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 شنیدن پادکست

 

 موفق اسنپ فود سینوبرنامه کیاز زبان  یراز تعادل کار و زندگ 
       

 

 

 تم ه م  گتی  تت ساادنو ه هزدن یب گتد وک م   هتی   ن خسااچ م  مشااگ شتشااچ م   اا ساات ا  ن مه  
هت گت آن آشاازتیه ا ه ا تنم  مدیسفرو  صاا ح ش ک مز ا   س ساازتک د ت  سااا م  گسااهتکب  ن  ت  رمت  

پتساام  تم ه ه ار ک هکنشاام   رهن ه  مزساا  شاا ها آیت   س تیرگ   ر ب هتب ختمد وه کهب شدشاام  تپهت 
 ش ت ه  آشزتسا؟

ساچتن شارهک مرو  ه گ    ن تیلاه  وک کشاچ   یز سام  مدیسام ک   ن و رر  س مه هت کضات ت هساچ م  رمت  
مز ا وک  م  وهلدپر متک  مفدو گ   زد ن گبمت پردتر و م ا ته   ررم ررم  نن سا  ساتس  ساا م  وک  سا  

  م یتفچس ت توس  رس متک ه نم شم  هت ت م  گت آن  د ج  شاااا هطدس   س  سااااررم یزم  ن  اکشچر س  تلک
  دوه  ساا

 تعادل کار و زندگی: حضور کامل در لحظه  اصل طلایی برای

ب  وه م یب ج    گه اچر خدو  ک  م اتن  م  نویس خانمبرنامه راب م  شاتی   ر ب  س گ   زد ن یب 
    گ  آن پتیبز  گتش :هتب نم شممز  وک ت ت  لیظ م ه ب  سا م  گ  آن   تقتو و ک  ه س م  م

 یددر هر لحظه، بهترین کار آن لحظه را انجام ده

 ساااااا هاچم ن تن  تعادل کار و زندگیب  س  ر ب  ییتو   س  صاااا  سااااتوه   ت ا کت ز م ت ت  ف ساااا  
خدو ک  کهب آن گ ت کی ا م   یزز  ذهز تن وکشرر متکهتب   تمرکز  اصلام  ر ب متک مرون و کی م گتی  ت ت  

  اتد مه  گت مه ها گ  آمیت  رسهوی ر گتش  یت گ   د کو جتم ت فزر مزه  م  م م

شت کی  ه  صتوق  تن  مه رس  ص  وک  دکو ن تمم م   ر ب ختمد وهم هکن م یت هر گُ   وی رب  ن نم شم
تد مه  ک   ر ب آن متک  میت   ب خدو تن گتشاااه  ه  یچر س ت شااام م   م سااااا هر لیظ   یچر س مساااص 

 وهه ا

 سااا م  گتی  فرو  ش ک مزه ا آیت ه ا ت  تتن هسااده م   ت ذهزچتن وکشرر گتشم  تلاادک مزه  وک مزتک ختمد وه
 تد مه   ن آن لیظتت لتت   ری ؟ اط ت  خرر!شضدک و کی ؟ آیت  م

 ر ب شاا ه ن پتومسااا ه یت   ااته ه هی مدب مت     س  دضاادکم  
 کهب وم   م هب مزه ا
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 نویسی دست پیدا کنیم؟ چگونه به تعادل کار و زندگی در حرفه برنامه

 ب م ه ب هجدو و کو م  گتی  گ  آمیت تدج  مزه : ر ب کسه ن گ    س  ص  ط  تم  ز  مزچ 

 خود را در اولویت قرار دهید  مراقبت از .1

مدیس ه ا ت   ه ها و کوا  غا یب  رمت   تغذیه و ورزش ب  رساااا م   ت تدج  گ  شااااتی  گ  مظر م ه اااا 
 شر گهک  ن ش  و غ مز  یت  مرژب متفم م  شاااااچ  گتشااااا م    زرو   فا  -مت پردتر  ساااااا    CPU تمز  

