
1 
 

 

 طرح سی دی:  )س * سرعت،  ی * یادگیری،  د * دقت،  ی * یادآوری(

 

 ساختار نظام هستی
 لازمه هر موفقیتی در زندگی هماهنگی با ساختار نظام هستی است 

  



2 
 

 فهرست مطالب
 3 ................................................................................................................................................................................................... :مقدمه

 4 .................................................................................. (شتاب یکند تخم اسراف بمب( )وقت یها دهنده هدر)زمان رقانسا

 4 .............................................................................................................................................................. «یدیس» طرح یها یژگیو

 5 ............................................................................................................... ینیخودب مقابل در دیتوح اصل بر یمبتن یخودشناس

 6 .................................................................................................................................................................دیتوح اصل به اعتقاد: الف

 6 ............................................................................................................ یاله مخلوقات تمام فرد به منحصر خلقت به اعتقاد: ب

 7 ............................................................................................................................................................................................. :استعدادها

 7 ................................................................................................................................................................................................ :ها علاقه

 7 .................................................................................................................................................................................................... :هدفها

 7 ..................................................................................................... .است ینیخودب ییخودشکوفا مانع نیاول نکهیا به اعتقاد: ج

 8 .................................................................................................................................................................. یدرس یزیر برنامه اصول

 8 .................................................................................................................................................... دیکن یبررس را خود روزانه برنامه

 8 .............................................................................................................................................................. دیابیب را خود مطالعه سبک

 9 ................................................................................................................................................................... یزمانبند جدول یطراح

 9 ................................................................................................................................................ یدرس یزیر برنامه یبرا مهم نکات

 9 ...................................................................................................................................................................................... یسینو هیحاش

 9 .................................................................................................................................................................................... :یسینو خلاصه

 9 ..................................................................................................................................................................................... : مطالعه مکان

 10 ........................................................................................................................................................................................ : یزن تست

 10 .................................................................................................................. ( یادآوری دقت، ،یریادگی سرعت،)«یدیس» طرح

 10 ................................................................................................................................................................................................ :سرعت

 10 ............................................................................................................................................................................................ :یریادگی

 11 ................................................................................................................................................................................................... :تدق

 11 ............................................................................................................................................................................................. :یادآوری

 12 ............................................................................................................................................................... روزانه یها تیفعال برنامه

 13 ................................................................................................................................ محدود زمان با عهمطال یزیر برنامه جدول

 14 ..................................................................................................................................................... هفتگی مطالعاتی برنامه جدول

 15 ............................................................................................................................................................. مطالعه یزیر برنامه جدول

 17 ..................................................................................................................................................... مطالعاتی هفتگی برنامه جدول

 17 ........................................................................................................................................................... آزمون هفتگی برنامه جدول

 



3 
 

 طرح سی دی:  )س * سرعت،  ی * یادگیری،  د * دقت،  ی * یادآوری(

 یآزمون ها

« یادآوری»  

آزمون 

 یها

«دقت»  

آزمون 

 یها

  «گیریادی»

آزمون 

 های 

  «رعتس»

زمان 

مورد 

ل نیاز ک

آزمون 

 ها

تعداد 

کل 

 آزمون

 ها

تعداد

 سؤالات

 هر

 آزمون

تعداد 

کل 

 سؤالات

 )بانک

 سؤال(

 ضرایب

 نام دروس
 ردیف

          1 

          2 

          3 

          4 

          5 

          6 

          7 

          8 

          9 

          10 

          11 

          12 

          13 

          14 

          15 

آزموون هوایی هسوتند کوه در برناموه       : (بر  رعربرد وس     سرالات   کر  ) «سرعت  » های آزمون -1

ه توا  بودجه بنودی شوده انود و شوما بوه خودتوان متعهود موی شووید طبو  برنامو             «طعح سبدی»جامع 

بوه تموام سوتالات مربوطوه  اسود دهیود. ایون برناموه بوا  وی  آزموون             نهوایی  یک هفته مانده به آزموون 

 آغاز و با آزمون جامع  ایان می یابد.

 جوامع  برناموه  در کوه  هسوتند  هوایی  آزموون   :(سریبد    غلر   سرالات  )«یراویبعی » هرای  آزمون -2

 هیتر  لای   برناموه  طبو   شووید  یمو  متعهود  خودتوان  بوه  شوما  و انود  شوده  بندی بودجه «طعح سبدی»
 .دهید  اسد هیتگی سیبد   غل  سالات  تمام به باس یک

 جوامع  برناموه  در کوه  هسوتند  هوایی  آزموون  :(سریبد    غلر   براس  2 سرالات  )«وقر  » های آزمون -3

 مراهی  برناموه  طبو   شووید  موی  متعهود  خودتوان  بوه  شوما  و انود  شوده  بنودی  بودجوه  « طعح سبدی»
 .دهید  اسد ماهبان  سیبد   غل  اسب 2 سالات  تمام به باس یک

آزموون هوایی هسوتند کوه در برناموه جوامع        :(سریبد    غلر   سرالات   ک ) «یاوآ سی» های آزمون -4

