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مدیریت زمان
مدیریت تغییر
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Presentation Notes
محور صحبت ها سمینار
#هرج مرج 
#سرگردانی
#بهبود عملکرد
# رسیدن به بهترین عملکرد�Best Perseken�#تغییر مثبت
#فرسودگی و خستگی 



بهره وري 
زندگی شخصی و

حرفه اي
)کار،تحصیل، ورزش(



دوران آزمون خطا تمام شده



هدف ما براي شما

سطح استرس پایین تر 

تغییر استرس داره ولی(

)باهم حلش می کنیم

.

مدیریت بهتر وظایف 01 03

تعادل بهتر میان کار و 

تکنیک (زندگی 

)کتابخانه

بهره وری بالاتر 02 04



رسيدن به اهداف و آرزوها

فردي بودن/ نسبي بودن 

موفقیت چیست؟

Presenter
Presentation Notes
اگر کسی برای موفقیتش از قبل آماده نشود، زمانی که فرصت بزرگ فرا می رسد مثل احمق ها به نظر می آید.
(برايان تريسي – مديريت زمان و هدف گزاري)



ال ما نمی توانیم حس شادي عمیقی داشته باشیم مگر که احساس کنیم در ح“
”.حرکت به سوي هدفی و بدست آوردن چیزي که می خواهیم هستیم

ھدف گزاري  تكنیك
.انسان موجودي ھدف محور است

20

Presenter
Presentation Notes
هنگامی که رؤیای خود را می نویسیم به هدف تبدیل می شود. هنگامی که هدف خود را به گام های کوچک تقسیم می کنیم به برنامه تبدیل می شود و هنگامی که متعهد به اجرای برنامه می شویم رویای ما به واقعیت تبدیل خواهد شد.



به روز رسانی اطلاعات 

براساس تمامی لایه های 

زندگی ش� 

)روزمره ، پروژه، چشم انداز(

تعریف گام بعدی که منجر 

دبه دستیابی نتیجه می شو 

لورم ایپسوم متن ساختگی با تولید

سادگی نامفهوم از صنعت چاپ و با 

.استفاده از طراحان گرافیک است

گام دوم گام سوم

GTD
Getting Things Done

)سامانه مدیریت زندگی،کار(

گام اول

جمع آوری هر آنچه ش�را 

جلب می کند

گام چهارم
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Presentation Notes
دیوید آلن




ساده

شفاف

روشن

سريع

دقيق

روان

زما�-محدود مكا�

مكتوب

دقیقاً در هر مرحله می خوایی؟ 01

بعُد اجتماعي
–روابط احساسي (

..)خانوادگي و

بعُد شخصي
سلامت روحي ، 

رواني،جسمي
)چھره-بدن(فیزیولوژي 

بعُد علمي
دانشگاه 

علوم غیر آكادمیك

عد مالي و اقتصاديبُ 
شغل

درآمد
شيء ھاي كھ با پول



کشف باورهاي محدود کننده 02

تکنیک سرطان

تکنیک غول چراغ جادو

صحبت با کوچ

کت جادویی

کارت بانک بابک زنجانی

تکنیک کاغذ سفید

Presenter
Presentation Notes
فقط ۲۰ درصد از دلایلی که شما به هدفتان نمی رسید در بیرون از خودتان قرار دارند پس همیشه باید از خودتان شروع کنید.



شناسایی و ایجاد ارتباط براي رسیدن به هدف نیاز

منتور-کوچ 

کتاب

03
)مقام مسئول(شخصیت هاي حقوقی

)فرد خاص(شخصیت هاي حقیقی 

80-20

از خود عالی بخواه

واز عالم هیچ مخواه

قانون درخواست
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Presentation Notes
“ناپلئون هیل” می گوید :

چیزی که زندگی شما را تغییر می دهد لیستی از گام هاست.

“هنری فورد ” می گوید:
هر چیزی می تواند انجام شود اگر به قدم های کوچکی آنرا تقسیم کنیم.
شما می توانید بزرگترین دیوار جهان را هر بار فقط با گذاشتن تنها یک آجر درست کنید.




اولویت بندي و تعیین قدم ها 04

تایم لاین؛

01 03 0402

MON TUE WED THU FRI SAT SUN
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Presentation Notes
به خودت قول بده  روزي يك كار براش انجام بدي
انضباط فردي
تبديل كردن به عادت و رويه



اارهککنیک تهمترین م
ك.ت.م

)کوچینگ(باهم انجامش میدیم 



انواع هویت 

خود و گذشته دیگران یاد آورشدهخود و آینده خلق هویت جدید



یک تصویر به ارزش 
استهزار کلمه 



)زمانبندی/ تقسیم (طرح های بزرگ

)خواندن نامه ها و ایمیل ها ضروری(! کارتابل خالی کن

)یک ساعت زودتر از خواب بیدارشو(صبحی ها 5باشگاه 

....)کاغذ سفید و(ایده بساز 

)ضرب المثل چینی( آماده یادداشت باشید 

عادت ها و رویه ها+ خوراک / خواب منظم 

شروع روز با بدترین کار

سررسیدی باش ) / پدر ، همسر ، مدیر(توجه به نقش ها 

سته د/ اهداف به روش درست تنظیم کنید/ هفته بعد رو پیش بینی کن 

 

سرفصل 
تکنیک ها

�3
4



Changes
Individual changes -Organization Changes

برای کلیه افراد ، استارتاپ ها ، شرکت ها ، دانش آموزان

برای بررسی محیطی تجاری و کاری

تعبین تغییرات و الزام استراتژی ها کارآمد

با حداقل هزینه

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1_2i5Blrzqus-uEJBjs1EiKPVRbHr-dkkF21aijYsIzE/copy


سفر قهرمانی

اقدام کن

بهترین خودت باش

Presenter
Presentation Notes
حلوا تنترانی



50 به ارزش یک میلیون تومانیلدا شب تخفیف تا % 50نفر اول

 کارساعت برای خود و کسب و 2مشاوره رایگان

)به ارزش پانصد هزار تومان(

 موفقیتکانال عضویت  رایگان در

 ن جدیدقر و همیاری تا آستانه قهرمانیپشتیبانی سفر سه ماه

هزار تومان تا شب یلدا499با تخفیف 

براي کوچینگ و ترسم سفر قهرمانی

09120045301
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