
اصول برنامه ریزی صحیح، مدیریت زمان و کنترل حواشی

پایه هشتم

1403-1402

مدارس هزاره سوم



مدارس هزاره سوم

برنامه ریزی چیست؟

ارددفرایندیکبهاشارهمفهومیلحاظازدرسیریزیبرنامه

.استدرسیبرنامهآنینتیجهیاحاصلکه

وفاصلهیاومسابقهمیدانمعنایبهدرسیبرنامهواژه

موردهدفبهتاکنندطیبایدافرادکهاستراهیمقدار

.یابنددستنظر
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اهداف بلند مدت (اهداف میان مدت        ج( اهداف کوتاه مدت     ب( الف:     اهداف خود را روشن کنید-1

کهاستچیزیمدتکوتاه هدف:مدتکوتاهاهداف(الف

کوتاه اهداف.دهیدانجامزودیبهمی خواهیدشما

.دکننکمکبزرگتغییراتایجاددرشمابهمی توانندمدت

نزدیکآینده یدرکههستنداهدافی:مدتکوتاهاهداف

.یابیددستآنهابهمی خواهید،(سالیکازکمترمعمولا)

:مثال

هفتگیهایآزموندرخوبنمره-

ماهدرکیلویی2وزنکاهش-
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اهداف میان مدت( ب

.می گویندمدتمیاناهدافآن هابهوشوندمیتنظیمسالدویاوسالیکبرایاهدافازبرخی

:  مثال

قبولی با نمرات خوب برای آزمون های پایان ترم-
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اهداف بلند مدت( ج

غایی،اهداف.هستندغاییاهدافبلند مدت،اهدافدیگرانواعاز

توانیدبتاببخشیدتحققراآن هااولبایدکههستندکلیدیاهدافی

همانهدف،نوعاین.کنیدپیدادستخودمادام العمراهدافبه

لطودرتاکنیدمیراخودتلاشتمامکهاستبزرگیواصلیهدف

.کنیدپیدادستآنبهزندگی

:مثال
قبولی در کنکور-
خرید خانه-
داشتن شغل مناسب-
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.اهداف خود را زمان بندی کنید-2

الدوستابایداین صورتدر.کنیدخریداریخودرویکآیندهدوسالتا می خواهیدکنیدفرضدیگرمثال

.کنیدفراهممشخصهایزمانیبازهدرراخودرواینخریدمبلغآینده

.استاولبهآخرازشروعگذاری،هدفبرایخوبهایراهازیکی

کهاستآنتوقکنید،تلاشوتغییرآنبرایبایدوداریدانگیزهواشتیاقترس،آنبهنسبتکهدیدیدوشناختیدراهدفتاناینکهازبعد

.کنیدبررسیرااهدافبندیزمان

اهدافمبهنسبتپلهکدامدربعدماه6من»:بگوییدخودپیشتوانیدمیابتداشرایطایندر.ایدکردهانتخابیکسالههدفیکنیدفرض

.بینیممیرا«روزهیک»و«روزه15»،«روزه45»،«روزه30»،«ماهه3»زمانیهایبازهترتیبهمینبه«ام؟ایستاده

.چیستبرداریدبایدکهگامینخستینکهرسیدخواهیداینبهشمااول،بهآخرازشروعازبعدحقیقتدر
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.مطالعه دروس را به صورت موازی انجام دهید-3

فتههیکمثلا.کنندمیاستفادهدرسیتکمطالعهشیوهازافرادبرخی

ردیادگیریبازدهکاهشوذهنیخستگیموجبشیوهاین.درسیکبرای

موازیشیوهازدرسیتکروشجایبهگرددمیتوصیه.شودمیآنها

ینمعزمانمدتبرایرادرسسهیادوکهترتیباینبه.کننداستفاده

تگیخسازتوانستخواهندترتیباینبه.کنندمطالعهوکنندانتخاب

.کنندجلوگیریذهنی
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.تناسب میان دروس را رعایت کنید-4

خابانتاست،مهمنیزدروسانتخابدرتنوععبارتیبه.استمهمیمسئلهتناسب،خوددروسمطالعهبرایریزیبرنامهدر

ریکدیگبهدروساینمطالعهشیوه.داشتنخواهدخوبیکارآییمشترکزمانمدتیکدرریاضیشیمی،فیزیک،هایدرس

.داشتخواهدهمراهبهبیشتریخستگیواستنزدیک
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.استراحت را در برنامه ریزی خود فراموش نکنید-5

ریزی،برنامهدرمناسبوسالمهایتفریحوکافیاستراحت

خیلیریزیبرنامهیک.بودخواهدآناجرایادامهبرایتضمینی

دهنشگنجاندهآندراستراحتیوانعطافهیچکهسختوسفت

.شدخواهدرهازودیبهباشد،
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تمدیریومطالعاتیعاداتتشکیلخواندن،درسهنگامدرحواشیکنترلهایراهبهداریمسعیمبحثایندر

.بپردازیمزمان

داردتگیبسبهینهصورتبهوقتازاستفادهوزمانمدیریتمیزانبهتحصیلامردرموفقیتوپیشرفتمیزان

بهپرتیحواس.استپرتیحواسازجلوگیریوتمرکزداشتننکتهترینمهمهافاکتورایندرستانجامبرایکه

.شودمیتقسیممنشاءبیرونیباپرتیحواسومنشاءدرونیباپرتیحواسنوعدو

کنترل حواشی
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حواس پرتی با منشاء بیرونی

