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مهارت برنامه ریزی تحصیلی
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شما
وقـت و زمان در زندگی محدود و برگشـت ناپذیر اسـت،   

پس برای اسـتفادۀ درسـت از زمـان ناگزیریـم برنامه ریزی 
کنیـم. چـرا که اگـر برای اوقـات روزانۀ خود برنامه نداشـته 
باشـیم به طـور غیرمسـتقیم پذیرفته ایـم »هـر چـه پیـش 
آیـد خوش آیـد«. بنابرایـن روزمرگی، بی برنامگـی و اتلاف 
وقـت پیامـد ایـن بی توجهـی اسـت. برخـی دانشـجویان 
زمـان  کننـد  برنامه ریـزی  بخواهنـد  اگـر  می کننـد  فکـر 
نمی شـود. انجـام  کارهایشـان  و  می دهنـد  دسـت  از   را 



در حالـی کـه دانشـمندان معتقدنـد ۸ دقیقه صـرف زمان 
بـرای برنامه ریـزی روزانـه می توانـد یـک سـاعت زمـان را 
بـرای شـما ذخیره کنـد. اگـر بتوانیـد در زندگـی تحصیلی 
امـور  و  کنیـد  تبعیـت  مناسـبی  برنامه ریـزی  از  خویـش 
تحصیلـی و روزمـرۀ خـود را در قالـب برنامـه ای از پیـش 
تعیین شـده تعریف کنیـد، نه تنها موفقیت تحصیلی شـما 
تضمیـن می شـود بلکـه به فنونی دسترسـی پیـدا می کنید 
کـه می توانـد سـایر ابعـاد شـخصی و اجتماعـی زندگـی 
شـما را تحت تأثیر قرار دهد و پیشـرفت شـما را در سـایر 

بخشـد. ارتقا  عرصه هـا 

برنامه ریزی یعنی چه؟ 
ــه  ــا را ب ــه م ــت ک ــتمر اس ــی مس ــزی فعالیت برنامه ری
هدف هــای خودمــان می رســاند و هــدف آن ایجــاد 
ــزی  ــک برنامه ری ــت. ی ــار اس ــوب در رفت ــرات مطل تغیی
ــن  ــه ای ــت، ک ــی اس ــی مبتن ــر اصول ــق ب ــی موف تحصیل
اصــول هــر یــک ســهم بــه ســزایی در برنامه ریــزی کارآمــد 
دارنــد و توجــه دقیــق بــه آنهــا بــرای دانشــجویان بســیار 

ــد از: ــول عبارت ان ــن اص ــت. ای ــروری اس ض
ــرور  ــود را م ــزی، خ ــل از برنامه ری ــی: قب ١- خودشناس
ــا  ــد. توانایی ه ــار بگیری ــان آم ــی از خودت ــه قول ــد ب کنی
ــف و  ــاط ضع ــید، نق ــود را بشناس ــای خ و محدودیت ه
قــوت شــما در کجاســت مثــلًا آیــا می توانیــد بــه کســی 
کــه بی موقــع زنــگ زده یــا شــما را دعــوت بــه کاری کــرده 
اســت کــه آمادگــی آن را نداریــد نــه بگوییــد؟ یــا اینکــه 
بــه چــه چیزهایــی عــادت داریــد مثــلًا عــادت داریــد در 
ــر  ــا شــب ها دی ــد ی هــر شــرایطی موســیقی گــوش کنی
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ــزی شــما  ــه برنامه ری ــد. درســت اســت ک ــا زود بخوابی ی
را محــدود می کنــد ولــی ایــن محدودیــت نبایــد زندگــی 
عــادی و بعضــی عــادات و فعالیت هــای شــما را مختــل 
کنــد، بلکــه بایــد بــا در نظــر گرفتــن خصوصیــات خویش 

ــد. ــزی کنی برنامه ری
 ٢- واقع بینـی: اگـر می خواهید با برنامه ریـزی تحصیلی 
پیـش برویـد، بـه این معنی نیسـت کـه همـۀ برنامه های 
شـما باید درس و مطالعه باشـد. ایـن برنامه ریزی به همۀ 
زندگـی شـما مربـوط اسـت. بنابرایـن فهرسـتی از کارهای 
روزانـه و لازم خـود را تهیـه و سـعی کنیـد آن را در برنامـۀ 
خـود بگنجانیـد. مثـلًا بـرای ورزش، تفریح و اسـتراحت و 
ماننـد آن زمـان در نظر بگیریـد. مهم این اسـت که برنامه 

محور باشـید نـه درس محور.
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٣- فـرد محـوری: هرکـس بـرای خـودش برنامه ریـزی 
می کند و برنامه اش باید بر اسـاس ویژگی های شـخصیتی 

خـودش تنظیم شـود.
4- واحــد زمانــی: هــر برنامــه ای بــا توجــه بــه هدفی که 
بــرای آن پیــش بینــی شــده اســت، نیازمند تعریــف واحد 
زمانــی اســت. هــر برنامــه را بایــد داخل ظــرف زمــان قرار 
داد. ایــن ظــرف گاهــی روزانــه، گاهــی هفتگــی، گاهــی 
ــن شــکل واحــد  ــه و گاهــی ســالانه اســت. بهتری ماهان
ــی  ــه عبارت ــرای دانشــجویان هفتگــی اســت. ب ــی ب زمان
ــن امــکان را می دهــد  ــه شــما ای ــزی هفتگــی ب برنامه ری
کــه در پایــان یــک هفتــه عملکــرد خــود را ارزیابــی کنیــد 

و میــزان موفقیــت خــود را ببینیــد.
4- ارزیابـــی مســـتمر: رعایـــت برنامه ریـــزی بـــه 
ـــدای راه باشـــیم، بیشـــتر احساســـی  ـــر در ابت خصـــوص اگ
و بـــر پایـــۀ انتظـــارات غیرواقـــع بینانـــۀ ماســـت، بنابرایـــن 
طبیعـــی اســـت کـــه اشـــکالاتی داشـــته باشـــد. قـــرار 
ـــم،  ـــم می کنی ـــود تنظی ـــرای خ ـــه ب ـــه ای ک ـــت برنام نیس
همیشـــگی باشـــد بلکـــه بایـــد در پایـــان یـــک دوره 
ـــم.  ـــال کنی ـــات لازم را اعم ـــی و اصلاح ـــا را ارزیاب برنامه ه
اهمیـــت ایـــن ارزیابـــی در هفته هـــای اول بســـیار بیشـــتر 
ـــای  ـــادات و توانایی ه ـــت ع ـــن فرص ـــرا در ای ـــت، زی اس
ـــۀ  ـــه تهی ـــت ب ـــگ و در نهای ـــان هماهن ـــا اهدافم ـــا ب م
ــی  ــه گفتنـ ــد. البتـ ــر می انجامـ ــا ثبات تـ ــه ای بـ برنامـ
ـــل  ـــد دلای ـــاً بای ـــه حتم ـــر برنام ـــرای تغیی ـــه ب ـــت ک اس
منطقـــی داشـــته باشـــیم و در پایـــان یـــک دورۀ آزمایشـــی 
ـــد؛  ـــات برس ـــه ثب ـــا ب ـــد برنامه ه ـــه( بای ـــی 4 هفت )۳ ال
ـــه  ـــان خواســـت برنام ـــت دلم ـــرار نیســـت هـــر وق ـــی ق ول

ـــم. ـــر دهی را تغیی
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و چگونه برنامه ریزی کنیم ؟ 
حـال که اهمیت برنامه ریزی در رسـیدن بـه موفقیت در 
تحصیـل و اصـول یـک برنامه ریزی مؤثر را شـناختید، باید 
نحـوۀ برنامه ریـزی را یـاد بگیریـد. بـرای برنامه ریـزی باید 

گام های زیـر را برداریم.

 گام اول تعییـن نـوع برنامـه. منظـور از تعییـن نـوع 
روزانـه، هفتگـی و ماهانـه اسـت. برنامه هـای  برنامـه، 

گام دوم تعییـن روش برنامـه. روش برنامه ریـزی به دو 
صـورت انجام می شـود : زمان محـور ، یعنی ابتدا سـاعات 
روزانـۀ خـود را تنظیـم کنیـد و سـپس هـر درس و برنامه 
را در آن سـاعات بگنجانیـد؛ و تکلیـف محـور ، یعنـی ابتدا 
دروسـی را کـه باید بخوانیـم مبنا قرار می دهیم و سـپس 

زمـان مناسـب بـرای هـر درس را پیش بینـی می کنیم.

گام سـوم تهیـۀ فهرسـتی از فعالیت هـای روزانـه. قبل از 
اینکه دسـت به کار شـوید ابتدا کارهایـی را که باید انجام 

دهید فهرسـت کنید.

گام چهـارم تعییـن زمان مناسـب بـرای هـر فعالیت. در 
هـر دو شـکل برنامه ریزی )زمـان محور یـا تکلیف محور( 
بایـد بدانیم برای انجام دادن اموری که فهرسـت کرده ایم 

به طور متوسـط چقـدر وقت در روز نیـاز داریم.

 گام پنجـم اولویت بنـدی. برنامه های خود را بر اسـاس 
درجـه اهمیـت اولویت بنـدی کنیـد و بـرای آنهـا زمانـی 

مناسـب در نظـر بگیرید.
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گی فسرد ا
»حـال بدی داشـتم، اما فکـر می کردم 
بایـد منتظـر بمانـم تـا خـودش خوب 

شود.«
 امـا حالـم بدتـر شـد. دائـم خسـته 
بودم و بـه هیچ چیز توجـه نمی کردم؛ 

بود. وحشـتناک 
 تـا اینکـه بـرادرم گفت احتمـالًا دچار 
افسـردگی شـده ام و توصیه کرد که از 

کسـی کمک بگیرم.
 بـه ملاقــــات روان شـناس رفتـم و 
تحت درمـان قرار گرفتم. حـالا دوباره 
همان فرد سـابق شـده ام و بـه علاوه، 
اطلاعـات زیـادی دربارۀ افسـردگی به 

آورده ام. دست 
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 نكات مهم: 
 افسردگی را شناسایی کنید. �	
از احساسات خود صحبت کنید. �	
با کسی حرف بزنید. �	
درمان را پیگیری کنید. �	

افردگی را شناسایی کنید.
 افسـردگی بیمـاری اسـت. ایـن بیمـاری چگونگـی فکـر و 
احسـاس شـما را تغییر می دهد. این امـر به معنی ضعیف 
بودن شـما نیسـت. مثل این اسـت کـه فشـارخون بالا یا 
ذات الریـه داشـته باشـید. بـه یاد داشـته باشـید کـه غالباً 
نمی توانیـد به تنهایـی از دسـت افسـردگی خلاص شـوید. 

درمـان بـه شـما کمـک می کند بهتر شـوید.

 ممکن است مبتلا به افسردگی باشید؟
اگر احساستان این گونه است:

1- اغلب اوقات احساس غمگینی، پوچی یا ناامیدی می کنید

2- کاهــش محســوس علاقــه یــا لــذت بــردن از تمامــی 
فعالیت هــا

3- تغییر محسوس اشتها ) افزایش یا کاهش وزن( 

4- مشکلات خواب ) بی خوابی یا پرخوابی(

5- خستگی یا فقدان انرژی

6- احساس بی ارزشی یا احساس گناه

7- کاهش توانایی فکر و تمرکز
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اگـر چنـد مـورد از ایـن نشـانه ها را داریـد و ایـن علائم به 
مـدت دو هفتـه یا بیشـتر اسـت کـه از بین نرفته انـد، نزد 
یـک مشـاور و روانشـناس رفتـه تا بررسـی صـورت پذیرد 

کـه آیـا مبتلا به افسـردگی هسـتید.
 از احساسات خود صحبت کنید:

معمـولًا افـراد از احساسـات بد خـود صحبـت نمی کنند و 
آنهـا را بـا کسـی در میـان نمی گذارنـد. حتی ممکن اسـت 

خودمـان هـم این حـس را نپذیریـم و آن را انـکار کنیم.
افسردگی را پیش خود نگه ندارید:

وانمـود کـردن بـه اینکه حالتـان خوب اسـت، در حالی �	
کـه به واقـع این گونه نیسـت، ممکن اسـت حال شـما 

را بدتـر کند.
هـر چه بیشـتر درمـان را عقـب بیندازید، بیشـتر طول �	

می کشـد تـا دوبـاره حس خوبـی پیـدا کنید.
افسـردگی ممکن اسـت به شـغل، روابط و سلامت شما �	

بزند. آسیب 
افسـردگی درمان  نشـده خطرسـاز اسـت. ممکن است �	

بـه خودتـان یا دیگـران آسـیب بزنید.
 با کسی صحبت کنید: 

صحبـت دربـارۀ وضع خودتـان با فردی موجـه، اولین قدم 
در راه بهتر شـدن است.

با کسی که به او اعتماد دارید صحبت کنید.�	
می توانید احساستان را با یک دوست یا یکی از اعضای �	

خانواده،  مشاور، روان پزشک يا پزشک در میان بگذارید.
اگـر نمی خواهیـد موضـوع را با کسـی که می شناسـید �	

در میـان بگذاریـد، بـا مركـز مشـاورۀ تلفنـي دانشـگاه 
بگيريد. تمـاس 
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 هر فردی ممکن است دچار افسردگی شود:
صرف نظر از اینکه رشـته يا شغل شـما چیست، در خوابگاه 
سـاکن اید يـا بـا خانـواده زندگـي می کنیـد، ممکن اسـت 
دچـار افسـردگی شـويد. برخـی شـرایط و عوامـل ممکـن 

اسـت احتمـال افسـردگی را بیشـتر کنـد، از جمله اگر:
در میان بستگانتان سابقۀ افسردگی وجود داشته باشد.�	
 روزانه استرس فراوانی را متحمل شوید.�	
یکی از نزدیکانتان اخیراً درگذشته باشد.�	
به بیماری مهم دیگری دچار باشید.�	

تشخیص اینکه به افسردگی مبتلا 
شده ام تسکینی بزرگ بود، اما 

دانستن اینکه می توانم آن را درمان 
کنم احساس به مراتب بهتری بود.
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 درصدد درمان برآیید
کمـک گرفتن می تواند حال شـما را تغییر دهـد. دو درمان 

اصلی برای افسـردگی وجود دارد:
صحبت کردن با متخصصین مشاور و روانشناس �	
مصرف دارو طبق تجویز روانپزشک �	

بهتريـن درمـان معمـولًا تركيبـي از ایـن دو روش اسـت. 
ورزش کـردن نيـز می تواند بـه بهبود افسـردگی کمک کند.

 درمانتان را پیگیری کنید.
آنچه باید بدانید:

حسب مورد به روان شناس یا روان پزشک مراجعه کنید.�	
ظهور اثر داروها چند هفته به طول می انجامد.�	
ممکـن اسـت بـه اسـتفاده از داروهـای مختلـف نیـاز �	

داشـته باشـید.
ممکن اسـت نیاز باشـد پزشـکتان دوز مصرفـی  داروها �	

را تغییـر دهد.
داروهایتان را بدون دسـتور پزشـک کم و زیاد، تعویض �	

یا قطـع نکنید.

 احساستان بهتر خواهد شد اگر:
بـا فردی معتمد احساسـتان را در میـان بگذارید و از او �	

بگیرید. کمک 
 درمانی کارآمد پیدا کنید.�	
از درمانتان پیروی کنید.�	
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احسساس زندگی 
ارزش زیسسسسسن 



آیا احساس می کنید زندگی ارزش زیسن ندارد؟ 

اگر گاهی احساس می کنید زندگی چنان سخت است که 
ارزش زیستن ندارد، متن زیر را بخوانید.

 چه افکار یا احساساتی به سراغتان می آیند؟
رنجی که به نظر می رسد دشوار و تحمل ناپذیر است.�	
احسـاس ناامیدی، آن چنان کـه گویی هیچ نکتۀ مثبتی �	

در زندگی وجود ندارد.
افکار منفی و آشفته .�	
 تصور اینکه راه حلی به جز خودکشی وجود ندارد.�	
مرگ را بهترین تسکین پنداشتن.�	
این فکر که بدون شما همه زندگی بهتری خواهند داشت.�	
احساس بی ارزشی.�	
احساس تنهایی شدید، حتی در میان دوستان و اقوام.�	
ناتوانی از درک چرایی این افکار و احساسات.�	

آنچه باید به خاطر داشته باشید:
شـما تنهـا نیسـتید. افراد بسـیاری دچار این احسـاس �	

و افـکار شـده اند و اکنـون زندگـی می کنند. 
صحبـت دربـاره خودکشـی ایـرادی نـدارد. بـا یکـی از �	

دوسـتان، اعضـای خانواده، اسـتاد خـود و متخصصین 
مشـاوره و روانشناسـی می توانیـد صحبـت کنیـد. این 

کار کمـک می کنـد احسـاس بهتری داشـته باشـید.
از �	 اسـت  نشـانه ای  خودکشـی،  یـا  خـودآزاری  افـکار 

پریشـانی روانی شـدید )شـاید به سـبب از دست دادن 
شـغل، شکسـت در  تحصیل و به وجود آمدن مشکلات 
تحصیلـی یـا شکسـت در ارتبـاط بـا خانواده، اسـتاد و 

همسـر یـا تجربه خشـونت(. 

00
113

ه: 
قال

ه م
شمار

 

13241
بازگشت به صفحه فهرست



 شما مقصر نیستید و این تجارب ممکن است برای هرکس 
روی دهد. 

این مشکلات درمان پذیرند.�	
متخصصان می توانند به شما کمک کنند.�	

 یادآوری:
اگر احسـاس می کنید کـه زندگی ارزش ادامـه دادن ندارد، 
کمک بگیرید. شـما تنها نیسـتید. کمک در دسترس است.

کارهایی که می توانید انجام دهید:
صحبـت درباره احسـاس تان با یکـی از اعضای مطمئن �	

خانـواده، دوسـتان، هـم دانشـگاهی ها و متخصصین 
روانشناسـی و مشاوره.

اگـر فکر می کنید در خطر آسـیب رسـاندن بـه خودتان �	
قـرار داریـد، با خدمـات اورژانس یا خط بحـران تماس 

بگیریـد یا مسـتقیماً به آنجـا بروید.
بـا متخصصـان، برای مثـال روان پزشـک، روانشـناس، �	

متخصص بهداشـت روانی، مشـاور یا مددکار اجتماعی، 
صحبـت کنید.

 بـه گروه های خودیاری یا گروه هـای حمایتی از افرادی �	
کـه چنیـن تجربیاتـی داشـته اند، ملحق شـوید.در این 
گروه هـا افـراد بـه یکدیگر بـرای رفع احساسـات منفی 

می کنند. کمـک 

دلسرد نشوید ممکن است پیدا کردن 
درمان مناسب زمانبر باشد.
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

ویراستار
امور اجرایی

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

حمیـد پیـــروی
فاطمه حسین پور

فاطمه حسین پور، بتول خادمیان،
دکتر معصومه صفری

سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
سولمـاز طاهــری
حمیدرضا منتظری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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