 مز ا م

گتشه م گتی  گ  س  چم خدو تن ه  تدج  مزه ا  س   ترب و شچ خد هه  نم شم متکب گت مه هاهاچم  م
گ  طرن     ررب  امبازدهی کاریواهق  هکن  صبی تهم و ک م  30   کهنهت ت م   شصلت   چدج  ش ه

 مز ا فا یک په    م

 یاد بگیرید درخواست کمک کنید .2

تزیت  را گ ب  مرون وک شدنه متکب  ت م   درخواستتت کمکهتب شاااصلااام  س  ساااا:   س مزچ   ن تیرگ 
 مهسام گ ز  شتهم ضرهکب  ساا

تر هتب ختم ( ساصامدیسهت )ه گ  خلاد   رمت  مدیسگ  صادکت ذ تمم شاتی   ر ب  ت گ   زد ن  رمت  
گتشااا  م  گرت ری  گ  م ب مهتن و کی ا   ت ه ا ها   س  ساااا م   شر تسااازم گهک  ن ش  تد ن  ت طدس 

ز م وکخد ساااا م ب  ن مسااام م  شاااتی  تیرگ  گه اااچرب و کوم مم ااا  یت گهک  ن ش   ت ک  وکشرر  م م
 گ   ت م ب شتیتمم مز ا مدیریت زمانتد م  وک  م

ب ب ضااااا ت مهساااااام گ ز  م اااااتم ب “ س گ  م ب مهتن و ک ” م اااااتم    م  ش چس ج    س یتو شرفچ 
  ساا  ایبلوغ حرفههدش ز ب ه 

 نویسیرنامههای عملی برای ایجاد تعادل کار و زندگی در بتکنیک

 شتن م  گت  ص   ستسم ه مزتت م ه ب آشزت ش ی م گهتیه   ز  تززهب    م ک   رکسم مزه :

 وریمرزبندی زمانی برای افزایش بهره

هتب متکب هت ه پهت ساات تت   ااصلاام  ر ب متک ت ررس مزه  ه ساا م مزه  ختکس  ن آن ساات تتم گ   ی ه 
 مز  تت: ب  مگ  ش ت م مرزبندی زمانیپتسم م هه ا   س 

 ذهزچتن گ  م     ن تمم گتی  وک “شتلا متک” گتش  ▪

  سچرس م چرب وک ن تن  سچر شا تیرگ  مزه  ▪
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 تتن  فا یک یتگ مه ها ن تن شصلم ▪

م    ک  گ   ی  م  هاچم  رن   اصلام  رس متک ه نم شم شاصلام م  کی م هر  آیت تت گ  شتس  چدج  شا ه
 وهه ؟وکسچم  میت  م م

 نویسانپومودورو: متد طلایی تمرکز برای برنامهتکنیک  

 مدیستن  سا: ر ب  رمت    مدیریت زمانهتب تززهب پد دوهکه یزم  ن  ؤثرتر س که 

 واهق  متک  چ رما 25 ا1

 واهق   سچر شا 5 ا2

 واهق ( 30-15تر )وهکم یب  سچر شا طدنمم  4پس  ن   ا3

ج دشررب مزه ا   خستگی ذهنیچ رما گتشه  ه  ن مز  تت وک ن تن متکم ه ا ت     س تززهب گ  ش ت م ب  م
  فا یک وه ا %40خدو ک  تت   وریبهره     س شصلت  گت  سچ توه  ن   س که  تد مسچ 

 ریزی هفتگی هوشمندبرنامه

هت ت ک   ر ب ختمد وهم وهسااااچتنم هکن  ه ساااارشر م وک دقدی  خدو   ااااص  مزه م وکسااااا     ن تن
 مز :گ  ش ت م ب  م ریزی هفتگیبرنامهج ستت متکبا  

 تتن ک  فر  د  مززه هتب نم شم هلدیا ا1
 هتب  صچ ت نم شم  ییتو مزه ت توس  یچرب  رس جزب  ا2
  ی هتب نم شم ه  هاا شت شچ و مه   ر ب ست ر جزب گت آک  ک گه چرب متک مزه م  دن  م ا3

