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  برنامه‌ریزی
مطالعـه بخـش مهمـی از فراینـد موفقیـت تحصیلـی را شـکل می‌دهـد، امـا همیشـه دغدغـهٔ پیـدا کـردن زمـان کافـی بـرای مطالعـه‌، 

سـخت بـه نظـر می‌رسـد و بزرگ‌تریـن مشـکل دانش‌آمـوزان و دانشـجویان محسـوب می‌شـود. یکـی از راه‌هـای افزایـش کمیـت و 

کیفیـت مطالعـه و بـه طبـع آن موفقیـت تحصیلـی، داشتن یـک برنامـه‌‌ درسـی منسـجم و صـد البتـه مطابـق بـا نیازهـا و شرایـط هـر 

فرد است. یک برنامه‌ درسی مناسب می‌تواند راهنما و راه‌گشای مسیر موفقیت شما باشد، حتی اگر انجام آن دشوار به نظر 

برسـد. اگـر از امـروز تصمیـم داریـد مطالعـه را شروع کنیـد و پله‌هـای موفقیـت را بـا اطمینـان خاطـر بـالا برویـد، بـا مـا همـراه شـوید 

تـا بـا یادگیـری اصـول صحیـح برنامه‌ریـزی و پیاده‌سـازی آن در سـال پیـش رو بـه تمامـی اهدافـی کـه بـرای خـود مشـخص کرده‌ایـد، 

برسـید. بـه شام اطمینـان می‌دهیـم کـه ایـن دفرت هـر آن‌چـه را بـرای موفقیـت نیـاز داریـد در اختیارتـان قـرار خواهـد داد و در کنـار 

انگیـزه و هدفتـان، نیـروی محرکـه‌ای خواهـد بـود تـا شام را بـه جایـگاه مطلوبـی کـه بـاور داریـد لیاقتتـان اسـت، برسـاند. 

برنامه‌ریزی دو بعد تکنیکی و محتوایی دارد؛ بعد تکنیکی برنامه‌ریزی شامل برنامه ساعتی )مکانیکی( و بعد محتوایی آن شامل 

برنامه حجمی و مراحل مطالعه است؛ بنابراین در اولین گام، شما را با اصول برنامه‌ریزی ساعتی آشنا می‌کنیم. 

اصول برنامه‌ریزی در چند گام
هـر برنامـهٔ سـاعتی نیازمنـد رعایـت پنـج گام اساسـی اسـت کـه در ادامـه بـا زبانـی سـاده و گویـا بـه شام آمـوزش داده خواهـد شـد. 

در ابتـدا بیـن دانش‌آمـوزان و فارغ‌التحصیلانـی کـه در طـول هفتـه بـه کلاس )مدرسـه یـا آموزشـگاه( می‌رونـد و افـرادی کـه برنامـه 

هفتگیشـان خالـی اسـت و در هیـچ کلاسـی شرکـت نمی‌کننـد، تفکیکـی قائـل می‌شـویم. گام‌هـای برنامه‌ریـزی بـرای دانش‌آموزانـی 

کـه کلاس می‌رونـد، بـه شرح زیـر اسـت: 
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در یک برگه روزهای هفته را یادداشت کرده و براساس برنامهٔ کلاس‌های مدرسه یا آموزشگاه خود، نام دروسی  گــام 
ل  و را که به کلاسشان می‌روید، عیناً مقابل روزهای هفته بنویسید. ا

فـرض می‌کنیـم یـک دانش‌آمـوز پیش‌دانشـگاهی رشـته ریاضـی، در روزهـای شـنبه بـه کلاس دروس زبـان، فیزیـک و 

معارف، یکشنبه دروس ریاضیات گسسته، ادبیات و شیمی، دوشنبه دروس شیمی، حساب )دروس حسابان، دیفرانسیل و 

آمار و مدل‌سازی( و فیزیک و سه‌شنبه دروس حساب، زبان و ریاضیات گسسته می‌رود. همان‌طور که در شکل زیر مشاهده 

می‌کنید، در اولین گام نام دروسـی که فرد به کلاس می‌رود، عیناً مقابل روزهای هفته نوشـته شـده اسـت.

‌برنامه ساعتی 
برای دانش‌آموز 
پیش‌دانشگاهی 

‌کلاس‌رو
)مدرسه، آموزشگاه(

معارف فیزیک زبان شنبه

شیمی ادبیات گسسته یکشنبه

فیزیک حساب شیمی دوشنبه

گسسته زبان حساب سه‌شنبه

ایـن دانش‌آمـوز هنگامی‌کـه بـه منـزل می‌آیـد، بایـد درس‌هایـی را بخوانـد کـه همانـروز در کلاس تدریـس شـده اسـت. مـا معمـولاً 

عادت کرده‌ایم که هر روز دروس روز بعد را بخوانیم، اما این کار درستی نیست. چون اگر در همان روزی که یک درس تدریس 

شـده بـه مطالعـه آن بپردازیـم، بـا گذاشتن مقـدار زمـان کمرتی مثالً حـدود نیـم سـاعت می‌توانیـم درس را یـاد بگیریـم؛ امـا اگـر 

مطالعـه درس را بـه هفتـه بعـد و روز قبـل از کلاس موکـول کنیـم، بـا گذشـت 6، 7 روز از تدریـس، مطالـب زیـادی را فرامـوش 

می‌کنیـم و بایـد زمـان بیشرتی را بـه خوانـدن درس اختصـاص دهیـم، مثالً 2/5 سـاعت. ایـن دو سـاعت تفـاوت زمـان بـه علـت 

ایـن اسـت کـه فاصلـه مـرور، درسـت انتخـاب نشـده اسـت. 

درسـت اسـت کـه مثال‌هـای آمـده در ایـن دف رتاز یـک گـروه 

آزمایشی خاص اسـت، اما توجه داشـته باشـید که این دفتر 

بـرای تمـامی گروه‌هـای آمـوزشی ریـاضی، تجـربی، انسـانی، 

هنر و زبان در تمامی مقاطع تحصیلی قابل اسـتفاده اسـت... توجه
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در روزهـای باقی‌مانـدهٔ هفتـه کـه دانش‌آمـوز بـه کلاس نمـی‌رود، سـعی می‌کنیـم فضاهـای خالـی برنامـه را بـا دروس  گــام 
مهـم پـر کنیـم. فـرض کنیـد دانش‌آمـوزی کـه در گام اول مثـال زدیـم، سـه روز باقی‌مانـده هفتـه را تعطیـل اسـت. در دوم 

برنامـه ایـن دانش‌آمـوز بـرای روزهـای باقی‌مانـده، در هـر روز پنـج درس قـرار می‌دهیـم و بـا رنگـی متفـاوت آن‌هـا را 

مقابل روزهای هفته می‌نویسیم. 

‌برنامه ساعتی 
برای دانش‌آموز 
پیش‌دانشگاهی 

‌کلاس‌رو
)مدرسه، آموزشگاه(

معارف فیزیک زبان شنبه

شیمی ادبیات گسسته یکشنبه

فیزیک حساب شیمی دوشنبه

گسسته زبان حساب سه‌شنبه

تحلیلی عربی شیمی ادبیات فیزیک چهارشنبه

هندسه پایه شیمی زبان فارسی حساب فیزیک پنج‌شنبه

تحلیلی گسسته عربی حساب فیزیک جمعه

ممکـن اسـت بـرای شام ایـن سـؤال پیـش بیایـد کـه چـه دروسـی را بایـد در برنامـه قـرار دهیـد؟ پیشـنهاد مـا بـرای فضاهـای خالـی، 

دروس مهـم اسـت؛ دروس مهـم، درس‌هایـی هسـتند کـه بایـد در برنامـهٔ هـر هفتـه بـه تعـداد بیشرتی قـرار بگیرنـد و البتـه اغلـب 

دروس اختصاصـی هسـتند. توجـه داشـته باشـید کـه در بازه‌هـای مختلفـی از سـال ایـن دروس تغییـر می‌کننـد. بـه عنـوان مثـال 

بـرای دانش‌آمـوز کنکـوری به‌طـور کلـی هرچـه بـه زمـان کنکـور نزدیک‌تـر می‌شـویم، سـهم دروس عمومـی‌ در برنامـه افزایـش پیـدا 

می‌کند. به طوری‌که بعد از عید نوروز حدود 40 درصد از برنامه به مطالعه عمومی‌ها اختصاص پیدا می‌کند. فراموش نکنید 

که این قاعده عمومی نیسـت و برای میانگین جامعه در نظر گرفته می‌شـود. ممکن اسـت این میزان برای هر فردی با فرد دیگر 

بـا توجـه بـه نقـاط قـوت و ضعفشـان متفـاوت باشـد. در حالـت کلـی بـرای داوطلـب کنکـور کـه از تابسـتان شروع بـه مطالعـه 

می‌کنـد، توصیـه مـا ایـن اسـت کـه دروس اختصاصـی بیشرت مطالعـه شـوند، البتـه بـه ایـن معنـا نیسـت کـه دروس عمومـی 

مطالعه نشـوند. در دروس عمومی مطالعه درس‌هایی مانند زبان فارسـی و عربی را که تکنیکی‌تر هسـتند و یادگیری آن‌ها 

در ایـن بـازه باعـث نمی‌شـود کـه فراموشـی اتفـاق بیفتـد توصیـه می‌کنیـم. همچنیـن در تابسـتان دروس زیست‌شناسـی و 

شـیمی برای رشـته تجربی، فیزیک و حسـاب برای رشـته ریاضی و ادبیات و عربی اختصاصی برای رشـته انسـانی به عنوان 

دروس مهم معرفی می‌شوند )توجه داشته باشید که در گروه علوم انسانی با توجه به ضرایب دروس در زیرگروه‌های مختلف، 

ممکـن اسـت دروس محـوری کمـی متفاوت‌تـر شـوند(. 

