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دانشجویان عزیز،وقتی صحبت ازبرنامه ریزی می شودبرنامه ریزی بصورت کلی وهمه 

جانبه است وهمه فعالیتهای زندگی رانیزدربرخواهدداشت واگربرنامه ریزی صرف درسی 

ومطالعات باشدواموردیگردرآن لحاظ نشده باشد،اجرای آن قطعاًبامشکل مواجه 

خواهدشد.زیرابرنامه ریزی درسی ومطالعاتی یکی ازفعالیتهای روزمره ماست وبافعالیتهای 

 دیگردرارتباط است وهرکدام می توانددیگری راتحت تاثیرخودقراردهد.



معا ونت دانشجویی وفرهنگی دانشگاه آزاد اسلامی واحد اصفهان 

9999خرداد 9)خوراسگان (مرکز مشاوره امین  ویزه نامه شماره   

 

 پس لازمه یک برنامه خوب این است که درآن جایی برای کارهای شخصی وغیردرسی 

بنابراین ،اموردیگرمشخص باشد درنظرگرفته شودواولویت انجام آنهانسبت به نیز

 ریزی درازمدت پایبندبرنامه درسی خودباشیم بایدنکات زیررادربرنامه اگربخواهیم در

 درسی خودلحاظ کنیم:

                       ت(پیشنهاد می شود شبهاساعت ساع6-8:حدود)خواب منظم-9

صبح وظهرها نیزحداکثریک ساعت بخوابیم.6الی5تا99الی0  

 شام خورده شده وبویژه به صبحانه خوردن-ناهار-صبحانهاسب:تغذيه من-2

 زیادتاکیدکنید.

فعالیت جسمانی شماباید خوب باشدومثلاًحداقل درروزنیم ساعت تحرک جسماني:-9

 بدوید،یاطناب بزنیدیابسرعت پیاده روی کنیدطوری که به نفس نفس بیفتید.

اهمیت دهیدولی حدومرکز آن به ارتباط اجتماعی بادوستان واقوام تحرک اجتماعي:-4

 راخوب رعایت کنید.

باتوانمندیهای  اینست که برنامه تنظیم شده لازمه یک برنامه ریزی خوب وقابل اجرا

ن شناخت دقیق یتااهفردمتناسب باشد،آنچه مسلم است هیچکس جزخودشماازتوانائی

 طوکاملی نداردبه همین علت توصیه ها ما اینست که برنامه ریزی بایستی توس

.خودفردوباتوجه به ویژگیهای شخص تنظیم گردد  
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. 

 ويژگيهاي يک برنامه

 ابتدامی خواهیم ببینیم یک برنامه ریزی خوب بایدچه ویژگیهایی داشته باشد:

قابل انعطاف بودن برنامه،یعنی طوری تنظیم شودکه دربرخوردباحوادث واتفاقات پیش -9

.بینی نشده انعطاف پذیروقابل اجراباشد  

متناسب باحال فردومیزان تحمل فردبرای درس خواندن باشد.-2  

اولویت هادرآن مشخص شده باشد.-9  

 اولویت اول:درس

و... اولویت دوم:تماشای تلویزیون  

 اولویت سوم:دیدارازاقوام وغیره

.برای مطالعه هردرس ،وقت کافی منظورگردد.4  

مطالب  می شود.. دروس ومطالب مشابه دریک زمان نباشدچون باعث فراموشی 5  

. بیش ازاندازه متراکم وفشرده نباشد.6  
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.بعضی مواقع می توانیددربرنامه خودبعنوان یک تفریح وتنوع دیدن تلویزیون راجزء 7

برنامه ریزی خودقراردهیداماآنچه مهم است اینست که هرگزاجازه، ندهید تلویزیون 

 وکامپوتربرزندگی شمامسلط شود.

کته اهميت زيادي دارد:دراجراي برنامه اين چهارن  

مقيد بودن به اجراي برنامه ها-1  

تسليم نشدن دربرابرعوامل مخل برنامه-2  

ساعت مطالعه کنيد.مثلاًاگردرسي 4ساعت برنامه درسي،حداقل 2براي هر-3

ساعت براي آن درس مطالعه کنيد.8ساعت داريد4رادرهفته   

براي روزجمعه به عنوان يک روزتعطيل برنامه ريزي خاص راتدارک 

ببينيد،شايدروزجمعه شمامخصوص نظارت برتکليف هفته آينده 

باشد،وياليست کارهايي که بايدانجام دهيدراتنظيم کنيدودرسهايي که 

 احتياج به مروربيشتردارد رادراين روزقراردهيد.

