
   

 

 
 

ولگردی در  ، سهل انگاریها ، بی نظمی ها ، تمام کاهلی ها  ، ی زیادژراناما اینباربا خانه تکانی کنید هم امسال     

 دور بریزید. از خود بتکانید و   تنبلی ها و همه آنچه را که شایسته شما نیست، عقب افتادگیها ،سوشال مدیا 

 را جایگزین کنید و خوبیهای دیگر  سالم خواری، ورزش، بالا همت اراده و، شادابی، تلاش ،حالا بجای آن برنامه ریزی 
                                                                            

 های برنامه ریزی در ایام نوروز اصول و تکنیك

هاي  سعي كنيد برنامه با توانایيدر غير اینصورت آن روز را هدر ميدهيد.داشته باشيد.    ی منظمروز خود یك برنامهبرای هر  حتما سعي كنيد      

اند كه سنگ بزرگ گفته  ي خود اصل واقع گرایي را در نظر نگيرید، ممكن است اصلا آن را اجرا نكنيد. از قدیمچرا كه اگر در برنامهشما منطبق باشد. 

 ي نزدن است.نشانه

 

رج نشوید و زمان خود را به داشته باشيد و از چهارچوب درست خا دید کلیشود كه شما نسبت به عملكرد خود یك داشتن برنامه موجب مي     

  ي  هایي را كه نقاط ضعفتان هستند، در برنامه بگنجانيد بطوري كه اگر قرار باشد بعد از عيد از دروسدرسایام بهترین شكل مدیریت كنيد. در این 

در برنامه خود وقت مناسبي را آنها براي نداشتيد لازم را توجه  دروس عمومی درصد باشد. اگر تا به حال به  80آزمون گرفته شود، آمادگي شما بيش از 

 بگنجانيد. 

 

هاي تستي استاندارد  هاي خود را در آزمون سعي كنيد بعد از هر چند روز مطالعه، آموخته     مطالب خوانده شده های متناسب با آزمون 

محك بزنيد تا مطمئن شوید كه ضعف شما در آن مبحث برطرف شده و اگر هنوز ضعفي باقي مانده  یا امتحانات نهایي سالهاي قبل(  و )سوالات كنكور

 .های شماستایام عید بهترین زمان برای برطرف کردن ضعفكنيم،  باز هم تاكيد مي است از آن آگاه شوید و در صدد رفع آن برآیيد.
 

 

 

 

 

 

 .دیخود را ارتقا ده  یو نمره و درصدها  دیفتیب  ش یقدم پ  نیخود چند  یااست تا از رقب  یی طلا  اریزمان بس  دیع  ام یا



 

 

 همان روزي كه تعطيل شده اید شروع كنيد.خود را از    ي. برنامه مطالعات1

 . دیبگذار  زيم  كی   يخود را رو  يدرس  يتمام كتاب ها  لاتي. چند روز مانده به شروع تعط2

 . دينياز دروس سخت تر تا به دروس راحت تر بچ  يبند  تیخود را به صورت اولو  يدرس  يكتاب ها.  3

 .ديآنها صرف كن  يريادگی  يرا برا   يشتري زمان ب  دي مجبور باش  نكهیا  ایو    ديتر باش  فيهستند كه ممكن است شما در آنها ضع  ي. دروس سخت تر دروس4

در   قه يدق  30كه حداقل    ني. همديدرس سخت بده  كیرا هر روز اختصاص به    يادیمدت زمان ز  دی. حتما نباديسیهر روز خود بنو  ي. دروس سخت را در برنامه  5

 تواند موثر واقع شود.   يم  دي از دروس مشكل خود را بخوان  كیهر روز هر  

روز    كیخود را در    يتمام درس ها   دیمعنا است كه حتما نبا  نیجمله به ا  نیرا. ا  گریدرس د  كیو عصر    گرید  يكیظهر    د،ياز دروس را بخوان  يكیصبح    ديتوان  ي. م6

 . دیيپشت سر هم مطالعه نما

 .د يدر برنامه خود بگنجان  انيدو روز در م  ای  انيروز درم  كیآسان تر هستند را به صورت    تانیرا كه برا  ي. دروس7

 .  ديبه برنامه تان برس  دي ممكن است كه مهمان سر برسد و شما نتوان  رای. ز.جبراني در نظر بگيریدساعت    خوددر برنامه    ديكن  ي. سع8

 

 ديرا آغاز كن  يمجددا دوره و جمع بند  د،یاكه قبلا درس خوانده   ي. با توجه به حد تسلط و تعداد دفعاتديگونه مطالعه كنوسواس   ي ليكه خ  ستيلازم ن-9

 

  پومودورواست.    پومودورو تکنیك  آن  نیتركه مهم  ديزمان استفاده كن  تیری مد  يهاكياز تكن  د،یتمركزتان در طول مطالعه حفظ شده و خسته نشو  نكهیا  يبرا -10

را از  دقيقه استراحت    5و  مطالعه    دقيقه  25دوباره    استراحت كرده و  قهيدق    5  ،مطالعه  دقيقه  25. پس از  كنديم  لیساعته تبد  مين  يهاشما را به بازه   يساعت مطالعات

 دينيرا ببپومودورو   ۀمعجز  تا  دياست امتحان كن  ي. كافديكناستراحت    قهيدق  30  ید.كار را انجام داد نیاكه  بار  4  يال  3  ني. بدیريگي سر م

 ۀ . البته همميكن  تياهمتا وقت گرانبها را صرف مباحث كم  دهديبه ما اجازه نم  یيتا كنكور و امتحانات نها  ماندهي كوتاه باق  فرصت  ديرا حتماً بخوان  یيمباحث طلا-11

. پس بهتر است قبل از شروع  دهندي را به خود اختصاص م  يشتريب  ۀاز كتاب است كه نمر  یيهامطالعه شوند؛ منظور بخش   دیباارزش هستند و با  يمطالب كتاب درس

 د.يكن  یيرا شناسا  یيو مباحث طلا  ميو كنكور داشته باش  یيامتحانات نها  يبندبه بودجه   يهمطالعه حتماً نگا

 

 ( نوشيدنيهاي انرژي زا  -قهوه-كافيِين )چاي  خوردن  -خوردن تنقلات  ،اگر تمركز شما كم هست ا-12

 بالا ميرود. شما    ور نکردنی تمرکزطرز باه بدر عرض چند روز  را كاهش دهيد و ورزش را در برنامه خود بگنجانيد ،استفاده از گوشي  

 آرزومندیم.موفقيت برایتان    سالي پر از

 

 لحظات از آن توست :آبي،سبز،سرخ، سياه،سفيد ............. 

 سته است بر آنها بزن ،روزهایت رنگارنگ  رنگهایي كه بای                                                           

 ( گاه دانش  مدودوره  واحد مشاوره دبيرستان  )سال نو مبارک                                                                                                                                



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


