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توانمندي

مدیریت زمان
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مقدمه 

: اهمیت و اولویت هدف- 1

برنامه ریزي براي استفاده بهینه از «را می توان به » مدیریت زمان«
اجراي «و » برنامه ریزي«. تعبیر کرد» زمان، متناسب با بهره وري

. دو رکن مدیریت زمان هستند» برنامه

در فرهنگ هاي زمانی،اهمیت برنامه ریزي، مخصوصاً برنامه ریزي
1روایات مربوط به ارزش زمان. دینی به وضوح قابل مشاهده است

اهمیت برنامه 3،و تشویق به استفاده حداکثري از2و گذرا بودن آن
چرا که استفاده حداکثري از زمان، جز با . می کندریزي را معلوم 

. یستنیک برنامه ریزي صحیح امکان پذیر 

عدم «و » اتلاف وقت«باعث مدیریت زمان،علاوه بر آنکه عدم
و انسان درباره هر . به دلیل کمبود وقت می شود» انجام مسئولیت

4.دو روي این سکه بازخواست خواهد شد

)1،16لآلی الاخبار،(وقتک لیس شی اعز من قلبک و): ع(امام صادق - 1
مواعظ-19باب75113بحارالأنوارمجلسی،محمد باقر، (العْودبطیئۀَُالفَْوتسریِعۀُالفُْرصْۀُ)ع(قَالََ- 2

))ع(علیبنالحسن
الجمعۀیومسمجل] 19[527للطوسیالأمالی(.دیناركودرهمکعلىمنکأشحعمركعلىکنأباذر،یا- 3

)المحمنالرابع
. از روایاتی همچون موارد زیر نیز می توان ضرورت برنامه ریزي را استفاده کرد- 4
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: جایگاه هدف در نقشه اهداف - 2

یک مهارت و توانمندي است که یکی از زیر مدیریت زمان، 
به حساب » مدیریت خود«مجموعه هاي مباحث 

.»مدیریت زمان در اختیار خود و فعالیت هاي خود«یعنی . می آید
نیز از جمله ساحات ) اجرا–برنامه ریزي (و هر دو رکن آن 
بلکه می توان گفت مدیریت زمان سامان . رفتاري انسان است

دهنده تحقق همه شاخصه هاي رفتاري در محورهاي مختلف 
. است

تبیین هدف : فصل اول 

گانه زیر 7محورهاي با توجه به منابع اسلامی،: توضیح عنوان-1
. شایسته بررسی است

مدیریت توحیدي) 2مبانی مدیریت زمان                     ) 1
) 4اصول برنامه ریزي        ) 3زمانی

وصیته-11باب74،268،بحارالأنوارمجلسی،محمد باقر، (معرفِۀٍَإلَِىفیهامحتَاجأنَتْوإِلَّاحرکَۀٍَمنْماکُمیلُیا
)النخعزیادبنلکمیلع
بغیرعملمنباب144الکافیالکلینی ،(یصلحمماأکَْثرََیفْسدماکَانَعلمٍْغیَرِعلَىعملَمنْ)ص(اللَّهرسولُقَالََ

)43صعلم
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آسیب هاي برنامه ریزي  ) 5مراحل برنامه ریزي          
ارزیابی پس از اجرا )7اصول اجراي برنامه                      )6

مبانی مدیریت زمان : الف

5. زمان محدود است. 1

6.زمان زود گذر است. 2

7.هر فعالیتی زمان مشخص و مخصوص به خود را دارد. 3

الحدیث336الدینأعلام(الأجنفاذقبلفبادروالهقدرماأحدیتجاوزلنمحدودالعمرإن:االلهرسولقال- 5
)336: ص.....  عشرالثانی

)471: ص.....  -47121البلاغۀنهج(الْخیَرِفُرَصفَانْتهَزُِواالسحابِمرَّتمَرُّالفُْرصْۀُ- 6
مواعظ-19باب113ص75جبحارالأنوارمجلسی، محمد باقر، (العْودبطیئۀَُالفَْوتسریِعۀُالفُْرصْۀُ)ع(قَالََ

