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دکـتری تـخصصی مـدیریت▪

مدرک کوچینگ از وزارت علوم و فناوری▪

نفر500کـوچ و مـشاور شـخصی بیش از ▪

کسب و کار کوچک و بزرگ100کوچ و مشاور بیش از ▪

نویسنده کتاب پر فروش تـقـویم انگـیزشـی▪

کـتاب3مـولـف و چـاپ ▪

کـتاب13مـترجم و چـاپ بیـش از ▪

مقاله علمی مدیریت و کسب و کار50چاپ بیش از ▪

داور مقالات علمی کنفرانس های ملی و بین المللی▪

مشاور و تحلیلگر کـسب و کار ▪

مشاور و تحلیلگر امور تبلیغاتی ▪

مشاور و عارضه یاب شرکت شهرک  های صنعتی استان فارس و ایران▪

نـمایـنده جـنرال بـیـمـه▪

مدیر عامل شرکت آسـانـسور▪

هیئت مدیره شرکت دوربین و شبکه هیوا▪

موسس و سهامدار مجموعه آموزشی و مشاوره ای علم ما▪

برای دیدن رزومه کامل و آشنایی بیشتر،

!  را در                  سرچ کنیدشهریار مرزبان

مدرس دانـشـگـاه•

MBAمدرس دوره های •

مدرس دوره های مدیریتی•

مدرس دوره های کسب و کار•

مدرس دوره های کـوچـینگ•

مدرس دوره های برنامه ریزی•

مدرس دوره های بهبود فردی•

مدرس و مشاور مجموعه علم ما•

مدرس مـجتمـع فـنی تـهران•

مدرس سازمان مدیریت صنعتی•

مدرس  موسسه های آموزشی مطرح کشور•

اسـتانداری، شـهرداری، )مدرس  ارگـان های دولتی •
...(آتش نشانی و

شـهریار مـرزبان
مشاور و کوچ بهبود فردی و کسب و کار

@Shahryar_Marzban 

www.ELMEMA.com

23734050916
واتس اپ مـدیر برنامه ریزی

دکتر شهریار مرزبان

:خلاصه ای از رزومه مدرس دوره
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فهرست مطالب
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برنامه ریزی واقعی

پیش گفتار دوره)1

اصول برنامه ریزی موفق)2

دلایل شکست برنامه ریزی)3

علائم واجزای برنامه ریزی موفق)4

زشیراهنمای جداول برنامه ریزی با کمک کتاب تقویم انگی)5

سوالات متداول برنامه ریزی)6

برنامه ریزیتکمیلیمباحث )7
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www.ELMEMA.com این دوره در پادکستو ویدیو
.سایت علم ما در دسترس است

23734050916.شویدعلم مادیدن این دوره وارد سایت برای
پشتیبانی واتس اپ علم ما
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هرم یادگیری
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بخش

پیش گفتار
دوره برنامه ریزی
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اگر قررار باشره بره  یره ی ابزراد زبردگی برسریم و  یره حیر  رو   رت 
اه کنترل داشرته باشریم یرا بهترر بزرم از امروری کره دوسرت داریرم آگر

:باشیم، باید دفتر بربامه ری ی داشته باشیم، دفتری برای

9

مشکل چیه ؟
چرا برنامه ریزی؟

وقایع مهم❑

ایجاد عادت❑

شکرگ اری❑

وا ولید م توا و ابتشار م ت❑

حساب کتاب❑

جیلات ابزی شی❑

ا داف و آرزو  ا ❑

لیست آموزش❑

لیست کتاب  ا❑

لیست کارای مهم❑

( ولد و جلسه) اریخ  ای مهم ❑

قرار کاری❑
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!برای  یه موارد که بییشه دفتر مج ا داشت

!میکنهگیجاین کار فقط شیا رو 

یروش  قویم ابزی شیاد گرفتن بربامه ری ی به : را کار

10

راهکار چیه؟

 یراه  ییشزی✓

کامل و جامع✓

آموزشی✓

ساده و روان✓

شخصی سازی✓

عادت ساختن✓

مابدگار✓

قابل رجوع✓

ارزیابی ساده✓

...و✓
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داره اصول سادهبربامه ری ی یک سری 

