






. ، فرایندی برای رسیدن به اهداف استبرنامهریزی

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
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: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•



وقت       حافظه       هوش....  

د؟ آیا کسانی که نمره عالی میگیرند باهوشترن



:اصولبرنامهریزی

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 



:گام اول

تیثبت زمان فعالیت وساعات زیس

وظایف شما در زندگی چیست؟

.بنویسیدرا برنامه   هایتان 

چگونه برنامه ریزی کنم؟



فعالیتمنزل

کارهای یک روز من از لحظه بیدار شدن تا خواب

ذکر زمان هر فعالیت در برنامه ریزی ضروری است



چگونه برنامه ریزی کنم؟

:گام دوم

کاریتهیه لیست 

...اولویت بندی و



لیست فعالیتها وکارها در هر روز

لیست کاری•

اولویت بندی•



چگونه برنامه ریزی کنم؟

برنامه ریزی دقیق= لیست کاری+ زمانهای خالی طول هفته

: گام سوم

زمانیتهیه لیست 



چگونه برنامه ریزی کنم؟

: گام چهارم 

تهیه  جدول برنامه ریزی 

زمانیا تکلیفتابع 



 جدول برنامه ریزی و مطالعه دروس

1397 لغایت .... / .... /  1397از تاریخ ..... / .... /   
 

ل روزانه  جمع ک

 شنبه یکشنبه دوشنبه سه شنبه چهارشنبه پنجشنبه جمعه
 زمان
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عادات رفتاری•

توان نسبی•

میزان مطالعه هر درس•



 برنامه روزانه 

 امضا
ولی

موارد انجام  

نشده و 

 دلیل
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 نظر معلم راهنما :

 نظر ولی محترم:








