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 مطالعه با تمرکز بیشتر


جدول برنامه ریزی ماهانه (+ فایل PDF برای دانلود)


   ✔  مدیریت زمان     
 ۱۴ دیدگاه  گروه متمم آوریل 13, 2021





ما تا کنون در متمم نکتهها و ابزارهای متعددی را برای نظم شخصی معرفی کردهایم.

بحثهای مدیریت زمان، زمانهای خاکستری و نظم شخصی در پانزده دقیقه، تنها نمونههایی از این موارد هستند.

همچنین ابزارهای دیجیتال متعددی را برای برنامه ریزی و نظم شخصی معرفی کردهایم که Todoist و Evernote و OneNote از جملهی آنها محسوب میشوند.

در عین حال احتمالاً بسیاری از دوستان متممی نیز مانند تیم متمم، بخشی از کارهای مهم خود را به شکل کاغذی ثبت میکنند.

در کنار جدول برنامه ریزی روزانه و جدول برنامه ریزی هفتگی که قبلاً در متمم معرفی کردهایم، این بار جدول برنامه ریزی ماهانه را برای استفاده و دانلود شما قرار میدهیم.

این جدولی است که ما در متمم برای کارهای ماهانه خود استفاده میکنیم و معمولاً جایی روی میز یا دیوار اتاق خود نصب میکنیم تا پیش چشممان باشد. شاید این فرم بتواند برای برنامه ریزی ماهانه شما هم مفید باشد و از آن استفاده کنید.



  دانلود نسخه PDF جدول برنامه ریزی ماهانه (برای چاپ)





پیشنهاد عضویت در متمم

دوست عزیز.

شما با عضویت رایگان به عنوان کاربر آزاد متمم (صرفاً با تعیین نام کاربری و کلمهی عبور) میتوانید به حدود نیمی از چند هزار درس متمم دسترسی داشته باشید.


 ثبتنام به عنوان کاربر آزاد متمم

همچنین در صورت تمایل، با پرداخت هزینه عضویت، به همهی درسهای متمم دسترسی خواهید داشت. فهرست برخی از درسهای مختص کاربران ویژه متمم را نیز میتوانید در اینجا ببینید:

  فهرست درسهای مختص کاربران ویژه متمم

از میان درسهایی که در فهرست بالا آمده است، درسهای زیر از جمله پرطرفدارترین موضوعات هستند:

دوره MBA  |  مذاکره  |  کوچینگ  |  توسعه فردی

فنون مذاکره  |  تصمیم گیری  |  مشاوره مدیریت

تحلیل رفتار متقابل  |  تسلط کلامی  |  افزایش عزت نفس

چگونه شاد باشیم  |  هوش هیجانی  |  رابطه عاطفی

خودشناسی  |  شخصیت شناسی  |  پرورش کودکان هوشمندتر


 اطلاعات بیشتر | ثبتنام ویژه




اگر با فضای متمم آشنا نیستید و دوست دارید دربارهی متمم بیشتر بدانید، میتوانید نظرات دوستان متممی را دربارهی متمم بخوانید و ببینید متمم برایتان مناسب است یا نه. این افراد کسانی هستند که برای مدت طولانی با متمم همراه بوده و آن را به خوبی میشناسند:


 نظرات و تجربهی اعضای متمم







توضیح:

طبیعتاً این فرم برنامه ریزی روزانه، از ابتدا به این شکل نبوده و به تدریج بر اساس نیازها، تکمیل شده است. اگر شما هم به استفاده از چنین جدولهایی عادت دارید یا برای خودتان چنین جدولهایی میسازید، چه نکتههای دیگری را در آنها ثبت میکنید؟

با استفاده از کمکهای شما، ما هم یاد میگیریم جدولهایمان را کاملتر و اثربخشتر کنیم.