در ایـن گام بایـد زمـان مطالعـه‌ای را کـه بـرای خـود در نظـر گرفته‌ایـد بیـن دروس مختلـف تقسـیم کنیـد. فـرض  گــام 
کنیـد دانش‌آمـوزی کـه مثـال زدیـم سـطح مطالعـه خوبـی دارد و قصـد دارد بـرای شروع برنامـه در تابسـتان، بـرای سـوم 

بـرای سـایر روزهـا 10 سـاعت مطالعـه کنـد. )ایـن حالـت ایـده‌آل  روزهایـی کـه کلاس مـی‌رود شـش سـاعت و 
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مطالعه برای دانش‌آموزانی اسـت که در سـال گذشـته مدت زمان مطالعه خوبی داشـته‌اند. البته این اعداد بسـته به توانایی 

هـر فـرد می‌توانـد کم‌تـر یـا بیشرت باشـد(. در روزهـای کلاس شـش سـاعت را به‌‌طـور مسـاوی بیـن سـه درس خـود و در روزهـای 

زمـان  بـرای هـر درس دو سـاعت  بنابرایـن  کـرده اسـت، تقسـیم می‌کنـد.  یادداشـت  کـه  پنـج درسـی  بیـن  را  دیگـر 10 سـاعت 

مطالعـه در نظـر گرفتـه می‌شـود. 

‌برنامه ساعتی 
برای دانش‌آموز 
پیش‌دانشگاهی 

‌کلاس‌رو
)مدرسه، آموزشگاه(

معارف2 فیزیک2 زبان2 شنبه

شیمی2 ادبیات2 گسسته2 یکشنبه

فیزیک2 حساب2 شیمی2 دوشنبه

گسسته2 زبان2 حساب2 سه‌شنبه

تحلیلی2 عربی2 شیمی2 ادبیات2 فیزیک2 چهارشنبه

هندسه پایه2 شیمی2 زبان فارسی2 حساب2 فیزیک2 پنج‌شنبه

تحلیلی2 گسسته2 عربی2 حساب2 فیزیک2 جمعه

تـا جایی‌کـه می‌توانیـد، سـعی کنیـد ایـن تقسـیم زمان‌هـا متقـارن صـورت بگیـرد. مهـم نیسـت کـه بـرای دروس عمومـی و اختصاصـی 

در یک روز به یک میزان زمان بگذارید. مهم این اسـت که دروسـی که باید بیشرت مطالعه شـوند در هفته به تعداد دفعات 

بیشرتی در برنامـه قـرار بگیرنـد. ممکـن اسـت زمـان مطالعـه شام متقـارن نباشـد، بـه طـور مثـال 12 سـاعت مطالعـه بـرای پنـج 

درس در نظـر بگیریـد. مسـلماً در ایـن حالـت بایـد دو درس بـه مـدت سـه سـاعت مطالعـه شـوند کـه ایـن دو درس بایـد دروس 

مهم‌تـری باشـند. 

مـرور دروس فـردا. در ایـن گام بـه درس‌هایـی کـه در روز بعـد کلاس داریـد، سریـع و در حـد 15 الـی 30 دقیقـه نـگاه  گــام 
می‌اندازیـد. ایـن کار زمـان زیـادی از شام نخواهـد گرفـت؛ چـون در هفتـه گذشـته هامن روز، درسـی را کـه تدریـس چهارم 

شده بود مطالعه کرده و یاد گرفته بودید. پس تنها با ورق زدن و مرور مطالب آمادگی لازم برای حضور در کلاس 

روز بعد به وجود می‌آید. 

آیتـم هـر شـب. آیتـم هـر شـب فعالیتـی اسـت کـه بایـد روزی یـک ربـع تـا نیـم سـاعت انجـام دهیـد. بخـش عمـده‌ای  گــام 
از دروس عمومی با این آیتم‌ها بسته خواهند شد. این آیتم در دوازده ماه سال در بازه‌های زمانی مختلف تغییر پنجم 

می‌کنـد. علـت تأکیـد بـر هـر شـب بـودن ایـن مـوارد، ایـن اسـت کـه بعضـی فعالیت‌هـا تدریجـی بودنشـان مهـم 

اسـت. در دروس و مباحثـی کـه بـه عنـوان آیتـم هـر شـب بـه شام معرفـی می‌شـوند، ایـن نکتـه اهمیـت دارد کـه ایـن دروس و 

مباحث نیازمند تکرار در روزهای متوالی هستند تا در ذهن تثبیت شده و فراموش نشوند. 
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‌برنامه ساعتی 
برای دانش‌آموز 
پیش‌دانشگاهی 

