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 م؟تمام کنی چطورپایانی روز را باید  ایقدق

 …شاااااص اتاااه تاااا بااا  ناااا  درباااارب شن ف ااار  ااا    اااردب باشااایص

کنیاص  اکرار اوتاات بارای موفا   کاار مایرا شما در روز ساعاتی از پیش تعیین شصب 

شانیصب  شصن  صیحت  اای برای چگو گی شارو  روز کااری و ا مااه چا  کار ااای

افاراد موفا   ا  تنهاا با  سااعات شارو  روز  بصا یاص ااص؛ اما شااص جالب باشص اگر 

 51   بل ا  ا ای از مها  تاران دتااا  روزا ا  شااند نص کاراشان ا میت زاادی می

 .دتیق  پااا ی روز کاری شان است

کاراشان را با خیرب شاصن با  سااعت تاا لحتا  اتمااه و  پااا ی افراد معمولی  ساعات

 یباصون کمتاران ف ار شاان  ساتنص ااا اا سخت مشغو  ا ماه کار ای عقب افتاادب

ا مااه دادن و اان ا  دربارب چطور کار کاردن و از  ما  مها  تاران چا  کار ااای را 

 د روز شان را ب  پااان می رسا نص ا ماه دا کصاه را  بااصبااص و کصاه را 

 ا مااه را کار ااای باااص ابتاصا خوا یص در زمارب افاراد موفا  تارار بگیرااص اگر می

د نص  ا ای از ااان کار اای مها   حاوب تمااه کاردن  اه میا م موف  افراد ک  د یص

کنیاص  تااریر  ساعات کاری تان است  اان   چطاور سااعات کااری تاان را تمااه مای

 .فوق العادب زاادی در شرو  ساعات کاری روز بعصتان دارد

باصون کمتاران  – مهمای کا  افاراد موفا   اایشما در اان مقالا  تارار اسات  کار
خوا یاص   د ناص را مای دتیق  پااا ی سااعات کااری شاان ا مااه مای 51در  – ترداص

مصاانب   ااای کا  از افاراد موفا  سراسار   و  وشت   ا از میان گفتگو ا   ااان  کار

 .استخراج شصب است د یا  گردشوری شصب

 51ااان کار اا را در  روز 15 ماصت با  کافیسات بل ا  پس    تنهاا ش هاا را بخوا یاص

را بار  یدتیق  ساعات پااا ی روز کااری تاان ا مااه د یاص تاا تااریر شاگفت ا گیا 
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و مه  تر از  ما  رونیا  کااری و روابان تاان در کاار مشاا صب  تان تیم  و رو ص کار

 .کنیص

 : صیان را مرور کنتورد ای  مان روزادست

رک  بر اا مه  تر از شن؛ تماام   است  ایص مهااه د اااص ا ما  باار اای کارک  بر کاتم

 .داداص ا ماه ک  است کار اای

 

افراد موف   ب  محض تمااه شاصن روز کااری شاان  ابتاصا تمااه کار ااای کا  در شن 

ااا  ) کا  بهتار اسات روز ا ماه دادب ا ص و ت میل کردب ا اص را ااا با  تاورت کتبای

باا کار ااای کا  کنناص و ش هاا را  کننص  کیفیات ش هاا را ارزااابی مای ذ نی مرور می

 .کننص بااص ا ماه میصاد ص مقااس  می

د ص تاا بصا یاص با  کماا و باا چا  سارعتی در ناا   اان کار داص واضحی ب  شما می

 .پیشروی  ستیص

 : صیااااان اختصااااا  د تلحتاااا  ای را باااا  تحلیاااال دساااات ورد اا 

کنناص و ش هاا را بررسای  افراد موف     تنها ب  دسات ورد ای روزا ا  شاان ف ار مای

  چارا در ا مااه 5د ناص    ب  دو ساوا  مها  جاوای مای در پااان روز کننص  بل   می
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  چااارا در ا مااااه ااااان کاااار موفااا   شاااصه 1ااااان کاااار موفااا  شاااصه  

 