هیتر  لای  بودجه بندی شوده انود و شوما بوه خودتوان متعهود موی شووید طبو  برناموه            «طعح سبدی»
  اسد دهید. سیبد هیتگی   غل  سالات به تمام یک باس 
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 :مقدمه
 از خطبووه یووک نهووغ البلاغووه بووا عنوووان  سووومقسوومت  مقدمووه را بووا ؛  داونوود هسووتی بخوو  مهربووانه نووام خبوو

 آدم ) ( و داسووتان» بووا عنوووان  چهووارم و قسوومت« شووگفتی آفوورین  آدم ) ( و ویژگیهووای انسووان کاموول   »

متبرک می نمایم باشود کوه دانو  آمووزان و دانشو ویان عزیوز و گراموی قودر خووی  بیشوتر بشناسوند            « بهشت

سوو خ خداونوود بووزری، خوواکی از قسوومتهای گونوواگون "  ر خووود را صوورف سوواختن آخوورت خوووی  نمایوود.و عموو

زمین، از قسمتهای سوخت و نورم، شوور و شویرین، گورد آورد، آب بور آن افوزود توا گلوی خوالش و آمواده شود، و             

سووته بووا افووزودن رطوبووت، چسووبناک گردیوود، کووه از آن، انوودامی شایسووته، و عیوووهایی جوودا و بووه یکوودیگر  یو   

آفرید آن را خشوکانید توا محکوم شود، خشوکاندن را اداموه داد توا سوخت شود، و توا زموانی معوین، و سوران امی              

 مشخش، اندام انسان کامل گردیود، آنگواه از روحوی کوه آفریود در آن دمیود توا بوه صوورت انسوانی زنوده درآمود،            

، اندیشووه هووا در م ووز  یانوودازددر ایوون انسووان نوسوواخته  هوون هووا و عقوول هووا بوجووود آورد، تووا آنهووا را بکووار ب  

ب ریان انداخت کوه در تنظویم حیوات خووی  و تصورف در جهوان طبیعوت دسوت بوه کوار شوود. اعیوایی بوه او              

عنایت فرمود که بوه خودمت خویشوتن در آورد، ابزارهوایی در اختیوار  گکاشوت کوه بوا تسول  بور آن و بوه کوار             

مووود کووه حوو  را از باطوول بوواز شناسوود و آن دو را از انووداختن ، زنوودگی خووود را ب ووردازد، معرفتووی بووه او عطووا فر

قوووای چشووایی و بویوایی و نیووروی تشووخیش  یکودیگر تفکیووک نمایود. خداونوود سووبحان بوه ایوون انسووان نورسویده     

و انوواعی از همسوان هوای قابول اعوتلاف و ا وداد       را بوکل نموود،    رنگها و اجناس درآمیختوه از رنگهوای مختلوف    

رمووی و سووردی و رطوبووت و خشووکی را بوجووود آورد. آنگوواه خداونوود سووبحان    تکووا وگر و اخوولان گونوواگون از گ 

ادای امانتی را کوه در بواره آدم بوه فرشوتگان سو رده و وصویتی را کوه بوه آن موجوودات مقودس بورای اعتقواد و             

ان ام س ده به آدم و خیو  و تعظویم بوه او نمووده بوود، مطالبوه کورده، فرموان سو ده را صوادر فرموود: کوه بوه             

ه کنیوود فرشووتگان فرمووان الهووی را اطاعووت و بووه آدم سوو ده کردنوود، مگوور شوویطان کووه تعصووب بوور او  آدم سوو د

و  و تکبور ورزیود   آفورین  خوود کوه آتو  بووده اسوت، بالیود        چیره گشت و شقاوت م لوب  سواخت و بوه منشو    

موواده خلقووت آدم را کووه گهوول  وواره ای بوووده اسووت را  سووت خوووار شوومرد، خداونوود متعووال بوورای نشووان دادن     

سوتحقا  شوویطان بوه غیووب ربوانی و تکمیوول دوران آزموای  او و عموول بوه وعووده خووی ، مهلتووی بوه شوویطان        ا

بوه آنوان مهلوت داده شوده اسوت. امور       داده فرمود: تو ای شویطان، از جملوه کسوانی هسوتی کوه توا وقوت معوین         

بدسووت مووی  و خداونوود او را در جایگوواهی کووه معیشووت  را بووی رنووغ و توولا خلقووت آدم ابوالبشوور  ایووان یافووت 

آورد، سووکونت داد و محوول زنوودگی او را ایموون نمووود و از شوویطان و خصووومت نابکارانووه ا  بوور حووکر  داشووت،  

شیطان کوه دشومن آدم بوود، بوه اقامتگواهی عوالی کوه نصویب او شوده بوود و بوه آمیوز  او بوا کموال یافتگوان                

د و تصومیم  را بوه تزلوزل و    نیک کردار حسادت ورزیود و فوریب  داد.  ودر انسوان هوا یقوین خوود را بوه تردیو         

و فریووب  سسوتی کوه شویطان عووامل  را بوجوود آورده بوود فروخووت، شوادمانی بهشوتی او تبودیل بووه تورس شود          

خوردن  بوه  شویمانی  ایوان یافوت. سو خ کردگوار مهربوان انبسواطی بوه آدم بخشوید و شوکوفای  سواخت توا              

کلموه رحموت  را بوه آدم تعلویم نمووده،       از غفلتی که بر او گکشوت بواز  وخ گوردد، و توبوه بوه درگواه  آورد،       
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بازگشت او را به بهشت وعوده داد، آنگواه آدم را بوه ایون دنیوا کوه جایگواه آزموای  و امتحوان و تکایور فرزنودان             

 1بود، فرود آورد.

 )بمب اسراف تخم کندی شتاب( )هدر دهنده های وقت(سارقان زمان
 ب: بی برنامه گی

 م: موسیقی غنا 

 ب: بازیهای بی هدف

 

 ا: ان ام کارهای عبث

 س: سهل انگاری

 ر: رایانه 

 ا: استرس

 ف: فرار از کار

 ت: تلفنهای غیر روری

 خ: خیال بافی

 م: میهمانی غیر رور

 ک: کن کاوی بیهوده

 ن: نه نگفتن

 د: دوستان ناباب

 ی: ی س و نا اُمیدی

  : شلوغی برنامه ها

 ت: تلویزیون

 ا: ان ام امور غیر علمی

 ب: بی هدفی

 

 «سیدی»یژگی های طرح و
 هماهنگی استعدادها، علاقه ها و اهداف-1

 هماهنگی بین عناصر سرعت، یادگیری، دقت و یادآوری-2

 هماهنگی هدف، برنامه و عمل-3

 برنامه ریزی بر اساس اهداف بلندمدت، میان مدت و کوتاه مدت-4

 برنامه ریزی با توجه به نیازهای تحصیلی و ش لی-5

 ی برنامه هاعزم و اراده کافی برای اجرا-6

 کاربردی کردن اهداف جزعی و تبدیل آن به اهداف رفتاری-7

 شناسایی انوا  برنامه ریزی از قبیل ) روزانه، هفتگی، ماهیانه، فصلی و ...(-8

توجووه بووه نیازهووای غیوور تحصوویلی از قبیوول)خواب، اسووتراحت، ت کیووه، بهداشووت روانووی، ارتباطووات اجتموواعی و -9

 سلامت جسمی و...(

بهای احتموالی ماول توداخل برناموه هوا بوا برناموه مدرسوه یوا دانشوگاه و امتحانوات مختلوف              یشگیری از آسی-10

 هفتگی

و حفو  تنوو  و توازگی برناموه در طوول اجورای        انعطاف در ت ییر برنامه هوا بوا توجوه بوه مراحول اجورای آن      -11

 طرح

 برخورد آگاهانه با آزمونها -12

 ارزیابی مستمر به عنوان چراغ راه برنامه ریزی-13

 تمرکز بر دروس مختلف با توجه  به میزان اهمیت آنتوجه و -14

 انگیزه  یشرفت تحصیلی به عنوان با ارز  ترین ثروت-15

 ای اد انگیزه در  یشرفت تحصیلی          -16

 «شکست نردبان  یروزی است»ت ربه عینی  رب المال -17

                                           
برگرفته شده از  ایگاه ( آدم ) ( و داستان بهشت -چهارم و قسمت شگفتی آفرین  آدم ) ( و ویژگیهای انسان کامل -سومقسمت  نهغ البلاغه خطبه یک 1

 ( nahjolbalaghe.blog.ir) (تخصصی نهغ البلاغه
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 ارتبان خوب و متثر با معلمان و اساتبد-18

 گکشتهارتبان دادن مطالب فعل بامطالب -19

 اورده شدن انتظارات اطرافیان نزدیک با توجه به توانمندیهای دان  آموز و دانش وبر-20

 خودشناسی مبتنی بر اصل توحید در مقابل خودبینی
شوود.  هوا در مراحول مختلوف رشودی مطورح موی      خودشناسی از جملوه مفواهیمی اسوت کوه بورای تموامی انسوان       

هووا دربوواره اهووداف، سووند. امووا زمووانی کووه از آنشناکننوود بووه صووورت کاموول خووود را موویاغلووب افووراد گمووان مووی

تواننوود  اسووخی مناسووب دهنوود. شووود، بووه خووود نیووز نموویشووان و دیگوور مسووایل  رسوویده موویهووای زنوودگیارز 

کنوود. امووا آیووا ایوون باورهووا، علایوو ، احساسووات، نیازهووا و بسوویاری از چیزهووای دیگوور در طووول زنوودگی ت ییوور مووی

تووانیم مسویر زنودگی خوود را بوه سومت       شووند  چگونوه موی   فوراد موی  ت ییرات همیشه باعث شوادکامی و رشود ا  

 ترقی و  یشرفت و رسیدن به خوشحالی  ی  ببرم 

خودشناسی یعنی تلا  انسوان بورای یوافتن بهتورین مسویر زنودگی، تلاشوی کوه عوامول ارثوی و محیطوی در آن            

 کموک  افوراد  بوه  خودشناسوی  اموا  هسوتند،  کموال  و سوعادت   ت ثیرگکار هستند. همه افراد بوه دنبوال رسویدن بوه    

هوا  تا جست و جو را بوه شوکلی سون یده و آگاهانوه دنبوال کننود. شوناخت خوود یعنوی شوناختن قودرت            کندمی