ویری نور شدید و ضعیف، روشن بودن رسانه های صوتی و تص: آنچه به محیط پیرامون ارتباط پیدا می کند، مانند 

.، کوشی تلفن همراه، صداهای ناهنجار و مواردی مثل این ها عامل حواس پرتی بیرونی هستند ...(تلویزیون و )

.د کنترل این عوامل و رهایی از حواس پرتی در افراد مختلف باتوجه به عادات و عوامل محیطی متفاوت می باش

حواس پرتی با منشاء درونی

گرگونی فکر و گرسنگی یا تشنگی شدید، ناراحتی، نگرانی، د: آنچه بستگی به عوامل درونی هرفرد بستگی دارد، مانند

...  اندیشه و 
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به طور مثال چند راه کار برای مدیریت استفاده از گوشی در زمان مطالعه در زیر آورده شده است

غیرفعال کردن نوتیفیکیشن های گوشی همراه در ساعات مطالعه (1

هایی که برای مدیریت استفاده شما از گوشی همراه طراحی شده ( برنامه)استفاده از اپلیکیشن (2

تعیین زمان مناسب با توجه به برنامه درسی خودتون برای استفاده از تلفن همراه(3

مدارس هزاره سوم



چند عادت مطالعاتی غیر مفید

راه رفتن هنگام مطالعه( 1

با صدای بلند مطالعه کردن و خواندن( 2

مطالعه در محیط های شلوغ و پر سر و صدا(3
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چند عادت مطالعاتی مفید

جداکنید... در صورت امکان ، جایی که درس میخونید رو از مکان تماشای تلویزیون ، خوردن غذا ، استراحت و ( 1

در نتیجه شما توی اون محیط عاملی که موجب حواس پرتی بشه رو ندارید

داشتن برنامه مناسب و مقید کردن خودتون به انجام برنامه در زمان تعیین شده ( 2

شما می توانید اول هر ترم یک برنامه کلی برای ترم آینده بنویسید و اهداف کلی و تاریخ های مهم هر ترم رو ثبت 

کنید 

مدارس هزاره سوم



اولویت بندی در انجام کارها( 3

رها را به با طی شدن روند تحصیلی ترم ، مباحث هم پیچیده تر می شوند پس در طول ترم اولویت شروع مطالعه و انجام کا

.مباحث سخت تر تغییر بدید

تعیین بازه زمانی مشخص( 4

بل شما علاوه بر مکان مناسب و مشخص برای درس خواندن باید زمان مشخص و مناسبی با توجه به برنامه ای که از ق

نوشتید، تعیین کنید

.و بعد از مطالعه برای مدت زمان مشخص حتما زمان کوتاهی رو برای استراحت در نظر بگیرید
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تکالیف مدرسه را اول انجام دهید( 5

دید و نکته مهم و پر اهمیت این هست که شما تکالیف مدرسه که به انرژی کافی نیاز دارند رو اول از همه انجام ب

کارهایی که از اهمیت کمتری برخوردارند بعد از تکالیف

در این صورت بعد از اتمام برنامه درسی با خیال راحت به اوقات فراغت و استراحت میپردازین
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ورزش ، غذای سالم ، خواب کافی( 6

مدیریت برای داشتن تمرکز کافی ، کنترل حواشی و همین طور انرژی مناسب برای انجام برنامه درسی و به دنبال آن

.زمان شما به انرژی و توانایی نیاز دارید که با خواب کافی و تغذیه مناسب به دست می آورید
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منعطف باشید( 7

یاد پس شما نمیتوانید همه کارها رو پیش بینی و برنامه ریزی کنید همین طور خیلی از موانعی که ممکنه پیش ب

این پیشامد ها رو هم در نظر بگیرید و سعی کنید هرچه زود تر به برنامه نوشته شده برگردانید 
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مدیریت زمان

مهمترین اصل برای مدیریت زمان این هست که قبول کنیم زمان برای مدیریت کردن است نه اینکه ما خودمون اسیر زمان
بشویم 

راندمان کم
حواس پرتی

نرسیدن به هدف
کاهش کیفیت مطالعه

کاهش انگیزه برای مطالعه
خسته شدن زود هنگام در ساعات مطالعاتی

از علائم و عوارض اتلاف وقت هستند
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.عدم آشنایی با روش های مدیریت زمان، مطالعه، مدیریت برنامه و روش های بهره وری از زمان از دلایل اتلاف زمان هستند

چگونگی کشف وقت های تلف شده

برای شروع لازم است به سوالات زیر پاسخ دهید

زیون، فیلم چقدر از ساعات شبانه روز را صرف صحبت های بی فایده، تلفن، موبایل، ارسال و دریافت پیام، تلوی(1
؟می کنید... و 
آیا در سالن مطالعه یا اتاق تنها مطالعه می کنید؟(2
ساعت خواب میزان کافی خواب برای یک انسان است، در طول هفته چقدر اضافه خواب دارید؟8( 3
...و
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