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)Timeboxing(سبکبهزمان بندی

Timeboxing چیست؟
Timeboxing ده یا نهبه همان بازه، فارغ از اینکه کار تموم شپایبندي دقیقبراي انجام یک فعالیت خاص، و » جعبه زمانی مشخص«یعنی اختصاص دادن یک.

."می ذارمفقط روي این کار وقت 10تا 9من از ساعت "می گی، "می کنمتا وقتی این کار تموم شه روش کار "به جاي اینکه بگی 

Timeboxingمزایاي

)دارهچون محدودیت زمان وجود (کمال گراییجلوگیري از •

اهمال کاريتعلل و کاهش •
روي یک کارعمیق ترتمرکز •
روزانهدقیق تربرنامه ریزيامکان •
کمک به ایجاد تعادل بین کار و زندگی•



)Timeboxing(سبکبهزمان بندی

.ییه راه عالی براي اینکه کل روزتو به درستی مدیریت کن
oانجام بدي دقیق مشخص کنمی خوايکاري رو که :شناسایی کارها.
oبراي اون لازمه؟واقع بینانهچقدر زمان :تخمین زمان
oفقط روي اون کار"بعدازظهر3:50تا 3از "مثلاً :ساخت جعبه زمانی.
oنه موبایل، نه . در زمان مقرر فقط همون کار رو انجام بده:تمرکز کامل

.ایمیل
oومتوقف ش، ناتمامهوقتی زمان تموم شد، حتی اگر کارت :پایان دادن.
oا نهدرست بوده یتخمینتبررسی کن چقدر پیش رفتی و آیا :بازبینی.

:مثلا
کاراي عمیق و مهم : 11تا 8

کاراي سریع و ساده: 11:30تا 11
استراحت: 12:30تا 11:30
کاراي اولویت دار: 14تا 12:30

جلسات و همکاري: 16تا 14

Timeboxingتکنیکی محبوب در بین برنامه  نویس ها، مدیرها و حتی نویسنده هاست.
مطالعه علمی نشون داده که تقسیم زمان به بخش های مشخص باعث تمرکز بیشتر و کاهش اهمال کاری

....ادامه دارد.می شه


	12 تکنیک برای استفاده بهینه از لحظه‌ها
	Slide Number 2
	Slide Number 3