شوود.  هوا و آرزوهوا کوه در نهایوت بوه شوناخت هودف در زنودگی من ور موی          ها، خواسوته ها، علای  و ترسو  عف

هووای ناسووالم خووود را  مخوورب و عووادتکنوود تمووام الگوهووای فکووری  از طرفووی خودشناسووی بووه مووا کمووک مووی  

توانیوود در زنوودگی تصوومیمات بهتووری بگیریوود و هووا را اصوولاح کنوویم. بووا تقویووت ایوون مهووارت، موویبشناسوویم و آن

  .تری نشان دهیدهای رفتاری عاقلانههای گوناگون، واکن درموقعیت

چگونرر   ا سووتالانسووان هووا در مسوویر رشوود و هنگووامی کووه هویووت خووود را مووورد بررسووی قوورار مووی دهنوود بوو   

هوا هوم سواده و دسوت یوافتنی نیسوت. ایون         شووند.  اسود ایون سوتال آنقودر      مواجه موی  خوومان سلا بشناسبم

، بورای کسوب موفقیوت در ابعواد مختلوف زنودگی همتوون ارتباطوات انسوانی،           خووشناسری  در حالی است کوه 

لوول مختلووف خودشناسووی عوواطفی، خووانوادگی، شوو لی و اجتموواعی بسوویار لازم و  ووروری اسووت. فرهنوو  هووا و م 

 را شاهراه کامیابی در زندگی دانسته اند و ت کید بسیاری بر آن در تمامی ادوار تارید شده است.

بووده و جوز  عوامول مووثر و غیور قابول        مهراس  هرای نرع     همتنین امروزه خودشناسی جوز  مباحوث اساسوی   

 انکار در موفقیت های ش لی افراد محسوب می شود
  

 الف: اعتقاد به اصل توحید
 نیاز بی خال  نا کیر و نظیر، ت زیه بیمطل ،  اعتقاد به خدای اَحدَ، یگانه

 ب: اعتقاد به خلقت منحصر به فرد تمام مخلوقات الهی
 .آفرید واحد مرا احد خدای.1

 .یدآفر نسبی یگانه مرا مطل  یگانه  روردگار.2

 .آفرید متشابه و بانظیر مرا نظیر بی همتای بی یکتای آن.3

https://www.roshdana.com/blog/all-soft-skills/
https://www.roshdana.com/blog/all-soft-skills/
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 .آفرید  کیر ت زیه مرا نا کیر ت زیه خدای آن.4

 .آفرید خوی  رحمت و لطف نیازمند  مرا نیاز بی خدای آن.5

 .قرارداد هستی نظام در خود  خلیفه و  مخلوقات اشرف مرا هستی خال  آن.6

 :هدفها  :ها علاقه  :استعدادها
 :درسی

 :رزشیو

 :هنری

 :فنی

 :ای حرفه

 :اجتماعی

 :انسانی علوم

 :ت ربی علوم

 :ریا ی علوم

 :طبیعی

 :مادی

 :معنوی

 :رنگها

 :غکاها

 :تفریحات

 :افراد

  :شهرها

 :کشورها

 :یکساله مدت کوتاه

 :ساله 5 مدت میان

 :چندساله بلندمدت

 :ش لی

 :تحصیلی

 :مادی

 :معنوی

 :دنیایی

 :آخرتی

  خود یها استعداد شناخت
 .است خودتان یها استعداد شناخت دیگر، مهم مسئله

 نسوبت  توانیود  موی  درسوتی  بوه   خوود،   وعف  نقوان  و قووت  نقوان  هوا،  استعداد و توانایی از کامل شناخت با شما

 کموک  موا  بوه  قووت  نقوان  و هوا  توانوایی  شوناخت  همتنوین  و باشوید  داشوته  درسوت  واکنشوی  مختلف شرای  به

 نقووان بتوووانیم و بوورداریم دسووت خووود سوورزن  از و ب ووکیرم را خووود هووای توانمنوودی راحتووی بووه کووه کنوود مووی

 .شود زندگی در ما  یشرفت به من ر تواند می مسئله این که دهیم بهبود و کنیم کنترل را خود  عف

 خود علایق شناخت

 .یکی از قدم های مهم در خودشناسی همانطور که گفته شد شناخت علای  خودمان است

 .سید و درکی کامل از آنها  یدا کنیدعلای  خودتان را بشنا

به طور ماال هر تفریح، سورگرمی، فعالیوت و هور چیوزی کوه در اطوراف شوما وجوود دارد کوه موجوب موی شوود             

نظر شما نسبت به آن جلوب شوود و از آن احسواس ر وایت کنیود و آن را دوسوت داریود،  یودا کنیود و بوه آنهوا            

کنیود و   را انتخواب  موی کنود کوه بوه درسوتی مسویر خوود        کموک توجه کنید زیرا که شوناخت علایو ، بوه شوما     

 .ثیر بسزایی داشته باشد ممکن است در آینده شما ت

 در زندگیخود تعیین و شناخت اهداف 

به طور کلی می توان گفوت کوه داشوتن هودف در زنودگی موی توانود موجوب امیود بوه زنودگی در افوراد شوود و              

 .اهمیت قابل توجهی دارد

اما مسئله قابل اهمیت ایون اسوت کوه موا بتووانیم اهودافی صوحیح و واقوع بینانوه ای بورای خوود انتخواب کنویم؛              

 .زیرا که ممکن است نرسیدن به اهداف موجب نا امیدی و سرزن  کردن فرد توس  خود  شود
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اسواس توانوایی    در واقع انسانی که به خود شناسوی رسویده اسوت موی توانود اهودافی عاقلانوه، واقوع بینانوه را بور          

 .های خود انتخاب کند

 ج: اعتقاد به اینکه اولین مانع خودشکوفایی خودبینی است.