 باشانص؛  رگا  رشاص  خوا ناص  ااادگیری دا نص  اگر  ماوارب در ناا  افراد موف  می

 .کرد

 : صیان را بروز کنتلیست وظااف روزا    

ان  لیستی از وظاافی ک  بااص در شن روز ا ماه رو  روز کاری شا  تبل از شاراد موفااف

 .گوانص    می To-Do List بااص ا ماه د نص و ب  اتطهح ب  شنک    د نص دار ص

در ساعات پااا ی روز کااری  افاراد موفا  لیسات 

د نااص و ش اارا  شااان را در برابرشااان تاارار ماای

را کا  ا ماااه دادب کنناص  کار اااای  واارااش ماای

ز نص و کار ااای را کا  باااص ا مااه  ا ص را خن می

د نص و  نوز ا مااه  اصادب ا اص را اولواات بناصی 

 .کننص ممصد می

نتی اگر  توا ست  باشانص با  تمااه وظاااف شاان 

شاود وظاااف ا ماااه  برسانص  اان اار باعای مای

 شاصب وارد ضمیر اخودشگا شااان شااود باارای روز 

 .بعص
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 : صیان را مرتب کنتاتاق  می  و

ا کمتر ا میت دادب شصب  مرتب کردن می  کاری بعص از اتماه کار اار ای مه  اماا ی از ک

اه افراد موف  با اان کار موافقنص و بصون کمتران وتف  بااص اان ار را ارابا تمااست ک  تق

 .ا ماه د نص

 

کاغاص ا و کا  با   ار میا ان میا  و  ب  تمرب  اا دا اش در  کاردب ا اص افراد موف 

 امرتب باشنص  کار اای ش هاا زماان زااادی خوا اص بارد تاا تمااه   اطهعات مورد  یاز

شو ص  اما با مرتب کاردن و دسات  بناصب و ساازما ص ی میا  کااری و اطهعاات ماورد 

توا یاص با  تمااه چی  ااای کا   یااز دارااص دسترسای پیاصا   یاز خیلی سراع تر می

 .کنیص
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 : ریضااارو  اااای تماااا  فقااان …صیااابااا  تمااااه تماااا   اااا پاسااا   ص 

شما در طو  روز انتماالا سااعت  اا با  تاورت گسسات  در ناا  پاسا  دادن با  

 سااعات در اماا   ساتیص …تما   اا تلفنای  خواسات   م ااران  ر ایس  کارمناص و 

  اای تماا  با  چطاور کا  شماسات زماان ماصارات مهاارت اان کاری  روز پااا ی

 .د یص می جوای تان تلفنی

ب  تماه تما   ا پاس    دا نص  یازی  یست می راد موف ااف

 .د نص

ان خود ارزش تا ل ا ص  بنابراان فقن ب  تما  اا برای زماش ه

د نص  تما  ک  فقن در  مان زمان   ای اضطراری پاس  می

 .بااص پاس  دادب شو ص

مطمئن باشیص اگر کسای باا شاما کااری اضاطراری داشات  

خوا اص کارد باشص   رطور شصب با  شاما دسترسای پیاصا 

  د یص  باشیص  پس  گران تما   اای ک  پاس   می

 : صیما بمتمرک  باتی 

در ا تهای ساعات کاری روز  مغ  ا سان در خست  تران وضعیت اش ترار دارد  درست در 

ا را جلب کنص و شما را اوا ص تمرک  شمات ات است ک   ر فعالیتی ب  رانتی میااان لحت

 .تان دور کنصاز تمرک  کردن بر کار اتلی 

Follow د با  کردن 

One اک 

Course  دورب 

Until تا زمان 

Successful موفقیت 

 FOCUS  موفقیت دنبال کردن یک دوره فعالیت تا زمان= تمرک 
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سعی   نیص در لحتات پاااا ی سااعات کااری تاان  تمرکا  تاان را از دسات د یاص  

مه  تران دتااا   شارو  و پاااان سااعات کااری تاان اسات  بارااش ارزش زااادی 

 .تا ل شواص

 : صیا صاف اتلی فردا را مشخص کن

کننص  تهی  میراد موف  لیستی از ا صاف مه  ک  بااص در روز ا ماه د نص را روز تبل ااف

 صف مه  در روز داشت   5کننص  شااص اته تنها  اان لیست  ی  استفادب می 9)از گ ان  

 .ش ها را م توی کنیصااص ب : باشیص    ت  مه  اانماست

 

