
 م؟؟؟یداشته باش یخوب یزیبرنامه ر یچه شکل

 
  تیبه موفق دنیرس یده گام آسان برا -

 باشد؟؟؟ تمیدر برنامه اولو یزیچه چ -

 !!!هم استراحت کن و هم درس بخون -

 

 

 �🁇🁇🁇😋� درست همراه با استراحت یبند تیالو هیبرنامه موفق، هی

 

واجب هستند که  ییچه کارها یبه عنوان یعنید؛یانجام بد دیرا با ییکه در روز چه کارها دیمشخص کن ابتدا

 میانجام ده



  :مثلا

  .میشنبه و دوشنبه علوم دار یروز ها هر

 .درس علوم و مطالعه اش انجام بشود فیروز شنبه و دوشنبه تکال دیبا پس

آن را هم  دیواجب روزم ، با یدر جدولِ کارها دی، کلاس کاراته دارم. پس با کشنبهی یمثلا روز ها ای

 .سمیبنو

 :نمونه از جدول آورده شده است کی نجایا

 

 

 

 

 

 ایساعت  می. مثلا ندیریاز خانه به کلاس کاراته هست رو در نظر بگ ایرفت و آمد از مدرسه  یکه برا یزمان* 

  .دیکن یکه صرف آمد و رفت م یزمان شودیم قهیدق ستیب

 

 دیکن ستیرا همانطور  ل د،یاستراحت در نظر گرفته ا یکه برا ییکارها حالا

اگر ساعت ده پخش  ونیزیزمانش مشخص باشه. مثلا برنامه تلو دیشما با حاتیباشه که تفر حواستون

 .رودیطور زمان ارزشمند تان هدر م نیابعد تر. چون  اینه قبل  دنید یبرا دیشما ساعت ده برو شود،یم



 رینمونه ز مثل

👇🏻👇🏻👇🏻 

 

 

 

 

 

 

 

شدند. حالا در  ستیتان ل مهم یو کارها دیروز را نوشت کیانجام دادن در  یلازم برا یتا الان کارها خب

 .دیرا مرتب کن تانیکارها د،یدار اریکه به اخت یزمان

عصرانه و استراحت بگذارم و بعد به  یزمان برا یکم دیرسم، با یمثلا من اگر ساعت چهار به خانه م یعنی

  .در روز بروم یضرور یانجام کارها ایطرف مطالعه 

  .کوتاه کنم تا بتوانم به کلاس برسم یرا کم زمان استراحت ام دیاگر ساعت پنج کلاس کاراته دارم، با ای

 



 .حواستون باشه که زمانتون هدر نرود ��

. اگر به نکات و نوشته ها به طور کامل عمل دیا دهیدرست چ یبند تیمناسب با اولو یرنامهب کیشما  حالا

  .دیداشته باش یخوب یبرنامه دیتوان ی، قطعا م دیو توجه کن

 

 

 

 

 

 

 

 

 



تان  یشما در درس و زندگ تیکه باعث موفق یده گام اصل  

 �🁌� شوندیم
 

 ساعت مطالعه روزانه ��

 

ندارد که زمان مطالعه  یلزوم .دیکن نییمطالعه تع یرا برا یزمان کیدر هر درس  ازتانیبا توجه به ن دیبا شما

 . قهیدق یس یو درس فارس قهیچهل دق یاضیباشد. مثلا درس ر کسانیدو درس شما 

 .شودیآن بهتر و آسان تر م تیکه اگر مطالعه در همان روز انجام شود،قطعا تثب دیفراموش نکن *

 

 خواب مناسب��

 

خواب کمتر از شش  یعنیساعت در شبانه روز است.  ۸تا  ۶حدود  ۲۵تا  ۱۳افراد  یبرا ازیمورد ن خواب

،کاهش  یدقت یب شیتمرکز، پرش ذهن و افزا زانیاز جمله کاهش م یریاثرات جبران ناپذ تواندیساعت، م

  .کند یم جادیسرعت مطالعه و ضعف در حافظه ا

 

  یتنوع مطالعات ��

 

شما در روز درس  ییتوانا نیا جادیا یاست. برا یانتقال ذهن ییمطالعه، توانا یلازم برا یها ییاز توانا یکی

  .دیروز مطالعه کن کیمتفاوت را در  ییبا محتوا ییها

  یو فارس یاضیدرس ر مثلا

 

  یتعادل مطالعات�� 

 

هم تلنبار  یتا در شب امتحان،درس ها رو. دیمطالعه کن دهد،یدرس ها را همان روز که معلم به شما م دیبا

 .دیخوان یامتحان درس م یشما آسوده تر برا ینطورینشوند. ا



 

 حیاستراحت و تفر��

 

 دیکار را بکن نی، حتما ا شودیشما م یصحبت با دوستتان باعث آرامش ذهن ای،  یلمیف یتماشا تانیبرا اگر

 یکه مبادا از برنامه درس دیریم در نظر بگ. فقط هنگام استراحت، زمان ارهدیابی یچون با استراحت آرامش م

 .دیفتیخود عقب ب

 

 ورزش روزانه��

 

تمرکز لازم است. بهتر است ورزش  شیو افزا یکاهش استرس و شاداب یورزش برا قهیدق ۳۰تا   ۱۵ روزانه

 .دیزدن ... انجام ده دن،طنابیمانند دو ییها

 

  یهنر یانجام کارها��

 

شما و  شتریخانه باعث تمرکز ب یکارها یو حت یآشپز ،یاز جمله دوخت و دوز، بافتن، نقاش یهنر یکارها

 .شودیرفع استرس م

 

  یارزش دادن به برنامه درس��

 

 تیموفق شوم و راه موفق دیکه من با دیی. به خودتان بگودیعمل کن د،یکه درست کرده ا یبرنامه درس به

 .ام هست یدرس عمل کردن به برنامه

 

 مطالعه دروس بیترت��

 

  .دیبرو یو بعد سراغ دروس حفظ دیدارد را مطالعه کن یشتریب یفهمش دشوار تانیکه برا یدروس ابتدا

 ینیهم دارد و بعد درس د یشتریبه تمرکز ب ازمندیکه ن کیزیابتدا ف مثلا



 

 تیبه خداوند و اهل ب دیام ��

 

. بهتر است که با خواندن نماز اول میکن یخداوند را فراموش م ادیروزانه،  یما در هنگام انجام کارها اکثر

 .میرا بکن یو اخرو یویدن یروزیطلب پ شانیالسلام ، از ا هیعل تیوقت و دعا از محضر خداوند و اهل ب

 

 

 

 :منابع

  باشگاه خبر نگاران جوان تیسا

 ... چطور تیسا

 

  تشکر با

 ؛یمشاوره و سبک زندگ یکوثر و شورا رستانیدب یتیواحد ترب از

 

 

 :شده توسط نوشته

   یداودان نبیکهن و امت الز کوزادیزهرا ن خانم