!کنیبربامه ری یبزد این کارگاه به  ر حی ی میتوبی برای خودت 

کتاب خودم  قویم ابزی شی❑

یک دفتر بربامه ری ی یا پلنر❑

یه سررسید باطله❑

یه کاغذ سفید❑

...و❑

11

!هدف این دوره؟
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:مهارت بربامه ری ی یزنی

عیل کردنقبل از فکر کردن

12

مهارت برنامه ریزی 
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. . .  پرسش و پاسخ 
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بخش

اصول
قبرنامه ریزی موف
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.اول این که بربامه حتیا باید مکتوب باشد: مکتوب❑

دوم این که در بربامه باید عدد و رقم وجرود داشرته: ج ئیات❑
.باشد

زرر بره عبرارت دی. سوم این که زمان داشته باشد: زمان بندی❑
.دارای م دوده زمابی باشد

حهرارم ایرن کره بایرد بررای  رر  ردف خرود حرک : حک لیسرت❑
.لیست داشته باشید

و طراحی شود، بهتر از یک برنامه بی نقصامروزیک برنامه خوب که 
.طراحی شودقرار استعالی است که 

15

زشی چهار اصل برنامه ریزی در تقویم انگی
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!بربامه ری ی بیسترویا پردازی 

!بربامه ری ی بیستسیاه کردن دفتر

!بربامه ری ی بیستداشتن دفتر  ای مختلف 

!بربامه ری ی بیستداشتن کتاب  ای بربامه ری ی

عیل کردنقبل از فکر کردن

16

چه چیزی برنامه ریزی نیست؟
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وضزیت موجود

ناسیم فراموش بکنیم که  ا وضزیت موجود را به درستی بش
.و  زریف بکنیم، بیی  وابیم بربامه ری ی ابجام د یم

17

وضعیت موجود: اصل
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 زیین وضزیت  دف

یر ی این  یان بخشی است که ما مزیولاً آن را با کل بربامه ر
.اشتباه می گیریم

امره بسیاری از کسابی کره می گوینرد در یرک زمینره مزرین برب
ریرر ی کرده ابررد، مزیررولاً کرراری فرا ررر از  رردف گررذاری ابجررام 

.بداده ابد

بربامه ری ی حک لیست اقدام
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تعیین وضعیت هدف: اصل
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

مجیوعه اقدام  ا

 ی باید  یام اقدام  ایی که شریا را از بقهره ی فزلری بره بقهره
. دف می رسابد در بربامه شیا ثبت شده باشد

.این بکته ای است که مزیولاً آن را جدی بیی گیریم
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لیست مجموعه اقدام ها: اصل
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

شاخص  ای ارزیابی شیا حیست؟

اگررر برررای یررک سررال یررا شرر مرراه بربامرره ری ی می کنیررد، 
موفقیرت بیی  وابید  ا پایان زمان بربامه صبر کنید و سرس،،

.یا شکست خود را ارزیابی کنید

شرریا برره شرراخص  ایی بیرراز داریررد  ررا در  یررام مسرریر آبهررا را 
.کنترل کنید

ضررین اینکرره بررر اسرراس  یرران  شرراخص  ا وضررزیت امررروز و 
.وضزیت  دف خود را  زریف کنید و بسنجید

20

شاخص  ارزیابی : اصل
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

د اگر در طول مدت اجرای بربامه متوجه شروید کره بیی  وابیر
یرادی به ا داف  زیین شده برسید یا از مسیر بربامه  ا حد ز

من رف شده اید حه می کنید؟

.کنید( کوحک  ر)میکن است  دف  ای خود را  زدیل 

. م حنین میکن است از منابع دیزر خود کیک بزیرید
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اصلاح و اجرا مجدد
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

بربامه خود را قابل  غییر قرار د ید 

به  رر قابل  غییر قرار دادن بربامه، یزنی کاری کنیم که اگر
، دلیلرری بتوابسررتیم یکرری از بربامرره  ررای آن را ابجررام د رریم

برارت به ع.  داخلی بین بربامه ری ی کاری آن روز پی بیاید
ای دیزر کاری کنیم که ابجام بدادن یکری از کار را، مرابزی برر

