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برای مدیریت بهتر   ابزارهای عملی و کاربردی به خوانندگان برایان تریسی  از  روانشناسی زمان کتاب
ویژه برای کسانی که با مشکلات مدیریت زمان در زندگی روزمره  دهد. این کتاب به زمان ارائه می 

هایی را  سازی مفاهیم پیچیده، تکنیک مواجه هستند، بسیار مفید است. تریسی در این کتاب با ساده
 .کار ببرد تواند در زندگی روزانه خود به کند که هر فردی می معرفی می 

ترین  کند که موفق است. تریسی به این نکته اشاره می  ریزی روزانه برنامه  های مهم کتاب،یکی از بخش 
ریزی باید شامل تعیین  این برنامه  .ریزی دقیقی برای هر روز خود دارندبرنامه  افراد کسانی هستند که 

های مشخص برای هر کار، و پیگیری منظم پیشرفت کارها باشد. او توضیح  ها، تعیین زمان اولویت 
شود فرد احساس کنترل بیشتری بر زمان خود داشته باشد و از  دهد که این کار باعث میمی 

 .های مربوط به تکمیل کارهای ناتمام رها شوداضطراب

دهد که  کند. او توضیح می های پرفشار اشاره می در زمان های کاهش استرستکنیک  تریسی همچنین به 
است. برای غلبه بر این   اضطراب و استرس   یکی از بزرگترین موانع برای استفاده مؤثر از زمان،

آگاهی و  های ذهنهای تنفس عمیق، تمرینتکنیک   کند که ازموانع، تریسی به خوانندگان توصیه می 
استفاده کنند تا آرامش بیشتری داشته باشند و در نتیجه   تقسیم کارهای بزرگ به کارهای کوچکتر

 .وری بیشتری را تجربه کنندبهره 

 

 