)ععلیبنالحسن
البلاغۀنهج(الْعمرِفیالسنینَأسَرعَوالسنۀَِفیالشُّهورأَسرعَوالشَّهرِفیالْأیَامأسَرعَوالْیومِفیالساعاتأسَرعَما

)279: ص.....  النفادسرعۀ279
منجمعما- 7باب166ص74جبحارالأنوارمجلسی،محمد باقر،   (َوقَاتهابِأمرْهونۀٌَالأُْمور:النَّبِیقَالَ- 7

)الرسوکلماتمفردات
)538ص.....  -538363البلاغۀنهج(الفُْرصْۀِبعدالْأنََاةُوالْإِمکاَنِقَبلَالمْعاجلۀَُالخُْرْقِمنَ)ع(قَالََ
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: مدیریت توحیدي زمانی) ب

مدیریت زمان و برنامه ریزي مهارتی است که محصول آن بهره 
وري در استفاده از زمان و در نتیجه پیشرفت و دستیابی به 

هر کس با هر گرایش فکري اعتقادي و براي . موفقیت است
رسیدن به هر هدفی و در هر زمینه اي اگر مدیریت زمان بهره ببرد 

در تفکر توحیدي را اما آنچه مدیریت زمان. به موفقیت می رسد
: از دیگر مکاتب متمایز می کند عبارت است از

زمان یکی از پر ارزش ترین نعمت هاي خدادادي است و از . 1
8.نحوه استفاده آن سوال خواهد شد

زمان باید به طور انحصاري در مسیر اطاعت خداوند هزینه . 2
9.شود

کان فیما وعظ به لقمان ابنه اعلم أنک ستسأل غدا إذا وقفت بین یدي االله عز و جل من ) ع(قال أبو عبد االله - 8
أربع عن شبابک فیما أبلیته و عن عمرك فیما أفنیته و مالک مما اکتسبته و فیما أنفقته فتأهب لذلک و أعد له جوابا 

)1الجزء الثانی ص 194ص 2مجموعۀورام ج (
ضیایع الأعمارص 160تمیمی ،عبدالواحد،  غررالحکم(ن أنفاسک أجزاء عمرك فلا تفنها إلا فی طاعۀ تزلفک إ- 9

160(
فی اغتنام الأعمار 159تمیمی، عبدالواحد،غررالحکم  (إن أوقاتک أجزاء عمرك فلا تنفد لک وقتا إلا فیما ینجیک 

)و المهل  ص
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البته همانطور که در بحث مراحل برنامه ریزي خواهد آمد، : تذکر
مراد از هزینه کردن انحصاري زمان در طاعت خدا، عبادت هاي 

. اصطلاحی و معمور در عرف جامعه نیست

پرونده سازي شده و در آخرت براي تک تک ساعات زندگی، . 3
10.مورد حسابرسی قرار می گیرد

 .

:ي اصول برنامه ریز: ج

، برنامه تدریجی بلند مدت نسبت به برنامه فشرده کوتاه مدت. 1
11.اولویت دارد

ضروري برنامه ریزي براي همه فرصت ها و همه موقعیت ها. 2
12.است

10

لاااللهفإنتطیقونبماالأعمالمنفعلیکمقلإنوأدومهاتعالىااللهإلىمالالأعأحبإنقالأنهصالنبیعن-11
))ص(المصطفىمحمدسیدناتنزیهفی130) ع(الأنبیاءتنزیه(تملواحتىیمل
)525: ص.....  - 525278البلاغۀنهج(منهْمملُولٍکَثیرٍمنْأرَجىعلَیهتَدومقَلیلٌعقَالَ

)533: ص.....  - 533333البلاغۀنهج(وقْتهُمشغُْولٌ...ُ الْمؤمْنصفۀَِفی)ع(قَالَ- 12
أهمیۀ151غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(منهمافخذمنکیأخذانوفیهمافاعملفیکیعملانالنهارواللیلإن

)151: ص.....  العمل
الرابعالجمعۀیوممجلس] 19[527للطوسیالأمالی(دیناركودرهمکعلىمنکأشحعمركعلىکنأباذر،یا

)المحمن
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13.در برنامه، ضرورت داردواقع بینی و پرهیز از بلند پروازي. 3

. طراحی شود»کلان«و » خرد«دو بخش باید در برنامه . 4

14...هاي روزانه، هفتگی و برنامه : برنامه خرد* 

15برنامه هاي ماهیانه، فصلی، سالیانه: برنامه کلان* 

برنامه ریزي فعالیت ها باید متناسب با اولویت هر فعالیت -5
16.باشد

والأعماراغتنامفی159غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(عملالوقتوأملآتیهوأجلعمركماضیإن- 13
)ص.....  المهل
أهمیۀ152غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(أملهقصروعملهفبادرأجلهإلىخطاهنفسهأنعلمامرأااللهرحم

)151: ص.....  العمل
14-یلنِعبٍأَبیِبعطَاللْقَالَأنََّهمکُلِّاعمٍلوایبِمیهفُتأکدباب-112218الوسائلمستدرك(ترَْشد

)دالاجتهاوالجداستحباب
باب-1215194الوسائلمستدرك(أَمسهفَوارطَِاستدَركویومهعملَأصَلحَمنْفَازَ طَالبٍأبَِیبنِعلیقَال
)یتلاأنالإنسانعلىیجبأنه

)أعومصرولاهحینالأشترإلىععهده143العقولتحف(فیهمایوملکلفإنعملهیوملکلأمض
بینلمایدیکفیممافخذأمکبطنمنسقطتمنذعمركهدمفیتزللمإنکآدمابنیا): ع(حسنامام-15

1الغمۀکشف(التَّقْوىالزَّادخَیرَفَإِنَّتَزَودواوالموعظۀهذهبعدیتلوکانویتمتعالکافرویتزودالمؤمنفإنیدیک
)555: ص.....  ععبادتهفیالسابع556
تمیمی (الإمکانفرصۀانتهزوالزمانعفواغتنمولغدكیومکمنتزودولنفسکنفسکمنخذ

)148: ص.....  الزاد149غررالحکم،عبدالواحد،
: ص.....  المنسوبۀالحکم314-20البلاغۀنهجشرح(أموركمنللمهمففرغهءشیلکلیتسعلارأیک-16

253(
)یعنیلاماوالفضولذمالخامسالفصل477غررالحکمعبدالواحد،تمیمی،(الأهمضیعالمهمبغیراشتغلمن
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در برنامه بایستی از فعالیتهاي بی حاصل، و غیر مرتبط پرهیز -6
17.شود

18.اجتناب شوداز تکثر و تشتت در برنامه-7

افسوس گذشته را ؛در زمان برنامه ریزي،تمرکز بر لحظه-8
خوردن و یا سرمست آرزوهاي آینده شدن برنامه ریزي را دچار 
نقص می کند و تمرکز را از بین می برد و موجب هدر رفتن زمان 

19.حال می شود

: مراحل برنامه ریزي: د

در برنامه ریزي آن است اولین قدم : تدوین لیست فعالیت ها. 1
تمام فعالیت هاي ریز و درشتی که انسان در زندگی انجام می ،که

لاماوالفضولذمالخامسالفصل476غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(الفضولوقتهالمرءبهشغلماشر-17
)یعنی
218العقولتحف(یعنیکمادركیعنیکلاماتركفیفإنیعنیکلامااتركویعنیکمافاطلب): ع(علىامام

) ...المعانیهذهقصارفیععنهرويو
)547: ص-547403البلاغۀنهج(الْحیلُخَذَلَتهْمتفََاوتِإِلىَأَومأَمنْ):ع(قَالَ- 18
)صالمهلوالأعماراغتنامفی159غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(فیهأنتالذيوقتکعمركإن- 19

)473صفوائدهاوأهمیتها473همان(ساعتهابنالمرء
)473: صهمان(بالزمانتثقأنإیاكوالإمکانفرصۀفیهفبادرمغتنموقتکومتهمآتیهوفائتیومکماضی



١٠

این لیست باید شامل همه . نوشته شود،دهد یا باید انجام بدهد
بایدها و نبایدها، نیازمندي ها و کمبودها :شاملحیطه هاي فعالیتی

. و جبران کم کاري هاي گذشته باشد

)لیت هایی مورد توصیه روایاتفعا(بایدهاي فعالیت *

20مناجات و ارتباط با خداوند. 1

21محاسبه عملکرد در طول روز. 2

22در نعمت هاي خداداديتفکر . 3

23استراحت و لذت حلالتفریح، . 4

24پرداختن به امور زندگی و کسب و کار. 5

25ارتباط با برادران دینی و رفت و آمد. 6

وجلوعزربهفیهایناجیساعۀساعاتلهیکونأنعقلهعلىمغلوبایکنلمماالعاقلعلى): ص(اکرمپیامبر-20
هذهفإنالحلالمننفسهبحظفیهایخلوساعۀوإلیهجلوعزااللهصنعفیمایتفکرساعۀونفسهیحاسبساعۀ

ذرأبوعنهاسألالتیالخصال2523صالالخ(لهاتوزیعوللقلوباستجماموالساعاتلتلکعونالساعۀ
)الرحمه

همان - 21
همان - 22
همان- 23
ساعۀوالمعاشلأمرساعۀوااللهلمناجاةساعۀساعاتأربعزمانکمیکونأنفیاجتهدوا): ع(کاظمامامقال-24

غیرفیللذاتکمفیهاتخلونساعۀوالباطنفیلکمیخلصونوعیوبکمیعرفونکمالذینالثقاتوالإخوانلمعاشرة
)...المعانیهذهقصارفیععنهرويو409العقولتحف(ساعاتالثلاثعلىتقدرونالساعۀبهذهومحرم
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26تحصیل و کسب دانش. 7

27خدمت به خانواده و حضور در جمع خانواده. 8

28فعالیت هاي شخصی. 9

29:نیازمندي ها و کمبودها**

احکام و اعتقادات، در اخلاقیات و در : شامل نواقص در امر دین
.آداب فردي و اجتماعی

همان- 25
فیلکنصیباساعاتکولیالیکوأیامکفیاجعلبنییالهقالأنابنهلقمانوعظفیماکان): ع(الصادققال- 26

)1یوممجلسالثلاثونوالخامسالمجلس292للمفیدالأمالی(ترکهمثلتضییعالهتجدلنفإنکالعلمطلب
إلىأوىفإذاذلکفیلهمأذونالنفسهدخولهکانفقالصااللهرسولمدخلعنعأبیسألت):ع(الحسینقال-27

ذلکفیردالناسبینوبینهجزأهجزأثملنفسهجزءاولأهلهجزءاوتعالىاللهجزءاأجزاءثلاثۀدخولهجزأمنزله
فیعالرضاعنجاءما-31529ص1ج) ع(أخبارالرضاعیون(شیئامنهعنهمیدخرلاوالعامۀعلىبالخاصۀ

)النبیصفۀ
همان- 28
منْومفْتوُنٌفهَویومهمنْشَراًّغَدهفیکَانَمنْومغْبونٌفهَویوماهاعتَدلَمنِ):ع(الصادقُمحمدبنُجعفرَُقَالَ-29
َلمتفَقََّدانَیْیالنُّقصفهنفَْسامدهنقَْصنْومامدهْنقَصتورٌفَالْمَمواعظ-23باب277ص75جبحارالأنوار(لهَخی

))ع(محمدبنجعفرالصادق
فیذَلکفیَجمعالْأدَبِوالْأَخْلاَقِوالرَّأيِْوالدینِفیمساویِهانفَْسهعلَىیحصیأَنْالْعاقلِعلىَ):ع(علىماما

رِهدصیأَوتَابٍفکلَومعییافهالَتع(المؤمنینأمیرمواعظ- 15بابتتمۀ6ص75جبحارالأنوار(إِز((
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30:م کاري هاي گذشتهک)ج