.  ابجام دادن سایر کار ا بباشد

22

قابلیت تغییر : اصل
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

!  قورباغه را قورت د ید

را برهکار رای سرخت قورباغه را قورت بده یزنی دقیقراً ایرن 
.  قرار د یداولین کار ان عنوان 
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!  قورباغه را قورت دهید: اصل
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

بربامه را به صورت واضح مشخص کنید 

برخررری از افرررراد بربامررره خرررود را بررره صرررورت بسررریار کلررری 
”  !ندرس خوابد“مثلاً داب آموزان می بویسند . می بویسند
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واضح و مشخص : اصل
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

!  به خود ان استراحت د ید

ار سزی بکنید بربامه  ران را طروری  نمریم کنیرد کره مردام کر
قرط بدن شیا به استراحت  م بیراز دارد و بیی  وابرد ف! کنید

ر باید به می ان کرافی زمران بررای اسرتراحت خرود د. کار کند
.  بمر بزیرید

بره ایرن ! البته در زمان استراحتتان فقط باید استراحت کنید
اشرا که مدام در شبکه  ای اجتیراعی بزردیرد و  لوی یرون  ی

د به ذ نتان به طرور کامرل اسرتراحت د یرد و بزذاریر. کنید
.کیی آرام را  جربه کند

25

استراحت: اصل
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

! برای خود ان جرییه  زیین کنید

م حالا کره برا راه  رای برالا، یرک بربامره درسرت و حسرابی بررای خود ران  نمری
. ام شودکردید، وقت است که خود ان را مجبور کنید  ا این بربامه عالی ابج

رییره برای اینکه بربامه را ری  به ری  عیلی کنیرد، می  وابیرد بررای خود ران ج
.  زیین کنید

از به طور مثال با خود ران بزوییرد کره اگرر مرن بتوابسرتم امرروز فرلان بخر
غ یرا فرلان مبلر. بربامه را ابجام بد م، فردا دو برابر آن را عیلری خروا م کررد

د  را با این کرار واقزراً مجبرور می شروی. برای کیک به بیازمندان کنار می گذارم
.  بربامه  ان را مو به مو اجرایی بکنید  ا مشیول جرییه خود ان بشوید

نیرد البته حواستان باشد که حتیاً جرییه ای را که مشخص کردیرد، پرداخرت ک
وگربه  یچ  أثیری برای شیا بدارد
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جریمه: اصل
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی
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!هیچ نرم افزاری لازم نیست: اصل
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

کجا  ستید؟ 

قرار است به کجا برسید؟ 

گام  ای ری  را  زیین کردید؟

مهم  رین گام کدام است؟

در مسیر حرکت به حه حی  ایی بیاز است؟

کی شروع می کنید؟

کجا استراحت کنم؟

مسیر طی شده را حجوری ابدازه گیری می کنی؟

مسیر اصلاحی کدام است؟ 
28

خلاصه اصول برنامه ریزی
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

بربامه  ای بلند مدت

بربامه  ای میان مدت

بربامه  ای کو اه مدت
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برنامه ها از نظر زمانی 
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی
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سوالات خلاصه اصول برنامه 

.ریزی را بنویسید
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

. . .  پرسش و پاسخ 
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی
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بخش

دلایل شکست
برنامه ریزی
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

گررا ی اوقررات، بربامرره ری ی برره یررک مراسرریی کرره در روز ررای 
مشخصی در سال مثلاً پایران  رر فصرل یرا مراه آخرر  رر سرال 

... بدیل می شود

!لیستی از آرزو  ای دست بیافتنی
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!مراسمی
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

یکی از دام  رای دیزرر در مسریر بربامره ری ی ایرن اسرت کره 
یکی بربامه ری ی را به عنوان یک فرمول و اب اری کراملا مکراب

.ببینیم

قرار بیست  یه حی  کاملا عددی و فرمولی باشه

!ریاضی بیست

.باید قدرت اجرایی خود ون  م در بمر بزیرید

. ستشخصیبربامه برای  ر ک، 
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!نگاه خشک و ماشینی
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

