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 در چاپ اول مقدمه نويسنده
دغدغده  ، همدوارهبرنامه ريزي روزانه و داشتن يك برنامه فردي، كه قابل اجرا و كاربردي باشدد 

به دنبال راهكاري هستند ، تا بتوانند از وقت  ان ، مهندسان ، پزشكان ، معلمان و ...عموم افراد است. مدير

خود به بهترين نحو استفاده نمايند. در اين ميان اهميدت برنامده ريدزي بدراي دانشدجويان و مً وصدا  

ان مدي كه باعث پيشي گرفتن از ديگرآنچه داوطلبان كنكور دو چندان مي گردد. زيرا در شرايط رقابتي ، 

 استفاده بهينه از وقت است. ،شود

كه در طول سال هاي تح يل  ،شايد كمتر كسي باشد، اگر به خاطرات آموزشي خود رجوع كنيد  

، اقدام به تهيه يك برنامه نكرده باشد. اما متاسفانه در اغلب موارد اين برنامه اجرا نگرديده و پس از  خود

موفقيت برنامه شما در اين بوده است ، كه بدون توجه بده اصدول چند روز آن را رها كرده ايد. علت عدم 

 برنامه ريزي و داشتن ابزار مناسب اقدام به برنامه ريزي كرده ايد.

كه خلا ء  برنامه ريزي فردي را براي داوطلبان پدر  استاين كتاب در نوع خود ابتكار بي نظيري 

و از شعارگرايي و به كار بردن تكنيدك  مي نمايد.برطرف به صورت كاربردي را را مشكل داوطلبان و  كرده

  .هاي  تهييجي و تًيلي به دور است

مقاطع تح يلات تكميلي مًاطبان اين كتاب ) در شكل نه در محتوا (  داوطلبان كنكوري بيشتر 

مي توانند از ايدن آموزشي در مقاطع مًتلف داوطلبان  لي سايرو .دنمي باش) دكترا و كارشناسي ارشد ( 

از نمايند. حتي فارغ التح يلان و صاحبان مشاغل نيز مي توانند براي مديريت وقت خدود  استفاده فتر د

 .كننداستفاده اين دفتر 

ي يآموزه ها و دستاوردها ، كردم شروع ارشد كارشناسي زمينه كنكور در م راكاركه  78سال از 

را ، متبلور شده بود ي داوطلبان دبيرستاني برا كردن برنامه ريزي بوسيلههاي قبل از آن،  كه در طول سال

داوطلبدان ارشدد  ، بدراياما در طي چندين سال برنامه ريزي ويدژه دادم.قرار  ارشددر اختيار داوطلبان 

 .ي بدست آمدتجربيات و دستاوردهاي جديد

كارشناسي ارشد كه  و تجربيات به دست آمده در گروه قبليي مجموعه دست آوردها و آموزه ها

دستمايه كار  ،براي دانشجويان ارائه كرده بودم ،انب بارها در كلاس ها و جلسات آموزش برنامه ريزياينج

 تح يل و تدريسم تا ماح ل چندين سال ادبه خود اجازه د ها پس از گذشت سال . و بالاخرهقرار گرفت 

 به رشته تحرير در آورم.را ،  زمينه برنامه ريزي آموزشي در

 1384مرداد  -ادي هادي خيرآب       

 

 جديدنويسنده در چاپ  يادداشت
 دهيكند و اگر آن پد يرا آشكار م صينقا نيدارد كه گذر زمان ا ي يدر خود نقا يا دهيبدون شك هر پد

 خواهد رفت .   نيصورت از ب نيا ريماندگار خواهد شد و در غ دينما يتكامل را ط ريس

هاي قبلي برآن شدم تا در چاپ جديد  نسًه با توجه به استقبال دانشجويان و ناياب شدن

 و بًش هاي را به آن اضافه نمايم .نمايم. نقايص حذف  را  ايجاد تكاملي تغييراتي

 1392 اسفند -هادي خيرآبادي        
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 برنامه ريزي آموزشي
و موفقيت در تح ديل نيدز بددون  .ريزي دست يافتني نيستبدون برنامه ،در هر كاري موفقيت

هاي تح ديلي در كنندد در طدول سدالاغلب داوطلبان ت دور ميريزي آموزشي غيرممكن است .برنامه 

البته اين يدك كه اند خواندهاند و طبق برنامه درس نميريزي آموزشي نداشتهدبيرستان يا دانشگاه برنامه

اند و آنان كه همه داوطلبان در طول سنوات تح يلي خود طبق برنامه درس خوانده .باشدت ور اشتباه  مي

ريزي نامحسوس در حقيقت همان برنامه اين برنامه .انداند قادر به ادامه تح يل نشدهبا برنامه همراه نبوده

است . و بسته به ميزان اجراي صحيح اين برنامه ميدزان موفقيدت  مدرسه و دانشگاه امتحانات كلاس ها و

ندارند به خاطر وجدود جريدان آموزشدي بده  دانشجو متفاوت است . اما حتي كساني كه خيلي هم جديت

بالاخره كه دانشجويان تنبل و كم كار هم  ايد صورت ناخودآگاه به پيش مي روند و به طور قطع شاهد بوده

و فقط وقتي كه فردي ترك تح يل مي كند و يا فارغ التحيدل مدي بعد از چند ترم نمره قبولي مي آورند 

 دانشدجويان  اكثريدتدر همان سطح از معلومات باقي مي ماند.  شود روند آموزش قطع مي گردد و اغلب

در طول ترم نيز به ناگزير و از سر اجبدار و يدا خدود خواسدته خوانند و هاي قبل از امتحان درس مي شب

 نگاهي به درس انداخته و يا تمرين و مسئله اي حل مي كنند.

چنيني ديگر برنامه آموزشي پيدا و يدا اما در دوره آمادگي براي كنكور و يا ساير آزمون هاي اين

پنهاني وجود ندارد و دانشجو به حال خود رها مي گدردد و در چندين شدرايطي اسدت كده گداهي حتدي 

  دانشجويان زحمت كش و با معدل بالا نيز موفق نمي گردند.

ذكر  لازم به .در تمام طول سال وجود داشته و قابل اجرا باشدمستمر و ريزي آموزشي بايد برنامه

 .( نيست براي داوطلب تعيين تكليف كندكه ) يك برگه كاغذ فقط  ،ريزي آموزشياست كه منظور از برنامه

مراحل آن بايد مو به مو و پشت سر هم اجدرا اجزا و اي است كه كليه مرحلهجزئي و ه چند ژبلكه يك پرو

 شود تا نتيجه مطلوب حاصل گردد.  

تك  كه كيل شده استر پروژه ديگري از اجزاي مًتلفي تشپروژه برنامه ريزي آموزشي مانند ه

در كنار هم منجر به نتيجه مطلدوب  اجزااز اهميت ويژه اي برخوردار هستند و مجموعه اين  تك اين اجزا

 .و ياحذف آن مي تواند باعث عدم موفقيت داوطلب گردد اجزابي توجهي به هر كدام از اين  .مي گردد
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 موزشياركان برنامه ريزي آ
 عبارتند از: اركان برنامه ريزي آموزشي

 درسيي برنامه -1

 فردي ي برنامه-2

 نيروي محركه اجراي برنامه-3

 ميزان پيشرفت برنامه ارزيابي-4

 نيه علمي و پوشش نقاط ضعفتقويت ب-5

 اجراي برنامهو كنترل گيري پي-6

 راهنماييهدايت و -7

 

به ،  هاي برنامه ريزي آموزشي در ادامه هر يك از اين اجزابا توجه به اهميت و نقش هر يك از پارامتر

 تشريح مي گردد. تف يل
 

 ) چه بخوانيم ، از كجا بخوانيم و در چه زماني بخوانيم.( درسي:ي برنامه -1

كارشناسي ارشد و ناپيوسته اين اسدت كده نمدي  ان در مقاطع دكترا ، يكي از مشكلات داوطلب

اين مباحث را  زماني ي برنامه چهطبق و كتب استفاده نمايد و  كدام منابعاز  ، را بًواند كدام مباحثند ندا

 .ندنمطالعه ك

هداي متفداوت و  به سر ف ل هاي تدريس شده در دانشگاه نمي توان اتكا نمود زيدرا دانشدگاه

هاي مًتلفي معرفي و  هاي مًتلف كتاب در دانشگاه را تدريس نمي كنند. اساتيد مًتلف مباحث يكساني

 و مرجعي را براي كنكور معرفي نمي كند. كتابارائه مي گردد و متاسفانه سازمان سنجش نيز هيچ گونه 

 

 ؛در اين برنامهكه برنامه زمان بندي شده اي در اختيار داوطلب قرار گيرد بايد در اين خ وص 

دانشگاه هاي تدريس به  براي ،شوراي عالي انقلاب فرهنگيهاي م وب  سرف ل منطبق بامباحثي كه  -1

 باشد.شده در آن گنجانده  ، است معتبراعلام گرديده

دارد  سدوالاحتمال طرح  و يا وال واقع شده استسال هاي گذشته مورد طرح س در كنكور مباحثي كه -2

مدد نظدر قدرار  است، ت بيشتري از آن ها طرح شدهسوالاداده و همچنين مباحثي كه مورد تاكيد قرار  را

 .باشد  گرفته

كتب و مندابعي حاوي اين مباحث در اختيار داوطلب قرار گرفته باشد و يا حداقل  بسته هاي آموزشي -3

 شده باشد. پيشنهاد ،كه اين سر ف ل ها را پوشش مي دهد
  

 برنامه درسي از سه عن ر تشكيل شده است : بنابر اين 

 زمان بندي  -الف 

 ها و مباحث تعيين  سر ف ل -ب 

 پيشنهاديمعرفي منابع و يا  بسته هاي آموزشي –ج 
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 فردي ي برنامه– 2

در اغلدب  .اصولا  ذهنيت بسياري از افراد در مورد برنامه ريزي آن چنان شفاف و روشن نيسدت

اما به درستي نمي دانيم كه ايدن برنامده  .و نبود برنامه ريزي را در كار خود احساس مي كنيم ءاوقات خلا

 .ر ما خواهد داشتريزي چيست و چه نقش و تاثيري در كا

 تاثيرات برنامه ريزي فردي در كار داوطلب عبارتند از:

 حداكثر توان رسيدن به تا (مطالعه) كار افزايش ساعات-1

    و ساير فعاليت ها مطالعه دروس مًتلف بينتعادل ايجاد -2

حد امكان درس  در واقع مشكل اصلي اغلب داوطلبان نيز همين دو عامل است اگر داوطلب بتواند زياد و تا

به جزء موارد استثناء مشكل  ،بًواند و اين مطالعه بين درس هاي مًتلف به صورت متوازني تقسيم گردد

 ديگري باقي نمي ماند. كه درموارد استثناء هم عموما اشكال مربوط به ساير پارامتر ها مي باشد.

 است.اصول و روش برنامه ريزي فردي در ف ل دوم به تف يل تشريح گرديده 

 

 نيروي محركه اجراي برنامه )آزمون(  -3

داوطلدب  .تيو قوي داريموبراي به حركت درآوردن قطار برنامه ريزي آموزشي نياز به يك لوكوم

مهمتدر از  .فقط با داشتن يك چارچوب برنامه ريزي درسي و انجام برنامه ريزي فردي موفق نًواهد بدود 

مه است  اگر برنامه ريزي درسي و برنامه ريزي فردي اجرا نگردد يك برنامه ريزي دقيق , اجراي دقيق برنا

 محدركبرنامده بده يدك عامدل  ي شددناجرايدبنابراين براي  .داوطلب هيچ توفيقي كسب نكرده است 

 يم.نيازمند

عداملي  ، اگر قدري بيا نديشيم و به خاطرات آموزشي خود رجوع كنيم خواهيم ديد كه هميشه

به طور معمول در ايدام و فشار امتحان بوده است ,  دغدغهدي درس بًوانيم به صورت ج شده تاكه سبب 

 .هستندو درس خواندن امتحانات همه دانشجويان مشغول مطالعه 

همه انسان هدا بده  .كمال طلبي دارد يكي از غرايض آدمي ، يعني ميل ريشه درالبته اين پديده 

باشند و هدر گداه در معدرز آزمدون قدرار گيرندد طور ذاتي تمايل دارند در هر امتحان و آزموني موفق 

  .ناخودآگاه تمامي تلاش خود را  براي موفقيت به كار مي گيرند

داوطلب موظف است  مًتلف ، زماني هاي در بازه،  آموزشي هاي بر همين اساس در برنامه ريزي

. به رنامه را اجرا نمايدداوطلب را موظف مي كند كه ب ها وجود اين آزمون .شركت كند يآزمون امتحان يادر 

 عنوان مثال مي توان از امتحانات ميان ترم و پايان ترم دانشگاه و دبيرستان ياد كرد.