31:تعیین اولویت فعالیت ها-2

32.هر فعالیتتعیین مدت زمان مورد نیاز -3

مان هر فعالیت متناسب با درجه اولویت آن تنظیم می زمدت ـ 
.شود

و هم از نظر مدت زمان آن هر فعالیتی هم از نظر زمان انجام ـ 
. وقت مخصوص به آن استانجام آن در گرو

روزانه، هفتگی، ماهانه و (هاتعیین فاصله زمانی تکرار فعالیت-4
(...33

أنهباب-15194ص12جالوسائلمستدرك(أَمسهفَوارطَِاستدَركویومهعملَأصَلحَمنْفَاز): ع(علىامام- 30
)یتلاأنالإنسانعلىیجب

لاماوالفضولذمالخامسالفصل477غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(الأهمضیعالمهمبغیراشتغلمن- 31
)یعنی

)شیئاتتضمنأحادیثفیالعاشرالفصل293ص1جاللآلیعوالی(بأوقاتهامرهونۀالأمور):ص(اکرمپیامبر- 32
33 -اكِإیلۀََوجْورِالعلَبِالأُْماقَبهانَقُّطَأَوِأواالتَّسیهفنْدا عهکَانکتبهعلهکتابمنو-44453البلاغۀنهج(إِم

)النخللأشتر
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متناسب با مدت زمانی که براي آن برنامه : تهیه جدول زمانی-5
) ...وه، فصلیناهامماهانه، دودوهفتگی،هفتگی،(. ریزي می شود

یعنی جدولی که تمام زمانها و . باید جدول زمانی تدوین گردد
پازل تقسیم بندي شده ه روز را نشان بدهد و مثل یکانساعات شب

.ودتکمیل شو با چیدن فعالیت ها در آن،

کارهایی که زمان مشخصی دارند و انجام : چیدن کارهاي ثابت-6
آنها در غیر آن ساعات ممکن نیست مانند ساعات حضور در 

. مدرسه

.چیدن فعالیت هاي مهم و اولویت دار-7

. چیدن بقیه فعالیت ها در جدول زمانی-8

: اصول اجراي برنامه) هـ

34پایبندي به اجراي برنامه-1

.د و پیمانی است میان انسان و خودشبرنامه یک عه

35.پشتکار و به کار گیري همه توان-2

)538: ص.....  -538363البلاغۀنهج(الفُْرصْۀِبعدالْأنََاةُوالإِْمکَانِقبَلَالْمعاجلۀَُالْخرُْقِمنَ)ع(قَالَ
34 -الَّذینَومهِهمأَماناتلومهدهونَع8المؤمنون(راع(
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36.حفظ انگیزه قوي-3

.ایمنی از آسیب هاي برنامه-4

:آسیب هاي برنامه ریزي) و

37.ریزي و نظارت بر اجراي آنغفلت از برنامه-1

مطابق اصل واقع بینی در برنامه : پذیربرنامه ریزي انعطاف نا-2
پیش ریزي، برنامه باید به شکلی طراحی شود که در برابر حوادث 

مثل اضافه شدن فعالیتی و یا کم شدن آن منفعل نباشد ،بینی نشده
و بتواند مدیریت کند و بهترین استفاده از زمان را لحاظ کرده 

. باشد

)443: ص.....  الجدوالسعیفوائد444غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(إرادتهکنهبلغطاقتهجهدبذلمن- 35
غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(علیکتهنإحداثهعنالزمانخادعولکیذللهفاصعبأمرصعوبۀخفتإذا

)101: ص.....  متفرقات102
عقب نشینی از کاري :968البلاغه،تمام نهج (الاجحام عن الامر یورث العجزو الاقدام علیه یورث اجتلاب الحظ ...

