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 موفقييت آموختني است.

 

   برنامه ريزيمهارتهاي   
 اولدرس 

 شناخت زمانهاي هفتگي

هاي برنامه ريزي است. براي آموختن برنامهه  دسته دوم از مهارتهايي كه براي موفقيت در اين سال لازم است بياموزيد، مهارت   مقدمه

چند درس فرا بگيريد. در اين درس اولين مرحله  را با هم مي آموزيم. اين  مطالب مربوطه را در قالب كه استخوب ريزي صحيح 

هاي خالص هفتگي خود  كه در اولين مرحله برنامه ريزي، زمان آموزدشما ياد مي به گام شناخت زمانهاي هفتگي است. اين درس 

ش رو داريد، پيش بيني و برنامه مناسهيي داشهته را بشناسيد. تنها در اين صورت است كه مي توانيد براي روزهايي كه در آن هفته پي

 باشيد.

  روش انجام کار 

 براي آنكه زمانهاي خالي و قابل استفاده هفته خود را بشناسيد، به ترتيب زير عمل كنيد:

 يك برگ كاغذ سفيد روبروي خود بگذاريد و به روزهاي هفته خود فكر كنيد. .1

 دهيد. آنها را در دسته هاي زير بگنجانيد: هاي مختلفي انجام مي در هر روز شما فعاليت .2

انجام مي دهيد به صورت ثابت ها را شما در هر روز يا در روزهاي خاصي از هفته،  الف ( فعاليتهاي ثابت: اين فعاليت

. بنابراين اين كار براي سر كلاس درس هستيد 15:10صيح تا  7و ساعات آنها نيز مشخص است. مثلا هر روز از 

 ليت ثابت به حساب مي آيد.شما يك فعا

هاي دوره اي )گهگاه(: ممكن است هر چند هفته يكيار يا هر چند وقت يكيار يا ... ، فعاليت خاصي انجام  ب ( فعاليت

 آزمون قلم چي مي دهيد. در روز جمعه دهيد كه به صورت ثابت نيستند. مثلا شما هر چند وقت يكيار

ياشند. مور قابل برنامه ريزي در هفته ميها، ا اين فعاليت ابت هستند و نه گهگاه(:هاي لازم در هفته )كه نه ث ج ( فعاليت

ساعت ديفرانسيل مطالعه كنيد، ولي اين فعاليت بايد در طول كل 12مثلا شما مي دانيد كه در هفته بايد حدود 

تما شنيه بعد از ظهر، انجام شود. مثلا لازم نيست حدر روز خاصي هفته انجام شود و نيازي نيست به صورت ثابت 

مطالعه را ميزان ديفرانسيل مطالعه شود ولي لازم است تا پايان هفته، به صورت متعادل و در روزهاي مختلف اين 

 انجام دهيد.

البته طبيعي است كه در روزهاي خاصي پيشنهاد مي شود كه درس مشخصي را مطالعه كنيد ولي قابليت 

 د.جابجايي در مورد اين دروس وجود دار



ها  هاي خالي آن روز را به صورت سانس بندي شده، يادداشت كنيد. اين زمان اسم هر روز را بنويسيد و زمان روي برگه .3

هاي بين مطالعه، مسائل  استراحت )گهگاه(، هاي دوره اي فعاليت، هاي ثابت فعاليتبدون در نظر گرفتن 

 اشند. مثلا در يك روز زمانهاي خالي شما مي تواند به شكل زير باشد:مي ب عيادي، وعده هاي غذايي و ...

 

 5/5مجموع :            23:30تا  22:30/  21:15تا  19:45/  19:30تا  18/  17:45تا  16:15شنيه : 

 

ا يادداشت ها ر ها بايد مطابق با واقع باشد. به صورت منطقي به روزهاي خود فكر كنيد و ساعت دقت كنيد كه اين زمان .4

كنيد. در اين كار نيايد توانايي خود را خيلي بيشتر از حد و يا پايين تر از سطح خودتان در نظر بگيريد. و همچنين 

 ها و ... را هم متعادل و منطقي منظور كنيد. استراحت

 هاي مجموع زمانو همچنين  هاي خالص در هر روز جمع زمانها در هر روز،  پس از به دست آوردن زمان .5

 را به دست بياوريد. خالص هر هفته

هاي شخصي اختصاص مي دهيم و براي آن برنامه اي در نظر  ساعت از اين مجموع را در هر هفته به فعاليت 7تا  4حدود  .6

هاي لازم در هفته( مي باشد. شما اين  هاي دسته سوم )فعاليت نمي گيريم. ولي بقيه اين زمان مربوط به فعاليت

هايي كه براي آن روز در نظر گرفته ايد، انجام مي دهيد. مثلا در روز شنيه:  ر روز و در سانسها را در ه فعاليت

 ساعت پاياني را ادبيات مي خوانيد.1دوسانس اول را ديفرانسيل، سانس سوم فيزيك و 

 تصميم گيري در مورد اينكه هر روز چه درسي را و به چه ميزان بخوانيد، سه مرحله دارد: .7

 هاي كلي براي هر درس يادداشت مي شوند. ني اول هفته: در ابتداي هر هفته ساعتالف ( پيش بي

 ( شب قيل از هر روز و يا صيح همان روز، تصميم مي گيريد كه كدام درسها را و از هر كدام چه مقدار بخوانيد. ب

براي روز بعد برنامه          از زمان كل آن درس كم مي كنيد و  ج ( در پايان آن روز، مقداري كه مطالعه نموديد را

 مي ريزيد .

 

 البته بعدا بيشتر در مورد اجراي برنامه صحبت خواهيم كرد.

 

 نمي توانيد در آنها كاري انجام هايي باشد كه شما هيچگاه دهيد. ممكن است زمان بهبودفته زمانهاي خود را ههر  .8

هاي خالي در هفته داريد كه  همچنين اگرزمانهاي خالص هفته خود خارج كنيد.  دهيد. آنها را از ليست ساعت

بايد اين باشد كه برنامه شما،  بهبود مستمرمنظور نكرده ايد، آنها را به برنامه خود اضافه كنيد. بنابراين نتيجه 

 باشد. واقعي ترو  منطقي تر