ي كده بدا زمدان هر چند شركت در كنكور خود يك آزمون بزرگ است اما به دليل فاصله زيداد

اجراي برنامه نًواهدد به كند و داوطلب را موظف  ينگراني ايجاد نمدغدغه و  ، مطالعه و برنامه ريزي دارد

. بنابراين در دوره آمادگي كنكور شركت در آزمون هاي آزمايشي كشوري و همچنين آزموندك هداي كرد

 كلاسي مي تواند نقش موثري در اجراي برنامه ريزي آموزشي داشته باشد.

در خ وص غيبت در آزمون ها و آزمونك ها سًت گيري زيادي نمي شدود و  ،اغلبنكته مهم : 

 تحت هيچ شرايطي در آزمون هاين امر باعث مي گردد برخي از داوطلبان غيبت كنند. توصيه مي شود هم

 غايب نشويد .
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 ارزيابي ميزان پيشرفت برنامه )كارنامه ( -4

ميدزان  يكي از اجزاي تعيين كننده در برنامه ريزي آموزشي ارزيابي يدا بده عبدارتي سدنجش  

مطلع باشد بدون آگداهي از  خوداي برنامه بايد از ميزان پيشرفت داوطلب در طي اجر .مي باشد پيشرفت

ضعيف مي گردد  به همين جهت نيازمند  ، برنامه نتيجه دادناحتمال  ، ميزان پيشرفت و نقاط قوت و ضعف

دريافت كارنامه كشوري در پايدان هدر  .ابزاري هستيم كه وضعيت داوطلب را به صورت كيفي آشكار كند

كمك مي كند تا  از ميزان پيشرفت خود نسبت به گذشته آگاهي يابدد , نقداط قدوت و  آزمون به داوطلب

همچنين در رقابت با  .ضعف خود را شناسايي كند و فاصله خود را تا كسب موفقيت دركنكور تًمين بزند

 جايگاه خود را  نسبت به ديگران بشناسد. ، ساير افراد
 

 س () كلا تقويت بنيه علمي و پوشش نقاط ضعف-5

در برنامه ريزي آموزشي ، توجه به نقاط ضعف و تقويت بنيه علمي از اهميت ويژه اي برخدوردار 

همين دليل در كليه سيستم هاي آموزشي ، در مقاطع سدني مًتلدف و در تمدامي ادوار تداري   است. به

رسطو تا بده بشري ، برگزاري كلاس اساس و شالوده سيستم هاي آموزشي بوده است. از زمان افلاطون و ا

از ايران و افغانستان تا آمريكا ، در همه جا سيسدتم هداي  امروز ، از مقطع دبستان و دبيرستان تا دكترا و

آموزشي ، كلاس محور مي باشد. بنابراين در دوره كنكور نيز داوطلب بايد با شدركت در كدلاس ، برنامده 

 آموزشي خود را كامل نمايد.
 

 مهاجراي برناو كنترل گيري پي-6

هيچ برنامه اي بدون كنترل و پي گيري به سرانجام نًواهد رسيد. متاسدفانه در جوامدع جهدان  

. بلكه مشكل در عدم استفاده و اجرا و قانون نيست ريزي دليل عقب ماندگي ، نبود انديشه و برنامه ، سوم

ردد ، نبود كنترل و پدي مي باشد. عاملي كه سبب مي گردد در اين جوامع برنامه ريزي ها و قوانين اجرا نگ

در برنامه ريزي آموزشي هم عن ر كنترل و پي گيري از اهميت خاصي برخوردار است. وجود  گيري است.

يك فرد يا گروه كه به جزء جزء برنامه داوطلب نظارت داشته باشد و اجراي به موقدع تكداليف را كنتدرل 

 نمايد. ضامن اجراي موفقيت آميز برنامه است.
 

 ) مشاوره ( راهنماييهدايت و -7

افراد متً ص ، مي تواند موفقيت يك پروژه را تضمين نمايدد. در پدروژه بهره گيري از تجارب 

آموزشي ، داوطلب فرصت آزمون و خطا ندارد. گاهي اوقات يك اشدتباه كوچدك مدي تواندد  برنامه ريزي

روش صحيح ،  ح برنامه ريزيروش صحيحاصل زحمات چندين ماهه داوطلب را بر باد دهد. آگاهي يافتن از 

و  دانشگاه –انتًاب صحيح رشته ،  روش صحيح مديريت زمان،  روش صحيح تست زدن،  مطالعه و تمرين

 ... مي تواند به داوطلب در اجراي بهتر برنامه كمك كند.

 يا جزء  با اهميت وكم اهميت وجود ندارد . بلكه همه اجزا  ،نكته بسيار مهم : در يك سيستم ركن

ت يكساني برخوردار هستند. چون نبود يا كمبود يك جزء باعث مي گردد كل يا اركان از اهميو 

گانده آن از اهميدت امه ريزي آموزشي هم ، همه اركان هفت سيستم دچار اختلال گردد. در برن

  يكساني برخودار هستند.
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 اصول برنامه ريزي فردي:
توجه داشته باشيم و  هم در برنامه ريزي فرديم اصلهفت بايد به  فردي قبل از آغاز برنامه ريزي

 در طول برنامه ريزي و اجراي برنامه به اين اصول پايبند باشيم:اصول  با اعتقاد به اين

 

 :(نگاه به گذشتهارزيابي )اصل  -اصل اول

ز ريزي ما بيش از آن كه به آينده فكر كنيم به گذشته توجه داريم. ذهنيدت بسدياري ادر اين شيوه برنامه

صد  رصد دو به طور  ندريزي اين است كه كارهاي روزهاي آينده را مو به مو ترسيم كنافراد در مورد برنامه

زيرا پيش بيني حوادث و اتفاقات آينده  .طبيعتا  انجام چنين كاري غير ممكن است ندآن كارها را انجام ده

زنندده ايدن برنامده  همملي را كه بدركار غير ممكني است و هر چقدر تلاش كنيم، نمي توانيم تمامي عوا

بر  برنامه ما را در گذشته توانيم عواملي را كهد بود از قبل شناسايي وخنثي كنيم. اما به سادگي مينخواه

   .لوگيري كنيمدر برنامه امروز ج ها و از بروز آن بشناسيم ند ،هم زده ا

يك برنامه تًيّلي و ايده آل براي آينده  .نيست برنامه ريزي اگر مبتني بر واقعيات گذشته نباشد قابل اجرا

هر چند خوش آيند و زيباست امَا قابل اجرا نيست بنابراين با نگاه به گذشته و ارزيابي كدار انجدام شدده  

سدطح ي از برنامه روزهاي بعد، باعث ارتقدا اشكالاتشود رفع اين مشكلات موجود در برنامه شناخته مي

 برنامه مي گردد.

امه ريزي يك پديده تكويني است يعني در طول طراحي، اجرا و ارزيابي تكامل يافته و بده بلدوغ توجه:برن

 آل انجام شود.مي رسد و نبايد انتظار داشته باشيم كه در همان ابتدا يك برنامه ريزي دقيق و ايده

 تعيين كننده است.پس نگاه به گذشته و ارزيابي برنامه اجرا شده در شكل گيري برنامه هفته بعد موثر و  

 

 : با خود(رقابت اصل پيشرفت ) -اصل دوم

پيشرفت زماني قابل مشاهده و اندازه گيري است كه مبدا مقايسه خودمان باشيم . اگدر كدار خدود را بدا 

 زين ديگران مقايسه كنيم نمي توانيم متوجه پيشرفت يا عدم پيشرفت خود باشيم زيرا مبدا )كار ديگران(

  تغيير كرده است .

د هر روز نسبت بده روز يهمواره سعي كنيد در حال رقابت و سبقت گرفتن باشيد، اما نه از ديگران بلكه با

 .قبل خود در جايگاه بالاتري قرار داشته باشيد

 بلكه موفقيت براي هر كسي در جايگاه هاي مًتلف تعاريف متفاوتي دارد .موفقيت يك امر مطلق نيست

 بهتر باشيم موفق هستيم. ، لاگر هر روز نسبت به روز قب 

 

 اصل عادت : –اصل سوم 

. واصولا بدراي انجدام كدار هداي  استافراد كاري سًت و عذاب آور  درس خواندن از ديد اكثر

سًت به اراده نياز داريد تاكنون رسم بر اين بود كه در ايام امتحانات اراده مي كرديد و بر خود سًت مي 

و عذاب آور )منظور درس خواندن( را انجام دهيد. اما پر واضح است كده گرفتيد تا بتوانيد يك كار سًت 

اراده انسان بسيار ضعيف است و در دراز مدت مستهلك مي شود بنابراين نمي توانيد يدك دوره چنددين 

بنابراين لازم است كه راهكار ديگري در پيش گيريد. راه حل اين  . كمك اراده پشت سر بگذاريد ماهه را با
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 . چدوندرس خواندن به امري لذت بًش تبديل گردد در اين صورت ديگر نيازي به اراده نداريدد است كه

 كارهاي لذت بًش را بدون اراده انجام مي دهيد.

عادت نقش تعيين كننده اي در تعريف لذت و سًتي دارد بسياري از كارها كه به نظر سًت مي 

 ًواهد بود بلكه لذت بًش نيز مي شود .آيد در صورتي كه به آنها عادت كنيد نه تنها سًت ن

عادت حتي مي تواند تغييرات فيزيولوژيك در بدن انسان ايجاد كند. افرادي كه در قطب و استوا  زنددگي 

از بدين سرما و گرما را  نه تنها سًتي، مي كنند به لحاظ ژنتيكي كاملا يكسان هستند اما عادت به محيط 

به طوري كه تغيير ناگهاني محيط حتي مي تواند منجر به مدرگ كرده  بلكه سازگاري نيز ايجاد  است برده

 گردد.

 جسم مي باشد. تاثير بر از و سريع تر تاثير عادت بر روان انسان بسيار شديد تر

 عامل اساسي ايجاد عادت به يك كار ، تكرار منظم آن كار است
 ريشه در عادت دارد. …ك زدن واكثريت كارهايي را كه به صورت منظم انجام مي دهيد مانند مسوا 

 شً يت يك فرد متاثر از صفات اوست

 و صفات يك فرد برگرفته از عادات اوست 

 شكل مي دهيم.پس با ايجاد عادات مثبت يا منفي ، شً يت خود را  

 

 : كميت به كيفيت تقدم دارد -اصل چهارم 

تند به صورت ذهني اغلب اصولا  در يك پروژه كميت و كيفيت دو عن ر اساسي و قابل توجه هس

ما به كيفيت توجه زيادي داريم و براي آن جايگاه ويژه اي قائل هستيم اما كميت نسبت به كيفيت  اولويت 

 دارد. تا كميت ايجاد نگردد كيفيت مفهومي ندارد و افزايش كميت، كيفيت را نيز به دنبال خواهد داشت

لاي وقت هاي مرده اوقات مفيدي را استًراج كنيم و از بهبا بهره گيري از يك برنامه صحيح مي توانيم ازلا 

 آن بهره مند شويم و بدين ترتيب شاخص ساعت مطالعه را افزايش دهيم.

 

 تكامل تدريجي : –اصل پنجم 

نبايد اين انتظار را داشته باشيم كه در شروع برنامه ريزي  برنامه ريزي به تدريج تكامل مي يابد.