 دیگرآزاریو  بینی بزری خود.1

 خودآزاریو  بینی خودکم.2

 و یاری ن ستن از دیگران خودبسندی.3

 و خود را مرکز توجه دیگران ساختن بینی خودمیان.4

 اصول برنامه ریزی درسی
، برناموه ریوزی مخصووه بوه خوود       به توانوایی و زموانی کوه بورای مطالعوه در اختیوار دارد       با توجه هر فردی باید

را داشته باشود. ایون کوه فوردی بوه یوک مشواور مراجعوه کنود و انتظوار داشوته باشود کوه مشواور یوک برناموه از                 

اد و توانووایی افوور  ووی  توودوین شووده را در اختیووار وی بگووکارد ، امووری کوواملا غیوور اصووولی مووی باشوود، چوورا کووه 

 .زمانی که برای مطالعه در اختیار دارند ، متفاوت است

 برنامه روزانه خود را بررسی کنید

برای اینکه یک برنامه درسوت و حسواب شوده داشوته باشوید کوه صود در صود قابول اجورا باشود و فقو  در حود              

خش کنیود کوه چوه    یک برنامه روی کاغک بواقی نمانود بایود در ابتودا برناموه روزانوه خوود را بررسوی کنیود و مشو          

زموووان هوووایی در مدرسوووه یوووا دانشوووگاه هسوووتید  چوووه زموووان هوووایی سووورکار، کنوووار دوسوووتان و خوووانواده  

مشووخش کنیوود کووه چووه سوواعتی در روز بیکووار هسووتید و مووی توانیوود آن زمووان هووا را بووه مطالعووه       هسووتید 

تند و آن و کودام یوک از کارهوایی کوه در طوول روز ان وام موی دهیود ، قابول چشوم  وشوی هسو             اختصاه دهید

 .زمان ها را نیز می توانید به مطالعه اختصاه دهید

 سبک مطالعه خود را بیابید

بورای یوادگیری بهتور بایود حتموا از روی کتواب یوا جوزوه مطالعوه           هسوتند « ذهن بصرعی »دارای  برخی از افراد

 «ذهررن شررنبدلاسی »دارای  برخووی افووراد  و عملکوورد بصووری  هوون آن هووا قوووی توور اسووت    کننوود، در واقووع 

و برخووی دارای  و بووا گووو  دادن بهتوور متوجووه مووی شوووند.  بهتووری دارنوود شررنبدلاسی حافظووه یعنووی تندهسوو

اسوت و بورای یوادگیری بهتور  بایسوتی از       شرنبدلاسی -ویردلاسی هسوتند یعنوی حافظوه آنوان      «ذهن جنبشی»

قبول از برناموه ریوزی، سوبک مطالعواتی       بوه هموین دلیول توصویه موی کنویم       هردو حافظه خود بهره منود شووند.  

ی هسوتید کوه هوو  بصوری بهتوری داریود حتموا یوک کتواب یوا           تا اگر شوما هوم جوز  افوراد     خود را  یدا کنید

جووزوه همووراه داشووته باشووید تووا در اوقووات بیکوواری ماوول زمووانی کووه در تاکسووی نشسووته ایوود از فرصووت اسووتفاده 

مووی توانیوود  کنیوود و چنوود دقیقووه ای را بووه مطالعووه اختصوواه دهیوود. یووا اگوور حافظووه شوونیداری بهتووری داریوود 

صدای خود را  ب  کنید و در اوقوات بیکواری همتوون زموان هوایی کوه در تاکسوی یوا در مطوب دکتور نشسوته            

ایوود بووا گووو  دادن بووه مطووالبی کووه  ووب  کوورده ایوود از اوقووات بیکوواری خووود جهووت یووادگیری مطالووب درسووی 
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یوود. یعنووی هووم زمووان و اگوور جووز  دسووته سوووم هسووتید لازم اسووت از هووردو رو  اسووتفاده نمای  .اسووتفاده کنیوود

 متن و تصویر و صوت استفاده نمایید. 