زمان برای بربامه ری ی لازم است و خیلی  م مهیه

مراه بربامره ریر ی 1 فتره ای 1ولی به اینکه بررای یرک کرار 
!کنیم

. ر حی ی بسبت و  ناسب آن باید رعایت شود

35

!زمان طولانی
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ه  وقع بداشته باشید  یه حی  عالی و خوب و مهیرا  سرت کر
!  شیا بربامه رو اجرا کنید

.آمادگی کار  ای پی بینی بشده رو داشته باشید

36

!پیش بینی نکردن
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.باید به بقیه ابزاد زبدگی  م  وجه کنی

شب بییخوابم5بییتوبی بزی حون درسم عقبه 

روز مریضرری و بی ررالی 10شرراید بترروبی بخرروابی ولرری بزرردش 
!  داری
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بی توجهی به نیاز های انسانی 
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!ید وابایی و سرعت خود ون رو فرا ر از  صور  خیین ب ب
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خودبزرگ بینی
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!نیدبرای رسیدن به مسیر فقط و فقط روی یک راه حساب بک

ی شاید لازم باشه از راه  ای مختلف با اب ار  ای مختلف پر
.برید
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انعطاف پذیر نبودن 
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شری بخشی از مشکلات ما در بربامه ری ی و مدیریت زمران، با
ن بره ایر. از این است که در مهارت به گفتن ضرزیف  سرتیم

بره مزنا که در عین  راکم و فشار کار را، براز  رم بیی  روابیم
درخواسررت  ا و ابتمررارات دیزررران، برره بزرروییم و برره  یررین 
م علت، اغلب مری بینیم کره فرصرت و یرفیت مران، بررای ابجرا

.آن حه به دیزران متزهد شده ایم کافی بیست

40

!بلد نیستید نه بگید
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وقت می اره برای بربامه

!ولی اجرا به

بربامه ای که اجرا بشه بربامه بیست،  و مِ

41

توهم سرم شلوغه 
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...دخیلی از افراد بربامه  اشون رو با ابشااله پی میبرب

منتمر ببینه حی پی میاد

!میزن ببینیم خدا حی میخواد

نرد خدا بهت قدرت  صییم گیرری داده و خوشر الم میشره بل
!شی و کار درست رو ابجام بدی
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برنامه های انشااله
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خیلی  ا  م میزن  و ذ نیه

میدوبم حی میخوام

! یچی  و ذ نت بزه بدار

فقط و فقط کتبی

اینقدر عوامرل حرواس پر ری زیراده کره بییشره حیر ی رو  رو 
...ذ ن سسرد
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متو ذهنم میدونم میخوام چیکار کن
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!اگر بربامه ری ی میکنی ولی ابجام بییشه

برآورد  وابایی خودت اشتبا ه

برآورد زمابیت اشتبا ه

مکتوب بکردی

زیادی خوش بینی

وقت  لف شده زیاد داری

کار  ارو خرد بکردی

 وابایی به گفتن بداری

 وابایی واگذار کردن کار بداری

ابرژی بداری و بقیه ابزاد زبدگی رو در بمر بزرفتی
44

خلاصه چالش های برنامه ریزی
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؟شما با کدام چالش روبرو بودید
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. . .  پرسش و پاسخ 
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علائمبخش
و

اجزای
برنامه ریزی موفق
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کار قابل ابجام

کاری برای ابجام بیست

کار ابجام شده

رویداد و قرار

حذف شده یا لغو شده

یادداشت

48

علایم برنامه ریزی

فهرست ماه  ا  : صف ه خالی قبل جدول  ا
برای پیدا کردم بخ و ماه  ا: حسب و بشابزر

مهم

یاد آوری

خرید

واگذاری کار به دیزران

ابتقال به روز بزد

(دوقت بز)ابتقال به ماه بزد 
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اجزای مهم در جدول برنامه ریزی
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ابزاد مختلف بربامه ری ی

، مالی، شرغلی، سربک زبردگی
ی مهررار ی، سررلامتی، خررابوادگ

... و
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ابعاد مختلف برنامه ریزی 
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اجزای برنامه ریزی را در برنامه 

.روزانه خود جای دهید
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. . .  پرسش و پاسخ 
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بخش

راهنمای جداول 
برنامه ریزی

ب وه پر کردن جدول  ای  قویم ابزی شی
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جدول بربامه ری ی شروع ماه_1