 مطالب مرتبط با نظم شخصی و برنامه ریزی
   اولویت بندی کارها با ماتریس آیزنهاور (ماتریس اهمیت و فوریت)
   آیا شما روتین های روزانه دارید؟
   پنج جزء اصلی یک برنامه
   فایلهای صوتی آموزش مدیریت زمان
   خودتان را از نظر میزان مهارت در برنامه ریزی ارزیابی کنید
   چگونه برنامه ریزی کنیم که آن را دوست داشته باشیم؟
   فایل صوتی نقطه شروع - درباره برنامه ریزی
   برنامه ریزی برای موفقیت یک پروژه
   تفاوت برنامه ریزی و بودجه ریزی چیست؟
   چک لیست چیست؟ اهمیت چک لیست و طراحی چک لیست
   چک لیست برنامه ریزی برای مذاکره
   جدول برنامه ریزی ماهانه
   جدول برنامه ریزی هفتگی
   جدول برنامه ریزی روزانه
 



      شما تاکنون در این بحث مشارکت نداشتهاید.  


     تعدادی از دوستان علاقهمند به این مطلب:    مهناز ، سیدمحمدرضامیرقادری ، محمدرضا زمانی ، شهرزاد ، سیدمهدی حسینی 




ترتیبی که متمم برای خواندن مطالب سری  مدیریت زمان به شما پیشنهاد میکند: 
 


	مدیریت زمان چیست و تکنیکهای آن کدام است؟
	تعریف کارایی، تعریف اثربخشی و تفاوت کارایی و اثربخشی
	تعریف اهمال کاری چیست؟ | چگونه عادت به تعویق انداختن کارها را ترک کنیم؟
	انضباط شخصی | نظم شخصی یا نظم درونی چیست؟
	آزمایش مارشمالو | قدرت اراده، خودکنترلی و حاشیههای آن
	روتین چیست؟ شما چند روتین روزانه دارید؟
	تکنیک پومودورو چیست؟ | چرا به سراغ تایم باکسینگ میرویم؟
	نظم شخصی و فعالیت در زمانهای خاکستری
	ویژگی های یک برنامه ریزی موفق | هدف گذاری کافی نیست
	نظم شخصی و راهکاری برای آشفتگی ذهنی
	برای خواب بهتر کافی است فهرست کارهای فردایتان را بنویسید
	نظم شخصی در پانزده دقیقه (قانون ۱۵ دقیقه)
	اولویت بندی کارها و فعالیت ها | ماتریس آیزنهاور
	یک تکنیک مفید در برنامه ریزی برای آینده
	سریعتر رفتن لزوماً ما را زودتر به هدف و مقصد نمیرساند
	تعهد نود و هشت درصدی مستهلککننده است
	اصل پارتو یا قانون ۲۰/۸۰ چه میگوید؟ | معرفی، کاربردها و نقد قانون پارتو
	تعریف قانون پارکینسون چیست؟
	تعریف تفویض اختیار چیست؟
	یکی از اصول تفویض اختیار به کارکنان | استعارهی میمون بر شانه
	با دو شخصیت درون خود چه میکنید؟
	اوقات فراغت | آیا باید به دنبال پر کردن اوقات فراغت باشیم؟
	در ستایش آهستگی | کتاب کارل اونوره دربارهٔ جنبش آهستگی و کندزیستی
	نرم افزار برنامه ریزی روزانه و انجام کارهای شخصی Todoist
	آموزش نرم افزار یادداشت برداری اورنوت
	وان نوت (OneNote) | آموزش استفاده از نرم افزار وان نوت برای درس، کار و زندگی
	برای تثبیت عادتهای خوب در زندگی روزانه از چه برنامهای استفاده میکنید؟
	دانلود فایل صوتی اصول مدیریت زمان محمدرضا شعبانعلی
	مایکروسافت تو دو (Microsoft To Do) | نرم افزار مدیریت وظایف و پیگیری کارها
	مراحل نوشتن فهرست انجام کارهای روزانه | برنامه ریزی به روش GTD
	جدول برنامه ریزی روزانه و چک لیست روزانه | فایل PDF برای دانلود
	کانبان چیست و چگونه میتواند به مدیریت زمان و نظم شخصی کمک کند؟
	جدول برنامه ریزی هفتگی (+ فایل PDF برای دانلود)
	جدول برنامه ریزی ماهانه (+ فایل PDF برای دانلود)
	معمای تقویم ماهانه | اعداد مکعبها را چگونه انتخاب کنیم؟
	مدیریت انرژی در کنار مدیریت زمان
	تعریف توجه و انواع توجه | بازه زمانی توجه | توجه پایدار، انتخابی و متناوب
	چگونه از زمان درست استفاده کنیم؟ | معرفی و بررسی کتاب
	کتاب آداب روزانه | عادتهای رفتاری افراد موفق و بزرگان هنر و اندیشه
	اثر معکوس | آیا ابزارهای افزایش کارایی، خود عامل اتلاف وقت میشوند؟
	دیجیتال دیتاکس | سم زدایی دیجیتال چیست؟
	چند کتاب مدیریت زمان | معرفی و اشاره به نکات کلیدی هر کتاب
	کتاب خرده عادت ها (عادت های اتمی) | اثر جیمز کلییر
	کتاب مینیمالیسم دیجیتال | درباره اعتیاد به اینترنت و شبکه های اجتماعی
	کتاب مجالی برای تمرکز | توصیههایی برای افزایش بهره وری
	کتاب کار عمیق | خلاصه کتاب، نکات مهم و نقد آن
	کتاب مدیریت توجه (نیر ایال) | معرفی، خلاصه و نقد
	کتاب مدیریت زمان برایان تریسی | معرفی، خلاصه و نقد