 .تاصرتی کاا  در م تاوی کااردن ا ااصاف  سات  در بهتااران تمسا  ذ ناای  یساات

خواسات   ااتاان بار کاغاا کناار ب   ر می ان بهتر بتوا یص با م توی کاردن ا اصاف و 

البتا  خواسات   بیاایص و مهارت درشن پیصا کنیص  با   ماان میا ان ساراع تار و تاص

 .تان برای دسترسی ب  شن شفاف تر خوا ص بود
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 : ص بااودیااص روز بعااص چاا  ساااعاتی در دسااتر  خوا یااان اعااهه کنتااباا   م ارا  

افراد موف   اولواات اولشاان ا اصاف مها  ز صگیشاان اسات  ا اصافی کا  بصسات 

شوردن ش ها برااشان ارزش زاادی از تاحبت کاردن تلفنای ااک سااعت  باا بهتاران 

دوستشان راجع با  ساراا  داشاب دارد  بناابراان 

باارای ا ااصاف و زمااان شااان ارزش زاااادی تا اال 

  ساتنص و با  خودشااان و دوستا شاان اعاهه ماای

چاا  ساااعاتی در روز بعااص وتتشااان شزاد  کننااص

 ست کا  باا ش هاا معاشارت کنناص و با  اماورات 

 .کمتر مه  تر بپرداز ص

 افراد موف  ابتصا کار اای مها  شاان را ا مااه مای

د نص بعص مشغو  کار ای کمتر مها  تار اماا ماورد 

 .شو ص  یاز می

 : صیان را برای روز بعص چک کنتتقوا   

ا ان را یست ک  روزتصتر از اان اچی  ب  یج 

اه لیستی از کار ا شرو  ارژی برای ا ماپرا 

چنص  و مه ای کنیص و  اگهان بفهمیص جلس  

 و …ساعت  از تبل بر ام  را ی شصب داشتیص

 .را د   میبه  ااتان بر ام  تماه

افراد موف  از تبال  تقاوا  کااری شاان را 

کننااص و باار اسااا  ترار ااا   چااک ماای

مقارر شاصب بر اما  شاان را مای چینناص  چاک جلسات و تما   ااای کا  از تبال 

کردن تقوا   ب  شما نس اعتماد ب   فسی از داشاتن کنتار  بار روز ااتاان با  شاما 

 .توا ص باعی موف  شمی  بودن کار ااتان    شود د ص ک  می می
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 : صیاز اک  فر تش ر کن 

اری ا   ای کارکت  ا و ممموعاش

ا  تصصا  و تصردا ی اب رگ  بر اس

 .شود وع  تش یل میراد شن ممماف

کافیست در ا تهای سااعات کااری 

از اک  فر ب  خاطر اک کاار مفیاص 

کاا  در شن روز باارای شااما اااا 

ممموعا  شااما ا مااه دادب تشاا ر 

کنیااص و شااا ص نااس خااوی و 

شاود  شادی ک  در شما ااماد مای

باشیص  شما با اک تش ر خاالی   ا  تنهاا روز خودتاان  بل ا  روز طارف مقابلتاان را 

توا یاص دااارب دوساتی  سازاص و با تبصال با  عاادت شاصن ااان رفتاار  مای  ی  می

 .تصرتمنصی بر پاا  ارزشها ااماد کنیص

 : صیب  تورت منحصر ب  فرد خصانافتی کن 

 اک شب بخیر و خصا گ  دار تمیما    می

و  م ارا تان جا د ص و  داگرانتوا ص شما را در 

تیص اری کنص ک   ر زما ی کاری از ش ها خواساک

بصون کمتران معطلی و کاستی برااتان ا ماه 

 .د نص

اگار ر ایس و ماصار ممموعا  تاان  ساتیص  

توا اص  قاش  اک خاصانافتی تامیما   مای

شما را از ر یس ب  اک دوسات تغییار د اص  

 .کافیست اان روش سادب را امتحان کنیص
ا شزاک معل  روستاای از دا ش شموخصانافتی   
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 : صاگاارباک متن مربت ب  جا  

