 

های موفقی که میتونند از زندگی و زمان ی آدمکنه اینه که تجربهدنبال می زمان تیریمد ویکه راد ییهااز برنامه یکی

مان، انی قرار بده که به مدیریت زر اختیار کسو به صورت فایل صوتی دیکجا جمع کنه خودشون بهترین استفاده رو ببرند 

  ودشون فکر میکنن.وری خزایش بهرهرشد کردن و اف ریزی،برنامه

ای میکرواکشنی بر»ی نوشتن لیست روزانه با عنوان یه متن کوتاه و خیلی کاربردی درباره دوستِ خوبم محمدرضا مرجوی

امشب شمایی که داری این صدا خوانم اون رو اینجا بخونم. اونقدر ساده است که همین منتشر کرده که می «مدیریت زمان

و انجام کارهای روزانه خودت ازش  مدیریت زمانخیلی خوب واسه تونی به عنوان یک تکنیک دی هم میرو گوش می

 .استفاده کنی

 ی خوب و ساده و کوتاه رو بشنویم:با هم این نوشته

 

 میای سرکار؟ یصبح ها پر انرژ طورچ نپرس یمازم 

 دآیبه چشم م مدنتوین ینباش که یهر روز 

  ؟یکنیشروع م وبلافاصله کارت ر طورچ 

http://www.sajadsoleimani.ir/
http://www.sajadsoleimani.ir/time-management-radio/
http://marjovimr.blogfa.com/post/38
http://marjovimr.blogfa.com/post/38
http://www.sajadsoleimani.ir/time-management-radio/
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چند  یشههم تخت. کنارِ کِ یکوچ زِیم ییدرست رو ک دارم.یمطالعه کوچ چراغِ هیدم یم حیتوض براش

 . واسه نوشتن خودکار کیو  ادداشتیبا کاغذ ی کوچیک جعبه کیو  روشهکتاب 

 

زنم. چراغ  یم یم غلطدیتخت دراز کش یکه رو نطوریهم بعدِ حرف زدن با خانمما موقع خواب و شب

 تیاولو بعدش هم و سمینو یمو روز بعدم یدارم و کارها یبرم یکاغذ؛ جعبه  تویکنم. از  یروشن م ور

 کنم. یم شونیبند

 

 شجینتا یول هبر یازمن زمان م قهیدق ستیکار حدود ده تا ب نیخوابم. ا یکنم و م یخاموش م وچراغ ر

 .هزیشگفت انگ واقعاً

ال اش ح جهی. نتانجام بدم یبه چه شکل دیو کارها را با ستیکارم چ نیو مهمتر نینم اولود یروز  بعد م

 مکار تویبدون وقفه  یو شروع هخوش صبح

 

 

ای ریز و کوچیکی فکر کنید که زمان شما رو تلف به کار جاهاست.های موفق با بقیه همینکل حرف همینه؛ فرق آدم

های کنیکیکی از بهترین تتونند با عث بشن شما زمان رو بهتر مدیریت کنید. نوشتن لیستِ کارهای روز بعد کنند یا میمی

 مدیریت زمانه.

نید گوگل تایپ ک های بیشتر کافیه تویدر مورد نوشتن لیست روزانه بازم صحبت خواهیم کرد. شما واسه شنیدن فایل

 کنند.های اول شما رو به خونه مجازی من دعوت میسجاد سلیمانی یا اینکه بنویسید رادیو مدیریت زمان، لینک

وی و بگذار ت بنویسهمین الان توی یه کاغذ کوچیک به اندازه کف دست ، لیست کارهای خودت رو شما هم بنویس عزیزم

 جیبت. این رو از من قبول کن.

 امایام به ک

 هرکجا هستی دلت شاد

 سجاد سلیمانی
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. 

 :بیاندازید مرتبط هاینوشته این به نگاهی کنممی پیشنهاد بالا، تمرین پاسخ نوشتن از پس
 

 کجاست؟ آغاز ینقطه – زندگی سبک دو تفاوت از ایثانیه ۵۴ کلیپ—  

 کردی؟می هاییانتخاب چه بود مبادلات واحد پول بجای زمان اگر— 

 بده جواب سوال این به ی،هست زمان مدیریت به علاقمند اگر— 

 زندگی سبک و زمان مدیریت— 

 .…که میشود آغاز ای لحظه از درست زمان مدیریت— 

 زمان مدیریت برای ما نیاز مهمترین ذهنی، مدل— 

 پینک دانیل آقای سخنرانی ویدیو – انگیزه یدرباره علم العادهفوق هایفتهیا— 

 فریس تیم آقای عالی سخنرانی – بنویس را هایتترس اهداف، نوشتن جای به— 

 آن شناخت برای ساده تمرین یک + بشناسیم را خود نیازهای و هاانگیزه باید زمان مدیریت شروع برای— 

 کن استفاده آن از و بدان قدر را زمان هستی، هرکجا هستی، سرهرکاری— 

. 

