






گام سوم
مدیریت زمان

ت؟نقش مدیریت زمان در موفقیت تحصیلی چیس





:امام علی علیه السلام 

همانا شبانه روز  تو،  همه ی

.نیازهایت را پوشش نمی دهد

پس زمان آن را بین کار و

.آسایش خود تقسیم کن



رای ثبت چگونگی گذراندن زمان در دفتر با بخش های تفکیک شده به ساعت ب•
ردیابی

جه در یک هفته باتو...( عصبانی/پر انرژی /خسته )احساس خود +فعالیت ها  •
به فعالیت های غیر ضروری

. تحلیل فعالیت ها به گام بعدی یعنی اولویت بندی کمک می کند•

بدانید که در حال حاضر زمان خود را •

سپری می کنید؟چگونه •



.تکالیف وفعالیت های خود را اولویت بندی کنید

هم در جهتبیشترین زمان روز شما باید صرف کارهایی شود که 

.اهداف شما هستند و هم از انجام آنها لذت می برید

:برای این کار شما باید کارهایتان را به چهار گروه تقسیم کنید

کارهای مهم وفوری -1

کارهای ضروری و فوری ولی نه چندان مهم-2

کارهای مهم  ونه بسیار فوری -3

کارهای غیر ضروری و غیر فوری-4



زمان های مورد نیاز  خود را برای

.یدشمارش کنانجام مطالعه و تکالیف جاری زندگی 

بیشتر  یا باید بر ساعت شبانه روز بیفزایم

یا مسئولیت های خود را اولویت بندی کنم



!  همیشه ی خدا وقت کم می آید
!  میرسیدکارهایی که دوست دارید انجام بدهید یا باید انجام بدهید نبه 

جودتان کلافه و عصبی می شوید و از همه بدتر اینکه ناامیدی تمام و
اره  اگر از این وضعیت خسته شده اید و دنبال راه چ! را پر میکند

!نه استهستید باید بگویم تنها راه چاره برای شما برنامه ریزی روزا
حتما این جمله را شنیدید که

ه هرکسی که برای رسیدن به پیروزی برنام ”

ریزی نکند برای شکست برنامه ریزی کرده

. ”است





:امام رضا علیه السلام
:بخش باشد4بکوشید زمان شما 

ساعتی برای عبادت خداوند -1

ساعتی برای تامین معاش -2

ساعتی برای همنشینی با افراد مورد اعتماد و کسانی که شما را از عیب-3
هایتان آگاه می سازند ودر باطن درباره  شما خلوص و صفا دارند

ساعتی را به تفریحات و لذت های خود اختصاص دهید  واز شادی و نشاط-4
(  135ص2دیث ج فلسفی الح.)ساعت تفریح نیروی انجام وظایف بخش های دیگر را تامین کنید



آننداشتندوستوداشتندوستنحوه یو”ریزیبرنامهمفهومباماعاطفیرابطه ی“

:شودتوصیفمثلث،ضلعسهایناساسبرمی تواندماذهندرهم،

تمام.برنامه ریزی امعاشقاصلا من.می زندبرقچشمانممی آیدکهریزیبرنامهاسم.دارمریزیبرنامهشوق:اولضلع

بابعده یهفتنشود،عملی هایمبرنامهاگرحتیومی کنمریزیبرنامهشنبههرمن.استگذشتهریزیبرنامهبهزندگی ام

برنامهنفس.نیستاولاولویتبرنامه،شدنعملیمی کنمفکرگاهیاصلا .می دهمانجامجدیدی ریزیبرنامهجدیتهمان

.استانگیزهیجانریزی

یتموقعزندگیم،نوعکارم،نوع.بدهمانجامراآنباید.استلازمریزیبرنامهکهمی پذیردمن،ذهنیمنطق:دومضلع

.کندمیناپذیراجتنابراریزیبرنامهشخصی ام،یاشغلی

یهتوصهمدیگرانبه.دهمانجامراکاراینگذاشته امقرارخودمبا.می دانمریزیبرنامهبهمتعهدراخودم:سومضلع

مروزاکردم،آغازرامسیریوکردمریزیبرنامههدفیکبهرسیدنبرایپیشماه هامن.کنندریزیبرنامهکهمی کنم

ریزیمهبرنامهاجرتبرایکهگفته امنفرده هابه.داردوجودآنتعهدجنبه یاحساسی،ومنطقیجنبه یازمستقلدیگر،

وجودشده امسوارشکهکشتیآنازشدنپیادهوبرنامهآنازرهاییبرایراهیامروز.هستماقداممسیردروکرده ام

.ندارد



شوق برنامه ریزی



زمان فعالیت مورد نظر

خواب 

نظافت

صرف غذا 

امور عبادی

امور خانوادگی

تفریح  و صحبت 

تماشای تلویزیون ،آرامش ، تنهایی،بازی

ورزش

رفت و آمد

کار 

کلس 

مطالعه

دیگر امور

ثبت فعالیت های روزانه





. ، فرایندی برای رسیدن به اهداف استبرنامه ریزی

می تواند که برنامهبسته به فعالیت ها، هر 

بلندمدت،

میان مدت یا

کوتاه مدت باشد

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87






:اصول برنامه ریزی 

خود شناسی-1•

واقع بینی -2•

فرد محوری -3•

ایمان به برنامه و مثبت اندیشی-4•

انعطاف پذیری -5•

اراده قوی و پشتکار-6•



؟مضرات عدم برنامه ریزی 



:اثرات  و فواید  برنامه ریزی مطلوب

روشی مناسب برای پاسخ به نیاز ما •

موجب افزایش تمرکز•

باعث کاهش اضطراب•

باعث تقویت اراده و قدرت تصمیم گیری•

موجب خوش بینی به آینده و امیدواری•

موجب مهارت خود نظم بخشی•

خود ارزیابی•

مدیریت زمان•



دبر عمل به برنامه پافشاری کنی



واقع گرا باشید•
برنامه باید انعطاف پذیر باشد•

(موضوع مطالعه را متنوع قرار دهید)بین ساعات مطالعه زمان استراحت در نظر بگیرید•

(استراحت فکری و بدنی) روز جمعه را جهت انجام کارهای ضروری است •

به همینبود برنامه مناسب در وهله نخست بدون خطا و اشتباه نخواهد تهیه •
.جهت نیاز به تمرین وآزمایش دارد

بربهره ور بودن تاکید کنید نه مشغول بودن•

برنامه واقعی  ولی منعطف داشته باشید•

برنامه خود را در معرض دید قرار دهید•

از زمان های کوچک خود استفاده کنید•

(جلسات کوتاه نیم یا یک ساعتی مطالعه) •





موفقیت در تحصیلفاکتور مهم 2







وقت       حافظه       هوش....  

د؟ آیا کسانی که نمره عالی میگیرند باهوشترن