حک لیست ما یابه_2

جدول یادداشت ما یابه_3

جدول بربامه ری ی _4

و حک لیست  فتزی

جدول ارزیابی پایان ماه_5
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بخش های مختلف برنامه ریزی
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شروع ماهجدول بربامه ری ی _1

حک لیست ما یابه_2

جدول یادداشت ما یابه_3

جدول بربامه ری ی _4

و حک لیست  فتزی

پایان ماهجدول ارزیابی _5
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بخش های مختلف برنامه ریزی
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جدول بربامه ری ی شروع ماه_1

به برای اینکه کار ای ما یا:  دف بلند مدت و رسالت
ت خود در راستای ا دافتان باشد، در این بخ رسرال

.یا  دف بلند مدت خود را بنویسید

برای اینکره کرار  رای ما یابره خرود در :  دف یکساله
ه راستای ا دافتان باشد، در این بخر  ردف یکسرال

.را بنویسید

بررا  وجرره برره ا ررداف یکسرراله خررود، : ا ررداف ایررن مرراه
.ا داف این ماه خود را مشخص کنید و بنویسید

ن با  وجه به ا داف مدبمر ای: جیلات ضییر باخودآگاه
ز ماه، برای خود جیلات  اکیدی مشخص کنیرد و  رر رو
صبح بزد از بیدار شدن و  رشب قبل خرواب، جیرلات

.را با ابرژی  کرار کنید

قبرل از شرروع مراه برا ج ییرات بره : جدول شرروع مراه
ایی بخ  ای مختلف زبدگی خود  وجه کنیم و مزیار  

. را برای خود در بمر بزیریم
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

حک لیست ما یابه_2

از یکرم  را ) زداد روز  ای مراه : ستون اول
(سی و یکم یا  ا سی ام

روز  ای  فته کره برا  وجره بره : ستون دوم
 ر ماه، خود ان باید پر کنید، 

ضرررورت و اجبرراری برررای پررر : ردیررف مزیررار
کردن بدارد، اگر  یایرل داشرتید جهرت یراد

بررای. آوری خود یک کلیه کلیردی بزذاریرد
مثال اگر  ردف اول و اصرلی شریا افر ای 
فروش در کسب و کار ان اسرت، در سرتون

فروش: مزیار زیر  دف اول بنویسید
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بخش های مختلف برنامه ریزی
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

جدول یادداشت ما یابه_3

در ایررررن جرررردول دو صررررف ه ای 
ما یابه، روز  ای کرل مراه بوشرته 

ا با شده است، فقط کافی است شی
 وجه به ماه مد بمر در دایره  رای 

 را 1از ) ر کرادر روز  رای مراه را 
. بنویسید( 31

در زیرررر  رررر کرررادر یرررک جیلررره ی 
ن  اکیدی مثبت است کره  کررار آ
. به شیا ابرژی و ابزی ه می د د

در کررررادر  ررررر روز مرررری  وابیررررد 
بربامره  رای خرود را بصورت کلری 

. بنویسید
58
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https://elmema.com/
https://elmema.com/
https://elmema.com/shahryar-marzban/
https://elmema.com/
https://elmema.com/
https://www.instagram.com/shahryar_marzban/
https://www.instagram.com/shahryar_marzban/
whatsapp://send/?phone=989164052373&abid=989164052373
whatsapp://send/?phone=989164052373&abid=989164052373


گروه آموزشی و مشاوره ای علم ما
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

و حک )جدول بربامه ری ی _4
(لیست  فتزی

پررنج جرردول  فتزرری برررای  ررر 
ه ماه طراحی شده که با  وجه ب

بیاز خود 

یا از حک لیست ما یابه ❑

یا از حک لیست  فتزی❑

.  استفاده کنید
59

بخش های مختلف برنامه ریزی
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

جدول ارزیابی پایان ماه_5

.رسالت خود را بنویسید:  دف بلند مدت و رسالت

. دف یک ساله خود را بنویسید:  دف یک ساله

(جدول اول ماه)ا داف اصلی این ماه حی بود؟ : ا داف این ماه

مرواردی کره طبرد  ردف و بربامره کراملا ابجرام شرده : دستاورد  ا
.است

.مواردی که طبد  دف و بربامه ابجام بشرده: ا داف م قد بشده
علت حیست؟

؟ ارزیابی و بمر شیا از بربامه این ماه حیست: ارزیابی شخصی

بمر مربی یا دوست  م مسیر شیا حیست؟: ارزیابی مربی

نرده حه  غییرا ی بایرد در بربامره ی مراه آی:  غییرات در ماه آینده
ام بد ید؟ کدام موارد را بهتر است  کرار کنید؟ کدام مروارد ابجر