)ناتوانی به بار می آورد واقدام براي انجام آن مایه بهره برداري از آن است
منو400ص4جالفقیهلایحضرهمن(النِّیۀُعلَیهقَویِتعمابدنٌضَعفما)ع(محمدبنُجعفَرُالصادقُقَالَ- 36

)التیالموجزةصااللهرسولألفاظ
)235: ص.....  النفسمحاسبۀ236غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(خسرنفسهأهملمن- 37
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ساعات استراحت میان لحاظ عدم ): کیپ(برنامه ریزي فشرده -3
. موجب عدم اجراي صحیح برنامه می شود،مختلففعالیتهاي

.دوستان برنامه گریز-4

.»نه«عدم توانایی در گفتن ورو در بایستی-5

بی حوصلگی -6

کسالت -7

سستی در اراده-8

تسویف -9

.خواب زیادي-10

ارزیابی پس از اجرا: ز

38حساب کشی عملکرد-1

عملَإنِْواللَّهاستَزَادحسناًعملَفَإنِْیومٍکلُِّفینفَْسهیحاسبلمَمنْمنَّالَیسقَالَصالْماضیالحْسنِأبَِی-38
)453: ص.....  العملمحاسبۀباب453ص2جالکافی،الکلینی(إلَِیهتَابومنهْاللَّهاستَغفَْرَسیئاً



١٦

39کشف نقص ها و کمبودها در برنامه و اجراي آن-2

40لزوم پیشرفت در برنامه-3

41برنامه ریزي براي برطرف کردن نواقص-4

جمع بندي و تبیین هدف - 2

تحقق این هدف در فرد بمعناي آن است که وي ارزش عمر را 
بشناسد و نسبت به بازتاب کیفیت استفاده از زمان، در آخرت،

مطابق با اصول و مراحل (آگاهی یابد و با برنامه ریزي صحیح 
و اجراي دقیق آن از تمام زمانی که در ) برنامه ریزي و ارزیابی

نفَْسهفیالنُّقْصانَیتفَقََّدلمَمنْومفْتُونٌفهَویومهمنْشَرّاًغَدهفیکَانَمنْومغْبونٌفهَویوماهاعتَدلَمنِ)ع(قَالَ- 39
امدهنقَْصنْومامدهنقَْصتورٌفَالْمَمحمدبنجعفرالصادقمواعظ-23باب75277بحارالأنوار(لهَخی

))ع(
الزیادةیعرفلممنوملعونفهوشرهمایومیهآخرکانمنومغبونفهویوماهاستوىمن): ع(الصادققال-40

668للصدوقالأمالی(الحیاةمنلهخیرفالموتأقربالنقصانإلىکانمنوأقربالنقصانإلىکاننفسهفی
)صالتسعونوالخامسالمجلس

74غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(العلماءمنفوقکبمناقتدلکنوالجهالمندونکفیمنتفکرفلاعلوتإذا
)73صالجهالۀوالجهلذم
الأعماراغتنامفی159غررالحکمتمیمی ،عبدالواحد،(بقیمالحفظتعمركماضیمنأضعتبمااعتبرتلو-41
)المهلو

نْفَازمَلحَلَأصمعهمویوكرتَدارطَِاسَفوهسأنالإنسانعلىیجبأنهباب-15194-12الوسائلمستدرك(أَم
)یتلا
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اختیار دارد استفاده بهینه کرده، و در کوتاهترین زمان نسبت به 
. انجام همه وظایف و دستیابی به اهدافش موفق گردد

مان تلف شده اي در شبانه با تحقق این هدف بطور کامل، هیچ ز
وري بهره با روز وجود نخواهد داشت، و از زمان هاي موجود 

. مناسب، حداکثر استفاده انجام خواهد شد

: عوامل و موانع تحقق

: عوامل تحقق

.آگاهی نسبت به محدود بودن و زود گذر بودن زمان-1

.احساس مسئولیت نسبت به انجام وظایف-2

.براي رسیدن به خواسته ها و اهدافانگیزه قوي -3

. شناخت تاثیر شگفت انگیز زمان در دستیابی به موفقیت-4

توجه نسبت به زمان هاي تلف شده در هر روز، هفته، ماه، -5
.سال
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.تصمیم و اراده براي مدیریت کردن آن-6

