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تر به نظر کنیم سختگشا باشد، حتی اگر انجامش خیلی از آن چیزی که ما فکر میتواند راهمناسب می

قدر هوشمندانه عمل کنید ریزی کنید، بلکه باید آنتنها باید بر اساس اولویت مطالب برنامهبرسد. شما نه

شوید و در ضمن لازم نباشد های دیگرتان در قبال خانواده و دوستان غافل نکه از مسئولیت

هایتان را کنار بگذارید. در نهایت با کمی فکر و کمی فعالیت بیشتر، هیچ مشکلی برای انجام سرگرمی

ی اهداف تحصیلی خود نخواهید داشت. با این نوشته ریزی درسی مناسب و رسیدن به همهیک برنامه

زی درسی کنیم و با صرف انرژی مناسب و وقت همراه باشید تا گام به گام یاد بگیریم چگونه برنامه ری

 .کافی، به تمام اهداف مطالعاتی خود برسیم

 

 

 راهکارهای افزایش انگیزه برای درس خواندن :حتما بخوانید

 

هایتان را بنویسیدگام اول: برنامه  
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لیستی از تمام مواردی که نیاز به مطالعه دارند، تهیه کنید - 5 .  

تمام موضوعات و دروسی است که شما ی فهرستی از اولین گام برای برنامه ریزی درسی، تهیه

ی آنها دارید. تعهدات خود و کارهایی را که باید انجام بدهید، روی کاغذ بیاورید. نیاز به مطالعه

هایتان در رابطه با کارهایی که باید انجام شوند، پرورش یابند. این به شما کمک خواهد کرد تا ایده

در اولویت مطالعه قرار بدهید اگر شما امتحاناتی پیش رو دارید، آنها را . 

بررسی کنید برای هر کلاس درس یا امتحان چه کارهایی باید انجام بدهید - 2 .  

ی موضوعاتی را که باید مطالعه کنید، یادداشت کنید. حالا ببینید برای هر موضوع چه ابتدا همه

ختصاص بدهید یا روند هایی که شما باید برای یک درس اکارهایی باید انجام بدهید. شاید زمان



شما برای پیدا  برگزاری یک کلاس درسی خاص در هر هفته تغییر کند. این تغییرات، شانس

توانید برای مطالعه از آنها استفاده کنیدای است که میهای سوختهکردن زمان . 

  اگر یک کتاب راهنمای درسی یا یک کتاب برای مرور کردن دروس دارید، از آن برای

اید، استفاده کنیدن لیستی که تهیه کردهکامل کرد . 

 هایی را برای مطالعه ذخیره کنیدزمان . 

 هایتان در نظر بگیریدهایی را برای مرور یادداشتزمان . 

 ی امتحان مورد نظرتان اختصاص هایی را برای راهنمایی گرفتن و مطالعه دربارهزمان

 .بدهید، )البته اگر احتیاج به راهنمایی گرفتن دارید(

 

 چند نکته کاربردی برای اولویت بندی کارها :حتما بخوانید

 

  9 -  لیستتان را اولویت بندی.کنید.
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تان تهیه کردید، سعی کنید بفهمید از آنکه یک لیست از تمام موضوعات یا امتحانات پیش روی پس

تان را بر برای هر کدام چه کارهایی لازم است انجام بدهید، حالا وقت آن رسیده است که لیست

ه شما بندی کنید، این کار بها را به نسبت اهمیتی که دارند رتبهها مرتب کنید. درساساس اولویت

طور اینکه چه کند بفهمید چه موضوعاتی نیاز به زمان بیشتری برای مطالعه دارند. همینکمک می

تر هستندهای خالی شما مناسبموضوعاتی برای پر کردن زمان . 

 ی موضوعات و امتحانات یک شماره در نظر بگیرید. مثلا اگر به زمان بیشتری برای همه

را برای ریاضی در نظر بگیرید و اگر کمترین  ۱د برای درس ریاضی نیاز دارید، عد

موضوع برای مطالعه  ۵که احتیاج دارید مربوط به درس تاریخ است )فرض کنید  زمانی

را به تاریخ اختصاص بدهید ۵اید( شماره در نظر گرفته . 

 برای هر موضوع درسی یا امتحان یک ضریب سختی قرار بدهید. 

  مقدار زمان مشخص و مورد نیاز را در نظر بگیریدبرای هر موضوع درسی یا امتحان . 

 را که نیاز به مرور کردن دارد،  برای هر موضوع درسی یا امتحان مقدار زمانی

 .اختصاص بدهید

های مفید درس خواندن بندی زمانهای مشخص برای تقسیمها و خانهیک جدول با ستون - 4  

 طراحی کنید

صورت یک جدول را، به در دسترس در طول هفته هایاست زمانپیش از آنکه ادامه بدهید، نیاز 

توانید هر ستون بندی کنید. پس از انجام این کار میهای اختصاصی برای هر درس تقسیمبا خانه

 .جدول را به یک موضوع اختصاص بدهید



  یک ترفند برای ایجاد برنامه ریزی درسی، طراحی زمان مطالعه روزانه یا هفتگی هر

تان است. با این کار شما یک برنامه دارید و دیگر لازم نیست مدام روند درس خواندندرس 

کنیدی روتین، شما به مطالعه کردن عادت میرا کنترل کنید. با ایجاد یک برنامه . 

 توانید همیشه در این اوقات ها و روزهایی در طول هفته هست که میچک کنید چه زمان

تان آزاد بعد از ظهر، وقت ۴تا  ۳ل ممکن است شما بین ساعت عنوان مثامطالعه کنید. به

شنبه وقت آزادتان بیشتر باشد. در صورت امکان سعی کنید شنبه یا پنجباشد یا مثلا هر سه

آوری این اطلاعات انجام بدهید؛ چون معمولا برنامه ریزی درسی خود را پس از جمع

خوان داشته باشید و کند یک ذهن درسیی روتین و منظم به شما کمک مچینش یک برنامه

تان جا بیفتدمطالب با سرعت بیشتری در ذهن . 

 های با دقیقه زمان در نظر بگیرید. خانه ۴۵تا  ۳۳تان بین ی جدولبهتر است برای هر خانه

طوری شما برای تر هستند. اینمناسب های با زمان طولانیتر معمولا از خانهزمان کوتاه

آیندکننده نمیها به نظرتان خستهشوید و درسدرس خواندن بیشتر ترغیب می . 

 هایی را در نظر بگیریدتان خانههای قابل استفادهبرای تمام زمان . 

 ی هفتگی روتین تان دارید، به جای یک برنامهاگر شما مقدار مشخصی وقت قبل از امتحان

که بتوانید مقداری زمان قبل از هر  طورییک تقویم متغیر برای خودتان درست کنید. به

 .امتحان در نظر بگیرید

تان در نظر بگیریدهای غیر درسیهایی را برای فعالیتزمان - 1 .  



گیرید، باید مطمئن شوید که اوقاتی را برای هر موضوع درسی زمانی را در نظر میکه در حالی

اید. اگر نتوانید بین زندگی شخصی و زندگی تان اختصاص دادهبه خانواده، دوستان و استراحت

تان موفق نخواهید شدعلمی خود تعادل ایجاد کنید، هرگز در تحصیل . 

 شان کنید )مثلا تولد توانید هرگز دوباره تجربهنمیهایی که هایی را برای رویدادزمان

تان( در نظر تان، یک مراسم مخصوص فامیلی، یا قرار ملاقات با پزشکمادربزرگ

 .بگیرید

 بندی کارهایی که ملزم به انجام آنها هستید در نظر بگیرید. تعهداتی ستونی را برای زمان

های خانوادگی یا انجام مراسم مذهبیمههای مربوط به برنامثل جلسات تمرینی شنا، زمان . 

 یادتان نرود مقدار مناسبی وقت برای استراحت، خواب و ورزش اختصاص بدهید. 

 و  درسیهای غیراگر تنها زمان محدودی قبل از امتحان فرصت دارید، فعالیت

تان را لغو کنید یا به تعویق بیندازیدبرنامهفوق . 

قبل طراحی کردید، پر کنیدی جدولی را که در مرحله- 1 .  

خود را طراحی کردید با توجه به آنچه  های جدول برنامه ریزی درسیها و خانهکه ستون زمانی

ها را پر کنید. موضوعی را که هر جلسه باید مطالعه کنید، بنویسید. این کمک که نیاز دارید، ستون

تان را جلوتر از ب و مطالب درسیدهد کتکند که در مسیر درست باشید و به شما اجازه میمی

اید، پیش ببریدبینی کردهزمانی که پیش . 