د و صد در صد اجرايي را تنظيم كنيم . هر چه قدر پيش تر مي رويم شدناخت ران ايبتوانيم يك برنامه بدو

ما از وضعيت و ويژگي ها يمان بيشتر مي شود و در برنامه ريزي نيز تبحر پيدا مي كنيم و مي توانيم برنامه 

زمدان  دقيق تري طراحي كنيم. يك برنامه ريزي خوب برنامه اي است كه انعطاف داشته باشد و بده مدرور

 قابل اصلاح باشد.

 

 واحد زماني :اهميت   -اصل ششم 

و با توجده بده وجدود دو عن در  استريزي بدون در نظر داشتن واحد زماني غير ممكن  برنامه

تا برنامده خدود را در  .نياز به يك واحد زماني داريم ، براي هر كدام از اين عناصر ارزيابي ت ميم گيري و

 .حي و اجرا كنيمطرا ، قالب آن واحد زماني
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  به عبارت ساده تر موظدف هسدتيد هدر روز مي باشدت ميم گيري يك شبانه روز واحد زماني .

هر قدر كه ت ميم گيري  براي همان روز ت ميم بگيريد و يا هرشب براي روز بعد ت ميم بگيريد.

 براي زمان طولاني تري باشد احتمال اجرا شدن آن ت ميم كمتر مي گردد.

 گرفتده كده ت ميماتي را هفته روز هاي در طول  ارزيابي برنامه يك هفته مي باشد . واحد زماني

ثبت مي كنيم و در پايان هفتده جمدع بنددي و  ايم ثبت مي كنيم . اجرا شدن يا نشدن آن ها را

ارزيابي خواهيم داشت و با مقايسه اين هفته با هفته هاي گذشته طراحي و برنامه ريدزي هفتده 

 . ي دهيمبعد را انجام م

واحد زماني ارزيابي برنامه اگر كمتر از يك هفته باشد )به عنوان مثال يك شبانه روز( دستًوش تغييرات 

زيادي قرار مي گيرد و قابل مقايسه نمي باشد و اگر بيش از يك هفته باشد )به عنوان مثال يك مداه( بده 

 خواهيم داد.دليل طولاني شدن زمان ارزيابي فرصت ت حيح و تغيير را از دست 

 

 ابزار فرهنگ استفاده از:  اصل هفتم 

براي انجام هر كاري نيازمند ابزار مً وص آن كار هستيم برنامه ريزي فردي نيز از اين قاعدده 

 مستثني نيست .

برنامه ) يعني يك  جمع بنديكه براي هر واحد  استبرنامه ريزي  دفتر ،ابزار برنامه ريزي فردي 

مجموعه چندين ماتريس برنامه ريزي تشكيل يك دفتدر  .مه ريزي خواهيم داشت ماتريس برنا هفته( يك

 ريزي را خواهد داد .برنامه
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 برنامه ريزي فردي و روش اهداف
 اهداف برنامه ريزي فردي

گاهي اوقات اهدافي كه از برنامه ريزي فردي مد نظر ماست با ذات برنامه ريزي فردي سدنًيتي  

ما به غلط انتظار تحقق آن را داريم و آن هدف ما با پرداختن به ساير پارامتر هداي برنامده ريدزي  ندارد و

. پس ابتدا بايد بدانيم كه هدف از برنامه ريزي فردي چيست تا بتدوانيم تشدًيص آموزشي تحقق مي يابد

 دهيم كه چه وقت اين هدف تحقق پيدا كرده است.

 

 به دو چيز برسيم:با اجراي صحيح برنامه فردي بايد 

 افزايش ساعت كار ) مطالعه ( تا حداكثر توانايي 

 ) ايجاد تعادل بين انجام كار هاي مًتلف ) مطالعه دروس مًتلف 

 

 :فردي  روش برنامه ريزي

براي انجام برنامه ريزي روزانه هر بار كه مي خواهيد برنامه ريزي كنيد بايد بده چهدار موضدوع  

 توجه داشته باشيد .

 كوتاه مدت ( ت ميماتپيش بيني )  چه كارهايي مي خواهيد انجام دهيد . -الف 

 ت ميمات كوتاه مدت () چگونگي اجراي  يد.ه اچه كارهايي انجام داد -ب 

مقايسه كارهاي انجام شده با كارهايي كه مي خواستيد انجام دهيد ) ارزيابي نكات منفدي و  -ج 

 مثبت (

 ات راهبردي (ت ميم) في و تقويت نكات مثبتبراي حذف نكات منت ميم اتًاذ  -د 

 

 :فردي برنامه ريزي  دفترروش پر كردن 

 كنيددمدي يف باز در مي دهيدنجام در ابتداي هفته براي كليه كارهايي كه در طول يك هفته ا  ،

 اعم از فعاليت هاي غيردرسي و همچنين نام دروس مًتلفي كه داريد.

 ه از قبل قابل پيش بيني نبوده استمربوط به كارهايي است ك ،فوق برنامه. 

 

در در ستون همدان روز كارهايي را كه مي خواهيد انجام دهيد  ) هر روز ( هر شب مرحله اول :

توجده  .)دلازم براي آن كار يادداشت مدي كنيد زمانمقدار ت ميمات كوتاه مدت با ذكر پيش بيني بًش 

 (دارد و ثبت هم نمي گردد. داشته باشيد كه زمان شروع و پايان آن كار اهميتي ن

 

 :: برنامه ريزي بدون محدوديت  1نكته

اصولا  عموم افراد از محدوديت گريزان هستند اين كه شما موظف و محدود باشيد كه كار خاصي 

را در زمان مقرر انجام دهيد شما را آزار ميدهد . در اين روش برنامه ريزي شما محدود و موظف نيسدتيد. 

فردا هر كاري و هر درسي  را كه دوست داريد برنامه ريزي كنيد و به هر ميزان كه دلًواه مي توانيد براي 
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شما مي باشد ،  طول بكشد. حتي در طول اجراي برنامه اگر خواستيد مي توانيد برنامه را تغيير دهيد فقط 

 . خارج نشويد تعادليك چيز بايد مد نظر قرار گيرد و آن اين كه شما بايد از چهارچوب  

 

 برنامه هر كس ويژه خود اوست : : 2نكته

چون ويژگي هاي همه افراد متفاوت است بنابراين  برنامه هر كس با ديگري تفاوت دارد و نقدش 

 مي باشد.ريزي صحيح به دو عامل نياز اصلي در طراحي برنامه به عهده شماست. براي يك برنامه

 ويژگي هاي داوطلب آگاهي و اشراف به تمامي-2 دانش برنامه ريزي -1 

 هر داوطلبي به ويژگي هاي تح يلي خود اشراف كامل دارد و فقط كافي است كه داندش برنامده ريدزي را

 ، امر برنامه ريزي را به عهده گيرد.برنامه ريزبياموزد و خود در نقش يك 

 .تواند به اندازه خود شما دلسوزتر ،آگاهتر و سًت گير تر نسبت به شما باشدهيچ كس نمي

 .كارهاي آن روز را مرور كنيد و ببينيد چه كارهايي انجام داده ايد در پايان هر روز مرحله دوم :

يادداشدت در بًدش اجدرا  ، در ستون همان روز ،در رديف ويژه آن كار ، زمان صرف شده براي هر كار را

 كنيد. 

. چه مقدار انجام دهيد ، خواستيدبررسي كنيد كه آيا توانستيد كارهايي را كه مي مرحله سوم :

 از ت ميماتي كه براي اين روز گرفته بوديد اجرا شد.

 در قسمت ارزيابي، را  آن روز عوامل منفي و بازدارنده .اگر از اجراي برنامه خود راضي نيستيد ، 

 .بًش نكات منفي يادداشت كنيد

  بتوانيد كار رضايت  آن روز كه باعث گرديد ، نكات مثبت .راضي هستيدخود اگر از اجراي برنامه

 يادداشت كنيد. آن روز بًش  نكات مثبت ، در قسمت ارزيابي.  بًشي را انجام دهيد

 

رار نكنيد و نكدات بايد ت ميم بگيريد كه نكات منفي را در روزهاي آينده تك مرحله چهارمم :

  .پس ت ميمات خود را در بًش ت ميمات راهبردي بنويسيد .داشته باشيد مثبت را باز هم

ابتدا و انتهاي مشًص داشته و پس از اجدرا قابدل  بايد ت ميمات شما ، است كهواژه راهبردي به اين معن

 خودداري كنيد. ، از گرفتن ت ميمات كلي و مبهم .ارزيابي باشد

 

 د ،ميزان ساعاتي را كه صرف آن فعاليت كدرده ايد ، جمع افقي هر رديف ، در پايان هر هفته جمع افقي :

 د نشان مي ده

كه صرف كارهاي مًتلف كرده  ي راجمع عمودي هر ستون ميزان ساعات ، در پايان هر روز : جمع عمودي

 .نشان مي دهد د ،اي

 : دارد قسمتجمع عمودي سه 

 جمع ساعات مطالعه در آن روز  -الف

 جمع ساير فعاليت ها درآن روز  -ب

 جمع كل فعاليت ها در آن روز  -ج
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  : ساعت متعادلستون 

عضدي ممكن است در ب د ،در اين شيوه برنامه ريزي هر درسي را به دلًواه مطالعه مي كني چون

 .ددچار تفريط شوي و در برخي ديگر ددروس يا فعاليت ها افراط كني

و در سدتون  دساعات مورد نياز براي هر كار را مشًص كني ساعت متعادل ،در ابتداي هر هفته در ستون 

در ابتدداي هفتده محاسدبه و بدين  ، داوطلب در يك هفتدهفعاليت ي كل زمان به عبارت د.نويسيبمربوطه 

به نسبت مورد نياز تقسيم مي گردد و در پايان هفته با مقايسه جمع افقي هر فعاليدت و  ، كارهاي مًتلف

رافات را در ميزان انحراف از حدود تعيين شده مشًص مي گردد و مي توان اين انح ساعت متعادل ،ستون 

 .بعد تعديل نمودهفته 

را در هفته هاي ابتدايي ممكن است داوطلب نتواند به سادگي ميزان ساعات لازم براي هدر كدار 

بعد از چند هفته تكميل ماتريس برنامه ريزي به تدريج داوطلب متوجه خواهد شد كه در  .پيش بيني كند

  .هر فعاليت چه وضعيتي دارد و به چه ميزان وقت نياز دارد

و  اسدت:تعادلي كه به اين شكل در كار داوطلب برقرار مي گردد يدك تعدادل كمدي نكته مهم 

زمان لازم بدراي هدر كدار  را  بر اساس حجم درس ، ضريب يا درجه اهميت و قوت و ضعف خود ،داوطلب 

 .يا زياد باشدو باشد نكافي شده تعيين وقت اين ميزان  ، تعيين مي كند كه ممكن است

در آزمون هاي آزمايشي  در هر درس بر اساس نتيجه اي كه داوطلببايد ي تعادل كيف براي ايجاد

 مي آورد، زمان لازم براي مطالعه آن درس را مشًص نمود. بدست

 

 : اهداف برنامه ريزي فرديچگونگي تحقق 

ممكن است اين سوال براي شما پيش آمده باشد، كه چگونه در اين روش و با پدر كدردن دفتدر 

طالعه دروس مًتلف ايجاد مي كار )مطالعه ( افزايش مي يابد؟ و يا چگونه تعادل بين م برنامه ريزي ساعت

زيرا اغلب افراد در ذهن خود اين چهار پارامتر را دارند؛ به طور معمول اكثر افراد به كارهدايي كده  گردد؟

د مدي انديشدند و فردا مي خواهند انجام دهند فكر مي كنند و يا به خوب و بد كارهايي كه انجام داده اند

. چگونه است كه تاكنون در ساعت كار ) مطالعه ( آنها تغييري حاصل نشده بارها و بارها ت ميم مي گيرند

 است.

 

 اعجاز دفتر برنامه ريزي

يك نكته اعجاز آميز در پر كردن دفتر برنامه ريزي وجود دارد كه با ذكر يك مثال بهتر مي توان  

 آن را درك نمود.