‌کلاس‌رو
)مدرسه، آموزشگاه(

معارف2 فیزیک2 زبان2 شنبه

شیمی2 ادبیات2 گسسته2 یکشنبه

فیزیک2 حساب2 شیمی2 دوشنبه

گسسته2 زبان2 حساب2 سه‌شنبه

تحلیلی2 عربی2 شیمی2 ادبیات2 فیزیک2 چهارشنبه

هندسه پایه2 شیمی2 زبان فارسی2 حساب2 فیزیک2 پنج‌شنبه

تحلیلی2 گسسته2 عربی2 حساب2 فیزیک2 جمعه

•  مرور دروس فردا 15 الی 30 دقیقه             •   آیتم هر شب 15 الی 30 دقیقه

پس از انجام گام‌های گفته‌شده، شما یک برنامه ساعتی دقیق، استاندارد و با توجه به نیازهای خودتان خواهید داشت. 

توجه

سعی کنید برنامه‌های ساعتی خود را با نظر و راهنمایی مشاور تحصیلی‌تان 

بریـزید. برای این منظـور مــشــاوران گــاج را به شما پیشنهاد می‌کنیم...

و امـا برنامـه سـاعتی بـرای دانش‌آمـوزان یـا افـرادی کـه در طـول هفتـه بـه کلاس نمی‌رونـد. 

در اولین گام فضاهای خالی را با دروس مختلف پر کنید. از آن‌جایی که در این حالت، کل برنامه را فضاهای خالی تشکیل می‌دهند، در 

هر روز پنج درس مهم‌تر را در برنامه قرار ‌دهید)همانطور که قبلاً نیز گفته شد، دروس مهم در بازه‌های مختلف سال متفاوت هستند و بر 

اساس توضیحات قبلی لازم است تا این دروس را در برنامه خود قرار دهید(. در گام دوم در صورت امکان، زمان مطالعه را به‌طور متقارن 

بین دروس تقسیم ‌کنید. شکل زیر یک نمونه برنامه را‌ برای یک داوطلب کنکور رشته تجربی که به کلاس نمی‌رود، نشان می‌دهد. 

نمونه برنامه ساعتی 
برای داوطلب کنکور 

‌که کلاس‌نمی‌رود

فیزیک2 معارف2 شیمی2 عربی2 زیست2 شنبه

ریاضی2 شیمی2 زبان2 زمین2 زیست2 یکشنبه

فیزیک2 عربی2 شیمی2 ادبیات2 زیست2 دوشنبه

ریاضی2 زبان2 زمین2 معارف2 زیست2 سه‌شنبه

ریاضی2 عربی2 شیمی2 ادبیات2 زیست2 چهارشنبه

ریاضی2 شیمی2 زبان2  فیزیک2 زیست2 پنج‌شنبه

ریاضی2 شیمی2 ادبیات2 فیزیک2 زیست2 جمعه
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در گام سـوم بـه جـای مـرور دروس روز بعـد، بایـد زمانـی حـدود 30 الـی 45 دقیقـه در هـر روز بـه مطالعـه و مـرور دروس روز قبـل 

اختصاص پیدا کند. در این مرحله لزومی ندارد که تمامی مطالب مطالعه‌شده در روز قبل مرور شوند، بلکه مباحثی را که در 

آن ایـراد بیشرتی داشـته‌اید یـا دارای نـکات فـرار بوده‌انـد، مطالعـه کنیـد. 

در گام آخر نیز آیتم هر شب را داریم که تفاوتی با برنامه دانش‌آموزانی که به کلاس می‌روند، ندارد. 

نمونه برنامه ساعتی 
برای داوطلب کنکور 

‌که کلاس‌نمی‌رود

فیزیک2 معارف2 شیمی2 عربی2 زیست2 شنبه

ریاضی2 شیمی2 زبان2 زمین2 زیست2 یکشنبه

فیزیک2 عربی2 شیمی2 ادبیات2 زیست2 دوشنبه

ریاضی2 زبان2 زمین2 معارف2 زیست2 سه‌شنبه

ریاضی2 عربی2 شیمی2 ادبیات2 زیست2 چهارشنبه

ریاضی2 شیمی2 زبان2  فیزیک2 زیست2 پنج‌شنبه

ریاضی2 شیمی2 ادبیات2 فیزیک2 زیست2 جمعه

•  مرور دروس روز قبل 15 الی 30 دقیقه             • آیتم هر شب 15 الی 30 دقیقه

اصول برنامه‌ریزی در 5گام:
دروس هر روز مدرسه یا مؤسسه را در همان روز بخوانید.  1

فضاهای خالی برنامه را با دروس مهم پر کنید.  2
زمـان مطالعـه‌ای را کـه برای خـود در نظر گرفتـه بودید بین     3

دروس تقسیم کنید.

آی متمـرور دروس فردا )یـا دروس روز قبل( را در هر روز برای                                                           4
خود بنویسید.

آیتم هرشب. 5
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   ویژگی‌های برنامه ساعتی

•   تنـوع: معمـولاً اکثر افـراد تمایـل دارنـد از لحـاظ زمانـی، غیرمتنـوع درس بخواننـد، یعنـی اگـر قـرار اسـت 12 سـاعت درس 
بخوانند، دو درس را شـش سـاعت بخوانند، به جای این که شـش درس را دو سـاعت بخوانند. زیرا زمانی که یک مبحث 

از درسـی را به‌طـور کامـل می‌خواننـد، احسـاس آرامـش بیشرتی می‌کننـد نسـبت بـه زمانـی کـه دروس زیـادی را بـه صـورت 

ناقـص می‌خواننـد. امـا بایـد بدانیـد کـه روش صحیـح مطالعـه، متنـوع خوانـدن اسـت. تثبیـت مطالـب همیشـه در طـی زمـان 

صورت می‌گیرد و متنوع خواندن کمک می‌کند تا در زمان‌های طولانی‌تری با یک مبحث در ارتباط باشید. بنابراین اولین 

ویژگـی برنامـه سـاعتی متنـوع درس خوانـدن اسـت کـه نقـش زیـادی در تثبیـت مطالـب در ذهـن شام خواهـد داشـت. 

•   قابلیـت جا‌به‌جایـی افقی )تناوب(: درس‌هـا در ایـن برنامـه قابلیـت جابه‌جایـی افقـی دارنـد و لزومـی ندارد سـاعت 
مشـخصی را برای یک درس در نظر بگیرید. اما نکته‌ای که باید حتماً در نظر گرفته شـود این اسـت که دروس عمومی بین 

دروس اختصاصـی خوانـده شـوند و بـرای آخـر شـب گذاشـته نشـوند. همان‌طـور کـه در شـکل زیـر نیـز می‌بینیـد بـرای روزهایـی 

که یک درس عمومی و چهار درس اختصاصی دارید، بین هر دو درس اختصاصی یک درس عمومی قرار دارد. 

‌برنامه ساعتی 
برای دانش‌آموز 
پیش‌دانشگاهی 

‌کلاس‌رو
)مدرسه، آموزشگاه(

معارف2 فیزیک2 زبان2 شنبه

شیمی2 ادبیات2 گسسته2 یکشنبه

فیزیک2 حساب2 شیمی2 دوشنبه

گسسته2 زبان2 حساب2 سه‌شنبه

تحلیلی2 عربی2 شیمی2 ادبیات2 فیزیک2 چهارشنبه

هندسه پایه2 شیمی2 زبان فارسی2 حساب2 فیزیک2 پنج‌شنبه

تحلیلی2 گسسته2 عربی2 حساب2 فیزیک2 جمعه
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پـس از آشـنایی بـا بعـد تکنیکـی برنامه‌ریـزی، لازم اسـت تـا بـا بعـد محتوایـی آن نیـز آشـنا شـوید. همان‌طـور کـه پیش‌تـر گفتیـم بعـد 

محتوایـی برنامه‌ریـزی شـامل برنامـه حجمـی و مراحـل مطالعـه می‌شـود. برنامـه سـاعتی در واقـع یـک برنامـه مکانیکـی بـوده و بـه 

تنهایـی کافـی نیسـت. پـس از آن‌کـه مشـخص شـد در هـر روز چـه دروسـی را بـه چـه میـزان بایـد بخوانیـد، لازم اسـت بدانیـد کـه چـه 

مطالبـی را بـه چـه صـورت در بازه‌هـای مشخص‌شـده مطالعـه کنیـد.

 

1- خواندن جزوه درسی برای هریک از دروس، 
‌مطالعـه شــامـل سه

 مـرحـلــه اسـت:
2- مطالعه متن کتاب درسی و حل تمرین‌های آن

3- تست زدن

بـرای مطالعـه هـر مبحـث و هـر فصلـی در دروس مختلـف ابتـدا بایـد بـه مطالعـه جـزوه کلاسـی خـود بپردازیـد؛ یعنـی درسـی را کـه 

معلـم هامن روز داده، در منـزل و از روی جـزوه خـود مطالعـه کنیـد. 

در صورتی که جزوه منـاسبی برای مطالعه ندارید، 
استفاده از درسنامه‌های کتاب‌های تست گاج را 

به شما پیشنهاد می‌کنیم... 

پـس از اتمـام مطالعـه جـزوه، بـه سراغ کتـاب درسـی خـود برویـد و مبحثـی را کـه از روی جـزوه خوانـده بودیـد، ایـن بـار از روی کتـاب 

بخوانیـد و تمرین‌هـای آن را حـل کنیـد. پـس از این‌کـه تمامـی تمرین‌هـای کتـاب را حـل کردیـد، زمـان تسـت زدن فـرا می‌رسـد. در 

ایـن مرحلـه، در زمانـی کـه بـرای هـر درس داریـد، شروع بـه زدن تسـت‌هایی ‌کنیـد کـه قباًل مبحـث مربـوط بـه آن را در کتـاب و جـزوه 

مطالعـه کـرده بودیـد. پـس از زدن تمامـی تسـت‌های یـک مبحـث بـه سراغ مبحـث بعـدی رفتـه و مراحـل گفته‌شـده را بـرای مبحـث 

جدیـد تکـرار کنیـد. 