 مهارت "نه" گفتن را تقویت کنید

هتب شاااا ت ه صد مم م  کم م “م ” گ دیه ا   س  یتکت  ر ب هت ت م  گت  هلدیایتو گ رری  گ  وکخد سااااا
 ضرهکب  ساا حفظ تعادل کار و زندگی

 ی ا آیت ه ا ت  تتن “م ” ش چ هتب  صاا م نم شمشدیه م وک ه اع گ   هلدیاهاچم گ  هر وکخد سااچم “گ  ”  م
  کنشک ک  و کو؟

 نویسبندی: حضور کامل، کلید تعادل کار و زندگی برنامهجمع

هتب  مدیسااااتن م   ب گ گت وون س ر م را  سااااام   ت  ر ب  رمت   ر ب ه    تلک  عادل بین کار و زندگیت
تر گتشا ا  صا  “وک هر لیظ م  یچر س متک تد م  شچم ساصاف اروه ه   از ت پهده ه سارهمتک و کم م  م

چم ه یاتوشررب تد ما  ک هز اتب خد ت  ر ب  ات گاتشاااااا ا  ر اباا  ن سااااا  آن لیظا  ک   میات  وهها ”  م
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ریتتتتتروع یادگیتتتتش  

وکخد سااا م بم وه سااچدن  صاا م  ر ب کسااه ن گ    س ت توس هساادز ا  ر ب وساادهت ت گ    س ت توسم 
واهق   ر ب سا  چم خدو هاا گ ت کی  ه  رنب   اص   رس ن تن  30ضارهکب  ساا م  هر کهن ش  ا  

ن ختکس  سااام  مزه  متکب  ن تد مچتمتک ه نم شم شااصلاام  ییتو مزه ا ه دزرسم هز ت م م   شسااتس  م
وهها  ت رما  گا هن خیاتلاا وکخد ساااااا م اب مزها  ه وک هر لیظا م فقک کهب ه اتن ماتکب ما   میات   م

و شاچ  گتشاه ا گ  یتو و شاچ  گتشاه م ه ا میت ت  ت فقک مدشاچس م هتب  تلم مهساام گ ز  و شاچس یب 
ظتت نم شم کساااه  ه ه   ن لی ب  مگصک  ساااا م  وک آن ه  گ  کشااا  شرف نم شم  چ توس ه کضاااتیا

  ری اشصلم خدو لتت  م

 سوالات متداول

 توانم بین کدنویسی و زندگی شخصی تعادل ایجاد کنم؟ چگونه می

گز ب  هتب    ریا ن تن  تمز  پد دوهکهم ه  هلدیاگت ت ررس  رنهتب   ص  ن تممم  سچ توه  ن تززهب
صااا م شضااادک مت   وک لیظ  ه ت رما  تر س  تد مه  ت توس  یچرب  ییتو مزه ا  ی هتب کهن م   مف تلها

 وهه اکهب متکب  سا م   میت   م

 نویسان موفق واقعاً تعادل کار و زندگی دارند؟ آیا برنامه

 م  ت توس خد ت مدیسااتن  دفد واهقت  گ  ه رس وله   دفد هساادز  م  تد مسااچ گ  ! گسااهتکب  ن  رمت  
مز  گت ذهزم تتنه ه خ ق گ   سااتم   آمیت م ب  م رس متک ه نم شم شااصلاام  ییتو مزز ا   س ت توس گ  

  پرو نم  ه  ن فرسدوشم شغ م ج دشررب مزز ا

 نویسی را مدیریت کنم؟ های برنامهتوانم استرس ناشی از ددلاینچگونه می

هت گ  هظتیت مد زچرم تززهب پد دوهکهم ه وکخد ساااا م ب گ   داعم ک اب واردم دقساااه  پرهژه رمت  
سااااتنب  تمز  هتب آک  مزز ا ه دزرسم تززهبهت م ب  ممتهک  سااااچرس متشاااام  ن وون سه  م گ   

 تد مز  وک لیظتت پر سچرس  ؤثر گتشز ا  یده س ه تز س   رد  م

      

 
 ای شدن()از شروع تا حرفه نویسی های متخصص برنامهدوره

 لرنهتب  چصل  سدنمدیسم گت وهکه رمت  ص ر تت ص  یتوشررب  
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