خواهيم از شما يك امتحان سًت رياضي ) در حد سواد رياضي شدما ( بگيدريم.  فرز كنيد مي 

و بايد به صورت  پيش نويس را نداريد سفيد صورت مسئله را به شما مي دهيم ولي اجازه استفاده از كاغذ

كنيد. اكثر افراد در چنين شرايطي قادر به حل مسئله نيستند. اما وقتي كاغذ پديش  حل ذهني مسئله را

 خواهيد كرد. حلرا يس داشته باشيد. مسئله نو

 ! ؟آيا چه چيزي در كاغذ سفيد پيش نويس وجود دارد كه به شما كمك مي كند
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اما نمي توانيد به صورت ذهني آن هدا را در  ، راه حل ها از ذهن شما مي آيد ، فرمول ها در ذهن شماست

سفيد را در مقابل خود قرار مي دهيد و تدراوش  كنار هم قرار دهيد و راه حل را پيدا كنيد. اما وقتي كاغذ

 فكر كنيد و به جواب برسيد.بر روي آن به نگارش در مي آوريد. بهتر مي توانيد  را هاي ذهنتان

 دفتر برنامه ريزي ، كاغذ پيش نويس حل مسئله آموزشي شماست.

ت ميمات كوچك و بزرگ يد. خوبي و بدي كار شما ، ه ااينكه چه كار مي خواستيد بكنيد و چه كار كرد

فكر كنيد و مشكل را  ها شما ، مادامي كه در ذهن شماست، در كنار هم قرار نمي گيرند و نمي توانيد به آن

 . اما به محض اينكه ، ذهنيات خود را به روي كاغذ بياوريد. راه حل ها خودشان را نشان ميكنيدحل 

 دهند.

 

 مغز انسان ؛ كارخانه توليدي يا انباري

اين كارخانه توليد و در گوشه اي روي در  ارخانه توليدي را تجسم كنيد. هرروز مح ولاتيك ك

د. پدس از شدوهم قرار مي گيرد. اگر بلافاصله بازار فروش مهيا نگردد و اين مح ولات از كارخانه خدارج ن

متوقف گدردد. مدتي جعبه هاي روي هم چيده شده تمام فضاي كارخانه را پر مي كنند و ناگزير توليد بايد 

 در نتيجه كارخانه توليدي تبديل به انباري مي گردد.

حال اگر تراوش ها و توليدات ذهن ما ، امكان خروج از ذهن را نداشته باشدند. ذهدن مدا ديگدر 

اكندون فكر كردن را از دست خواهد داد و تبديل به انباري اطلاعات مي گردد.  ، امكان توليد يا به عبارتي

 .دنمسيري امكان خروج دارچه وجي هاي مغز انسان كجاست و توليدات ذهن ما از توجه كنيد كه خر

د: راه اول بيان كدردن و ندار را تفكرات و توليدات ذهن انسان از دو مسير امكان خروج از ذهن

بهتدر مدي  .مي رسد بنويسيم و يا بيان كنيم مانمطالبي را كه به ذهن اگرراه دوم نوشتن. به همين جهت 

به آن مطلب فكر كنيم و به نكات بيشتر و بهتري راجع به آن مطلب پي ببدريم. اگدر بده خداطرات  توانيم

يكي از دوستانتان از شما بًواهد يك  آموزشي خود رجوع كنيد، شايد براي شما هم اتفاق افتاده باشد كه

 ،دادن هستيم مسئله درسي را كه نمي فهمد برايش توضيح دهيد. در اين مواقع وقتي كه در حال توضيح

 نكات ديگري از آن مسئله را درك مي كنيم كه در دفعات قبلي متوجه آن نشده بوديم.

رابطه بين فكر كردن با بيان كردن و نوشتن، يك رابطه دو طرفه است. وقتي فكدر كدوچكي در 

ن بيشدتر ذهن داشته باشيم و آن را از ذهن خود خارج كنيم ) با نوشتن يا توضيح دادن ( مي توانيم بده آ

ايجاد كنيم و باز با خروج آن بيشتر و بيشتر فكر كنيم. بنابراين هر چند  ، بينديشيم و فكر بزرگتر و بهتري

كه، نوشته ها و بيانات ما مولود افكار ماست. اما همين نوشتن ها و بيان كردن ها خود زمينه را براي تولدد 

مه انديشمندان تاليفداتي داشدته اندد و در بيدان افكار بزرگ تر فراهم مي كند. به همين دليل است كه ه

 ، عموما صاحب تفكر بوده اند. نيز صاحبان سًن و تاليف همچنينف يح و بليغ بوده اند. و 

 

  نكته بسيار مهم : هميشه كاغذ و قلم به همراه داشته باشيد و در موقع فكر كردن قلمتدان روي

 كاغذ بلغزد تا بهتر فكر كنيد.
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 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                   1هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا
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 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا
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 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا
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 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 
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 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                   2هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا
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 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا
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 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا
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 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 
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 مراحل يادگيري  ،  فرآيند يادگيري و ابزارهاي هر مرحله 
ب بدا مطدالبي كده در جلسده اي داشته باشيم بين مطالب مطالعه شده توسط داوطلاگر مقايسه

ت همه مباحثي سوالاخواهيم ديد كه داوطلب قادر نيست به ،  دهدآن پاس  درست مي تسوالاكنكور به 

اي از مباحث را از دست داده اسدت يعندي رانددمان يدادگيري پاس  دهد و بًش عمده، كه خوانده است 

 عبارت است از 

          

  

   

در طدول  لازم است مسيري را كه مباحدث ، ن كار خود را بالاتر ببريدبراي اين كه بتوانيد راندما

تدا  ، عوامل كاهنده و مستهلك كننده را شناسايي و برطرف كنيدد .بررسي كنيد، طي مي كنند  يادگيري

 .افزايش يابد، بازده يادگيري شما هر چه بيشتر 

 

 مراحل يردگيري :

آن پاس  درست مي  سوالود تا لحظه اي كه به از لحظه اي كه داوطلب با يك مبحث روبرو مي ش

 .مراحل يادگيري اطلاق مي گردد، مرحله  5مرحله طي مي گردد كه به اين  5، دهد 

 

 فرآيند يردگيري :

 . ندناممرحله را فرآيند آن مرحله ميچگونگي طي شدن يك مرحله و گذر از آن 

 

 ابزامهري يردگيري :

نيازمند ابزارهايي هستيم كه اين ابزارها را ابدزار  ، يش سرعتدرهر مرحله براي انجام كار و افزا

 .ندنام يادگيري مي

 

 هاي يادگيري ابزار فرايند يادگيري مراحل يادگيري

 شرح درس بسته آموزشي كلاس ، روزخواني -خلاصه برداري -پيش خواني  ادراك

 تثبيت
 پس دادن درس : 

 پاس  به پرسش –تمرين مساله و حل
 كتب حل تمرين - رينحل تم كلاس

 تست زدن تسلط
 كلاسي هاي آزمون

 بسته آموزشي  هاي تست

 كلاسور ارزيابي و كارنامه كشوريآزمون  ارزيابي

 تست هاي مجموعه اي مرور جمع بندي

حجم مباحثي كه به سوالات آن پاسخ                               

 ايد درست داده

 100*                            =

 ان ياگيري بازده يا راندم

حجم مباحثي كه در طول                                       
 ايد سال مطالعه كرده
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 مرحله ادراك ، فرآيند ادراك و ابزار هاي ادراك

تدا مباحدث را خدوب داوطلب  .اولين مرحله يادگيري فهميدن و درك مباحث و موضوعات است

بنابراين بده مرحلده فهيمددن مباحدث و دروس مرحلده ادراك  .تواند به مراحل بعدي برسدنمي،  نفهمد

 گوييم.مي

عميق و و براي فهم  دايجويي كردهدرزمان صرفه د ،هر چه قدر سريعتر مرحله ادراك را طي كني  

 :ديسريع مطالب و طي كردن فرآيند ادراك بايد سه كار انجام ده

  

 منظور اين است كه قبل از شركت در كلاس يدا قبدل از خوانددن  : )تيتر خواني( پيش خواني

تيترها ، سرف لها و نكاتي را كه قرار اسدت در جلسده آن با يك مطالعه سطحي و گذرا ، ، كتاب

ذهنيت خواهدد داد و باعدث  شماقبل از كلاس پيش خواني كنيد اين كار به  ، روز تدريس گردد

اگر به گذشته فكر كنيد حتما  براي يك بار اتفاق افتاده است  .ديردد مطالب را سريعتر بفهمگمي

آيا در موقع تدريس معلم اين مباحث را بهتر ياد  ،كه درسي را قبل از تدريس معلم خوانده باشيد

 ؟! نگرفتيد

 

 را يادداشت  در زمان شركت در كلاس و يا مطالعه كتاب ، نكات مهم و كليدي : خلاصه بردامي

ذهن شما با نوشتن فعدال مدي گدردد و  اول اينكهبرداري كنيد ؛ اين كار از دو نظر مفيد است : 

ابزار مناسدبي بدراي خلاصه نويسي هاي شما  دوم اينكهدرك بهتري از مطالب خواهيد داشت و 

مرور هاي بعدي خواهد بود. ) اهميت و روش هاي صدحيح خلاصده بدرداري را در بًدش آداب 

 العه فردي بًوانيد.(مط

 

 

 : درس هر روز را همان روز بًوانيدد و تكداليف آن كدلاس را  ، پس از اتمام كلاس موز خواني

جلسده بعددي از قبدل  ، انجام دهيد اكثر دانشجويان معمولا  درس هر كلاس را يدا هفتده بعدد

د و نداه فهميدهاي از مبداحثي كدشود بًش عمدهاين كار باعث مي خوانند يا در پايان ترم ،مي

حتي اگر در كلاس شركت نمدي كنيدد و خودتدان  د.نرا از دست بدهشدن است ، آماده تثبيت 

مطالعه مي كنيد ؛ پس از خواندن يك بًش يا يك ف ل ، در ساعات پاياني همان روز آن بًدش 

 را دوباره بًوانيد.

 

صورت شگفت انگيزي بالا توانيد سرعت فهيمدن و درك مطالب را به با انجام اين نكات شما مي

ترين ابزار اين مرحله كدلاس گيرد بنابراين اصليچون فهميدن و درك مطالب در كلاس صورت مي ببريد.

توانند مدورد اسدتفاده قدرار مي بسته هاي آموزشي ،باشد و در كنار و به موازات كلاس كتاب درسي و مي

 گيرند.
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 :مرحله تثبيت ، فرآيند تثبيت و ابزار تثبيت

بار از روي كتاب يدا  3يا  2پس از شركت در كلاس و خواندن  .در مرحله ادراك نبايد افراط كنيد

ايد در ذهن خود ايد و حال بايد مطالبي را كه خوب فهميدهفهميده هر آن چه را كه بايد بفهميد، جزوه شما

صدورت تمرين با د تثبيت تثبيت كنيد. مرحله تثبيت در حقيقت همان ياد گرفتن درس مي باشد. و فرآين

هر چقددر  .ايد تمرين كنيدبايد سعي كنيد چيزهايي را كه فهميده ، براي تثبيت مطالب در ذهن د.گيرمي 

 گيريد.ياد ميبيشتر تر در ذهن شما جا افتاده و هبيشتر تمرين كنيد مطالب ب

 

ارگيري مغز بدراي بداز پدس ها امكان تمرين وجود دارد تمرين يعني بكدر همه دروس و همه رشته نكته :

 امكان پذير است. ، پرسيدن از خودتان سوالدادن اطلاعات و اين كار با 

تواندد مندابع تمدرين هاي حل تمرين ميها و كتابهاي آخر ف ل كتابها و پرسشكليه تمرين

ها را توانيد از كتابهاي تستي هم استفاده كنيد ولي در اين مرحله سدعي كنيدد تسدتهمچنين مي .باشد

 ها و به صورت تشريحي جواب دهيد.بدون نگاه كردن به گزينه

 

 :  تسلطمرحله تسلط، فرآيند تسلط و ابزار 

همان طوري كه در هدر  .كندكفايت نمي ، صرف يادگيري مباحث .در كنكور به تسلط نياز داريد

قه ارزشمند است در كنكور هم تمرين زياد و مشابه با شرايط واقعي مساب، كه نياز به تسلط دارد  ايمسابقه

گردد. فرآيند تسلط با تست زدن تسلط ميايجاد )كه بي شباهت به يك مسابقه نيست( تست زدن باعث 

 .دشوكامل مي 
 

 آداب و تكنيك هاي تست زدن :
 

 حتمرً دم وقت مقرم تست بزنيد : (1

ما به شرايط كنكور اي است هر چه قدر شرايط شست زدن بدون در نظر گرفتن وقت كار بيهودهت

 تر هستيد.باشد موفق تر نزديك

 هر علامت نزنيد :دم كنرم گزينه (2

 استفاده كنيد . سوالگردد كه دوباره نتوانيد از اين مجموعه اين كار باعث مي

 ( :  -( مديريت زمرن  دم جلسه آزمون ) تكنيك  * و 3

ت سدوالاوقت مي باشد بسدياري از يكي از مشكلات اكثريت داوطلبان در جلسه آزمون كمبود 

ساده را كه داوطلب قادر به پاسًگويي آنها مي باشد به دليل كمبود وقت از دست مي دهد براي حل ايدن 

 مشكل ،داوطلب بايد به مديريت زمان بپردازد.

 :دسته تقسيم مي گردد 3ت يك آزمون براي يك داوطلب به سوالا

  يك محاسبه كوتاه قادر به پاسًگويي آنها مي باشد ت ساده اي كه  به سرعت يا باسوالا–الف.  

 ت وقت گير كه  با صرف وقت بيشتر يا طي راه حل طدولاني  ممكدن اسدت قدادر بده سوالا-ب

 .پاسًگويي باشد

 تي كه هرگز داوطلب قادر به پاسًگويي آنها نيستسوالا-ج.  
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ه اسدت و بده طدور داوطلب چيده شد سوالت به صورت ت ادفي در دفترچه سوالااين سه نوع 

ت را يكي پس از ديگري پاس  مي دهندد سوالااول شروع مي كنند و به ترتيب  سوالمعمول داوطلبان از 

ت را سوالادر انتهاي آزمون ناگهان داوطلب با اتمام وقت مواجه مي گردد در حالي كه هنوز تعداد زيادي از 

ساده وجود داشدته باشدد كده  سوالتعدادي  ت نًوانده ،سوالانًوانده است كه ممكن است در بين اين 

را ممكن است  سوالوقت چند  كه داوطلب با صرف اندكي وقت قادر به پاسًگويي آنها مي باشد در حالي

به همين دليل توصيه مي كنيم داوطلب در دور اول به خوانددن  ، دشوار صرف كرده باشد سوالروي يك 

 .ت دشواريا  وقت گير راپاس  دهدسوالاند و در دور دوم ت ساده اكتفا كسوالات و پاس  دادن به سوالا

  :روش كار

ي را كه پاسد  آن را بده سدرعت يدا بدا سوالمي خوانيم هر  سوالت را به ترتيب از اولين سوالا

 .كوتاه بدست مي آوريم در پاسًبرگ خود علامت مي زنيم محاسبه

مي گذاريم و براي شناسايي آنها در تي را كه دشوار و وقت گير هستند پس از خواندن كنار سوالا

  .علامت)*( مي گذاريم سوالكنار شماره 

از بقيه  سوال( در كنار شماره  -) مي باشند با علامت تي را كه غير قابل حل و بسيار سًتسوالا

 .متمايز مي كنيم

هنوز بًش قابل توجهي از وقت آزمون باقي مانده اسدت وقدت  سوالپس از رسيدن به آخرين 

 تي كه در كنار آنها علامت * خورده است مي كنيم.سوالاه را صرف پاسًگويي به اضاف

بيشتري را پاس  داده ايد و با توجه بده اينكده در  سوالبا اين روش در يك زمان محدود تعداد 

بيشتري را پاس  دهيدد سدود  سوالت ساده يا دشوار برابر است پس هر چه تعداد سوالايك درس ارزش 

 .د بردبيشتري خواهي

 

 )تكنيك دو خودكرم( : دانش( مسرندن سطح تسلط به سطح 4

به تسدت نيست قادر يعني داوطلب  .عموما  فاصله اي وجود دارد دانشبين سطح تسلط و سطح 

براي حل اين مشكل تكنيك دو خودكار را در موقع تست  پاس  دهد.كه ياد گرفته است هاي تمام مطالبي 

 .زدن اجرا كنيد

 روش كار:

پدس از اتمدام وقدت  .پاس  دهيد خودكار آبيدر يك برگه سفيد با ،  زمان  مقررت ها را در تس

 بدون محدوديت وقتتست ها  به تمامي دوبارهبرداريد و  خودكار قرمزخودكار آبي را كنار بگذاريد و يك 

 .يح كنيدحاريد و ت در انتها پاسًنامه را برد به هر ميزان كه نياز بود به خودتان وقت بدهيد . .پاس  دهيد

در صد خودكار آبي كه نشان دهنده سطح تسلط شماست و درصد خودكار  .درصد بدست خواهيد آورد ود

بايد اين تكنيك را  تسلط به سطح دانش ، براي رساندن سطح .شماست دانشقرمز كه نشان دهنده سطح 

دو سطح شناسايي مدي اين ه تفاوت عوامل ايجاد كنند اول اينكهزيرا  .درتمامي تست زدن ها اجرا نمائيد

يادگيري آن  اثر ، به اشتباه خود پي برده ايد، رسي دوباره و عميق تر ر: چون خود شما با بدوم اينكهشوند 

 .موضوع و رفع اين نقي ه قوي تر خواهد بود
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 :عواملي كه عموما  باعث غلط زدن تست ها در زمان مقرر مي گردند عبارتند از 

  سوالو مفروضات و خواسته هاي  سوالصورت كامل نًواندن 

  كامل نًواندن گزينه ها )گزينه اول درست به نظر مي رسد اما گزينه هاي بعدي درست يا درست

 تر مي باشد(

 (…درست و نادرست و –نمي باشد  و مي باشد –)بايد و نبايد  متضاد كلمات. 

 اشتباه محاسباتي 

 پرش ذهن و فراموشي آني 

 خطاي ديد 

 نخطاي ذه 

 جابه جازدن گزينه ها 

 

 : ( تست شك دام نزنيد5

 طراحدان سدوال ،عمومدا   .بگذريد سوالسعي كنيد از اين ،  هر گاه بين دو گزينه شك داشتيد

 .دندكم تسلط را به دام بينداز انتا داوطلب هند ،مي د در بين گزينه ها قراراي مشابه جواب صحيح  گزينه

 سدواليكي از گزينه ها بعد از چند بار سبك و سدنگين كدردن  فكر كردن به گزينه هاي مشكوك و زدن

 .معمولا  نتيجه معكوس مي دهد

 

توجه :بعضي از داوطلبان ابراز مي كنند كه شك كردن بين دو گزينه و زدن يكي از آنها بر اسداس قدانون 

ت. اسد %50و احتمدال غلدط بدودن هدم  %50يعني احتمال درست بدودن .احتمالات به نفع داوطلب است

 بده شدرطي احتمال اما اين .نمره منفي دارد 3/1يك نمره مثبت  و اگر غلط باشد ، درست باشد  اگرپاس 

 كند. ( انتًابRandomاست كه داوطلب يكي از دو گزينه را به صورت ت ادفي ) صادق

 

 ( فرصله مطرلعه و تست زدن حداقل دو موز برشد :6

كوتداه  هثيرات مثبت آن كاهش مي يابد زيرا از حافظتابزنيد تست  ،اگر بلافاصله پس از مطالعه 

پس با تسدت سبهتر است مطالب در ذهن شما تثبيت گردد و طبقه بندي شود  . مدت خود بهره گرفته ايد

 .مطالب بپردازيدو مرور  زدن به ياد آوري 
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 مرحله ارزيابي ، فرآيند ارزيابي و ابزار ارزيابي:

ك و فهميدن درس ، با حل تمرين و مساله و پرسيدن درس ، مرحله پس از طي كردن مرحله ادرا 

با زدن تست به مرحله تسلط مي رسند. اما هنوز  ، مطالب يادگرفته شده بعد از آنتثبيت طي مي گردد و 

است. بايد با شركت در يك آزمون آزمايشي ، ارزيابي كنيد ؛ كه آيا همه مطالب را مسدلط  تمام نشدهكار 

 ا هنوز اشكالاتي وجود دارد كه بايد برطرف گردد.شده ايد و ي

فرآيند ارزيابي با شركت در آزمون هاي آزمايشي صورت مي گيرد. ) اين كدار مشدابه برگدزاري  

 مسابقات تداركاتي براي تيم هاي ورزشي مي باشد.( 

 

 وجود دارد : و براي هر هدف يك ابزار براي شركت در آزمون دو هدف

  كارنامه( يشرفت و پيدا كردن نقاط ضعفسنجش ميزان پابزار( 

  كلاسور ارزيابي( رفع اشكال و پوشش دادن نقاط ضعفابزار( 

 

 ) كارنامه ( سنجش ميزان پيشرفت و پيدا كردن نقاط ضعفابزار 

 ابزاري كه براي اين هدف استفاده مي گردد؛ كارنامه مقايسه اي آزمون مي باشد. 

 داوطلب روشن گردد: نكته براي 4در بررسي كارنامه بايد 

  .از ميزان پيشرفت يا افت خود نسبت به گذشته آگاه گردد -1

 .كدام دروس نقطه ضعف و كدام دروس نقطه قوت وي مي باشد -2

  .سطح دانش داوطلب براي موفقيت در كنكور چقدر بايد بالاتر برود -3

 .ساير رقبا چگونه استدر مقايسه با جايگاه وي  -4

 

رقبا هستند  ساير دنبال نكته چهارم يعني جايگاه داوطلب نسبت به اكثريت افراد در كارنامه به

ريزي آموزشي اين موضوع كمترين اهميت را دارد زيرا داوطلب بايد هميشه در حال برنامهدر در حالي كه 

شدويم و اگدر يوس مياتر باشند هميشده سدرخورده و مدرقابت با خود باشد اگر دوستان و رقباي ما قوي

 د دچار غرور و تكبر خواهيم شد.شنتر باضعيف

 :در كارنامه سه نمره براي داوطلب محاسبه مي گردد به طور معمول 

 

 نمره خرم )دمصد( :  -الف

ميزان پاسًگويي به سوالات با احتساب نمره منفي بر مبناي صد را نمره خام يا درصد مي گويند 

 محاسبه آن عبارت است از :    و فرمول

 

 

 

توان از م و نحوه محاسبه آن دقت كنيد خواهيد ديد كه اين نمره، وضعيت نسبي دارد و نمياگر به نمره خا

اي استفاده كرد از بين چهار ويژگي كارنامه هيچ كدام بده وسديله درصدد مشدًص آن به صورت مقايسه

شويم كده توانيم نمره خام آزمون حال را با نمره خام آزمون گذشته مقايسه كنيم و متوجه نمي گردد.نمي

 = نمره خام يا درصد
 (3)تعداد درست* -)تعداد غلط(

 (3)تعداد كل * 
100* 
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تر شده باشند. همچنين تر و يا سًتت سادهسوالاداوطلب پيشرفت يا افت داشته است زيرا ممكن است 

ت و سطح دشواري سوالادرصد دو درس مًتلف حتي در يك آزمون قابل مقايسه با هم نيستند چون نوع 

مقايسه نيست تدا روشدن  در اين دروس يكسان نيست و در نهايت اينكه اين نمره با نمره كنكور نيز قابل

 گردد كه داوطلب چقدر تا كسب نمره موفق در كنكور فاصله دارد.