 طراحی جدول زمانبندی

و سواعات بیکواری    روی یوک کاغوک جودولی را طراحوی کنیود       خ از مشخش کوردن سواعات و اوقوات بیکواری ،    

خووود را مشووخش کنیوود ، سوو خ مشووخش کنیوود کووه قوورار اسووت در طووی یووک هفتووه چووه مبوواحای را مطالعووه   

شته باشید کوه برناموه ریوزی هفتگوی را نبایود در ایون جودول وارد کنیود. ایون کوه در طوول            کنید. البته توجه دا

هفته بایستی چوه مبواحای را مطالعوه کنیود در برگوه ای جداگانوه بنویسوید سو خ هور شوب بورای روز بعودتان             

 .دی طراحی شده ، برنامه ریزی کنیدندر جدول زمانب

 نکات مهم برای برنامه ریزی درسی

مشواور یوا    اگور . باشود  نخودتوا  مخصووه  بایود  یعنوی  باشود  فورد  بوه  منحصر باید ها، درس برای عاتیمطال برنامه

 بصووورت برنامووه یوودویبگ و کنیوود صووحبت او بووا ،دمیدهوو آموووزا  دانوو  کوول بوورای برنامووه یووک راهنمووای شووما

 باشود یوا اینکوه خودتوان بور اسواس الگووی ارایوه شوده توسو  مشواور یوا             شوما  شوخش  برای شده سازی شخصی

 راهنما یا مدرسه برنامه شخصی برای خودتان طراحی کنید.

 حاشیه نویسی

ولوی موی توانود بورای      نبسر  حاشیه نویسی یوک رو  مناسوب بورای درک عمیو  تور مطالوب کتوب درسوی          

امووا خوانودن آن هوا الزامووی اسوت مووورد     نبسرتند یوادگیری مطالوب و نکوواتی کوه از اهمیوت چنوودانی برخووردار      

  .استفاده قرار گیرد

 مربون به  اسد های غل  و سفید  خ از هر آزمون است.« سیدی»حاشیه نویسی در طرح  روج :

  :خلاصه نویسی
در خلاصه نویسی باید ابتودا مطالوب را مطالعوه و درک کورده سو خ آنهوا را یادداشوت کنیود. بهتورین کوار ایون             

 را یادداشت کنید.  نکات و کلمات کلیدی و مهم است که  خ از درک مطالب

* کلمات کلیدی کوتاه تورین، بهتورین و  ور معنوی تورین کلموه ایسوت کوه بوا دیودن آن مفهووم جملوه برایتوان              

 .تداعی می شود

« سویدی »آزموون هوای طورح     اسود هوای غلو  و سوفید     مطالعوه مطالوب مربوون بوه     خلاصه نویسوی هنگوام   * 

 .رو  بسیار خوبی است

  : مکان مطالعه
موی توانود موجوب بور هوم خووردن تمرکوز         «سویدی »آزموون هوای طورح     یا ت ییر مکان در هنگام درس خواندن

 .در نظر بگیرید و آزمون جای آرام و ثابتی برای مطالعه شود. بنابراین بهتر است
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  : تست زنی
ی هور مبحوث تسوت    مطالعوه کولاس یوا   سعی کنید برای تسول  بور مباحوث دروس اختصاصوی بلافاصوله بعود از       

دروس  جهوت تسول  بیشوتر تسوت هووای بیشوتری کوار کنیود ولوی بوورای         سواعت یوک بوار نیووز    24بزنیود. و هور   

 .شرو  به زدن تست ها بکنید مطالعهکلاس یا ساعت  خ از  48تا  24 حتما عمومی

اس تمو  تحصویلی  در صوورتی کوه نموی توانیود بورای خوود برناموه ریوزی ان وام دهیود ، موی توانیود بوا مشواوران              

 .که متناسب با شرای  و توانایی شما می باشد را دریافت نمایید درسیبرنامه ریزی  بگیرید تا یک

، یراویبعی بهترع، وقر  ببشرتع       برات نمون  فع  های بعنامر  سیر ی برعلای سرعت      « سبدی»وس طعح 
 یاوآ سی ثمعبخش رع  لاسلائ  یعویده لاس .

 ( یادآوری ،دقت یادگیری، سرعت،)«سیدی»طرح 
 حافظه و عقل و  هن خال  نام به

بنوابراین یکوی    3و دانایی ریشوه هموه خووبی هوا و نوادانی ریشوه هموه بودی هاسوت.          2علم گمشده ی متمن است.

برناموه ای مونظم داشوته     از برنامه های همیشگی متمن تحصویل علوم اسوت کوه بایود بورای موفقیوت در ایون راه        

 باشد.

 سوواز سرنوشووت لحظووات از ایوود نموووده اراده کووه شووما بووه ( یووادآوری دقووت، یووادگیری، سوورعت،)«سوویدی»طوورح 

 بووه حووداکاری «سوورعت» بووا تووا کنوود مووی کمووک شوووید مسوول  خووود سرنوشووت بوور و بوورده بهووره تحصوویل

 تابیوت  خوود  حافظوه  و  هون  در را مطالوب  ثموربخ ،  «یوادآوری » و بیشوتر  «دقوت » بوا  و  رداختوه  «یوادگیری »

 .شوید موف  کنکورها و متحاناتا ها، آزمون تمام در و نمایید

 :سرعت
 آشوونا کنکوووری و امتحووانی سووتالات بووا را خودتووان  هوون اسووت لازم موفقیووت بووه بخشوویدن سوورعت بوورای -1

 وخ قبول از   . هسوتید  و توانوایی   درس هور  سوتالات  تعوداد  مبنوای  بور  هوا  درس بنودی  بودجه نیازمند لکا. نمایید