در این‌جـا رعایـت دو نکتـه ضروری اسـت. نکتـه اول، زمانـی کـه سـاعت مطالعـه هـر درس تمـام می‌شـود بایـد هـر جـای مبحـث 

کـه هسـتید، همان‌جـا مطالعـه را تمـام کـرده و بـه سراغ درس بعـدی برویـد. سـپس ادامـهٔ مطلـب را در زمـان بعـدی مطالعـه هامن 

درس در روز دیگر و از همان‌جایی که نیمه‌تمام رها شـده بود، مطالعه کنید. نکته دوم که بسـیار مهم می‌باشـد این اسـت که با 

توجـه بـه روش مطالعـه دروس مختلـف، میـزان زمانـی کـه بایـد بـه هـر مرحلـه اختصـاص داده شـود، متفـاوت خواهـد بـود. 

در نهایت برای این‌که بدانید برای هر درس در هر هفته چه مباحثی را باید بخوانید لازم است تا با برنامه حجمی آشنا شوید. یک برنامه 

حجمـی مشـخص می‌کنـد کـه هـر روز چـه مبحثـی بایـد خوانـده شـود. برنامـه حجمـی دارای اصـول کلـی بـه شرح زیـر اسـت:

•  اولویت مطالعه همیشـه با برنامه کلاس‌ها اسـت. به هیچ عنوان نباید از برنامه کلاس‌های خود عقب بیفتید. در زمان‌های 
موجود در برنامه سـاعتی ابتدا باید مطالبی که در کلاس تدریس شـده اسـت، مطالعه شـوند و تکالیفی که دبیر به شام محول 

کـرده را انجـام دهید. 

•  پس از مطالعه برنامه کلاسی، اولویت بعدی رسیدن به بودجه‌بندی آزمون‌های آزمایشی است. در زمان باقی‌مانده پس از مطالعه 
مطالب تدریس‌شده در کلاس‌ها به مطالعه مباحثی که باید برای آزمون آزمایشی بعدی بخوانید، بپردازید. 
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توجه

بـه شمـا توصیـه می‌کنیـم، بـه منظـور داشتن یـک برنامـه حجمـی 
دقیق و مناسـب، در آزمون‌هــای سـراســری گـــاج ثبت‌نام کنید و از 
بودجه‌بنـدی آن بـه عنـوان برنامـه حجمـی خـود اسـتفاده کنیـد...

 

•  و اصل آخر این‌که در زمان‌های باقی‌مانده، مباحث مشخص‌شده توسط مشاور تحصیلی خود را مطالعه کنید. 
نکتـه مهـم: لازم اسـت برنامـه خود را با گذشـت زمان بـا توجه بـه آزمون‌های آزمایشـی و همین‌طور وضعیت درسـیتان 

بـه صـورت هفتگی اصلاح کنیـد و با شـرایط خود تطبیق بیشـتری دهید. 

قاعده چسبندگی زمان‌ها
برای زمان‌های اسرتاحت سـه قاعده با عنوان قواعد چسـبندگی زمان‌ها وجود دارد که باید در برنامه رعایت شـود. این قواعد 

در روزهای اول به شـدت سـخت خواهد بود، اما در آینده کمک بسـیار زیادی به شام می‌کند:

1- در میان زمان‌های مطالعه، اجازه استراحت به هیچ عنوان وجود ندارد و حق انجام هیچ کاری جز درس خواندن ندارید. 

2- بیـن زمان‌هـای مطالعـه، تایم‌هـای اسرتاحتتان بایـد کوتـاه باشـد. بـه جـای این‌کـه تایم‌هـای اسرتاحت بیـش از انـدازه و در طـی 

روز بیـن زمان‌هـای مطالعـه پخـش شـود، می‌توانیـد پـس از پایـان برنامـه، یـک جـا و پشـت سرهـم از آن‌هـا اسـتفاده کنیـد. 

3- هرچـه صبح‌هـا درس خوانـدن را زودتـر شروع کنیـد بهرت اسـت؛ چـون در شـب نیـز زودتـر تمـام می‌شـود و زمـان اسرتاحت 

نیـز نخواهیـد داشـت.  را  برنامـه  بیشرتی خواهیـد داشـت، همچنیـن اسرتس تمـام نشـدن 

عوامل مؤثر بر اجرای برنامه
داشتن یـک برنامـه خـوب بـه تنهایـی ضامنـی بـرای اجرایـی شـدن آن نیسـت. بـرای پایبنـدی و تعهـد بـه برنامـه، لازم اسـت عوامـل 

بیرونـی و درونـی، انگیـزهٔ لازم را بـرای اجـرای برنامـه در شام ایجـاد کننـد. ایـن عوامـل کـه از آن‌هـا بـا عنـوان اصول‌جـو یـاد می‌شـود، 

بـه شرح زیـر هسـتند: 

•   انگیزه و هدف: داشتن انگیزه، اولین، مهم‌ترین و تنها عامل درونی است که تعهد ما به برنامه را تضمین می‌کند. انگیزه، 
نیروی محرکه انسان‌هاست. اغلب شما نسبت به توانایی‌های خود و دروسی که می‌خواهید مطالعه کنید، ذهنیت غلطی 

دارید. در اولین گام لازم است ذهنیت خود را تغییر دهید. باید باور داشته باشید که از پس مطالعه هر کتابی برمی‌آیید 

و هر تصویر ذهنی که نسبت به هر درس داشته‌اید را دور بریزید. داشتن هدف به شما کمک می‌کند تا انگیزه لازم را برای 

 درس خواندن به‌ دسـت آورید. برای داشتن هدف و ایجاد انگیزه لازم اسـت تا در طی سـال پیش‌ رو دو کار انجام دهید:

جایگاهـی  و  داریـد  آینـده  بـرای  کـه  هـر هدفـی  بنویسـید،  آن  در  را  خـود  اهـداف  کنیـد  و سـعی  برداریـد   A4 برگـه  ده   -1

ایـن  نشـوند،  سـطر  چنـد  از  بیشرت  اسـت  ممکـن  شام  اهـداف  می‌بینیـد.  آن  در  آینـده  سـال‌های  در  را  خودتـان  کـه 
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 موضـوع ایـرادی نـدارد. ایـن ده بـرگ را نگـه داریـد و تـا انتهـای سـال هـر شـب سـعی ‌کنیـد چنـد خـط بـه آن اضافـه کنیـد.

2- تجسـم اهـداف: تجسـم اهـداف کمـک می‌کنـد تـا فـرد انگیـزه لازم را بـرای درس خوانـدن بـه‌ دسـت بیـاورد؛ بنابرایـن هـر 

روز صبـح پـس از بیـدار شـدن سـعی کنیـد بـه مـدت پنـج دقیقـه اهـداف خـود را مجسـم و بـه آن‌هـان فکـر کنیـد. امـا فرامـوش 

نکنیـد کـه ایـن تجسـم بایـد بـا همیـن پنـج دقیقـه تمـام شـود؛ چـون فکـر کـردن بیـش از انـدازه و درگیـر شـدن ذهـن سـبب افـت 

مطالعـه خواهـد شـد. 

•   مشـاوره: داشتن مشـاور بـه عنـوان اولیـن عامـل بیرونـی کمـک می‌کنـد تـا دانش‌آمـوزان از مسـیر رسـیدن بـه اهـداف خـود 
منحـرف نشـوند و انـرژی و انگیـزه‌ای مضاعـف در آن‌هـا ایجـاد شـود. بـه شام پیشـنهاد می‌کنیـم بـرای موفقیـت هرچـه بیشرت، 

از همیـن ابتـدای شروع برنامه‌ریـزی، از تجـارب مشـاورین گاج بهره‌منـد شـوید. 

•   برنامه: داشتن برنامه‌ای منسجم و مطابق با شرایط هر فرد، شرط لازم برای درس خواندن است. 
•   گـزارش کار: دادن گـزارش کار بـه مشـاور تحصیلـی یکـی از مـواردی اسـت کـه کمـک می‌کنـد دانش‌آمـوزان بـه برنامـه خـود 
پایبنـد باشـند. این‌کـه بدانیـد فـردی هسـت کـه برکمیـت و کیفیـت مطالعـهٔ شام نظـارت دارد و در صـورت رعایـت نکـردن 

برنامـه بـا شام برخـورد خواهـد کـرد، باعـث می‌شـود بـرای درس خوانـدن و اجـرای برنامـه خـود تالش بیشرتی کنیـد. 

•   کتابخانـه: بـا وجـود تأکیـد زیـاد بـر درس خوانـدن در خانـه، بـه فارغ‌التحصیالن پیشـنهاد ویـژه می‌کنیـم کـه هفتـه‌ای یـک یـا 
دو روز به کتابخانه بروند تا در جو و فضای درس خواندن قرار بگیرند. البته فراموش نکنید که به هیچ عنوان کتابخانه نباید 

بـه محلـی بـرای تعامـل بـا افـراد و صحبـت کـردن تبدیـل شـود. 

•   آزمـون آزمایشـی: یکـی دیگـر از اصولـی کـه کمـک می‌کنـد بـه برنامـه خـود تعهـد پیـدا کنیـد، شرکـت در آزمون‌هـای 
آزمایشـی اسـت. توصیـه می‌کنیـم حتامً در آزمون‌هـای آزمایشـی کـه بـه صـورت دو هفتـه یـک‌ بـار برگـزار می‌شـوند، شرکـت 

کنید. به این منظور انتشـارات بین‌المللی گاج برای هموار کردن مسـیر شام در دسـتیابی به اهدافتان آزمون‌های آزمایشـی 

را طراحی کرده است که با شرکت در آن‌ها و استفاده از بودجه‌بندی این آزمون‌ها به عنوان برنامه حجمی خود، می‌توانید 

اسـتوار‌تر و بـا اطمینـان بیشرتی در راه رسـیدن بـه اهدافتـان گام برداریـد. 

•   تعامـل بـا یک دوسـت درس‌خوان‌تر از خود: تعامل بـا یـک دوسـت کـه سـاعت مطالعه بیشرتی نسـبت به شام 
دارد، باعـث ایجـاد جـو درس خوانـدن در شام شـده و انگیزه‌تـان را تقویـت می‌کنـد. البتـه توصیـه می‌کنیـم کـه ایـن دوسـت 

هم‌رشـته خودتـان نباشـد تـا ایـن تعامـل منجـر بـه شـکل‌گیری رقابـت منفـی میـان شام نشـود. همچنیـن منظـور از تعامـل، بـا 

هم درس خواندن و ارتباط زیاد داشتن نیست، بلکه هدف از تعامل، اطلاع پیدا کردن از میزان مطالعه و تشویق یکدیگر 

بـه درس خوانـدن اسـت. 

•   کلاس: بـه فارغ‌التحصیالن توصیـه می‌شـود بـرای این‌کـه بیشرت در فضـای کنکـور و درس خوانـدن قـرار بگیرنـد، حتامً بـرای 
یـک یـا دو درس کلاس ثبت‌نـام کننـد. 

ارزش هر برنامه به تعهد و پایبند بودن به آن است 
وگرنه برنامه با یک کاغذ مچاله فرقی ندارد!
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رقابت با خویشتن
رقابـت سـازنده یکـی از اصـول پیشرفـت و موفقیـت اسـت. گاهـی پیـش می‌آیـد کـه تعامـل بـا دوسـتان هم‌رشـته، خـود سـبب 

شـکل‌گیری رقابـت منفـی میـان دانش‌آمـوزان می‌شـود. فرامـوش نکنیـد کـه مهم‌تریـن رقیـب هـر انسـانی خـود اوسـت. رقابـت 

بـا خویشتن بـه شام کمـک می‌کنـد تـا نقـاط قـوت و ضعـف خـود را بشناسـید و سـعی کنیـد هـر روز بـرای بهرت شـدن وضعیـت 

تحصیلـی خـود و حرکـت بـه سـوی موفقیـت تالش بیشرتی داشـته باشـید. منظـور از رقابـت بـا خویشتن ایـن اسـت کـه هـر هفتـه 

دفرت برنامه‌ریـزی خـود را نسـبت بـه هفتـه قبـل بررسـی کنیـد و بکوشـید بـرای خـود اهـداف عملیاتـی سـاده‌ای تعریـف کنیـد تـا هـر 

هفتـه نسـبت بـه هفتـه گذشـته پیشرفـت داشـته باشـید. بـه طـور مثـال سـعی کنیـد صبح‌هـا یـک ربـع زودتـر بیـدار شـوید و درس 

خوانـدن را زودتـر شروع کنیـد، ده دقیقـه کمرت اسرتاحت کنیـد، کیفیـت درس خوانـدن خـود را بـالا ببریـد یـا شـب‌ها کمـی دیرتـر 

درس را تمـام کنیـد. همـه این‌هـا اهـداف سـاده و جزئـی هسـتند؛ امـا بـاور داشـته باشـید کـه اجرایـی کـردن آن‌هـا کمـک می‌کنـد تـا 

هـر هفتـه نسـبت بـه هفتـه گذشـته کیفیـت و کمیـت مطالعـه خـود را افزایـش دهیـد. بنابرایـن از همیـن ابتـدا توصیـه می‌کنیـم هـر 

روز هفتـه خـود را بـا هفتـه قبـل مقایسـه کنیـد، تغییراتـی جزئـی در برنامـه ایجـاد کنیـد و بکوشـید آن‌هـا را اجرایـی کنیـد. ایـن موضـوع 

به شام کمک می‌کند تا به طور مداوم در رقابت با خودتان باشـید. فراموش نکنید بسـیاری از دانش‌آموزان در نیمهٔ راه، انگیزه 

خـود را بـرای ادامـه مسـیر از دسـت می‌دهنـد. رقابـت بـا خویشتن بـه شام انگیـزه لازم را می‌دهـد تـا از رسـیدن بـه اهـداف خـود 

دسـت نکشـید و راهتـان را اسـتوارتر از قبـل ادامـه دهیـد. 
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