




گذرد؟میچهماجهاندر:اولبخش

فردیتوانمندسازیهایچالش: دومبخش

زمانمدیریت•

استرسمدیریت•

فهرست



.میکندتعیینزنانبرایرا«بودنزن»چگونگی•

هبرملرز مردهراکرهمیکنردارائره«برودنمررد»ازتعریفرییعنریمیکنردتعیریننیرزرامرردانهنجارهای•

.هستندآنازپیروی

.کنندتثبیتوتقویترامکانیس اینجامعهافرادآندرکهمیکندفراه ارزشیمکانیسمی•

.نیستهمراهفیزیکیزورباهمیشهمردسالارینظا توسطسرکوب•

.مردسالارینظرمدارزشهایبازتولیدطریقازنر سرکوب•

بهوودبخواهندهاآنحاملصرفا نباشندخوددنیایانتقادیبررسیاهلجامعهافراداگرکهارزشهایی•

.میکنندکمکنظا اینتثبیت

مردسالاریسیستم

گذرد؟میچهماجهاندر



فردیتوانمندسازی

:راهکارهای پیشنهادی

شناساییصورتمسئله•

هاانتخابالویت•

ریزیوفاداریبهبرنامه•

تعیینحدوحدودشخصی•

فراه ساختنامکانخلقتجربیاتجدید•

بهبودشرایطانجا کار•

اختصاصزمانشخصی•

کردنکارهامحول•

هااییمورداعتمادازحرفهتشکیلحلقه•

مدیریتزمانومدیریتاسترس•



.استلهمسئصورتقولیبهومشکلاتتشخیصشماتواناییمه ترین•
بررهوکررردهگررردآوریتبعیضرریگونررههرری برردونرااطلاعرراتودادههررا•

.کنیدشناساییراواقعیمسئلهصورتهاآنکمک
رتفکرررمهارتهرررایترکیررربازمشررکلاتواقعررریریشرررهشناسررراییبرررای•

.میکنی استفادهسیستمیتفکروانتقادی

شناسایی

هلئمسصورت



درهراتاولوی تشرخیصبرردمریبرالاراوریبهررهکرهتوانمندسرازابزارهرایازیکی•

.استکاریوفردیزندگی
یستچزمانیدورهآنتاولوی کنیدتعیینروزهردرحتیوهفته،ماه،سالهردر•

.دهیداختصاصمسائلبهتهااولوی اساسبرراخودامکاناتو
.داردبستگیشمابنیادینهایارزشبهزیادیحدتاهاتاولوی تعیین•
صرورتهبربایردشماتهایاولوی کاریوفردیزندگیدرجدیدنقشهایپذیرفتنبا•

.کنندتغییرمقتضی
یریتمرددروکنیردتعریر جدیردروابرطسرازدمیناچارراشماهااولویتاینتغییر•

.کنیدبازنگرینیزفعلیروابط

انتخاب

هااولویت



ریزیبرنامهبهوفاداری

:استلازمفردیوکاریبرنامه هایکردندنبالبهخودوفاداریافزایشبرای

.دکنیمرورباریکوقتچندهرراآنکردندنبالمحاسنوبرنامهکردنرهامعایب•
هبر(ریرزیبرنامرهبرهدرصردینرودوفراداریهفتهدومثلا )دورهایوفاداریهایبرای•

.کنیدتنبیهراخودنآازتخطیبرایوبدهیدکوچکهایهدیهخود
هرابرنامرهبرهوفراداریدرازمردتدروشردهشررطیشرماذهرنهرابرنامرهکرردندنبالبا•

.بودخواهدترمدیریتقابلوترراحت



واحرتترردیگررانبراگررفتنارتبراطباشندشدهتعری سادهتروشفا ترمرزهاچقدرهر•

.میشودپویاتر
حتتنیزراکاریزندگیوگیردمیتأنشفردیبنیادینارزشهایازشخصیحدودوحد•

.میدهدقرارثیرأت
.نداردمنافاتیپذیریانعطا باحدودتعیین•
ترانیردکاسرتفادهثرؤمرصرورتبره«نره»قدرتمنردکرلا ازچطوروزمانیچهکهبگیریدیاد•