 .کنید مشخش را درس هر ستالات کل تعداد شرو  به مطالعه

 هوای  آزموون  تعوداد  توا  کنیود  تقسویم  کنکووری  یوا  امتحوانی  سوتالات  تعوداد  بر را درس هر ستالات کل تعداد -2

 .شود مشخش مستمر آمادگی

 اصوولی آزمووون بووه هفتووه یووک تووا هفتگووی را و روزانووه برنامووه شووده مشووخش هووای آزمووون تعووداد اسوواس بوور -3

( درس هوور سوتالات  کول  تعوداد  بوه  بسوتگی )هفتگی یوا  زانوه رو هوای  آزموون  برگوزاری  بوه  اقودام  و نمووده  تنظویم 

 .نمایید

 :یادگیری
 مشوخش  را سوفید  و غلو   و درسوت  هوای   اسود  تعوداد  و نمووده  اقودام  آن تصوحیح  بورای  آزموون  هر از  خ -1

 .نمایید

                                           
 168، ه1بحارالانوار، ج 2
 48غررالحکم، ه 3

https://iranmoshavere.com/
https://iranmoshavere.com/
https://iranmoshavere.com/%d9%86%d8%ad%d9%88%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c-%da%a9%d9%86%da%a9%d9%88%d8%b1-%d9%87%d9%81%d8%aa%da%af%db%8c-%d9%85%d8%a7%d9%87%d8%a7%d9%86%d9%87/
https://iranmoshavere.com/%d9%86%d8%ad%d9%88%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c-%da%a9%d9%86%da%a9%d9%88%d8%b1-%d9%87%d9%81%d8%aa%da%af%db%8c-%d9%85%d8%a7%d9%87%d8%a7%d9%86%d9%87/
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 .نمایید  خیره هفتگی آزمون برای را سفید و  اسد غل  ستالات -2

 .نمایید به آزمون بعدی منتقل را( سفید و غل )شده یره خ بهتر و سریع ستالات یادگیری برای -3

 :دقت
 .نمایید مشخش را سفید و بیشتر یا غل  دوبار ستالات -1

 .نمایید برگزار  اسد بوده اندسفید یا غل  بیشتر از دوباری که ستالات از هفتگی آزمون -2

 .نمایید برگزار آزمون های هفتگی سفید و غل  ستالات از م مو  جامع ماهیانه آزمون -3

 :یادآوری
 .نمایید برگزار اصلی آزمون با شده سازی شبیه فصلی آزمون -1

 .ب ردازید ها  اسد تصحیح به آزمون از  خ بلافاصله -2

 .نمایید برگزار گکشته های تمام آزمون سفید یا  اسد غل  ستالات کل از فصلی آزمون -3
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 فعالیت های روزانه برنامه

 روز           

 ساعت

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

5-6        

6-7        

7-8        

8-9        

9-10        

10-11        

11-12        

12-13        

13-14        

14-15        

15-16        

16-17        

17-18        

18-19        

19-20        

20-21        

21-22        

22-23        

23-24        

24-...        

ررککع: کلبرر  بعنامر  هررای خروو لاز قببرر  کزسرهای آموزشرری، فعهنگری، هنررعی، وسسری، تبرراوی،       

ریعیحی، لاجتماتی،  سزشی، سرعیعمی، لامروس خرانولاویی   س زمرعثه مور  خرولا،، غرکلا، بعنامر  هرای          

اتی، مبهمرانی   ... سلا وس جرد ف فرون بنویسربد لایرع بعنامر  خاصری        صدلا   سبما، شبک  هرای لاجتمر  

 ندلاسید جای آن سلا وس جد ف خالی بگکلاسید.
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 جدول برنامه ریزی مطالعه با زمان محدود

ف
د ی

ر
 

 نام درس
تعداد کل 

 صفحات

حداقل زمان 

لازم برای 

مطالعه و 

طرح سوالات 

یک صفحه به 

 دقیقه

حداقل زمان 

لازم برای 

مطالعه و 

 ح سوالاتطر

کل صفحات 

 درهفته

 زمان حداقل

 برای لازم

 آزمون های

 هفتگی

حداقل زمان 

 لازم برای

 آزمون های

 ماهیانه

کل جلسات 

مطلوب 

 یادگیری

 در هفته

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        

11        

12        

13        

14        

15        

16        

17        

18        

       جمع 
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 جدول برنامه مطالعاتی هفتگی

 جلسه اول ایام هفته

 از:...........

 تا :...........

 جلسه دوم

 از:...........

 تا :...........

 جلسه سوم

 از:...........

 تا :...........

 جلسه چهارم

 ......از:.....

 تا :...........

 جلسه پنجم

 از:...........

 تا :...........

 جلسه ششم

 از:...........

 تا :...........

 جلسه  هفتم

 از:...........

 تا :...........

 جلسه هشتم

 از:...........

 تا :...........