 توانید از یک دفتر یادداشت ی آماده یا چیزی شبیه به این تهیه کنید. مییک چارت روزانه

 .ساده استفاده کنید



 تان ذخیره کنیدریزی خود را روی تلفنتوانید برنامهاگر تلفن همراه هوشمند دارید، می . 

 ریزی که کاملا روی برنامه ر ابتدا فقط برای یک هفته برنامه طراحی کنید، تا زمانید

 .مسلط شوید

 ی مطالب خود را تان در نظر بگیرید. همهترین امتحاناتاولویت مطالعه را برای نزدیک

توانید داشته باشید در نظر بگیرید و ببشتر به موارد اساسی که می برای محدودترین زمانی

ل از امتحان مورد نظر بپردازیدقب . 

 کار ضعیف هستید  بندی کنید. به اینکه در ابتدا در انجام اینتان را اولویتهای درسیدوره

 .فکر نکنید؛ شما مصمم هستید که بزنید وسط خال

 

 تکنیک پومودورو؛ تکنیکی ساده برای مدیریت زمان :حتما بخوانید

 

مخصوص به خودتان را آماده کنیدریزی گام دوم: برنامه  

 

برنامه ریزی درسی فعلی خود را ارزیابی کنید - 5 .  

ریزی قبلی و چگونگی اولین قدم برای ایجاد یک برنامه ریزی درسی خوب این است که برنامه

کند که تان کمک میریزی فعلیهایتان را تا این لحظه، بررسی کنید. ارزیابی برنامهگذراندن زمان

https://www.chetor.com/14358-%db%8c%da%a9-%d8%aa%da%a9%d9%86%db%8c%da%a9-%d8%b3%d8%a7%d8%af%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86/


سازد که بفهمید کدام تری برای چگونگی استفاده از زمان داشته باشید، شما را قادر میمناسب نگاه

ها را باید تر هستند و انجام کدام فعالیتها برای اهداف مطالعاتی شما مناسبها و روشزمان

 .متوقف کنید

 کنیدمعین کنید در حال حاضر چند ساعت در هفته مطالعه می . 

 دهیدهایتان اختصاص میاضر چند ساعت در هفته به سرگرمیببینید در حال ح . 

 گذراندیدبررسی کنید تا الان چند ساعت در هفته را با دوستان و خانواده وقت می . 

 توانید حذف ها را برای ذخیره زمان بیشتر میبا یک حساب سرانگشتی ببینید کدام فعالیت

وقت بیشتری را صرف سرگرمی کنند، اما ی زیادی دارند که دانم افراد علاقهکنید. می

ای نیست شروع کنیدچاره . 

 ریزی شغلی شما هماهنگی تان با برنامه اگر شاغل هستید، دقت کنید که برنامه ریزی درسی

 .داشته باشد

تر است، پیدا کنیدتان مناسبای را که برایسبک مطالعه - 2 .  

برای ایجاد یک برنامه « کنیدچگونه سپری میهایتان را زمان»درست است دانستن این مطلب که 

ریزی درسی خوب مهم است؛ اما در عین حال اینکه دقیقا بدانید کدام شیوه و سبک مطالعاتی برای 

هایی را که کند تا زمانطور به شما کمک میتری است. همینتر است موضوع مهمشما مناسب

برای مطالعه استفاده کنید. از خودتان چند رفته است کشف و از آنها طور معمول به هدر میبه

 :سؤال بپرسید



 شنیداریتان بهتر است؟ اگر اینطور باشد،  آیا شما جزو کسانی هستید که یادگیری

روی هایی که مشغول رانندگی هستید یا اوقاتی که در حال ورزش یا پیادهتوانید از زمانمی

 .هستید هم استفاده کنید

  آیا شما به لحاظ بصری راندمان بهتری در یادگیری دارید؟ با مرور تصاویر یا دیدن فیلم

طور است سعی کنید از طریق دیدن گر اینسپارید؟ افهمید و به خاطر میبهتر مطالب را می

های مرتبط با مطالبی که باید بیاموزید، هم آموزش ببینید و هم سرگرم شویدفیلم . 