شده و باید کار  ای جدید ابجام بد ید؟
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

:بار در روز3

دقیقه5بررسی و مرور کار  ا و بربامه در حد :  ر صبح

دقیقه5آگا ی از کار ای روز در حد : طول روز

بررسی وضزیت کار  ا:  ر شب

ابتقال دادن کار  ا/ با کیک علائم : ارزیابی

دقیقه5 نمیم بربامه فردا در حد 
61

تاریخ مراجعه به تقویم انگیزشی
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

حرا حک لیست؟؟؟

...میشه عیلکرد خودت رو متوجه بشیبزاه کلی با یک 

...کنیارزیابیبراحتی میتوبی خودت رو 

...میشیرشد و پیشرفتت متوجه 

ه بشری اگر واقزا بدببال  غییر باشری، براحتری میتروبی متوجر
...احتیاج داره غییر و بازبزری کدام بزد به 

62

چرا چک لیست لازمه؟
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

کای ن

بسبت بره باید بهبود مستیر داشته باشید و کیی بهتر بشید
:روز قبل، با

اضافه کردن کارای خوب و مثبت❑

حذف کردن کارای منفی و بیهوده❑
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کایزن در برنامه ریزی
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

اول  دف گذاری بزد بربامه ری ی❑

خلاصه بویسی کنید❑

ر ابجرام بییردی و برد / لیست کار  ا رو بری از حرد بکنیرد ❑

احساس سرخوردگی میزیری

کار  ای بیهوده رو کیتر و حذف کن❑

کار  ای خوب رو فدا کار  ای خوب  ر کن❑
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نکات مهم جدول ها
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی
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؟برنامه ریزی هفتگی یا ماهیانه

جدول شروع و پایان ماه خود را 

.ترسیم کنید
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

. . .  پرسش و پاسخ 
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی
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بخش

سوالات متداول 
برنامه ریزی
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

به  یکاری حه کسابی بیاز دارد؟

حه افرادی میکن است مابع   قد بربامه ی شیا شوبد؟

آیا خود ران مری  وابیرد خرود رادر ایرن زمینره خروب ارزیرابی 
کنید؟

آیا بربامره  ای ب ر  رر را بره خررده بربامره  ایی اجرایی  رر و
شفاف  ر  قسیم کردید؟

آیا بربامه  ای خود را به صورت دائیی بازبزری می کنید؟
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سوالات مهم برنامه ریزی 
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

!بدون بربامه اصلا شروع بکن

جیع بندی  فته ای که گذشت:  ر جیزه

و بربامه ری ی شروع  فته

دقیقه5بررسی و مرور کار  ا و بربامه در حد :  ر صبح

دقیقه5آگا ی از کار ای روز در حد : طول روز

بررسی وضزیت کار  ا:  ر شب

ابتقال دادن کار  ا/ با کیک علائم : ارزیابی

دقیقه5 نمیم بربامه فردا در حد 
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از کی شروع کنم؟
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

 دف اصلی1فقط و فقط 

 دف فرعی2و                  

 یراه با در بمر گرفتن سایر ابزاد زبدگی

اولویت  ییشه با  دف اصلی
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چند هدف؟
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

با رسالتت  ستمر بط دف اصلی که ❑

 رهسخت یون که ❑

 ستقورباغه یون که ❑

میکنیخود خوری یون که اگه ابجام بشه ❑

داریآرام یون که اگه ابجام بدی ❑
71

از کدام هدف شروع کنم؟
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

 دف اینه که حی ای ساده و کوحک که برای ما آسوبه

فراموش بشه

و   ت  ر شرایهی ابجام بشه

 دف اینه که خود و مل م به ابجام کار کنید

که کارا جلومون باشه و خودموبه مجبور به اجرا کنیم

و کم کم ابضباط شخصی بالا میبره

 ر روز ورزش می کنی؟

 ر روز شکر گ اری می کنی؟

یحک لیست کیک میکنه که رو ین زبدگی رو بساز
72

هدف چک لیست برنامه
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!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

