
 

 

 

ادمی آموزشی نادیا انتخابیآک  
 

 

 نادیا انتخابی به صورت تخصصی درزمینه
های ی تکنیکفعالیت دارد و باارائه ADHDی درمان آکادمی آموزشی

دهند که چگونه اختلال خود را مدیریت کنند تااهدافی که مدنظر دارند را شناش به افرادآموزش میروان

 دست آورند. به

 

 

 

 ارتباط با ما: های راه

 nadiabraincoaching@تلگرام: 

 https://nadiabraincoach.com/سایت: 

 nadia.braincoaching@ اینستاگرام: 

 09391720480 شماره تماس: 

 

 

 

 

 

 

 

https://nadiabraincoach.com/


 

  ریزی به روش تایم باکسینگفایل برنامه

 

های زمابی یک تکنیک مدیریت زمان است که در آن کارها و وظایف در بازه (Time Boxing) ریزی به روش تایم باکس برنامه 

دهند، های سنتی که زمان را برای انجام یک کار خاص اختصاص میشوند. این روش برخلاف روشمشخص و محدودی انجام می

ی می ها برای ه اتمام برساند. تایم باکس یکی از موثرترین روشکند و فرد باید در این بازه زمابی کار خود را بزمان محدودی را تعیی 

 . وری، کاهش تعویق و مدیریت بهتی وظایف است افزایش بهره

د اهداف و امور درباره ایلان ماسک، استیوجابز، بیل گیتسافراد موفقی مانند  ی این مساله صحبت کردند که برای پیشتی

 اند. روزمره ازاین روش استفاده کرده

 

 

 نما استفاده از روش تایم باکسینگراه

 

Top Priorities   ی اولویت ها()تعیی   

1……………………………………………………… 

2……………………………………………………… 

3……………………………………………………… 

 

 

هاتعیین الویت  

ی می 3مرحله، دراین شود. الویت اصلی روز تعیی   

 نیشتی یباشند که در صورت انجام، ب قی یوظا د یبا فیوظا نیرا دارند. ا تیو اولو  تیاهم نیشتی یکه ب  د یرا انتخاب کن هدفی  ا ی فهیسه وظ

  ا ی ت مثبت را در کار  ت  تاث
 

. شما خواهند داشت زندگ  

 

 

 

 

 



 

 تخلیه ذهن

 

 دراین قسمت باید هرکاری را که به آن روز اختصاص دارد را یادداشت کرده و انجام دهید. 

ی تمام افکار، وظا یذهن به معنا هیتخل به شما کمک  ند یفرآ نیاست که در ذهن شما وجود دارد. ا ب  هاو نگرابی  ها دهیا ف،ینوشیی

  کند می
 

 .دیده شیو تمرکز خود را افزا د یافکار رها کن تا ذهن خود را از پراکندگ

 

 

Brain Dump )تخلیه ذهن( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



Schedule بندی( )زمان    

 

 

های های بالا نوشتیم را دربازهمرحله، کارهاب  که در جدولدراین

دهیم. زمابی مشخص قرارمی  

شود. بامداد را شامل می 11صبح الی  5جدول از ساعت این  

ی کنید که هرکار باید در چه بازه زمابی انجام شود. باید تعیی   

 ساعته، یک ساعت و نیم و توانید یکهای زمابی را میباکساین

ی کنید.   دوساعته تعیی 

 

های زمابی قراردهیم: کارهای را به چه ترتیتی داخل بازه  

دیگر قرارداده برند، همراه یککارهاب  که زیر ده دقیقه زمان می-1

 شوند. 

ین الویت-2 های روز باید درزمابی قرارداده شوند که فرد بیشتی

ان تمرکز را دارد.  ی  مت 

سرهم قرارداده شوند. ی یک مساله هستند، پشتدربارههم مرتبط هستند و کارهاب  که به-3  

 

  

 

ریزی تایم باکسینگبندی اجرا برنامهاولیت  

تخلیه ذهن-1  

ی الویت-2 هاتعیی   

بندیزمان -3  
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بندی: الویت  

1-  

2-  

3-  

 

ذهن تخلیه  
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