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  مديريت زمان و استر س

در بيشتر دانشگاه ها دو مفهوم مديريتي زمان و استرس دو قسم مهمي از آموزش هستند اين مفاهيم جديد 

كتابهاي فراوان نوشته نيستند اما هم اكنون با تاكيد بيشتر و در يك برخورد رسمي تر به آن فكر مي كنند .

شده توسط افراد معروف در كتابخانه ها موجود است در مورد اين موضوعات تحقيق شده ونتايج آن در 

ژورنال ها و گزارش هاي تحقيقي منتشر شده است در اين مقاله من هدفمم بحث در مورد تئوري هاي 

خواهم تجارب شخصي خودم را در اين گوناگون يا تحقيقات كاري انجام شده بر اين موضوع نيست فقط مي 

مورد با شما سهيم شوم همه ما مي دانيم و متوجه شده ايم كه به عنوان موجود بشري كه دوره زندگي بسيار 

سالگي محدود مي شود  50تا  30سال كه از بين آن قسمت فعال بين  80تا  70محدود داريم در حدود 

ساعت در  2000روز كار و ميانگين  250ز نباشد در حدود سالهاي فعال ممكن است بيش از يك سوم از رو

سال براي كار فعال وجود دارد اين تمام چيزي كه ما در ارتباط زماني براي كار فعال داريم بر خلاف حساب 

بانكي حساب اعتباري زمان به صورت اتوماتيك كاهش مي يابد برداشت از دسته چك در دست ما نيست 

ر هر لحظه هر ساعت بدون اجازه ما ما را بدهكار مي كند. يك كالاي بسيار نادر دسته چك به خودي خود د

محدود ، و بدون مكان مي بايست دريك رفتار با بي دقتي ضايع شود هر چند نفري از ما مي دانيم كه ارزش 

مي باقي زمان بسيار كزمان هنوز شايد سالهاي فعال ما گذشته باشد و زماني كه تبديل پول اتفاق مي افتد 

  مي ماند براي كارهاي فعالانه ، چگونه زمانمان را مديريت كنيم ؟ 

  1در زير چند توصيه است : 

براي زندگي تان برنامه ريزي كنيد . در بعضي مراحل ، ما مي بايست در مورد اهداف زندگيمان تصميم  -

جريان به طرفي ميرود  گيري كنيم زندگي بي هدف شبيه يك قايق در اقيانوس است كه بدون هدف با هر

در نهايت به هيچ مقصد يا مكان مطلوب نمي رسد ما در يك قايق با يك نقشه و بعضي مسيرها بدون هيچ 

مقصدي هستيم اين دقيقاً چيزي است كه چطور ما زندگيمان را شروع مي كنيم. ... بعضي از ما كنترلي بر 
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به مقصدي مي رسند اما  خوش شانس مي دهيم .... افراد زندگيمان نداريم .... با هر باد و جريان تغيير مسير 

بقيه نه . كساني كه به مقصدي مي رسند نمي دانند كه آيا اين مقصد انتخابي است ..... لذت دستيابي در آنها 

وجود ندارد كسانيكه به هيچ مقصدي نمي رسند در تمام زندگي سراسيمه هستند .... اگر چه بعضي ها بر 

دارند نقشه را مي خوانند ، مقاصد را مشخص مي كنند ، منبع زماني را محاسبه مي كنند،  زندگيشان كنترل

برادر  5تعريف كنند   Mahabhantaتواناييهارا با تلاش سخت به مقصد برسند . بگذاريد داستان تكراري 

Pandbva  شاگردGuraDrona بودند يك روز GuraDrona  ن برادرش خواست كمانها و تيرهايشا 5از

را بياورند از آنها پرسيد كه هدف پرندگان از نشستن بر روي درختان بلند چيست تمام چهار برادر علاوه بر 

Arjun تيرش را به طرف پرنده نشانه گرفت قبل از شليك كردن GuraDrona  از او پرسيد چه چيزي مي

ا و غيره را مي بينند. زماني كه از  بينيد ؟ تمام چهار برادر گفتند : در كنار پرنده ، درختان ، شاخه و برگه

Arjun  . پرسيده شد  ، او پاسخ داد كه فقط چشمان پرنده را مي بيند و تيرش را مستقيم به چشم پرنده زد