چند مطلب پیشنهادی از متمم:
	 جدول برنامه ریزی هفتگی (+ فایل PDF برای دانلود)

	 جدول برنامه ریزی روزانه و چک لیست روزانه | فایل PDF برای دانلود

	 حس خوب هدف گذاری | آیا هدف داشتن واقعاً فایده هم دارد؟

	 ویژگی های یک برنامه ریزی موفق | هدف گذاری کافی نیست




سری مطالب حوزه مدیریت زمان



 

برخی از سوالهای متداول درباره متمم (روی هر سوال کلیک کنید)

متمم چیست و چه میکند؟ (+ دانلود فایل PDF معرفی متمم)
 متمم مخففِ محل توسعه مهارتهای من است؛ یک فضای آموزشی آنلاین برای بحثهای مهارتی و مدیریتی.
 برای کسب اطلاعات بیشتر میتوانید به صفحهی درباره متمم مراجعه کنید.


چه درسهایی در متمم ارائه میشوند؟
 ما برای هر یک از درسهای متمم، یک نقشه راه داریم که به یادگیری آن درس کمک میکند.
 میتوانید با مراجعه به صفحه نقشه راه یادگیری، عنوان درسهای مختلف متمم را ببینید.
 همچنین میتوانید دوره MBA متمم را ببینید.


هزینه ثبتنام در متمم چقدر است؟
 شما میتوانید بدون پرداخت پول در متمم به عنوان کاربر آزاد عضو شوید. اما به چیزی در حدود نصف درسهای متمم دسترسی خواهید داشت.
 پیشنهاد ما این است که پس از ثبت نام به عنوان کاربر آزاد، با خرید اعتبار به کاربر ویژه تبدیل شوید.
 اعتبار را میتوانید به صورت ماهیانه (۱۳۰ هزار تومان)، فصلی (۳۴۵ هزار تومان)، نیمسال (۶۵۰ هزار تومان) و یکساله ( یک میلیون تومان) بخرید.
 برای اطلاعات بیشتر لطفاً به صفحهی ثبت نام مراجعه کنید.


آیا در متمم فایلهای صوتی رایگان هم برای دانلود وجود دارد؟
 مجموعه گسترده و متنوعی از فایلهای صوتی رایگان در رادیو متمم ارائه شده که میتوانید هر یک از آنها را دانلود کرده و گوش دهید.