 گامهايي موثربراي رسيدن به يک برنامه ريزي موثروکارآمد

است.هم اکنون که این مطالب رامطالعه  یلی مهمخ :دربرنامه ریزی تعیین اهدافگام اول

می کنید کاغذی برداریدوبه چندسئوال پاسخ دهید.هدف من دراین نیم سال تحصیلی 

نه ذهنی .مثلاًنگوییدمی خواهم خیلی  یادراین سال تحصیلی چیست؟پاسخ عینی بدهید

می خواهم  برسانم یا97درس بخوانم .بلکه این گونه پاسخ دهید:می خواهم معدلم رابه 
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باشد.پس هدف کلی شمامشخص شد.اکنون اهداف جزئی راتعیین 98نمراتم تقریباً

داشته باشم باید:مثلاً،دردرس فارسی نمره 97کنید،ازخودبپرسیدکه برای اینکه بتوانم معدل 

بگیرم.96نمره آماردردرس 20  

   :دربرنامه ریزی این است که سه روزهفته اززندگیگام دوم

ازخواب بیدارمی 6بینیدازصبح تاشب چه رفتارهایی دارید.مثلاسًاعت ودرامرورکنیدوبخ

نمازمی خوانیدوصبحانه می خورید.پس براحتی می توانیدلیست رفتارهای روزانه  دشوی

 خودراتهیه کنید.

:دربرنامه ریزی مشخص کردن رفتارهای ثابت است یعنی رفتارهایی که همه گام سوم

غذاخوردن،خوابیدن ونمازخواندن. روزه انجام می دهیدمثل  

مثلاًبرنامه یک هفته یک دانشجوباتوجه به رفتارهای ثابت ممکن است بصورت زیرتنظیم 

 شود:

.ازخواب بیدارشوم حتی روزهای تعطیل 90/5هرروز صبح ساعت -9  

.نمازصبح رابخوانم-2  

.ده دقیقه نرمش کنم-9  

.صبحانه بخورم90/6ساعت -4  

.نماز بخوانم  92ساعت -5  
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.نهاربخورم 2ساعت-6  

.عصرنمازبخوانم وشام بخورم7ساعت -7  

.شب بخوابم99ساعت -8  

دربرنامه ریزی مشخص کردن رفتارهای متغیرکه هرروزتغییرمی کندمثل گام چهارم:   

درس خواندن )اولویت اول( وتماشای تلویزیون )اولویت دوم(سینمارفتن،دیدارازاقوام 

 و...)اولویت سوم(می باشند.

برای کارهای اولویت اول هم زمان تعیین  دبعدازاینکه زمان کارهای ثابت راتعیین کردی

 کنیددراین موردتوصیه می شودکه:

 سه زمان رادرنظربگيريد: 

(استادزمانی برای پیش مطالعه )مطالعه قبل ازتدریس -1  

.شده زمانی برای مطالعه بلافاصله بعدازکلاس ومطالعه دروس امروزکه سرکلاس داده -2  

.زمانی برای مطالعه دروس فردا-9  

برای مثال یک دانشجومی تواندبرنامه ای مشابه برنامه زیربرای روزهای هفته خوددریک 

 صفحه تهیه وتنظیم نماید:
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ل خجهت قابل اجرابودن برنامه خودوادامه داربودن آن بايدبه عوامل م

،که عبارتنداز:دبرنامه ريزي توجه داشته باشي  

.کارامروزرابه فرداانداختن ودرواقع طفره رفتن-1  

برنامه های خیلی ریزودقیق که باعث فشارزیادی برفرد می شود.-2  

.انتظاربیش ازحدازخود-9  

.عدم اعتقاد به برنامه وبرنامه ریزی -4  

بخوابدویک 9به هم خوردن زمان خواب وغذاکه ممکن است فردی یک شب ساعت -5

.خواب مانع اجرای برنامه است()این بی نظمی در92شب ساعت   
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.عادت به تماشای تلویزیون-6  

مشکل درشروع فعالیتها،مثلاًممکن است فعالیت درسی ویاهرفعالیت دیگری رادیرشروع -7

 کنید.

امام رضا علیه السلام درباره برنامه ریزی برای اوقات روزانه هر فرد می فرماید: کوشش 

ساعتی برای عبادت و خلوت با خدا ، ساعتی  نمائید اوقات روز شما چهار قسمت باشد.

برای تأمین معاش، ساعتی برای همفکری و همدلی و مشورت و گفت و گو با برادران 

مورد اعتماد و کسانی که شما را به عیوبتان واقف می سازند و در باطن نسبت به شما 

ز مسرت و خلوص و صفا دارند و ساعتی را به تفریحات و لذائذ خود اختصاص دهید و ا

.نشاط ساعت تفریح نیروی انجام وظائف ساعات دیگر را تأمین نمائید  