تمردیرینیرزرادیگرراندرخواسرتهای،شرودمریگذاشرتهاحتررا شرماحری بهاینکهضمن

.بدهیدرالاز بهایهاآنبهکرده
هراآنخراطرآزردگریباعر اینکرهعریندرکرهکنیردمردیریترادیگرانانتظاراتشکلیبه•

نفروذاعمرالیرامداخلرهمران وبیاموزیردهاآنبهنیزراخودتانوهاآنحدودوحدنمیشوید

.شویدخودزندگیوتصمیماتدرهاآننابجای

تعیین

حدودوحد

شخصی



باشرندترمنعطر تغییرربرهنسبتافرادمیشوندباع جدیدتجربیات•

.بگیرندجانبهتریهمهتصمیماتنهایتدرو
روندماننرداخلاقریخصوصریاتبرربنراافرادعلاقهموردتجربیات•

وادگیخرانوپیشرینهوجنسریت،سرنیرابرودنگررابررونیرابودنگرا

.هستندمتفاوتافراداجتماعی
زااینکررهبرررایباشرردخرروبیپشررتوانهتوانرردمرریخودمررانبررهاعتمرراد•

زهرگررکررهتجربیرراتیازبعضرریورویرر فراترررهمیشررگیمرزهررای

.بپذیری بازرویبا،نداشتی رانهاآبهرسیدنامکان

خلق

تجربیات

مختلف



هچگونرر»بپرسرریدخودتررانازآنانجررا حرریندروکررارهرررانجررا ازپرریش•

«کن ؟بهترراکارانجا شرایطتوان می

ودگیبیهرورطرهدرافترادنوتکررارازمیتوانردکلیدیپرسشاینطرح•

.نمایدسختکارجایگزینراهوشمندانهکاروکندجلوگیری

برررایراجدیرردیاسررتراتیهایداریرردنیررازهوشررمندانهکررارانجررا برررای•

:ببریدکاربهپیشینروابطوقبلینقشهایمدیریت

oشودجلوگیریوقتاتلا ازتا.

oبرسیدوریبهرهبیشترینبهزمانکمتریندربتوانید.

بهبود

شرایط



میشررروندغافرررلزنررردگیجریررراندرآناززنررراناکثررررکرررهمهمرررینکتررره•

 .استخودشانتوانمندسازیبرایزمانیاختصاص
 .باشدذهنیوروحییاجسمیمیتواندتوانمندیاین•
وضرعیتبرهرسریدگیازراشرماترانوظرای وکارهراحج ندهیداجازه•

.بازداردخودتان
.باشیدداشتهتفریحوورزشبرایمشخصیبرنامه•
ازودهیررداختصرراصآرامررشوبررودنتنهررابررهروزطرریدررازمررانی•

 .نشویدغافلجدیدتجربیاتوآموزشیبرنامههایدرشرکت
درتوانررردمررریوداردبیشرررتریوریبهررررهتوانمنررردوشرررادابفرررردیرررک•

.برساندخانوادهواجتماعبهبیشترینف مدتطولانی

اختصاص

زمان

شخصی



.شمانظرمدخروجیوانتظاراتسازیشفا •

درسررتانجررا صررورتدرپرراداش)همکرراریمنفرریومثبررتپیامرردهایتعیررین•

دریراشردهدرخواسرتشرکلبهکارهانگرفتنانجا صورتدرتنبیهوکارها

(…وشدهتعیینزمان
طرفیندسترسدرمناب وامکانات•

هنگااااامدرکااااهنکاااااتی

بایادکارهااکاردنمحول

دباشاایداشااتهخاااطربااه

:ازعبارتند

سازیمحول

کلاتمشبروزوتعارضامکانشوندبیانتردقیقوترجانبههمهموردسهاینچقدرهر•

.بودخواهدکمترزمانگذردر



دردمیافزایرشرمابهررهوریبرراینکرهبررعرلاوهحرفهایافرادباکردنکار•

.میرهاندبسیاریمشکلاتبندازراشمانیزخطرمواق 
دانرشکرهکنیردانتخرابهمکاریبرایراتوانمندیومجربافرادکنیدسعی•

 .باشندداشتهخودکاردرکافیولاز مهارتو
ردبرخروتررحرفرهایچطورکهآموزدمیشمابهایحرفهافرادباکردنکار•