. 

 

http://www.sajadsoleimani.ir/wp-content/uploads/2018/01/%DA%AF%D9%84%DA%86%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%A8-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%D8%B2%D9%85%D8%A7%D9%86.png
http://www.sajadsoleimani.ir/wp-content/uploads/2018/01/%DA%AF%D9%84%DA%86%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%A8-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%D8%B2%D9%85%D8%A7%D9%86.png
http://www.sajadsoleimani.ir/%da%a9%d9%84%db%8c%d9%be-%d8%af%d9%88-%d8%b3%d8%a8%da%a9-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%d9%85%d8%aa%d9%81%d8%a7%d9%88%d8%aa/
http://www.sajadsoleimani.ir/%da%a9%d9%84%db%8c%d9%be-%d8%af%d9%88-%d8%b3%d8%a8%da%a9-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%d9%85%d8%aa%d9%81%d8%a7%d9%88%d8%aa/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%88%d8%a7%d8%ad%d8%af-%d9%85%d8%a8%d8%a7%d8%af%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%a8%d8%ac%d8%a7%db%8c-%d9%be%d9%88%d9%84/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%88%d8%a7%d8%ad%d8%af-%d9%85%d8%a8%d8%a7%d8%af%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%a8%d8%ac%d8%a7%db%8c-%d9%be%d9%88%d9%84/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d9%85%d9%86%d8%af%db%8c-%d8%a8%d9%87-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%88-%d8%ac%d9%88%d8%a7%d8%a8-%db%8c%da%a9-%d8%b3%d9%88%d8%a7%d9%84/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d9%85%d9%86%d8%af%db%8c-%d8%a8%d9%87-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%88-%d8%ac%d9%88%d8%a7%d8%a8-%db%8c%da%a9-%d8%b3%d9%88%d8%a7%d9%84/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%88-%d8%b3%d8%a8%da%a9-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%88-%d8%b3%d8%a8%da%a9-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d9%84%d8%ad%d8%b8%d9%87-%d8%a2%d8%ba%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%be%db%8c%d8%a7%d9%85-%d8%aa%d8%a8%d8%b1%db%8c%da%a9-%d8%aa%d9%88%d9%84%d8%af/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d9%84%d8%ad%d8%b8%d9%87-%d8%a2%d8%ba%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%be%db%8c%d8%a7%d9%85-%d8%aa%d8%a8%d8%b1%db%8c%da%a9-%d8%aa%d9%88%d9%84%d8%af/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%86%db%8c%d8%a7%d8%b2%d9%85%d9%86%d8%af-%da%86%d9%87-%d9%87%d8%b3%d8%aa%db%8c%d9%85%d8%9f/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%86%db%8c%d8%a7%d8%b2%d9%85%d9%86%d8%af-%da%86%d9%87-%d9%87%d8%b3%d8%aa%db%8c%d9%85%d8%9f/
http://www.sajadsoleimani.ir/%db%8c%d8%a7%d9%81%d8%aa%d9%87%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b9%d9%84%d9%85-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87%e2%80%8c%db%8c-%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c%d8%b2%d9%87/
http://www.sajadsoleimani.ir/%db%8c%d8%a7%d9%81%d8%aa%d9%87%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b9%d9%84%d9%85-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87%e2%80%8c%db%8c-%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c%d8%b2%d9%87/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%a8%d8%ac%d8%a7%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%b4%d8%aa%d9%86-%d8%a7%d9%87%d8%af%d8%a7%d9%81-%d8%aa%d8%b1%d8%b3%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d9%86%d9%88%db%8c%d8%b3/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%a8%d8%ac%d8%a7%db%8c-%d9%86%d9%88%d8%b4%d8%aa%d9%86-%d8%a7%d9%87%d8%af%d8%a7%d9%81-%d8%aa%d8%b1%d8%b3%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d9%86%d9%88%db%8c%d8%b3/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%aa%d8%a7%d8%ab%db%8c%d8%b1-%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c%d8%b2%d9%87-%d9%88-%d9%86%db%8c%d8%a7%d8%b2-%d8%a8%d8%b1-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%aa%d8%a7%d8%ab%db%8c%d8%b1-%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c%d8%b2%d9%87-%d9%88-%d9%86%db%8c%d8%a7%d8%b2-%d8%a8%d8%b1-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%af%d8%a7%d9%86%d8%b3%d8%aa%d9%86-%d8%a7%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d8%ac%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%d9%87%d8%b3%d8%aa%db%8c%d9%85/
http://www.sajadsoleimani.ir/%d8%af%d8%a7%d9%86%d8%b3%d8%aa%d9%86-%d8%a7%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d8%ac%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%d9%87%d8%b3%d8%aa%db%8c%d9%85/
http://www.sajadsoleimani.ir/category/time-managment/