 

 متبه: -ب

باشد براي تعيين رتبه ابتدا نمره جايگاه داوطلب در بين كل شركت كنندگان در آزمون، رتبه مي

كنند. ه ميآيد سپس براساس نمره خام و منحني تراز، نمره كل داوطلب را محاسبخام داوطلب بدست مي

بدالاترين  ي كدهداوطلببه گردند. ترين نمره مرتب ميترين نمره تا پائينبالاداوطلبان براساس نمره كل از 

را يكدي پدس از  …رتبه هاي دو ، سه و و نفرات بعدي گيرد رتبه يك تعلق ميرا كسب كرده است ، نمره 

 ديگري خواهند داشت.

 

 تراز : ير نمره نمره –ج 

كه با سطح  دانش داوطلب تغيير مي كند  ساير عوامدل مدوثر در آزمدون )مانندد نمره اي است 

.( در نمره تراز تغييرات ناچيز و قابل اغماز ايجاد مي كند …ت ،تعداد داوطلبان وسوالاو سادگي  سًتي

ن در هر درسدي كده تدراز آ برد.به نقاط قوت و ضعف خود پي ب ، با استفاده از نمره تراز داوطلب مي تواند

همچندين  .دندارند نقطه قوت داوطلب مدي باشد بالاييپايين است داوطلب ضعف دارد و دروسي كه تراز 

داوطلب مي تواند تراز آزمون هاي مًتلف را با هم مقايسه كند و ميزان پيشرفت يا افت خود را تشًيص 

ار داد و ميزان تلاش حتي مي توان تراز داوطلبي را كه در سال گذشته نتيجه گرفته است مد نظر قر .دهد

 .لازم براي رسيدن به آن جايگاه را تًمين زد

 

 

 شيوه محرسبه تراز:

 .يك جمعيت آزمون دهنده داشدته باشديمبايد ، محاسبه تراز يك ماده امتحاني ) درس ( براي 

مدي در بين شركت كنندگان محاسبه  فراواني هر درصد، ميزان داوطلبان  درصد هريك از هپس از محاسب

، چه تعدداد از داوطلبدان  -33. به عبارت ساده تر محاسبه مي شود كه چه تعداد از داوطلبان درصددگرد

 داشته اند. 100، .... و چه تعداد از داوطلبان درصد -32درصد

فراواندي ( از  Yدرصد و محور  Xسپس بر روي محور مًت ات اين نقاط پياده مي گردد. ) محور

منحني زنگوله اي ايجاد مي شود ، معادله خط اين منحني محاسبه شده و ات ال اين نقاط به يكديگر يك 

 در درصد هر داوطلب تاثير داده مي شود و بدين ترتيب تراز آن درس به دست مي آيد.
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 ) كلاسور ارزيابي ( رفع اشكال و پوشش دادن نقاط ضعفابزار 

 آزمون مي باشد. ابزاري كه براي اين هدف استفاده مي گردد؛ كلاسور ارزيابي 

 

 موش تهيه كلاسوم امزيربي:

و پاس  را مقابل خود بگذاريد و درس به درس بررسي  سوالپس از برگزاري هر آزمون ، دفترچه  

يد ، چه سوالاتي را پاس  غلط و چه سوالاتي را سفيد گداشته ه اچه سوالاتي پاس  درست دادبه كنيد كه 

 ايد.

براي هر درس يا ماده امتحاني برگه هاي جداگانه اي را در نظدر  يك كلاسور با برگه تهيه نمائيد.

ناخودآگاه مدرور  ،سوالاتي را كه پاس  درست داده ايد از سوال اول كار را آغاز كنيد؛درس هر در  بگيريد.

پاس  غلط داده ايد و يا سفيد گذاشته ايد ؛  سوالاتي را كهنكته آموزشي . و به آن ها كاري نداريد كرده ايد

درس را  ، هدريادداشت كنيد. تدا آخدرين سدوال  آن سوال مً وص همان درس ، با ذكر شمارهدر برگه 

 بررسي كنيد و نكات هر سوال را يادداشت نمائيد.

  دقت كنيد به هيچ عنوان نيازي نيست كه صورت سوال و يا پاس  تشدريحي آن را در كلاسدور

كه شما آن نكته را نمي دانسدتيد و بده  بنويسيد. بلكه هدف نوشتن نكته آموزشي سوال است ،

در آينده به آن رجوع  وقتي همين دليل غلط يا سفيد زده ايد. البته نكته را طوري بنويسيد ، كه

 مي كنيد قابل فهم باشد.

  اگر سوالي نكته خاصي ندارد. مي توانيد از آن سوال بگذريدد. همچندين اگدر تعدداد زيدادي از

اشته ايدد. نيدازي بده يادداشدت آن هدا ذالعه نكرده ايد ، سفيد گسوالات را به اين دليل كه مط

 نيست.

  ايدن كدار را انجدام دهيدد و  نيز ،مي توانيد براي تست هايي كه در منزل تمرين مي كنيد حتي

 در كلاسور ارزيابي يادداشت كنيد. ، سوالاتي را كه غلط يا سفيد زده ايد

  نكته سوال ، مشًص كنيد )بنويسديد( كده ايدن بهتر است بعد از شماره سوال و قبل از نوشتن

 سوال را غلط زده ايد و يا سفيد گذاشته ايد.

 
 

 فوايد نوشتن كلاسوم امزيربي :

رونويسي كردن يكي از راهكارهاي خوب براي تثبيت مطالب است. وقتي شما نكات سدوالاتي را  

گردد. )به همين دليل در دبسدتان كه غلط زده ايد، رونويسي مي كنيد. اين نكات در ذهن شما تثبيت مي 

 اگر ديكته خود را غلط مي نوشتيد. موظف بوديد از روي صحيح آن غلط ، چند بار رونويسي كنيد. ( 

مجموعه برگه هاي آزمون هاي مًتلف در پايان دوره و شب هاي نزديك به كنكور، تشكيل يك  

، كده شدما غلدط عه اي از نكاتي است جزوه چند صفحه اي براي هر درس را خواهد داد. اين جزوه مجمو

 داشته ايد و يا بلد نبوده ايد. اين ابزار بهترين ابزار مرور براي شب ها و روز هاي آخر است.
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 مرحله جمع بندي ، فرآيند جمع بندي  و ابزار جمع بندي

يادگيري يك مبحدث يدا مطلدب و آخرين مرحله از مراحل يادگيري ، مرحله جمع بندي است.  

بدر . خواهد شد، گذشت زمان به تدريج باعث فراموشي  زيرا كامل بر آن به معناي پايان كار نيست. تسلط

آن را  %45يك مطلب را به خوبي فرا بگيريد ، بعد از يدك هفتده تقريبدا  اساس تجربيات روانشناسي اگر 

يد مطالب خوانده به همين دليل باآن فراموش خواهد شد.  %80فراموش مي كنيد و بعد از گذشت يك ماه 

 ي مرور گردد. بنابراين فرآيند جمع بندي با مرور طي خواهد شد.شده در مراحل بعد

 

 مرور دوباره خواني نيست ، بلكه به ياد آوردن است !

اغلب افراد ذهنيت غلطي از مرور دارند. وقتي صحبت از مرور مي شود ؛ فكدر مدي كنندد بايدد  

ند ، بًوانند و چون اين كار وقت زيادي مدي گيدرد و فرصدت خوانددن دوباره تمام مطالبي را كه خوانده ا

مطالب جديد را از بين مي برد ، قيد مرور را مي زنند و به خواندن مطالب جديد مي پردازند. ) كه البته اگر 

 اينچنين هم مي بود ، باز هم مرور از خواندن مطالب جديد بهتر است.(

در ابتدداي  . در اغلب سريال هداي تلويزيدونيك مي گرددبا ذكر يك مثال اين موضوع بهتر در 

 ،قسمت هاي دوم به بعد ، بًش آنچه گذشت قرار داده مي شود. اين بًش چند دقيقه اي باعث مي گردد

در ذهن يادآوري گردد. به عبارت ديگدر چشدم  ،موضوعاتي كه چند ساعت براي ديدن آن وقت نياز است

ولي درذهن چند ساعت فيلم نمايش داده شده است. مرور چشمي بسيار چند دقيقه از فيلم را ديده است، 

 وقت گير و كند است ولي مرور ذهني بسيار سريع انجام مي گيرد.

 

 مرورو ويژگي هاي مكانيسم 
ويژگي هاي مرور با ذكر يك مثال ديگر تشريح مي گردد. فدرز كنيدد مدي و  مكانيسماكنون  

ابتدا قابلمه را پر از آب كرده و روي اجاق مي گذاريم، سپس مقداري خواهيم يك قابلمه آش تهيه نمائيم؛ 

حبوبات شامل نًود و لوبيا و ... در داخل آن مي ريزيم. اگر قابلمه را به حال خود رها كنيم، حبوبدات تده 

 نشين شده و پس از مدتي به ته قابلمه چسبيده و مي سوزد.

 

 يني مي گردد. حال ذهن را به قابلمه و اطلاعدات يك آشپز خوب با هم زدن قابلمه مانع از ته نش

اگر اطلاعاتي را كه در ذهن ريًته ايم هم نزنيم ، اين اطلاعات پس از  را به حبوبات تشبيه كنيد.

گذشت زمان اندكي در ذهن رسوب كرده و غير قابل استفاده مدي گدردد. بندابراين بايدد ايدن 

 اطلاعات را هم بزنيم و در گردش نگه داريم.

 

 كته ديگر اينكه ، همان طور كه در آشپزي، حبوبات ته نشين شده را هم مي زنيم تا به گدردش ن

درآيد و مجددا  به قابلمه نًود و لوبيا اضافه نمي كنيم. در مرور هم، مطالبي را كه خوانده ايدم و 

) مگدر . در آستانه فراموشي قرار گرفته اند، يادآوري مي كنيم و نيازي به خواندن مجدد نداريم

دير مرور كنيم كه مطالب فراموش گردد. مشابه اينكده قابلمده را هدم ندزنيم تدا  آنكه، آن قدر

 بسوزد.(
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  كفايت نمي كند و بايد در زمان هاي منظم  ، يك بار هم زدن قابلمهكه از طرف ديگر، همان طور

(. در مدرور هدم زمان كمي مي گيرد، فقط چند لحظهدر هر بار و مكرر قابلمه را هم بزنيم )البته 

بايد دفعات مرور زياد و در فواصل زماني منظم باشد. و البته زمان لازم براي هر بار مرور مي تواند 

 بسيار كوتاه باشد.

 

  .و باز اينكه ، هر بار كه قابلمه را هم مي زنيم، كف گير ما به تك تك دانه هاي حبوبات نمي خورد

ا به حركت در مي آورد. در مرور هم نگراني خيلي از ذرات ربلكه جرياني ايجاد مي گردد كه همه 

داوطلبان اين است كه، در اين يك ساعت مرور، من فقط به بعضي از نكات برخوردم و يدادآوري 

شد. بقيه نكاتي كه با آن برخورد نكردم، مرور نشده است. كه اين ت دور غلطدي اسدت . زيدرا 

ند. همه نكات مرتبط بدا آن مطلدب مدرور جرياني كه يك مرور صحيح در ذهن شما ايجاد مي ك

 شده را، در ذهن شما زنده خواهد كرد.