. بسياري از مردم بر اساس اين موضوع   Arjunاهداف زندگي مي بايست تمركز يافته باشند درست مثل 

ل تعيين شده در حال حركت است . و آنها در مسير هاي درستشان بحث دارند كه زندگي در يك مسير از قب

قرار دارند با اين وجود من بايد بگويم كه بسياري اوقات ، قايق زندگي در آبهاي ناشناخته اي حركت مي 

كنند ، هنوزيك نفر مي بايست مسير را تصحيح كند از تجاربش استفاده كند و قايق را به سمت مقصدش 

  رسيدن به مقصد خودش قابل اندازه گيري نيست .هدايت كند لذت 

سالها و روزهايتان را برنامه ريزي كنيد يك مجموعه اهداف براي زندگي داشته باشيد ، ما مي بايست هم  - 2

اكنون اهدافمان را تعيين كنيم . ما مي بايسست اهدافي را براي سالهاي قبل مشخص كرده باشيم . اهداف 

ستيابي و انعطاف پذير باشد وبا زمينه هاي واقع گرايانه حمايت شود همانطور كه بايد صورت واقعي قابل د

براي سالهايمان برنامه ريزي مي كنيم ، بنابراين اين روزها و ماهايمان برنامه ريزي مي كنيم . ما دوباره 
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زها با ضربدر اهدافمان را فيكس مي كنيم براي ماهها ، شبها و روزها . چه چيزي قابل دستيابي نيست . رو

  خوردن بر روي تقويم مي گذرند هيچ راهي براي برگشت روزهاي رفته نيست. 

ورزشهاي جسماني يك ذهن هوشيار درون يك بدن سالم قرار دارد ورزشهاي جسماني ضروري هستند ،  - 3

اي مدت ورزشهايي مي بايست مطابق با نياز ما و زمان موجود باشد در روزهاي شروع ، ورزش بايد سبك و بر

كوتاهي باشد . بازي كردن يك ورزش رقابتي با گروه ها و تيم ها يك ورزش سالم است اين باعث مي 

  شودحس رقابت در ميان بازيكنان توسعه دهد . 

****  

با ارزش تصور مي شود كه آزمايشات پزشكي مشاهده اي براي افزايش فشار خون ، عصبي يا نگران بودن ، 

رفتارهاي تكراري و ديگر عوامل استرس جسماني است زماني كه يك فرد دروغ مي گويد و به صورت 

  .نادرستي عمل مي كند ما استرس را در رفتار هاي غير صادقانه مان بوجود مي آوريم 

آرزوهاي قابل تحقق داشته باشيد : بلند پرواز بودن هميشه مثبت است ولي بيش از حد خطرناك است ما  -6

مي بايست محدوديتهاي زمان ، انرژي و منابع و رفتارهاي شخصي را بدانيم تمام ما از نقطه اي شروع مي 

از كار قرار مي دهند و برنامه كنيم و به نقطه اي مي رسيم افراد باهوش كساني هستند كه اهدافشان را در آغ

هايي براي رسيدن به آن دارند . در هر كيلومتر سفرمان توقف مي كنيم و دوباره آغاز مي كنيم اهدافمان را 

تازه مي كنيم با پارامترهاي جديد اگر اهداف بسيار راسخ باشد ، خود مسافرت خسته كننده مي شود و لذت 

يك مرحله براي من "اوج خودش نمي رسد . مرد باهوش مي گويد  دستيابي از بين مي رود لذت زندگي به

بصورت يكنواخت راه برويد با كف پاهايتان ، سريع راه نرويد به قله خواهيد رسيد مانند  "است در يك زمان 

مسابقه زندگي همه برنده هستيم : گر چه عجيب به نظر مي رسد ولي درست است .  -7در يك بز كوهي 

ش به هر كسي چيزي مي دهد او خوشبختي و بدبختي را در مقياس هاي برابر با هم پخش خدا با لطف خود
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خودمان را بشناسيم و از آنها استفاده خوب بكنيم . بگذاريد  پتانسيل هاي ت كهكرده است . براي ما مهم اس

يم حساب احساس ناخوشايندي نسبت به چيزي كه نداريم نداشته باشيم ، بگذاريد بر روي نعمات كه دار

