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منظور از  . لين قدم براي استفاده بهينه از فرصت و اوقات با ارزش عمر، داشتن يك برنامه كارآمد و صحيح استاو

. گرفته می شوددر نظر دن به اهداف تحصيلی و شغلی مجموعه اقداماتی است كه براي رسيبرنامه ريزي تحصيلی 

نيز كند، بلکه به ايجاد نظم و تعهد در زندگی كمك می تنها به فرد در دستيابی به اهدافبرنامه ريزي تحصيلی نه 

تواند از امکانات تحصيلی و اطلاعات مربوط به رشته تحصيلی به خوبی بهره میموثر است.در واقع فرد به اين وسيله 

 د.نمايپيشرفت او كمك به نگه دارد و اصلی تواند فرد را در مسير ببرد. تنها يك برنامه ريزي اصولی می

 است.  دستیابی به نتایج منطقیاما هدف و منظور اصلی از برنامه ريزي، تهيه و تدوين برنامه نيست، بلکه مقصود اصلی  

 

 اصول برنامه ریزی

 اصلاح -۴ارزيابی،  -۳اجرا،  -۲برنامه ريزي،  -۱كند: مرحله پيروي میرنامه ريزي صحيح و اصولی از چهار ب

هاي برنامه، برنامه شود. در گام سوم با پر كردن گزارشدر گام اول برنامه ريزي انجام شده و در گام دوم اجرا می

يب بعد از چند هفته به ترتاينشود. بههاي صورت گرفته، اصلاح میارزيابی شده و در گام چهارم با توجه به بررسی

حضور يك  ۴و  ۱ هشود. در مرحلطور كامل انجام میكه تقريباً به مكنيبينانه دست پيدا میيك برنامه خوب و واقع

 .كننده، مفيد و مؤثر خواهد بوداي بسيار كمكمشاور خوب و حرفه

 

 و اصولی: برنامه دقیق گام برای داشتن ده

  خودشناسیگام اول: 

و يق شناخت دقيق از خود است. در برنامه ريزي، بايد به اهداف شخصی، علا برنامه ريزي تحصيلی، گام براياولين 

 . مبگيريتا بهترين نتيجه را  منيازهاي تحصيلی خود توجه كني

شناخت می توان ، آن كارشناسو خودشناسی و تفسير توسط هاي شخصيت ی مانند تستياستفاده از ابزارهابا 

 نمائيم.تري از خود پيدا دقيق

 

 روی کاغذ بر ای واضح و دقیق برنامهنوشتن  و گام دوم: تعیین هدف

د كه چه شوشخص مخود را بر روي كاغذ بنويسيم. به طور مثال  كوتاه مدت و بلند مدتابتدا لازم است اهداف 

برنامه روزانه،  متا بتواني ستاچه مدت زمان نياز  هركدام،و براي  مدر برنامه خود قرار دهي مخواهيدروسی را می

 تنظيم كنيم.ماهانه و هفتگی خود را 

 

 بندیاولویتم: سوگام 

نياز به وقت . دروسی كه شوندمرتب  ،بايد بر اساس اولويت ،دشروز و ماه فهرست  ولدر طها پس از اينکه درس

ا اختصاص دادن زمان بيشتر تا ب ماولويت قرار دهيبايد در را  شدهكمتر مطالعه قبلا يا دروسی كه بيشتري دارد 

 يم.را جبران كن به تعويق افتادگی قبلی مبتواني

 

 بندیجدول زمانم: چهارگام 

تحقيقات پژوهشی ، امور جمله مطالعه، ليست متنوعی از كارهاي خود از كند تا بندي به ما كمك میجدول زمان 

تفريح، خواب  مختصدر يك برنامه اصولی مشخص است كه چه زمانی م. بهينه كني و عقب مانده و ... را برنامه ريزي

 . استيا درس 

 

 



 مناسب سبک مطالعهمشخص کردن : پنجمگام 

                    لمسی یا حرکتی ،خواندن/نوشتن، شنیداری ، بصری یا دیداریكه شامل:  هاي يادگيري متفاوتی دارند افراد مختلف، سبك

، افتد. براي برخی ديگري اتفاق میهاي بصري به شکل بهتر، از طريق روششجويانيادگيري در برخی دانباشد.  می

هاي عملی يا خواندن و نوشتن گزينۀ هاي شنيداري، مؤثرتر هستند. به همين ترتيب، يادگيري از طريق فعاليتروش

 نيم از چه طريق بهتر ياد ميگيريم؟می باشد. بنابراين بهتر است بدا هاي ديگربهتري براي گروه

 

 مشخص کردن منابعگام ششم: 

مشخص كردن منابع در برنامه ريزي تحصيلی، يکی از اصول اساسی براي يادگيري مؤثر است. براي پيشرفت 

هاي آنلاين مناسب استفاده يا دوره، جزوات آموزشی از كتاب، كلاس  می توانهاي خود تحصيلی و بهبود ضعف

فرايند يادگيري و علاقه به اين امر را مختل ؛ زيرا از حد كلاس باشدبسيار بالاتر انتخابی نبايد . سطح منابع نمائيم

 می كند.

 

 انعطاف پذیری برنامه: هفتمگام 

هاي تحصيلی بر اساس نيازها و شرايط انعطاف پذيري برنامه تحصيلی به معناي داشتن قابليت تغيير و تنظيم برنامه

طبق زمان بندي شود شويم كه باعث میهاي پيچيده و غيرمنتظره مواجه میر زندگی، اغلب با موقعيتفرد است. د

زمان افتاده براي مطالعه دروس عقب  توانبندي تحصيلی، میجدول زمان. با انعطاف پذيري در مشخص پيش نرويم

  ه شود.داديگري نيز اختصاص د

 

 بازبینیارزیابی و : هشتمگام 

تا ميزان دسترسى  ختاارزيابى فعاليت هاى انجام شده پردبه  توانچند هفته می گذشت چند روز يااجرا و پس از 

. اين مرحله كه تحت عنوان گرددنيز معلوم  به اهداف مشخص شود و ميزان عدم موفقيت در رسيدن به برنامه

و از بروز  شناختهعوامل ناكامى احتمالى را نيز  تا بتوان می دهدناميده مى شود، فرصتى  (Feedback) بازخورد

 گردد.مجدد آن در برنامه مورد نظر پيشگيرى 

 

 خواب کافی، تغذیه مناسب و ورزش رعایت اصل : نهمگام 

كند. را در روز بعد تضمين می فردشده تأثير بسزايی دارد و توجه و تمركز بالاي خواب كافی در تثبيت مطالب خوانده

 .كندهمچنين اهميت به سلامتی، ورزش و تغذيه سالم، از كاهش انرژي و خستگی هنگام مطالعه جلوگيري می

 

 مرور در برنامه ریزی تحصیلی: دهمگام 
ن مرور، هاي زمانی مشخص و علمی مرور در برنامه ريزي اهميت بالايی دارد. بسياري از افراد معتقدند كه بدوبازه

و به خاطر  نمودهرا تثبيت  مايتا مطالبی كه قبلاً ياد گرفتهكند يادگيري با كيفيت و ماندگار نيست. مرور كمك می

 چند يا روز در ساعت دو تا كه شودمی توصيه. در واقع، هدف اصلی مرور، تقويت حافظه بلند مدت است. مبسپاري

 خواب از قبل روز طی در شده خوانده دروس مرور. مدهي اختصاص شده خوانده دروس مرور به را هفته در ساعت

 .است كننده كمك بسيار نيز
 