         شنبه

         یکشنبه

         دوشنبه

         سه شنبه

         نبهچهارش

         پنجشنبه

         جمعه

  



15 

 

 جدول برنامه ریزی مطالعه

ف
د ی

ر
 

 دروس عناوین

 امتحانی

تعداد کل 

صفحات 

مورد نیاز 

 مطالعه

حداقل زمان 

لازم برای 

مطالعه و 

طرح سوالات 

 یک صفحه

حداقل زمان 

لازم برای 

مطالعه و 

 طرح سوالات

 کل صفحات

حداقل زمان 

لازم برای 

به  پاسخگویی

سوالات 

طراحی شده 

 کل صفحات

حداقل زمان 

لازم برای باز 

خوانی مطالب 

و سوالات 

پاسخ داده 

 نشده

کل زمان 

مطلوب 

 یادگیری

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        

11        

12        

13        

14        

15        

  



16 

 

ف
دی

ر
 

 منابع آزمون

 تعداد

 سؤالات

 بانک

 سؤالات

زمان 

 پاسخگویی

 به هر سؤال

 زمان

 پاسخگویی

 کل به

 سؤالات

 زمان

 پاسخگویی

 در روز

 زمان

 پاسخگویی

 هفته در

 

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        

11        

12        

13        

14        

15        

       جمع



17 

 

 جدول برنامه هفتگی مطالعاتی

 ساعت اول ایام هفته

 لاز.....

 را.....

 ساعت دوم

 .....لاز

 .....را

 ساعت سوم

 .....لاز

 .....را

ساعت  

 چهارم

 لاز.....

 را.....

ساعت 

 پنجم

 .....لاز

 .....را

ساعت 

 ششم

 .....لاز

 .....را

ساعت 

 هفتم

 .....لاز

 .....را

ساعت 

 هشتم

 .....لاز

 .....را

         شنبه

         یکشنبه

         دوشنبه

         سه شنبه

         چهارشنبه

         پنجشنبه

         جمعه

 جدول برنامه هفتگی آزمون

 ساعت اول ایام هفته

 لاز.....

 را.....

 ساعت دوم

 .....لاز

 .....را

 سومساعت 

 .....لاز

 .....را

ساعت  

 چهارم

 لاز.....

 را.....

ساعت 

 پنجم

 .....لاز

 .....را

ساعت 

 ششم

 .....لاز

 .....را

ساعت 

 هفتم

 .....لاز

 .....را

ساعت 

 هشتم

 .....لاز

 .....را

         شنبه

         یکشنبه

         دوشنبه

         سه شنبه

         چهارشنبه

         پنجشنبه

         جمعه

 



18 

 

 باسمه تعالی
 «سیدی»نمونه جدول برنامه ریزی طرح 

ف
د ی

ر
 

 نام درس

ن
مو

آز
خ 

ری
تا

 

وز
 ر

به
ن 

مو
آز

تا 
ت 

رص
ف

 

ت
الا

سؤ
ل 

 ک
اد

عد
ت

وز 
 ر

ر 
 ه

ت
الا

سو
ل 

داق
ح

 

ها
ن 

مو
آز

ل 
 ک

اد
عد

ت
 

ن 
مو

آز
1 

ن
مو

آز
 

2
 

ن 
مو

آز
3

 

ن 
مو

آز
4

 

ن 
مو

آز
5

 

ن 
مو

آز
6

 

ن
مو

آز
 

7
 

ن
مو

آز
 

8
 

ن 
مو

آز
9

 

1                

2                

3                

4                

5                

6                

7                

8                

9                

10                

11                

12                

13                

14                

15                

 

  



19 

 

 برنامه هفتگی آزمون

 ایام هفته
 ساعت اول

...-... 

 ساعت دوم

...-... 

 ساعت سوم

...-... 

 ساعت  چهارم

...-... 

 ساعت پنجم

...-... 

 ساعت ششم

...-... 

 ساعت هفتم

...-... 

 ساعت هشتم

...-... 

         شنبه

         یکشنبه

         دوشنبه

         سه شنبه

         چهارشنبه

         پنجشنبه

         جمعه

 

 «سیدی»آزمون خودسنجی موفقیت در طرح 

ف
دی

ر
 

     نشانه های موفقیت

ط
وس

مت
  

ف نشانه های شکست    
دی

ر
 

 1 سؤالات بانک تشکیلعدم  1 2 3 4 5 6 7 8 9 تشکیل بانک سؤالات 1

 2 برنامه ریزی روزانهعدم  1 2 3 4 5 6 7 8 9 برنامه ریزی روزانه 2

 3 برنامه ریزی هفتگیعدم  1 2 3 4 5 6 7 8 9 برنامه ریزی هفتگی 3

 4 برنامه ریزی ماهیانهعدم  1 2 3 4 5 6 7 8 9 برنامه ریزی ماهیانه 4

 5 برنامه ریزی فصلیعدم  1 2 3 4 5 6 7 8 9 برنامه ریزی فصلی 5

 6 برنامه ریزی ترمیعدم  1 2 3 4 5 6 7 8 9 برنامه ریزی ترمی 6

 7 برنامه ریزی سالانهعدم  1 2 3 4 5 6 7 8 9 نامه ریزی سالانهبر 7

 8 برگزاری آزمون های مستمرعدم  1 2 3 4 5 6 7 8 9 برگزاری آزمون های مستمر 8

 9 برگزاری آزمون های پایانیعدم  1 2 3 4 5 6 7 8 9 برگزاری آزمون های پایانی 9

 جمع            جمع

 
 