 

 آشنایی با موثرترین روش های مطالعه و یادداشت برداری :حتما بخوانید

 

تان کنیدخودتان را ملزم به اجرای برنامه- 9 .  

ی بسیار جذاب برای خودتان طراحی کنید، اما توجه داشته اگرچه ممکن است شما یک برنامه

ی مناسب شود. برای گرفتن نتیجه کند که آن برنامه حتما اجراباشید که طراحی برنامه تضمین نمی

ریزی تان، باید کمی وقت صرف کنید و سعی کنید خودتان را به اجرای برنامهریزیاز برنامه

کنید. برای انجام این کار« وادار»طراحی شده  : 

 کند؛ این یک نکته اساسی است. اگر معمولا ریزی شما چگونه عمل میباید بدانید برنامه

رود سعی کنید در های زیادی از دست میدهید و زماندست میتمرکزتان را از 

ای برای خودتان در نظر بگیریدهای اضافهریزی خود وقتبرنامه . 

https://www.chetor.com/45324-%d8%a7%d9%81%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%b4-%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%aa-%db%8c%d8%a7%d8%af%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c/
https://www.chetor.com/21476-%d8%b1%d9%88%d8%b4-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%87-%d9%88-%db%8c%d8%a7%d8%af%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa-%d8%a8%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c/


 ی نود به فکر دانید که اهل وقت تلف کردن هستید و اصطلاحا کسی هستید که دقیقهاگر می

ان مهلت درس تان مقداری وقت اضافه قبل از پایافتید، در جدولدرس خواندن می

شود کند و باعث میگیر عمل میتان در نظر بگیرید. این وقت مثل یک ضربهخواندن

شما ذخیره  تان مواجه نشوید. این کار در واقع مقداری وقت برایناگهان با پایان مهلت

کندمی . 

 ها دارید، خودتان را عادتاگر شما کسی هستید که انعطاف کمی در انجام کارها و برنامه 

توانید این کار را با در نظر گرفتن بدهید تا بتوانید سرعت عمل بیشتری داشته باشید. می

تان انجام  پاداش یا تشویق در صورت سر وقت و دقیق انجام دادن برنامه ریزی درسی

 .بدهید

ریزیتان پیروی کنیدگام سوم: از برنامه  

 



های آزادتان به بهترین شیوه استفاده کنیداز وقت .5  

ی ها در دنبال کردن برنامه ریزی درسی، وسوسه شدن است. وسوسهترین چالشیکی از بزرگ

اینکه با خودتان بگویید به جای اجرای برنامه استراحت کن، تفریح کن. یا اینکه خودتان را به 

هایی ها مقاومت کنید و فقط از زماننحوی سرگرم کنید. در هر صورت باید در برابر این وسوسه

اید، استفاده کنیدتان برای سرگرمی در نظر گرفتهه در برنامه ریزی درسیک . 

 تان بدانیدعنوان پاداش درس خواندنوقت آزاد را به . 

 توانید چرت ی خودتان استفاده کنید. میعنوان یک راه شارژ کردن دوبارهاز وقت آزاد به

زدن در وقت آزاد را امتحان کنید. پیادهروی کنید د برای برگشتن دوباره به فضای درس 

 .خواندن، تمرکز لازم را بهدست آورید

 شود خوانید خارج شوید؛ این باعث میهای آزادتان از محلی که در آنجا درس میدر وقت

 .حال و هوایتان عوض شود و کسل نشوید

  تان را هدر ندهیدهای کوتاه در نظر بگیرید و بیش از آن وقتبرای خودتان زنگ تفریح - 2 .

ریزی، یک زنگ تفریح های جدول مشخص شده در برنامهمطمئن شوید که برای هر کدام از خانه

در نظر گرفته باشید، تا بتوانید در زمان مناسب به استراحت بپردازید. مهمترین عنصر در پیروی 

کنید و تنها را رعایت می ی موارد برنامهتان این است که مطمئن شوید کاملا همهریزیاز برنامه

کنید. تلف کردن زمان، از همان مقدار زمان استراحت که در برنامه گنجانده شده است، استفاده می

تواند ، میعنوان زنگ تفریح در نظر گرفته شده استریزی بهبیشتر از آن مقداری که در برنامه