كنيم و آنها را دانه دانه بشماريم و نمي توانيم با انگشتانمان بشماريم زيرا تعدادشان بسيار است هيچ كس به 

صورت ايده ال خوشبخت يا بدبخت نيست. زندگي در معادله است و چه كسي قادر تر از خدا هست تا براي 

بر طبق عقايد ندگي را با رفتار مثبت شروع كنيد موضوعاتي كه ما نياز داريم تصميم بگيرد بنابراين مسابقه ز

ثابت كه ما مي توانيم در آن برنده باشيم در طول زندگي ما مي توانيم با رضايت به سفر گذشته مان نگاهي 

  بيندازيم و آن را به قله برسانيم. 

رطرف كردن رفتار مثبت : از آنجا كه استرس يك موقعيت در ذهن است ، رفتار ما در زندگي قدرت ب - 8

موقعيت هاي مشكل را تعيين مي كند موقعيتها نمي توانند از بين بروند اما روشهاي مثبت انجام آن را 

براي حل مشكلات با آن درگير شويد آسانتر مي كند به مشكل نگاه كنيد در چشمانش اصلاً خجالت نكشيد 

و كساني كه بصورت صحيح اين يم. نه از آن فرار كنيد اما موضوع اين است كه چطور مشكل را برطرف كن

كار را مي كنند برنده هستند هر تنوع و گوناگون با بهينگي مواجه شود يك نقطه برداري مي شود . زنجيره 

  هاي حل شده و توانايي هاي حل مشكل زياد مي شود بايد هر ضرر را به سود تبديل كنيم . 

فاده مي شود زمانيكه با موقعيت مشكل روبرو مي خيال ، مزاج يك راه حل ساده كه هنوز به ندرت است - 9

انيميشن ساز معروف سوال كردند هنگامي كه  R.K. laxmanشويم قسمت جالب آن را مي بينيم يك بازار 

جنبه ناخوشايند طبع انسان را مي بيند چه احساسي پيدا مي كند او در جواب گفت كه هميشه جنبه با مزه 

آن را مي بيند ، نه اينكه ناآگاه يا بي تفاوت نسبت به موقعيت باشد بلكه هميشه سعي مي كند از طريق طنز 

؟ گانديجي در جايي نوشته است كه اگر طنز يگر چطور مي توان با زندگي روبرو شدبا انسانها برخورد كند. د

در زندگي او نبود مدت ها پيش مرده بود. همه رهبران بزرگ از طريق طنز با تالشها روبرو شدند. كه ملايم،  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com۵ 

 

تفاده كنيد . انساني و بدور از طعنه و رنجيدگي بوده هنگام روبرويي با موقعيت هاي سخت از قريحه طنز اس

  مشكلتان حتماً كمتر آزار دهنده بنظر خواهد رسيد. 

با مردم روابط ميان فردي كليد حل مشكلات است اين رابطه اي است كه هيچ راه حل آماده و نظم  -10

داري نبوده. هر فردي متفاوت از هر موقعيتي نيازمند واكنش است افراد بعنوان فرد اجتماعي احتياج به 

رش از طرف ديگران دارند . خوش شانس كساني هستند كه دوستان خوب بدست مي آورند . حمايت و پذي

رابطه دوستانه مشكل نيست اما تداوم آن سخت است . رابطه دوستانه در طول دوره زماني با حساسيت و 

درك آن است . كسانيكه خوش شانس هستند دوستان خوبي پيدا مي كنند ما اين موضوع را مي دانيم و 

 "يكي از نزديكترين دوستان من يكبار به من گفت : ابطه دوستانه را به علت دلايل گروهي خراب مي كنيم ر

د و چشمتان را بر روي تمام عيوب ببنديد اين رمز يي كردن عجله نكنيد اما يكبار اين كار را بكنتبراي دوس

  "ماندگاري دوستي است . 

  خلاصه مطلب : 

All stressful situations have a short period , they are not here for Lige , so meet 

them with good behaveour , they disappear befor a powerful eneny . so have 

friends around . Friendship , like old wine mature with time , so cultivate them 

with understanding .     

  

  

  

  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com۶ 

 

  

  

  

 


