
 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 

 واقعا سرمون شلوغه؟؟؟ ایآ
 

 مرزبان اریاز شهر یکار

 

 www.elmema.com ینترنتیعلم ما به آدرس ا یشده در گروه آموزش هیارا
 

 

، و سریال های مسخره ونیزیتلوپای ، یمجاز یشبکه ها در، رفت و برگشت ریو زمان ما در مس قیاز دقا یلیخ

 ...گذرهییم ....و یالک یبحث ها در

 . ...یکن یوقتت رو تلف م یخواسته و ناخواسته دار یچجور یتا بفهم یکن ادداشتی هیکاف فقط

 

 ؟یهست یچ منتظر

 کنترل زندگیت رو بدست بگیر!و  کن! شروع

 

 باش همراه خودت داشته از این فایل پرینت تهیه کن و

 روز 10مدت  به و

 کن ادداشتی قهیبه دق قهیساعت روزانه ات رو دق 24 کل

 زارگوقت ب قهیدق 5قط و فقط اخر هر شب ف و

 رفته نیچقدر از زمانت خواسته و ناخواسته از ب نیبب و

 

 روز  10از  بعد

 یبه برنامه ات اضافه کنرو مطالعه  ایمثل ورزش  دیعادت جد هی شهیم ینیب یم

 ...یکسب و کارت رو گسترش بد شهیم یحت ای

نجام اول فایل صوتی توضیحات رو گوش دهید و بعد تمرینات را ا

 دهید. لینک فایل صوتی:

9526busy/-really-we-http://elmema.com/are  

 

 

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/
http://elmema.com/are-we-really-busy/9526


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 

 

 نحوه پر کردن صحیح:

 دقیق با جزییات

 چون با دانستن جزییات بهتر می توانیم برنامه ریزی کنیم.

که در طول مسیر رفت و  مثلا: در جدول صفحه بعد متوجه می شویم

 برگشت هم می شود فایل صوتی گوش کرد.

 

 دقیقه ظهر برای صبح تا ظهر 5بهترین زمانِ نوشتن: 

 دقیقه شب برای ظهر تا شب 5و  

 

 

 

 :اشتباهنحوه پر کردن 

 کلی و بدون جزییات

 بد ترین زمان نوشتن: فقط آخر شب یا فردا

 

 

 

 

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 نمونه: نحوه پر کردن صحیح 

 

   1398  / 10/   1   مورخ:         شنبهیک :   هفته روز             تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

 - = = = = = خواب 1 – 0
 - = = = = = خواب 2 - 1
 - = = = = = خواب 3 - 2
 - = = = = = خواب 4 – 3
 - = = = = = خواب 5 - 4
 - = = = = = خواب 6 - 5
 - = نرمش = صبحانه = مسواک 7 - 6
 60 = = = = محل کار بهدر مسیر  8 - 7
 - = = = = = شرکت 9 - 8
9 – 10 = = = = = = - 
 30 شبکه مجازی شبکه مجازی شبکه مجازی = = شرکت 11 – 10
 20 = تلفن = = = شرکت 12 – 11
 40 = = گوشی استراحت = ناهار  13 – 12
 - = = = = = شرکت 14 – 13
 40 گوشی  گوشی  گوشی  گوشی  = شرکت 15 – 14
 60 = = = = خانه در مسیر به  16 – 15
 60 = = = = = خواب 17 – 16
 60 = = = = = خواب 18 – 17
 60 = = زنگ = = گوشی 19 – 18
 - مطالعه مطالعه مطالعه مطالعه مطالعه لعهمطا 20 – 19
 30 = = فیلم = = شام 21 – 20
 60 = = فیلم فیلم فیلم فیلم 22 – 21
 60 = = = = = گوشی 23 – 22
 - = = = = = خواب 24 - 23

 ساعت! 9 مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 نمونه: نحوه پر کردن اشتباه 

 

   1398  / 10/   2   مورخ:         شنبه دو:   هفته روز             تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

 -      خواب 1 – 0
 -      خواب 2 - 1
 -      خواب 3 - 2
 -      خواب 4 – 3
 -      خواب 5 - 4
 -      خواب 6 - 5
 -      مسواک 7 - 6
 60     شرکت در مسیر به 8 - 7
 -      شرکت 9 - 8
9 – 10 =      - 
 -      شرکت 11 – 10
 -      شرکت 12 – 11
 40      ناهار  13 – 12
 -      شرکت 14 – 13
 -      شرکت 15 – 14
 60     خانه به در مسیر  16 – 15
 60      خواب 17 – 16
 60      خواب 18 – 17
 60      گوشی 19 – 18
 -      مطالعه 20 – 19
 30      شام 21 – 20
 60      فیلم 22 – 21
 60      گوشی 23 – 22
 -      خواب 24 - 23

 ساعت! - مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
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 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 روز اول

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 دومروز 

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 سومروز 

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 چهارمروز 

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 پنجمروز 

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 ششمروز 

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 هفتمروز 

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 هشتمروز 

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 نهمروز 

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

 دهمروز 

 

       /     /      مورخ:                 :        هفته روز                  تاریخ دقیق: 
24 

 ساعت

 دقیقه 60فعالیت های انجام شده در هر 

0          10            20             30            40             50          60 

بیشترین زمان 

 از دست رفته

0 – 1        
1 - 2        
2 - 3        
3 – 4        
4 - 5        
5 - 6        
6 - 7        
7 - 8        
8 - 9        
9 – 10        
10 – 11        
11 – 12        
12 – 13        
13 – 14        
14 – 15        
15 – 16        
16 – 17        
17 – 18        
18 – 19        
19 – 20        
20 – 21        
21 – 22        
22 – 23        
23 - 24        

  مجموع زمان از دست رفته

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/


 

 

 Marzban-http://ElmeMa.com/Shahryarبرای ارتباط با نویسنده و ثبت نظرات و تجربیاتتون به  لینک روبرو مراجعه کنید:  

 www.ElmeMa.comبرای اطلاعات بیشتر در مورد دوره های آموزشی به وب سایت گروه آموزشی علم ما مراجعه کنید. 

 مرزبان اریاز شهر یکار  _واقعا سرمون شلوغه؟؟؟   ایآ

روز طی شده را بنویسید  10در جدول زیر زمان های از دست رفته 

 ن ارزشمند خود برنامه ریزی کنید.و بر اساس اهدافتون برای زما

 

 فراموش نکنید که:
 توانید زندگی تان را تغییر دهید مگر اینکه عادت های روزانه تان را تغییر دهید...هرگز نمی 

 تغییرات جزیی و پیوسته برای دریافت نتایج بزرگ

 

 نظراتتون هستم... منتظر شنیدن
 دوستدار شما ، شهریار مرزبان...

 راهکار بیشترین زمان از دست رفته روز
   اول
   دوم
   سوم

   چهارم
   پنجم
   ششم
   هفتم
   هشتم
   نهم
   دهم

 ما استفاده کنید! مشاوره رایگانحتما از 

http://elmema.com/
http://elmema.com/
http://elmema.com/Shahryar-Marzban
http://www.elmema.com/
http://elmema.com/order-form