تان موفق نخواهید شدریزی شما شود و در این صورت در درسباعث تخریب برنامه . 

https://www.chetor.com/30411-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c-%d8%af%d8%b1%d8%b3%db%8c-%da%a9%d9%86%db%8c%d9%85/
https://www.chetor.com/30411-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c-%d8%af%d8%b1%d8%b3%db%8c-%da%a9%d9%86%db%8c%d9%85/
https://www.chetor.com/30411-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c-%d8%af%d8%b1%d8%b3%db%8c-%da%a9%d9%86%db%8c%d9%85/
https://www.chetor.com/48654-%d8%aa%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%b2-%d8%b1%d9%88%db%8c-%d9%87%d8%af%d9%81/


 ۱۳تا  ۵تان یک زنگ تفریح بین ریزیهای مربوط به جدول برنامهبرای هر کدام از خانه 

 .دقیقه در نظر بگیرید. این زمان نباید از این مقدار بیشتر شود

 تان برای شروع و هشداردهنده روی ساعت یا تلفن همراهتوانید از زنگ در ابتدای کار می

شود زمان را رعایت کنیداتمام زنگ تفریح استفاده کنید. این کار باعث می . 

  از زنگ تفریحتان آگاهانه استفاده کنید. مطمئن شوید که از این وقت برای بازسازی

انجام بدهید، به یک پیادهروی کوتاه بروید، یک میان وعده  حرکات کششی .خودتان

، سرحال بیاورید مختصر میل . 

 تان را رعایت نکنید و تان را پرت کند تا زمان استراحتاز مواردی که ممکن است حواس

صاص بدهید اجتناب کنیدوقت زیادتری به آن اخت . 

 

 چطور یک برنامه ریزی روزانه ایدهآل و همهجانبه داشته باشیم؟ :حتما بخوانید

 

تان پایبند باشید و از آن سرپیچی نکنیدریزیبه برنامه - 9 .  

را درست اجرا کنید. هیچ موضوعی  ریزی این است که شما باید آنی برنامهترین نکته دربارهمهم

ریزی خودتان سرپیچی کنیدبرنامهنباید باعث شود که شما از  . 

https://www.chetor.com/48815-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%b5%d8%a8%d8%ad%da%af%d8%a7%d9%87%db%8c/
https://www.chetor.com/24601-%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%a7%db%8c%d8%af%d9%87%e2%80%8c%d8%a2%d9%84/


 تان عادت شود. چون معمولا تان نگاه کنید تا برایطور منظم به تقویم یا برنامهسعی کنید به

تان باید همیشه شود. پس یادتان باشد که برنامهچیزی که جلوی چشم نیست، فراموش می

تان باشدجلوی چشم . 

 تان تبدیل شود، ذهن شما شروع به زندگیکه چیزی برای شما به روال عادی  هنگامی

کنید، مثل عادت به نشستن کند و اتوماتیک به انجام آن کارها عادت میهماهنگی با آن می

دهید چون عبارت دیگر، وقتی شما این کارها را انجام میپشت میز یا مطالعه کردن. به

شویدتان آماده شده است، ناخودآگاه برای درس خواندن متمرکز میذهن . 

ریزیتان قرار بدهیددیگران را در جریان برنامه - 4 .  

شوند ما از مان باعث میشود؛ چون افراد مهم زندگیها سخت میگاهی اوقات اجرای برنامه

شان را با مان فاصله بگیریم. این اتفاق از طرف آنها عمدی نیست، آنها دوست دارند وقتاهداف

تان هستند جلوگیری از این اتفاق، برای افرادی که در زندگی شما بگذرانند. پس ناچارید برای

ریزی شما هماهنگ تان توضیح بدهید. از آنها بخواهید خود را با برنامهریزیی برنامهدرباره

 .کنند

 تان را روی در یخچال خانه بچسبانید و یک کپی دیگر از ریزی روزانهیک کپی از برنامه

گذرانید ایمیل کنیدتان که مدام با آنها وقت میدوستانتان را برای ریزیبرنامه . 

 ریزی شما و است که با برنامه ای برای وقت گذراندن با شما ترتیب دادهاگر کسی برنامه

تان تداخل دارد، مؤدبانه از او بخواهید که اگر مقدور است برای زمان های مطالعهزمان

ریزی کنددیگری برنامه . 
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