؛ در ا تهای روز   ت  اان است ک    د نص ا ماه میا ی از کار ای جالبی ک  افراد موف  

ا می گاار ص و ش ممربتی را بر روی کاغا می  واسنص و با اک لبخنص ش را بر روی می شان 

  .کننص تر  میرا 

شاود شاما روزتاان را باا  اان ار باعی می

خوشی تماه کنیص )نتی اگار  اید دلیلای 

باارای خااوش بااودن پیااصا   رداااص  و 

ی شارو  روزبعص را باا  ماان ا ارژی خاو

کنیاااص و در ضااامیر اخودشگا تان ربااات 

شااود کاا   اار روز بااااص اتفاااتی خااوی 

خوا یااص در  برااتااان رد د ااص چااون ماای

 .ا تهای روز ش را بنواسیص

کاار  ما ناص خااطرب  واسای  ابتاصا خیلای ساخت و شاااص غیارمم ن با   تار  اان

برسص  اما کافیست شارو  کنیاص تاا کا  کا   ار روز شاا ص اتفاتاات خاوبی بارای 

 .اادداشت در ا تهای روز باشیص

 : صیتر  کن ی شن ن را با دغصغ   اتاواتعا محل کار

ا اکننص  ش ه می رعاات   ز صگی شخصی شان  ار وا  خوبی تعادلی بین کاب افراد موف   

ای شخصی اات کاری است و دغصغ   ااری مربوط ب  ساعادا نص ک  دغصغ   ای ک می

ا کننص  واتع زما ی ک  محل کارشان را تر  میمربوط ب  ساعات غیر کاری؛ بنابراان ش ها 

 .بر ص کننص و  ید ف ر و  ارانتی و دغصغ  ای با خود ب  خا    میی ش ما را تر  م

با تر  کردن محل کار چ  از  تار فی ا ای چا  از  تار ذ نای  شاما ا ارژی تاان را 

وارد سااعات کنیاص   اماا اگار اف ارتاان را باا خاود  در خا   بازاابی می برای روز بعص

 .شخصی کنیص   رگ  فرتت بازاابی ا رژی برای روز بعص  خوا یص داشت
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 با ما  مراب باشیص تا از بهتران اطهعات و مطالب کاربردی و ت نی های بهبود فردی بهرب منص شواص

 موفقیت را با توا اایها و استعصاد ای خودتان بصست شوراص

 موفقیت ب  شیوب خودتان

   پنج مهارت اتلی فراگیریشما را باد یای جصاصی ششنا می کنص ک  با فراشگا ی 

   مغ تپرورش تابلیتهای  هف -5

 فعا  سازی ذ ن ش شموز  -1

 و تقوات  وشهای داگر پرورش  وش غالبشناساای و  -9

 پرورش خودباوری مربت -4

  منحصر ب  فرد خودتان) متناسب با استعصاد ااتان پرورش خهتیت   -1

اط  دعوت  شی پر از موفقیت و اکاربردی داگر شما را ب  د یا تسلن بر ت نی ها و مهارتهای البت  و

می کنص تا ب  رانتی بتوا یص با ت ی  بر استعصاد ای فردی خود و توا ااهای  هفت  ای ک  در شما 

اتی و شخصی سازی شصب برای شما ب  ش چ  سالها شرزوی شن را وجود دارد ب  تورت کامه اختص

  برای در تص 511و بیشتران بازدب ب  طور تضمینی و داشت  ااص برسیص شن    با کمتران تهش 

 ز صگی و      سا  ب  بالا و برای موفقیت در تحصیل  کار 51سنین 

  ک  فقن ب  اان   ت  اشارب کنیکافیست بین المللی شموزشی تاایص مورر بودن اان سیست  برای 

 ور برگ   روش پرورش و شموزشی فوق عهوب بر تاایصا  گرفتن از دا شگا های  ضرادر نا  ن

  ورد و     استنف   دا شگاباوبسالا سو صدا شگاب جنوی استرالیا  دا شگاب شمرا اای لا و   دا شگاب 

کشور از جمل  دا مار   سو ص  پرتغا   اسپا یا   55اان سیست   وان برای  بومی سازیناضر در نا  

 در نا  ا ماه است    کرب جنوبی و     سنگاپور   ا گلیس  ااتالیا ترالیاسامرا ا  ا

@faraagahi   

Fara.agahy@gmail.com 

77496966-115 

https://t.me/faraagahi
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