با متمم همراه شوید

آیا میدانید که فقط با درج نام کاربری و ایمیل خود میتوانید به جمع متممیها بپیوندید؟
 ثبتنام | اطلاعات بیشتر
     فهرست درسهای متمم






 دوره MBA آنلاین





 کسبوکار دیجیتال





 تصمیم گیری





 مهارت یادگیری





 گیمیفیکیشن





 مدیریت بازاریابی









 خودشناسی





 فروشگاه فایل صوتی





 کتابهای مدیریتی





 کتابهای روانشناسی





 کار تیمی





 تفکر سیستمی






 مدیریت زمان





 ارتباطات و مذاکره





 یادگیری زبان انگلیسی





 کارآفرینی





 روانشناسی پول





 تسلط کلامی




















   


۱۴ نظر برای جدول برنامه ریزی ماهانه (+ فایل PDF برای دانلود)


 پرطرفدارترین دیدگاه به انتخاب متممیها در این بحث  

  نویسندهی دیدگاه : بهنوش

 خوب سه سالی هست که برنامه ریزی نوشتاری پایه ثابت زندگی من هست. با دو تا بچه و زندگی فریلنسری اگر این جدول ها نبود احتمالا کارآمدی من حداقل 60 درصد کاهش پیدا می کرد.
 این جدول ها برای من نماد حافظه اند و یاد آوری.
 در جدول ماهانه من بالای هر روز هفته ( مثلا سه شنبه) یک عنوان دیگه هم دارم که مهم ترین کار اون روز که در تمام ماه تکرار میشه رو هم یادداشت می کنم.
 مثلا تمام سه شنبه های هر ماه چون کیک پختن خانوادگی داریم اون بالا می نویسم « کیک پزون»
 مثل یک جور هویت بخشی به اون روز هست...و جای خالی سه شنبه برای ثبت وقایع دیگه نوشته میشه...


 

 تمرینها و نظرات ثبت شده روی این درس صرفاً برای اعضای متمم نمایش داده میشود.



.			  
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  		ورود به متمم
	ثبت نام در متمم


     رمز عبورم را فراموش کرده ام
   

   
  
 
   
    شرایط عضویت را خوانده و پذیرفتهام 
 


 شناسه کاربری یا ایمیل خود را وارد نمایید.در صورت صحیح بودن، پسورد جدید به ایمیلتان ارسال خواهد شد
 شناسه کاربری یا ایمیل: 
 


	 


	آخرین کاربران ویژه متمم
 ورود محمد حسین عزت الهی  و نسیم  و فرزانه یزدانی به جمع کاربران ویژه متمم را خوشآمد میگوییم


	دوستان برتر متممی در دو هفته اخیر
			
	علی کریمی (۱۳۲ امتیاز) 
	پـوریا پرهیـزکار (۱۰۰ امتیاز) 
	الميرا خزاعی (۱۰۰ امتیاز) 
	مرضيه رفعتي (۸۴ امتیاز) 
	نگین چراغی (۷۰ امتیاز) 
	علی محمد افراسیابی (۶۱ امتیاز) 
	امیر پورمند (۶۱ امتیاز) 
	شهرزاد (۵۹ امتیاز) 
	مونا رضایی (۵۳ امتیاز) 
	زینب رنجی (۵۳ امتیاز) 




	 

 توسعه فردی

 دوره MBA و مدیریت کسب و کار

 دانلود فایلهای صوتی رایگان

 دیجیتال مارکتینگ

 مسیر شغلی

 مهارت یادگیری

 افزایش عزت نفس

 کوچینگ

 تفکر سیستمی

 کار تیمی

 شخصیت شناسی در کار و زندگی

 یادگیری زبان انگلیسی

 مدیریت زمان و انضباط شخصی

 چگونه شاد باشیم

 استعدادیابی و پرورش استعدادها

 اصول و فنون مذاکره

 مدیریت تعارض

 سواد دیجیتال و فناوری

 تصمیم گیری

 مدیریت منابع انسانی

 دیجیتال مارکتینگ

 تحلیل رفتار متقابل

 معرفی کتابهای مدیریتی

 معرفی کتابهای روانشناسی

 هوش کلامی

 استراتژی محتوا

 مدل کسب و کار

 مدل ذهنی

 سئو

 آموزش فروش و فروشندگی

 کارآفرینی

 مهارت ارتباطی

 تولید محتوا

 مدیریت بازاریابی

 برند

 مشاوره مدیریت

 تفکر استراتژیک

 هوش هیجانی
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