.باشررررریدداشرررررتهکارهررررراانجرررررا بررررررایبیشرررررتریمثبرررررتانرررررریوکنیرررررد

گریایحرفه



نر مواومشرکلاتازعبرورسرعتتواندمیشخصهرفردیتوانمندسازیبا•

.بخشدسرعترا
فررردهررراجرایرریبازوهررایزمررانمرردیریتواسررترسمرردیریتدرتوانمنرردی•

زایشافرزنردگیدررامرابرازدهیکیفیتوسرعتوروندمیشماربهکنشگر

.دهندمی
اتجزییربراتریآهایبح دراسترسمدیریتوزماندرخودمدیریتمباح •

.گرفتخواهندقراربح موردبیشتری

وزمانمدیریت

استرسمدیریت



زمانمدیریت

اولگام

دومگام

کارهاانجا هنگا تمرکزسومگام

آنهارساندنحداقلبهورسانآسیبومخلعواملشناسایی

هاآناهمیتواولویتتعیینوزمانمدیریتماتریسدروظای دادنقرار



باه قارار دادن وااایف در مااتریس مادیریت زماان و تعیاین اولویات و اهمیات  نهاا

:صورت روزانه و هفتگی

تهیهلیستازوظای مه •

تهیهلیستازوظای فوری•

اختصاص درصد وزنی اهمیت به هر وایفه

خرودبرایرسیدنبهاهدا خودبایدروزانهبینپنجاهتاشصتدرصدوقرت•

.راصر انجا کارهاییکنیدکهمه هستندولیفورینیستند

زمانمدیریت

اولگام



 تیهایپروژهبرایریزیبرنامه

یتوانمندسازوشخصیرشدبرایزماناختصاص•

مناسبافرادباارتباطایجادوسازیشبکه•

هامیلاییاهاتلفنبعضیبهدادنپاسخ•

فرمالیتههایگزارشتهیه•
هایسرگر کنندهتماشایتلویزیونوبرنامه•

کشیکردنرویموبایلبهمنظوروقتبازی•

الاجلیضربهایپروژه

همسریافرزندناگهانیبیماری•

تصاد یاماشینشدنخراب•

مدیریت

زمان

غیرفوریومهمکارهای :دومربع فوریومهمکارهای :اولربع

غیرفوریواهمیتبیکارهای :چهارمربع فوریواهمیتبیکارهای :سومربع

زمانماتریس



واهمیت

فوریت

چه؟یعنی

:اهمیت هر وایفه بستگی به این دارد که

.کندچقدرشمارابهاهدا تعیینشدهنزدیکترمی•
درواق وزنهروظیفهرامیزانارتباطآنوظیفهبرااهردا •

.کندونهعواملبیرونیشماتعیینمی

ریگیررهررایتصررمی فوریررتانجررا وظررای تنهررایکرریازمؤلفرره•

.برایمدیریتخوددرزماناست

چقرردرمؤلفررهمه تررروتعیررینکننرردهترایررناسررتکررهایررنوظیفرره•

.ترمیسازدشمارابهاهدا ازپیشتعیینشدهنزدیک

اهمیت

فوریت



ها نرساندنحداقلبهورسان سیبومخلعواملشناسایی

.نمیکنندرفتارمامیلمطابقلزوما اوقاتاکثرازبرونیعوامل•
حتریصرورتبرههراآنحرذ بررایبرنامرهریزیهمچنرینوهاآنشناساییبا•

ودخرزمرانمردیریتبررنهراآمنفریثیرأتراززیرادیمیرزانترامیتوانمقطعی

.بکاهی 

زمانمدیریت

دومگام



کارهاانجامهنگامتمرکز

ارادراکارهراکرردنمتوقر واخرتلالاجرازهوظیفرهکردا انجا هنگا درکهبدانیدباید•

.هستید
.بمانیدپایبندآنبهالامکانحتیوکنیدتعییننهاییمهلتخودبرای•
شآسرایمخرلعوامرلتمرکزترانوشرماوظای انجا هنگا درکهبیاموزیداطرافیانبه•