حک لیست مزج ه میکنه❖

باعث میشه در مسیر بیوبی❖

باعث میشه مسی  ساده  ر و اجرایی  ر بشه❖

باعث میشه خودآگاه باشی❖

باعث میشه قوی  ر بری جلو❖

ر باعث میشه در صورت اب راف داشرتن، سرریع بره مسری❖
برگردی

...و❖
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اهمیت چک لیست
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جدول روزابه،  فتزی یا ما یابه؟؟؟

اگر  دف  ای خود را بصورت ساعتی و با ج ییات دقید مشرخص: حک لیست روزابه
اوره و جلسرات مشر: مثل. کردید، قهزا بهتر است از حک لیست روزابه استفاده کنید

.کوحینگ

اگرر  ردف  رای خرود را بصرورت روزابره و برا ج ییرات مشرخص : حک لیست  فتزری
رای مهالزره بر: مثرل. کردید، قهزرا بهترر اسرت از حرک لیسرت  فتزری اسرتفاده کنیرد

.کنکور

اگرر ا رداف خرود را بصرورت  فتزری و کلری مشرخص کردیرد و : حک لیست ما یابره
. ه کنیدپیچدگی و ج ییات زیادی بدارد، پ، بهتر است از حک لیست ما یابه استفاد

.اف ای فروش در یک کسب و کار بوپا: مثل
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روزانه، هفتگی یا ماهیانه
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جدول  ارو حجوری امتیاز د ی و ارزیابی کنم؟

75

نحوه امتیاز دهی و ارزیابی

50_10_10

70%

30%
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با توجه به هدف خود

جدول روزانه، هفتگی یا ماهیانه 

خود را تنظیم کنید؟؟؟
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. . .  پرسش و پاسخ 
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بخش

موارد تکمیلی
برنامه ریزی
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.زمان آماده سازی و اجرا باید ج  بربامه ری ی بیاد

ر خیلی از افراد زمان بربامه ری ی و آماده سازی وسرایل رو د

...بمر بیی گیربد

(روز5آماده سازی )ساعته 2برای برگ اری دوره : مثلا

ابتخرراب کترراب، خریررد کترراب،.... )برررای امت رران درس : مررثلا

...(مهالزه، خلاصه بویسی و

79

زمان آماده سازی جز برنامه ریزی 
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.درصد10 ا 5
.ماه زمان میخواد6برای مثال یادگیری مهارت بربامه بویسی 

: فته وقت دارید برای2/  فته 2درصد میشه  قریبا 10/ روز 180
بررسی سر فصل  ا❑

بررسی مدرس و ب وه یادگیری❑

بررسی آینده شغلی و ار باط با  دفت❑

بررسی ابواع اقدام  ای پی رو❑

بررسی حال  ای احتیالی❑

بررسی اب ار  ای مورد بیاز❑

ابتخاب آگا ابه❑

حذف و کیتر کردن بقیه کارا❑

اجرا❑

80

م؟چقدر برای برنامه ریزی وقت بزراری
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روز آخررر سررال میخرروان برررای برررای آرزو ررا و 2اکثررر مررردم 
...ا داف و  یه ابزاد زبدگی سال جدید بربامه ری ی کنند

!درصد زمان می اربد1یزنی کیتر از 

!پ، طبیزیه که جواب بییزیربد

81

اشتباه رایج
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حنرران دلبسررته ی یررک طرررا یررا بربامرره بشرروید کرره طرررا و»کرروبت  
یری  ییشه  م زمان با پیز. بربامه  ای جایز ین را فراموش کنید

تین طرا و بربامه ی پی رو، باید یک ابتخاب جایز ین  م در آسر
یر خرود داشته باشید  ا به م ض برخورد با یک مابع، بتوابید مسر

«.را  غییر داده و اصلاا کنید

حرون بره م رض « بفررت دارم Plan Bمرن از »آربولرد شروا  بزر 
فکرر می کنیرد، اییران و اعتقراد و براور و ابررژی  Plan Bاین که به 
از دست می د یرد و شراب، موفقیرت شریا در  Plan Aخود را به 