 

 .رمز يادگيري در مرور است 

 .مرور يادآوري در آستانه فراموشي است 

  مرور با تكرار تفاوت دارد، در مرور بايد ذهن را وادار به تجديد حافظه نماييم. مرور بايد با ابزار

 يرد.ي صورت گسوالپرسشي و به شيوه ي 

  . اما زمان مرور كوتاه باشد. ،مرور زياد دفعاتمرور بايد در فواصل زماني منظم انجام گيرد 

 ريزي يك رديف براي مرور باز شود و ساعات مرور در دفتر ثبت گردد.در دفتر برنامه 

 جدول  ي كمتر مرور نگردد.براي جلوگيري از اينكه يك موضوع زياده از حد و موضوع ديگر

 صورت زير تهيه شود:به  يمرور

 

 تاریخ مرور بعدي ارزیابی نمره آدرس منبع مرور تاریخ مرور ردیف

      

 

 

 به ترتيب اولويت: براي يك مبحث منابع مرور

كه  ساير منابع تستي قبل، كه در آن شركت داشته ايد و آزمايشي تست هاي آزمون هاي – 1

 ت(قبلا كار كرده ايد. ) تاكيد روي تكراري بودن اس

 يا ساير منابع ، راجع به همان مباحث تست هاي جديد آزمون ها – 2

 خلاصه برداري ها و نكته نويسي هاي راجع به همان مباحث -3
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 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                   3هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا
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 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا
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 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    



 
37        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 



  
38        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 

 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                   4هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا

 



 
39        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 



  
40        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 
 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    



 
41        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

 ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 



  
42        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 

 دومخانه 

 دسته 2

 سومخانه 

 دسته 4

 چهارمخانه 

 دسته 8

 پنجمخانه 

 دسته 16
 خانه اول

 دسته 1

 جعبه يادگيري لايتنر
. مطالبي كده بده حافظده مدي است گرديدهحافظه از دو بًش كوتاه مدت و بلند مدت تشكيل 

ابتدا وارد حافظه كوتاه مدت مي گردد و تا چند روزي در آنجا باقي مي ماند. در صورتي كه مطالب سپاريم 

مرور و يادآوري نگردد ، پس از چند روز به فراموشي سپرده خواهد شد. اما مطالبي كه مدرور و يدادآوري 

 .گردد ، وارد بًش بلند مدت گرديده و تا زمان هاي طولاني فراموش نًواهد شد

ها بار تكرار و يادآوري شده تا وارد حافظه بلند مدت گرديده اسدت. ب اوقات يك مطلب صداغل

 .امكان يادآوري مطالب در اين دفعات متعدد وجود ندارد ، كه در خ وص فراگيري مطالب درسي

سباستين لايتنر ، محقق و روان شناس اتريشي كشف كرده است كه منحني فراموشدي حافظده 

وسي با افزايش دامنه ت اعدي مي باشد. به عبارت ساده تر مطلبي كه در حافظه كوتداه انسان از نوع سين

مدت ما حفظ شده است بعد از گذشت يك روز به آستانه فراموشي مي رسد و احتمالا فراموش خواهد شد 

بده  روز 2اگر در اين آستانه )يعني بعد از گذشت يك روز( آن مطلب يادآوري گردد اين بار بعد از گذشت 

روز بده آسدتانه  4پس از  مطلب حفظ شده ،آستانه فراموشي خواهد رسيد و در صورت يادآوري مجدد ، 

روز طول خواهد كشيد تا مطلب به آستانه فراموشي برسد و  8رسد و باز در صورت يادآوري  ميفراموشي 

از آخرين يادآوري  روز طول مي كشد تا مطلب به آستانه فراموشي برسد. پس 16بعدي  يادآوريصورت در 

 مطلب وارد حافظه بلند مدت خواهد گرديد و تا زمان هاي طولاني فراموش نًواهد شد.

 2روز ،  1مرتبه يادآوري مطلب حفظ شده ، در فواصل زماني منظم و ت اعدي يعندي  5بنابراين 

 روز باعث مي گردد ، مطلب وارد حافظه بلند مدت گردد. 16روز و  8روز ،  4روز ، 

علمي ، سباستين لايتنر اقدام به ساخت ابزاري به ندام جعبده  اساس همين اصل كشف شدهبر 

لايتنر كرد كه اين ابزار مي تواند كمك كند تا به سادگي حفظيات خود را از حافظه كوتاه مدت به حافظده 

بان توصيه مدي بلند مدت انتقال دهيد. اين ابزار به ويژه براي يادگيري لغات زبان انگليسي به عموم داوطل

 گردد.

 

 آموزش استفاده از جعبه يادگيري لايتنر:

ابتدا تعدادي برگه يادداشت سفيد ) فيش ( تهيه نمائيد. هر لغتي را كه حفظ مي كنيد روي يك 

برگه يادداشت كنيد و معني آن را پشت برگه يادداشت نمائيد. كل برگه هايي را كه امروز تهيه كرده ايدد  

 فيش تهيه نكنيد. ( 20تا يك دسته را تشكيل دهد ) توصيه مي شود در هر روز بيشتر از به هم گيره بزنيد 

 

 . )مطابق شكل(خانه مي باشد 5جعبه لايتنر شامل 

 دسته برگه  1خانه اول با 

 دسته برگه  2خانه دوم با 

 دسته برگه  4خانه سوم با 

دسدته برگده  8خانه چهارم با 

 دسته برگه 16خانه پنجم با 

 مي شود.پر 



 
43        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 دسته برگه اي را كه تهيه كرده ايد در خانه اول قرار دهيد.: روز اول 

جعبه مراجعه كرديد ، خانه اول چون يك دسته برگه دارد ، پر شدده اسدت .  به: وقتي روز دوم 

 دسته برگه را برداريد و مرور كنيد. پس از مرور در خانه دوم قرار دهيد.

 ه روي برگه ) لغت ( را بًوانيد و پشت برگه ) معني لغت ( را به ياد آوريد.توجه : منظور از مرور اين است ك

 يك دسته برگه جديد براي امروز تهيه كنيد ، لغات آن را حفظ كنيد و در خانه اول قرار دهيد.

وقتي به جعبه مراجعه كرديد ، خانه دوم چون يك دسته برگه دارد ، هنوز پدر نشدده  روز سوم :

 ي نداريد . است و با آن كار

خانه اول چون يك دسته برگه دارد ، پر شده است . دسته برگه را برداريد و مرور كنيد. پدس از مدرور در 

 خانه دوم قرار دهيد.

 يك دسته برگه جديد براي امروز تهيه كنيد ، لغات آن را حفظ كنيد و در خانه اول قرار دهيد.

دسته برگه دارد ، پر شدده اسدت .  2دوم چون  به جعبه مراجعه كرديد ، خانه روز چهارم : وقتي

 دسته برگه اي  را كه قديمي تر است برداريد و مرور كنيد. پس از مرور در خانه سوم قرار دهيد.

خانه اول چون يك دسته برگه دارد ، پر شده است . دسته برگه را برداريد و مرور كنيد. پدس از مدرور در 

 خانه دوم قرار دهيد.

 جديد براي امروز تهيه كنيد ، لغات آن را حفظ كنيد و در خانه اول قرار دهيد.يك دسته برگه 

چون يك دسته برگه دارد ، هنوز پر نشدده  روز پنجم : وقتي به جعبه مراجعه كرديد ، خانه سوم

 است و با آن كاري نداريد . 

تر است برداريدد و مدرور  دسته برگه دارد ، پر شده است . دسته برگه اي  را كه قديمي 2خانه دوم چون  

 كنيد. پس از مرور در خانه سوم قرار دهيد.

خانه اول چون يك دسته برگه دارد ، پر شده است . دسته برگه را برداريد و مرور كنيد. پدس از مدرور در 

 خانه دوم قرار دهيد.

 دهيد. يك دسته برگه جديد براي امروز تهيه كنيد ، لغات آن را حفظ كنيد و در خانه اول قرار

 و مطابق همين روش روز هاي بعد كار را ادامه دهيد.

 : بايد هر روز به جعبه لايتنر خود سر بزنيد . 1نكته 

يدا  : اگر مشغول مرور برگه هاي يك دسته بوديد و يك يا چند لغت را به خاطر نياورديد آن برگده 2نكته 

در خانده اول قدرار دهيدد . ز تهيه كرده ايد كه آن رو جديدي را از دسته جدا كنيد و با برگه هاي برگه ها

، اين لغات مراحل يدادآوري را كامدل  چه خانه دوم ، چه خانه آخر در هر خانه اي كه بوديدفرقي نمي كند 

 طي نكرده و فراموش شده اند. بنابراين بايد دوباره مسير را از اول طي كنند.

ارد جعبه شده اند و مسير را كامل طي كرده اند از روز برگه هايي كه روز اول و 31: پس از گذشت  3نكته 

به سادگي فرامدوش نًواهندد خانه آخر خارج مي گردند. اين لغات در حافظه بلند مدت جاي گرفته اند و 

 شد.

لغدات زبدان : از جعبه لايتنر فقط براي حفظيات محض استفاده كنيد. مي توانيد براي حفظ كردن  4نكته 

 ديگري استفاده كنيد. هر چيزل ، اسامي و يا انگليسي يا عربي ، فرمو

 

 



  
44        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 

 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                  5هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا

 



 
45        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 



  
46        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 
 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    



 
47        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 



  
48        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 

 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                   6هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا

 



 
49        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 



  
50        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 
 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    



 
51        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

 ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 
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 فردي آداب مطالعه
 تمركز و راه هاي ايجاد تمركز

ي متمركز تمركز زائيده آرامش ذهن است. يك ذهن مشوش و ناآرام نمي تواند روي موضوع خاص 

گردد. بنابراين براي ايجاد تمركز بايد به آرامش ذهني رسيد. و در ضمن براي رفع هر مشكلي يك سري 

اقدامات پيشگيرانه و يك سري اقدامات برطرف كننده )درماني( وجود دارد. ناگفته پيداست كه پيشگيري 

ث ايجاد عدم تمركز مي گردد، . پس ابتدا سعي كنيد عواملي را كه باعاز درمان است و راحت تر بهتر 

 يد.برومشكل عدم تمركز  ،شناسايي و برطرف نمائيد و سپس به سراغ رفع

 

 اقدامات پيشگيرانه :

 : آرامش فيزيكي مي تواند در ايجاد آرامش ذهني موثر باشد. وقتي جسم بي  عوامل فيزيكي

ن عوامل فيزيكي برهم . همچنيقرار و ناآرام باشد. به ذهن اجازه نمي دهد آرامش داشته باشد

زننده آرامش و يا ايجاد كننده آرامش ، به راحتي قابل شناسايي و برطرف شدن، هستند. 

بنابراين ابتدا به سراغ عوامل فيزيكي برويد و آنهايي را كه مًل آرامش هستند برطرف كنيد. ) 

وري و ... ( و آنهايي به عنوان مثال : سر و صداي مكان مطالعه ، نور كم يا زياد ، گرسنگي يا پرخ

را كه ايجاد آرامش مي كنند تقويت نمائيد. ) به عنوان مثال داشتن يك مكان ثابت براي مطالعه ، 

 رفتن به كتابًانه و ...(نشستن پشت ميز به جاي دراز كشيدن روي تًت ، 

  منفي  به خودتان انرژي مثبت بدهيد! برخي افراد با تكرار و توجه به افكار -1: عوامل مواني

توانايي هاي خود را از دست مي دهند. اگر مدام به خود بگوييد: من تمركز ندارم ، حواسم پرت 

است و ...  ديگر نمي توانيد تمركز خود را افزايش دهيد. بلكه روز به روز بدتر نيز خواهيد شد. 

ذهن ما را  خودتان را بايكوت خبري كنيد! خبر هاي مًتلف اعم از خبر هاي خوش يا ناگوار ، -2

و باعث ايجاد افكار بي سرانجام و مزاحم در ذهن مي گردد. از دوستان و  به خود مشغول مي كند

اطرافيان بًواهيد تا به جز درمواقع حياتي در ساير موارد شما را بي خبر بگذارند و خودتان نيز 

 دائم در جستجوي خبر نباشيد.

 

 : (درمانيبرطرف كننده )اقدامات 

رهم خوردن تمركز ، پرداختن به افكار بي سرانجام و مبهم است. اغلب در موقع ب علت اصلي 

 و حالت هاي خود به ابعاد درس خواندن به ياد موضوعاتي مي افتيم كه براي ما جذابيت دارد و در تًيل

از حتي  و ام ...  n، اگر حالت اول اتفاق بيفتد ... و اگر حالت دوم ... و اگر حالت مًتلف آن فكر مي كنيم

نتايج احتمالي خوشحال و يا ناراحت مي شويم. و چون اين افكار به جايي نمي رسد و بي سرانجام و دنباله 

 دار است. هر بار كه درس مي خوانيد، اين افكار به سراغتان مي آيد و شما نيز آن را دنبال مي كنيد.