.بگذارنداحترا شماشخصیحری بهوبرسانندحداقلبهراشما
پامادورو

.بگیریدکمکپامودوروریزیبرنامهازتوانیدمیبیشترتمرکزبرای•

زمانمدیریت

سومگام



پامادورو
.کنیدتمرکزکارانجا رویبردقیقهبیستمدتبهکاریهرانجا برای•
.کنیدمیاستراحتدقیقهپنجسپس•
.کنیداستراحتدقیقهپانزدمدتبهتوانیدمیساعتیکپایاندر•
.کنیدشروعرادو سیکلبعد•
کرردهادهاسرتفکششریهایتمرینونرمشازتوانیدمیاستراحتدقیقهپنجمدتدر•

.بنوشیدمناسبنوشیدنییا

بخرشیانرومغذیغذاییموادازتوانیدمیشدهتعییناستراحتدقیقهپانزدهدر•

.کنیداستفادهبمیوهآمانندهایینوشیدنییاآجیل،تازهمیوهمانند

ایررررنرعایررررتدرمررررداومتبررررا

کنردمریعرادتشمامغزبرنامه

کراررویبررخاصیزماندر

ادیرحرالعریندروکندتمرکز

زمرررانوپررراداشکرررهگیرررردمررری

فررررررررازودیبرررررررهاسرررررررتراحت

.رسدمی



ردفررکررهسررتمعیارهرراییترراثیرتحررتفررردهرررشخصرریتاسررتحکا میررزان•

.کندمیتعری خودذهندرآلایدهمعیارهایعنوانتحت
حرتتمروارداکثرردرولریشوندانتخابفردخودتوسطتواندمیمعیارها•

رارقراجتمراعیوفرهنگری،مرذهبیهنجارهایمانندبیرونیعواملتاثیر

.گذارندیمثیرأتفردانتخاببرجامعهیامدرسه،خانوادهوسیلهبهگرفته

استرسمدیریت
Self-Concept Theory



.گیردمیشکلاونارضایتیمیزانآلایدهخودباواقعیخودتفاوتمیزانحسببر•

.شودپرخاشگرانهرفتاروفکریاستقلالعد ،رفتاریتضادبهمنجرتواندمینارضایتی•

.کندافرادزندگیواردرااسترستواندمینارضایتی•

استرسمدیریت
Self-Concept Theory

لآایدهعنوانبهذهندرنچهآباراواقعیشخود،فردزندگیطولتما در

کندمیمقایسهاستپذیرفته



Ideal Self

Real Self

Incongruence



بسیاراسترسکهچراداردوجودروانیسلامتبرایجدیخطر

.بالاست

اهپنجوشودزیادآیندهسالدویکیدراسترسمیزاناستممکن

 .دبزنجدیصدمهشماسلامتیبهاسترساینکهداردامکاندرصد

استرسک 

گیریاندازه

استرسمیزان

راحه-هولمزتست

0

150

300



بدنسازیآرا :اولراهکار•

ذهنسازیآرا :دو راهکار•

اختیاریفعالیتهای:سو راهکار•

استرسبرابردرمناسبهایواکنش:چهار راهکار•

راهکارهای

مدیریت

استرس

:دهستنبخشچهارشاملاسترسمدیریتراهکارهای



ورزش•

ماساتراپی•

تغذیهمناسب•

هایطبیعیاستفادهازگیاهانداروییوچای•

مدیریتزمانخواب•

اولراهکار

بدنسازی رام



خواندنکتاب•

اندیشیمثبت•

خندیدن•

کشیدنعمیقنفس•

تمرکزتمرین•

دومراهکار

ذهنسازی رام



.نداریدآنهابرکنترلیشما .نباشید،نیستندشمااختیاردرکهچیزهایینگران•
 .برویداسترسزاموقعیتهایپیشوازبهآمادگیبا•
.باشیدمنظ •
 .بمانیدپایبندخودداتتعه به•
 .دهیداختصاصخودآرا سازیبرایزمانی•
 .کنیداستفادهمسئلهحلتکنیکهایاز•
.باشیدداشتهاجتماعیروابط•

سومراهکار

فعالیت های

اختیاری



.بشناسیدراخوداسترسمنب وریشه•
 .کنیداندازهگیریراخوددراسترستکرارمیزانوشدت•
 .کنیدتمرینراآنوبیابیدراخوداسترسرف شیوه•
.یدبگیرکمکخوداسترسرف برایمتخصصانهمینطورودوستاناز•

چهارمراهکار

هایواکنش
بهانتخابی

استرس