.طرا اول  ان کا  پیدا می کند

82

پلن دوم داشته باشیم؟

https://elmema.com/
https://elmema.com/
https://elmema.com/shahryar-marzban/
https://elmema.com/
https://elmema.com/
https://www.instagram.com/shahryar_marzban/
https://www.instagram.com/shahryar_marzban/
whatsapp://send/?phone=989164052373&abid=989164052373
whatsapp://send/?phone=989164052373&abid=989164052373


گروه آموزشی و مشاوره ای علم ما

شـهریار مـرزبان
www.ELMEMA.com@Shahryar_Marzban 23734050916مشاور و کوچ بهبود فردی و کسب و کار

!...دوره آموزشی و کاربردی برنامه ریزی واقعی

؟حهور اولین گام را پیدا کنیم و از سردرگیی خارج شویم

!بکنی درک بییکنیاجرا ا 

!پ، منتمر بیون که کامل درک کنی و بزد شروع کنی

83

چطور از سردرگمی خارج شویم؟
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بشهاجرااوبیه که منجر به 

وگربه کتاب و دفتر و دفترحه یادداشت بهوبه  ست

!ببین با کدام روش به  دف ب دیک میشی و اجرا می کنی

بربامه ری ی وسیله  ست برای رسیدن به  دف و خواسته ات

ولی

!الان شده خود  دف و اکثرا درگیر بربامه ری ی شدن

84

بهترین روش برنامه ریزی
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ید چند درصد برای برنامه ریزی با

وقت بزاری؟
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. . .  پایان 
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@Shahryar_Marzban 
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ShahryarMarzban@yahoo.com

.نیدککلیکبرای برقراری ار باط با دکتر مرزبان، روی گ ینه  ای بالا 

23734050916
واتس اپ مـدیر برنامه ریزی

شـهریار مـرزبان

@ S h a h rya r _ M a r z b a n  

w w w . e l m e m a . c o m

ارمشاور و کوچ بهبود فردی و کسب و ک

بیاز دارید،... اگر سوال یا ابهامی دارید یا به کیک، مشورت،  یفکری و

...روی  یم ما حساب کنید
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. . . فراموش نکنید که 

هرگز نمی توانید زندگی تان را تغییر دهید

…مگر اینکه عادت های روزانه تان را تغییر دهید

تبدیل اهداف بزرگ به گام های کوچک 

و تبدیل گام های کوچک به عادت روزانه

.دشما را در مسیر موفقیت و اهدافتان قرار می ده

شهریار مرزبان
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:بخشی از محتوای کتاب

 دفزذاری ص یح✓

بربامه ری ی گام به گام✓

 غییر عادات منفی به مثبت✓

س رخی ی✓

ثبت و ارزیابی فزالیت  ا✓

ده گام پیدا کردن رسالت شخصی✓

جدول آیین شروع ماه✓

حک لیست ما یابه✓

روز30ِجدول یادداشت ✓

جدول  ای  فتزی✓

حک لیست  ای  فتزی✓

حک لیست ارزیابی پایان ماه✓

@Shahryar_Marzban 

www.ELMEMA.com

23734050916

صفحه جدول و چک 120بیش از 
:لیست کاربردی و عالی

(ماه12برای )جداول ما یابه ✓

جدول شروع ماه✓

حک لیست ما یابه✓

روز30ِجدول یادداشت ✓

جدول  ای  فتزی✓

حک لیست  ای  فتزی✓

هحک لیست ارزیابی پایان ما✓

اندانلود بخش اول کتاب بصورت رایگ
نظرات استفاده کنندگان
ویدیو کامل معرفی کتاب

...و سفارش کتاب
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تقدیر
...تقویم انسان های عادیست

کتاب تقویم انگیزشی
همراه تغییر 

و مسیر موفقیت شما
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دکتر شهریار مرزباناثر
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www.ELMEMA.com این دوره در پادکستو ویدیو
.سایت علم ما در دسترس است

23734050916.شویدعلم مادیدن این دوره وارد سایت برای
پشتیبانی واتس اپ علم ما
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