.برنامه ریزي صحیح-7

42قدرت تصمیم گیري-8

ناتوانی . یکی از مهمترین شاخصه هایی است که در تربیت می بایست ملاحظه شود» توانمندي تصمیم گیري«- 42
محیط اطراف، اطرافیان و یا حتی بیگانگان براي فرد تصمیم گیري در تصمیم گیري بمعناي آن است که جو حاکم،

یرت و سرگردانی باقی مانده دچار رکود می و در صورت عدم وجود هر کدام از این عوامل، فرد در ح. می کنند
پس توانمندي نسبت به آن . تصمیم گیري اولین قدم در مسیر پیشرفت در مسایل مادي و معنوي است. شود

. ضروري است
تبیین هدف

ستگی کامل به دیگران نداشته باشد و ناتوانی در توانمندي تصمیم گیري بمعناي آن است که فرد در مقام تصمیم واب
براي دستیابی به این شاخصه تحقق عوامل و رهایی از موانع . در حیرت و سرگردانی باقی می ماند... صمیم گیري ت

. زیر ضروري است
: عوامل

اعطاي فرصت اظهار نظر و -2تربیت خانوادگی موثر در شکل گیري شخصیت سالم                              - 1
انتخاب راي از سوي اطرافیان 

شجاعت پذیرش اشتباه                            - 4به رسمیت شناختن حق اشتباه در تصمیم گیري از سوي اطرافیان             - 3
در مورد (اعتماد به نفس -6تجربه تصمیم هاي قابل قبول                                                                 - 5

)انتخابگري
:موانع

سرزنش در - 3عدم فرصت اظهار نظر در زندگی                  -2تربیت ناصحیح خانوادگی                   - 1
برابر تصمیمات اشتباه گذشته از سوي اطرافیان 

عدم - 6ترس از اشتباه                                           - 5تکرار تجربه تصمیم هاي ناموفق               - 4
)ضعف شخصیتی(اعتماد به نفس 

.               عدم آشنایی با شیوه صحیح تصمیم گیري و انتخاب راي- 7
:راهکارهاي زیر جهت تقویت توانمندي تصمیم گیري پیشنهاد می شود

و این . مهمترین راهکار، ایجاد زمینه هاي تصمیم گیري و ایجاد تجربه هاي موفق تصمیم گیري براي فرد است- 1
مثلا می توان به طور متوالی در موارد مختلف از فرد . مهم در پی اجراي یک فرایند بلند مدت قابل دستیابی است

پس از . که در تصمیم گیري درست به او کمک کندنظر خواهی کرد و بطور همزمان اطلاعاتی در اختیارش گذارد 
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پایندي به اجراي برنامه -9

آسیب شناسی دقیق برنامه -10

شناسایی راهزنان وقت و اتخاذ راهکارهاي محافظت از زمان-11

شناسایی راهکارهاي ایجاد زمان و زنده کردن وقت هاي -12
مرده 

نظم در زندگی و اندیشه -13

تربیت خانوادگی -14

: موانع 

...)ساعتها، روزها، هفته ها و (غفلت نسبت به گذر زمان -1

تسویف -2

تصمیم گیري وي را مورد تشویق قرار داده در تشکر از او بخاطر این همفکري اغراق شود تا وي ضمن چشیدن 
. اعتماد به نفس خود را بازیابدشیرینی یک انتخاب،

حیطه مسئولیت خود تصمیم گیري عضویت در گروهی که بتواند در آن اظهار نظر کند، مسئولیت بپذیرد و در - 2
در این فرآیند می بایست مربی در کنار او بوده و به تدریج نقش خود را در . کند و پاسخگوي تصمیمات خود باشد

.تصمیم گیري حذف کند
. اصلاح الگوي تربیت در خانواده ها از طریق برگزاري کارگروههاي کاربردي ویژه تربیت براي والدین- 3
.رفیت هاي فرد و ایجاد زمینه براي کسب موفقیت در راستاي استعدادها، علایق و ظرفیت هایششناسایی ظ- 4
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تنبلی و بی حصولگی -3

