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   برنامه ريزيمهارتهاي   
 دومدرس 

 يشناخت فعاليتهاي هفتگ

 

در درس گذشته با اولين گام برنامه ريزي آشنا شديد . در آن گام آموختيم كه بايد شناخت دقيقي نسبتت    مقدمه

ببراي هفتبه ي شبيو رو ،  د ، داشته باشيد . تبا بتوانيبد به زمانهايي كه در هفته بصورت خالص در اختيار داري

برنامه مناستي تدارك بتينيد . اگر گام شيو را به خوبي آموختبه و اربرا كبردا باشبيد ، اين مبي دانيبد كبه 

بصورت خالص در كل هفته و همچنين در هر روز چقدر زمان در اختيار داريد ، در ايبن مرلهبه ببه شبناخت 

ها ، تصميم مي گيريم كه هبر روز از هفتبه شبيو رو ،  مي شردازيم . با شناخت اين فعاليتهاي هفتگي  فعاليت

كدام فعاليت و از هر فعاليت به چه مقدار انجام دهيم . التته در اين مورد قتلاً هم صحتت شدا ببود ، ولبي در 

 اين درس با تفصيل بيشتر در اين بارا سخن خواهيم گفت . 

  روش انجام کار 

 آنكه با فعاليتهاي هفتگي خود آشنا شويد مراحل زير را انجام دهيد : براي 

 يادآوري : فعاليتهاي هفته خود را در دسته هاي زير بگنجانيد :  .1

براي يادآوري به جزوه گذشته مراجعه كنيد           

{
 
 

 
الف )     ثابت                   

ب )       دوره اي يا گهگاه

ج ) فعاليتهاي لازم در هفته

 

 

 براي هر كدام زماني درنظر بگيريد .بايد فعاليتهاي دسته سوم ، آنهايي هستند كه  .2

 

ساعت را براي  7تا  4زمان هاي خالص هفته كه در درس گذشته محاسبه نموديد را در نظر بگيري . بين مجموع  .3

 مسائل شخصي از آن كم كنيد و بقيه ي آن ، زمان قابل برنامه ريزي هفته شما مي باشد .

 

 فعاليتهاي لازم هفته خود را ، ليست كنيد . اين ليست مي تواند به صورت زير باشد :  .4

} فعاليت هاي علمي                  

     مطالعه ديفرانسيل 

         مطالعه فيزيك
                  .  .  .  

 

} فعاليت هاي شخصي           

        ورزش                

 زمان مخصوص خانواده

                       .  .  .   

 



د ميزان زماني را يادداشت كنيد كه اگر آن زمان را به فعاليت مربوطه اختصاص دهيد ، وبراي هر يك از فعاليتهاي خ .5

 .در اين درس موفق خواهيد بود ساعت ديفرانسيل مطالعه كنيد  18كه اگر هفته اي مثلاً فكر مي كنيد فعاليت موفق باشيد .در آن 

در اين مرلهه به زمانهايي كه واقعاً در هفته در اختيار داريد ، توره نكنيد و براي هر يك از فعاليتها ،    تــذکــر

 . دزمان ايدا آل را در نظر بگيري

 

زمان ايده آل را در نظر گرفتيد ، جمع اين زمان ها را به دست آوريد . اگر اين  براي هر يك از فعاليتهاپس از آنكه  .6

جمع با ميزان زمان خالص هفته مساوي يا از آن ) به احتمال ضعيف ( كمتر بود كه مشكلي نيست ولي اگر ميزان 

 هفته بيشتر بود ، مرحله بعد را انجام دهيد .ها از جمع زمانهاي خالص در  زمان ايده آل فعاليت

 

برابر با مقدار در اختيار در ها هاي ايده آل هر فعاليت كم كنيد تا ميزان زمان  از زمان، شما بايد به نسبت : لبديبتع .7

دارند در اولويت هستند البته هر اهميت كمتري هايي كه  اين است كه فعاليت"  به نستت "هفته شود . منظور از

فعاليت شما نبايد از مقدار خاصي كمتر شود . بنابراين از هر درس يا فعاليت با توجه به زمان آن و اهميتش ، مقداري 

 هاي فعاليت ها با مقدار در اختيار برابر شود .  زمان بكاهيد . اين فعاليت تا جايي ادامه پيدا مي كند كه زمان

 

شده است . دقت كنيد كه ما تعيين نكرديم در هاي هر فعاليت در كل هفته مشخص  پس از انجام اين تعديل زمان .8

به چه مقدار در كل هفته چه كارهايي و از هر فعاليت ما فقط تعيين كرديم نجام دهيم . اچه روزي كدام فعاليت را 

دام فعاليت و به چه مقدار براي خود تهيه كنيم كه مشخص باشد در چه روزي كالبته بهتر است برنامه اي . انجام شود 

صورت پذيرد . ولي بايد اين را بدانيم كه مهم اين است كه در كل هفته و به صورت متعادل فعاليت ها انجام شود 

و درس ديگري مطالعه شود بايد به سرعت برنامه خود يعني اگر در روز خاصي ضرورت داشت كه برنامه تغيير كند 

 درس را در برنامه با هم عوض كنيم و يا اينكه چند درس با هم جايشان عوض شود . را تغيير داده و جاي مطالعه دو 

 

بهتر است در ابتداي هر هفته ، علاوه بر تعيين زمان هر فعاليت ، به طور مشخص ، تعيين كنيد كه در آن زمان چه  .9

  ديفرانسيل مطالعه كنيد ، مباحثي كه  ساعت 13اگر قرار است مثلاً هايي از فعاليت مربوطه قرار است انجام شود .  قسمت

. اين كار كارايي زمان ميزان تستي كه در هر مبحث مي خواهيد بزنيد را تعيين كنيد مي خواهيد در اين زمان مطالعه كنيد به همراه 
 مطالعه شما را بالا مي برد . 

 

در مورد  زمان  برنامه هاي هفته ي آيندهو همچنين  از هفته گذشتهنتايج به دست آمده در پايان هر هفته با توجه به  .10

شدن برنامه ي شما  واقعي تربهبود انجام دهيد . باز هم دقت كنيد كه بهبود به معني هاي خود  هر يك از فعاليت

، واقعيت و حجم مورد نياز آن هفته است نه به معني زياد كردن مقدار آن . شما بايد در مورد هر فعاليت ، مطابق با

 ي را پيش بيني كنيد .زمان مناسب