قط يك بار به آن موضوع به براي از بين بردن اين افكار و قطع كردن دنباله آن كافي است ف 

بينديشيد. يا از بي نتيجه بودن آن مطمئن مي گرديد و يا به نتيجه اي مي رسيد و پرونده آن  يروش اصول

مادامي كه در  دفتر برنامه ريزي توضيح داده شد كه اعجازاگر خاطرتان باشد ؛ در بًش  را مي بنديد.

نًواهيم رسيد. براي بستن پرونده افكار مزاحم  ذهنمان به يك موضوع بينديشيم به سرانجام درستي
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كافي است يك برگه سفيد لاي كتاب خود داشته باشيد. هر وقت كه اين افكار به سراغتان آمدند. آن ها را 

اين افكار بينديشيد و به آن  به روي كاغذ بنويسيد و ذهن خود را تًليه كنيد. حال مي توانيد به سادگي

 اين افكار سريالي رهايي يابيد. خاتمه  دهيد و از تكرار

 

 مناسب براي مطالعه و روش  اوقات 

ت متداول داوطلبان در جلسات مشاوره اين است كه چه ساعاتي از روز براي سوالايكي از  

خسته نيستيد و از شادابي كافي كه ساعاتي  :مطالعه مناسب تر است؟ در پاس  به اين سوال بايد بگوئيم

از اشتباهات متداول داوطلبان اين است كه سعي مي كنند ساعت بيولوژيك بدن  برخوردار هستيد. يكي

خود را تغيير دهند. گاهي اوقات گفته مي شود كه صبح زود براي مطالعه زمان مناسبي است. اما براي 

دارد تا نيمه هاي شب بيدار باشد؛ آيا صبح زود زمان مناسبي است؟! بنابراين سعي كنيد  كسي كه عادت

ت بيولوژيك بدن خود تغيير ندهيد. در هر ساعتي كه خسته نيستيد و مي توانيد مطالعه كنيد. آن ساع

 ساعت بهترين ساعت براي مطالعه است.

 

  ساعت خواب در شبانه روز به  6ساعت نًوابيد. و همچنين كمتر از  8در شبانه روز بيشتر از

 6بتوانندكه يد قوا نياز دارد. كساني شما آسيب خواهد زد. زيرا بدن شما به استراحت براي تجد

ساعت خواب نيمروزي داشته باشند، ايده آل ترين  2يا  1ساعت خواب پيوسته در شب و 

 وضعيت را دارا هستند.

  در موقع خوردن و آشاميدن به هيچ وجه مطالعه نكنيد. اين كار نه تنها صرفه جويي در وقت

 اشت.بلكه حتي اثرات زيان باري هم خواهد د نيست.

  در ساعاتي كه شاداب تر و با نشاط تر هستيد، دروس حفظي و كسل كننده را بًوانيد. زيرا

دروس محاسباتي را مي توان در ساعات خستگي مطالعه كرد ولي خواندن دروس حفظي و كسل 

كننده در ساعات خستگي ايجاد خواب آلودگي كرده و براي شما مانند لالايي عمل مي كند و 

 واب خواهد برد.شما را به خ

 .برخي از داوطلبان فكر مي كنند اگر يك درس را  در يك هفته بايد تمامي دروس را بًوانيد

كامل بًوانند و به اصطلاح خودشان جمع بندي كنند و بعد به سراغ درس ديگري بروند بهتر 

زيرا است. اما در اين روش وقتي به درس سوم يا چهارم برسيد درس اول را فراموش مي كنيد. 

ذهن ما هميشه مطالبي را كه با آن كاري نداشته باشد بايگاني كرده و پس از مدتي به فراموشي 

. پس در دفتر برنامه ريزي خود براي همه دروس تان رديف باز كنيد و در پايان هفته مي سپارد

 جمع رديف هيچ درسي خالي باشد. نبايد در دفتر برنامه ريزي جلوي

 يست و امكان پذير هم نيست كه همه دروس را بًوانيد. با توجه به در طول يك روز لازم ن

فرصت مطالعه اي كه در آن روز داريد، مي توانيد يك يا دو و يا چند درس را در برنامه خود پيش 

بيني كنيد و بًوانيد. مطالعه پيوسته يك درس كمتر از يك ساعت و بيشتر از سه ساعت 

ر يك روز اين است كه يك درس را بين يك و نيم تا دو مناسب نيست. بهترين روش مطالعه د

ساعت مطالعه كنيد سپس يك ربع استراحت كنيد و بعد از استراحت درس ديگري را مطالعه 
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ه درسي را انتًاب كنيد كه بلك .هم نًوانيد سر يك نواخت را پشتكنيد و ترجيحا درس هاي 

 حال و هواي متفاوتي را با درس قبلي داشته باشد.

 

 هداف و روش صحيح خلاصه برداريا

خيلي از داوطلبان در مورد اهداف خلاصه برداري ذهنيت دقيقي ندارند و همين موضوع باعث 

 مي گردد ، روش غلطي را در خلاصه برداري به كار گيرند.

 

 براي خلاصه بردامي دو هدف مي توان ترسيم كرد:

  هدر زمان مطالع، ايجاد تمركز بيشتر و طبقه بندي ذهن 

توضيح داده شد ، « كارخانه توليدي يا انباري؛ مغز انسان » همان طور كه در بًش 

وقتي دست ما روي كاغذ مي لغزد و نكاتي را يادداشت مي كنيم . مغز ما بهتر كار مي 

كند و تمركز بيشتري داريم . از طرفي با نوشتن تيتر ها و عناوين درس و نشان دادن 

ط را براي طبقه بندي بهتر مطالب ، در ذهنمان فراهم مي ارتباط مباحث با هم ، شراي

 كنيم.

 در نوبت هاي بعدي ، يادآوري ذهني و مرور مطالب 

حتما ديده ايد كه در پًش سريال هاي تلوزيوني ، قبل از اينكه قسمت بعدي را 

هدف از  پًش مي كنند.« آنچه گذشت...»نمايش دهند. خلاصه اي كوتاه ، تحت عنوان 

اينست كه مًاطب موضوعات گذشته را در ذهن خود تداعي كند و دنباله اين كار 

 موضوع را پي گيري نمايد.

پس از مطالعه يك ف ل يا مبحث و اتمام وقت مطالعه آن درس ، به سراغ درس هاي  

درس را مطالعه  ف ل بعدي همان د. در روز هاي آينده ، وقتي مي خواهيدديگر مي روي

 ل قبل رفته و با يك نگاه اجمالي مطالب را به صورت ذهني به سراغ خلاصه ف كنيد.

 .دو سپس مطالعه ف ل بعد را شروع كني دمرور كني

 براي خلاصه بردامي چهرم موش متداول است :

 درخت دانش 

عنوان ف ل نوشته مي شود. اين عنوان ممكن است به چند تيتر تقسيم در اين روش 

مي شود. و مانند شاخه هاي يك درخت پيش  گردد. هر تيتر به چند زير تيتر تقسيم

 مي رود. اين روش بهترين روش خلاصه برداري مي باشد.

 نكته برداري 

نكته هاي مهمي كه در هر صفحه به صورت شاخص وجود دارد در يك برگه ديگر 

 يادداشت مي شود.

 فرمول نويسي 

 فرمول هاي مهم يك ف ل در يك برگه جمع بندي مي شود.

 حاشيه نويسي 

 يادداشت مي شود.، در حاشيه هاي آن صفحه  ، ر اين روش نكته هاي مهم هر صفحهد
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 ماركرينگ 

 مي گردد. پررنگ، در متن كتاب خط كشي مي شود يا با ماژيك ماركر  ، زير نكات مهم

 

نكته بسيار مهم : لازم نيست كه در خلاصه برداري ، همه نكات مهم يك درس نوشته شوند. برخي از 

كه هيچ نكته اي را از قلم نيندازند. بنابراين خلاصه برداري آن ها بسيار حجيم  ، عي مي كنندداوطلبان س

اين كار در واقع جزوه نويسي است ، نه خلاصه برداري . بر اساس اهدافي و انجام آن بسيار وقت گير است. 

 ب باشد.از ده درصد متن كتا بايد حجم خلاصه ها كمتركه در خلاصه برداري مد نظر است ، 

 

 راهكار افزايش سرعت مطالعه 

يكي از دلايل رايج در بين داوطلبان ، كه باعث كندي مطالعه مي گردد. برگشت به عقب و تكرار  

يك جمله يا پاراگراف ، به دفعات متعدد است. اين كار نه تنها باعث تثبيت مطلب در ذهن نمي گردد ، 

يز خواهد شد. بنابراين قبل از شروع مطالعه ، يك دور پيش بلكه باعث كلافه شدن و از بين رفتن تمركز ن

خلاصه  ، خواني)تيتر خواني( كنيد. سپس به صورت روزنامه وار يك دور درس را بًوانيد و درحين خواندن

آن ف ل را ،  بار پس از اتمام ف ل ، به سراغ درس ديگري برويد. در همان روز براي دومين برداري كنيد.

. البته قبل از آن ، خلاصه برداري را نگاه كنيد و سعي كنيد به صورت ذهني مطالب را روز خواني كنيد

 آوري كنيد.ياد

 

 نيت كردن قبل از مطرلعه

مي كنيد ، تعداد صفحاتي را كه در يك ساعت مطالعه كرده اولين باري كه هر درسي را مطالعه  

ف و گرفتن ميانگين اين اعداد ، عددي به ايد ، بشماريد. پس از چند بار شمارش صفحات در ساعات مًتل

 دست مي آيد كه سرعت مطالعه شما را در اين درس ، نشان مي دهد.

حال وقتي كه مي خواهيد ، آن درس را مطالعه كنيد. اندكي به تعداد صفحات ميانگين ، اضافه  

 ه كنيد.كنيد و با خودتان قرار بگذاريد كه اين تعداد صفحه را بايد در يك ساعت ، مطالع

 

توجه : افزايش تعداد صفحات بايد بسيار كم باشد تا بتوانيد به نيت خود عمل كنيد. و در هر نوبت به 

 صفحات را افزايش دهيد. تعداد،تدريج 
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 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                  7هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا
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 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا
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 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا
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 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 



  
60        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 

 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                   8هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا

 



 
61        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 



  
62        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 
 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    



 
63        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

 ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 



  
64        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 

 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                   9هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا

 



 
65        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 



  
66        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 
 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    



 
67        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 



  
68        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 

 ……  ……/……/لغايت……      ……/……/از تاريخ                                                                 10هفته 

 ) تصمیمات كوتاه مدت ( های روزانه فعالیتجرای پیش بینی و ا  - و ب الف

 نام فعالیت / درس
 ساعت

 متعادل 
 مقادير

شنبه
 

شنبه 1
 

شنبه 2
 

شنبه 3
 

شنبه 4
 

شنبه 5
جمعه 
 

 جمع

         ش بينييپ  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ينيش بپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  
        اجرا

         ش بينيپي  و استراحت خواب
        اجرا

         ش بينيپي  تلويزيوناينترنت و 
        اجرا

         ش بينيپي  فوق برنامه
        اجرا

         ش بينيپي  درسیجمع ساعت 
        اجرا

         ش بينيپي  غیر درسیت عجمع سا
        اجرا

 



 
69        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 يکشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
.. از.

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 شنبه مورخ .............دو     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 



  
70        هادي خيرآبادي دكتريف تال

         1 1 
 سه شنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 چهارشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 .تا ..

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

 

 پنجشنبه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه
 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    



 
71        برنامه ريزي و مشاوره فردي

         1 1 
 جمعه مورخ .............     برنامه ريزی روزانه

 

 شرح فعالیت/درس
از... 

 تا ...

پیش 

 بینی
 تصمیمات و منفی نکات مثبت اجرا

    

 

 

    

    

    

    

    

    

 

 ط خود می گیريد(است كه برای بهتر كردن شراي كلی )منظور تصمیماتی اين هفته راهبردیتصمیمات 