غلفت نسبت به حجم زمان هاي تلف شده در هر روز-4

نبود احساس مسئولیت براي انجام و به اتمام رساندن وظایف -5

نبود انگیزه کافی براي دستیابی به اهداف -6

ناتوانی در برنامه ریزي صحیح -7

ناتوانی در تصمیم گیري -8

شناسی و تصحیح برنامه ناتوانی در آسیب-9

تربیت خانوادگی و مشکلات درون خانواده -10

پاسخگویی مثبت و ضعف در برابر راهزنان وقت-11

دوستان برنامه گریز-12

»نه«عدم توانایی در گفتن -13
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: فصل سوم

ایده ها و روش ها 

ارائه فرم ها وجدول هایی که مخاطب را در طی مراحل -1
. مختلف برنامه ریزي، اجرا و ارزیابی کمک می کند

مسئولیت دهی به دانش آموز و درخواست تدوین برنامه یک -2
ماهه براي وظایف حیطه مسئولیت خود و 

. ریز کردن برنامه در هفته ها و روزها

حساس مسئولیت و تمریناین کار موجب تقویت ا---- توضیح 
. در قالب کوچکتر با نظارت مربی استبرنامه ریزي 

الکترنیکی مکتوب،نشریه دیواري،: مسئولیت هایی همچون
بوفه مدرسه، عضویت در مسئولیتهاي تشکیلاتی، مسول کتابخانه،،

...کمیته برنامه ریزي مراسمات دهه فجر، نیمه شعبان، محرم و 
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ش آموز درباره مراحل مختلف برنامه ریزي، نظر خواهی از دان-3
به نظر شما از میان اهداف هفت گانه زیر که براي «: به عنوان مثال

»اتحادیه مدرسه در نظر گرفته شده کدام اولویت دارند؟

نظر خواهی باعث تقویت قدرت تصمیم گیري ---- توضیح 
مخاطب می شود و کم کم در مراحل مختلف برنامه ریزي مهارت 

. دا می کندپی

اجراي برخی فعالیت هاي مشترك دانش آموزان به صورت -4
:گروهی

به مطالعه 6تا ساعت 5:30مثلاً همه اعضاي گروه از ساعت 
دروس که یکی از وظایف مشترك است 

یا در مکان خاصی مثل کتابخانه و یا هر کدام در منزل . می پردازند
.خودشان اما به طور همزمان

رغبت بیشتري براي بخاطر جمعی بودن فعالیت، ----- توضیح 
اجرا وجود دارد و به تدریج دانش آموز به انجام فعالیت خاصی 

. در یک زمان خاص انس می گیرد

افراد یک گروه پس از تعیین یک استاندارد، : کنترل جمعی-5
متعهد می شوند که هر روز مدت زمان مصرف شده در هر کدام 
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مثلاً هر ر وز . ه را به دیگران اعلام کننداز گزاره هاي مشخص شد
چند ساعت تلویزیون . باید اعلام کنند که چند ساعت خوابیده اند

. تماشا کرده اند و چند ساعت مطالعه داشته اند

از آنجا که مخاطب از ناهماهنگ بودن ساعات ------ توضیح 
فعالیت خود نزد رفقایش خجالت می کشد در طول روز به کنترل 

. ات خواهد پرداختساع

برگزاري مسابقاتی که دانش آموز را به تفکر درباره اهداف و -6
. بایدهاي زندگی اش وادار می کند

در قالب هاي » بهترین دانش آموز دنیا«مانند مسابقه با موضوع 
...مختلف تصویري، هنري، ادبی، داستانی، و 

تصویري که دانش آموز از بهترین دانش آموز می ----- توضیح 
هدف اوست که می بایست در مرحله دهد با یک نگاه واقع بینانه،

بعد براي رسیدن به آن اهداف انگیزه پیدا کند و بعد به برنامه 
. ریزي بیانجامد

استفاده از زنگ هاي تفریح براي شرکت در غرفه هاي نقاشی،-7
...کاسی و سفالگري، ع



٢٤

ناخودآگاه ـ با یادگیري سفالگري آنهم در زنگ هاي تفریح،
. مخاطب متوجه می شود چقدر فرصت ها قابل استفاده اند


