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که دقیقا متناسب با نیاز های منحصر به فرد یک دانش آموز   pdfجدول برنامه ریزی هفتگی پیدا کردن یک 

دبیرستانی، یک داوطلب کنکور پر استرس، یا یک دانشجوی پر مشغله باشد، کاری فراتر از یک جستجوی ساده  

ای است که ادعا میکنند بهترین هستند، اما کدام یک واقعا در میدان   PDFدر گوگل است. بازار پر از فایل های 

 عمل، یعنی در طول یک ترم تحصیلی فشرده یا در ماه های حیاتی مانده به کنکور، کارایی دارند؟ 

، ما نه تنها به ارائه مشاوره میپردازیم، بلکه خود را متعهد به آزمایش عملی راهکار ها میدانیم. ذهن آگاهانهدر 

سال تجربه ما در مشاوره    10این مقاله یک لیست ساده از لینک های دانلود نیست. این نتیجه بیش از 

مدل جدول   5ما این تحصیلی و ساعت ها آزمایش مستقیم این جداول در سناریو های واقعی تحصیلی است. 

برنامه ریزی را نه فقط از نظر طراحی، بلکه از نظر روانشناسی یادگیری و مدیریت زمان، ارزیابی کرده ایم. تعهد  

ما به شما، ارائه یک تحلیل صادقانه، متخصصانه و قابل اعتماد است تا شما )چه دانش آموز باشید و چه  

 ابزار را برای ساختن آینده ای درخشان انتخاب کنید. والدین( بتوانید با اطمینان کامل، بهترین 

 خوب، کلید موفقیت تحصیلی است؟  pdfچرا یک جدول برنامه ریزی هفتگی 

ساده واقعا میتواند تفاوتی ایجاد کند؟   PDFاین سوالی است که شاید بار ها از خود پرسیده باشید. آیا یک فایل 

پاسخ ما به عنوان متخصصینی که سال ها شاهد پیشرفت یا درجا زدن دانش آموزان بوده ایم، یک "بله" قاطع  

 است. 

بسیاری از دانش آموزان و دانشجویان باهوش، نه به دلیل کمبود دانش، بلکه به دلیل "آشفتگی اجرایی"  

جدول برنامه  . یک به چه ترتیبی و  چگونه، چه زمانیباید بخوانند، اما نمیدانند  چهشکست میخورند. آنها میدانند 

 استاندارد، چیزی فراتر از یک کاغذ برای یادداشت تکالیف است.  pdfریزی هفتگی 
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گانه برای دسترسی سریع   اند.تر شما آورده شده صورت جدا

 جدول مزایا و معایب: مدل مینیمالیست 



 
 معایب مزایا 

  5در کمتر از  سادگی و سرعت در پر کردن:

 دقیقه آماده میشود. 

برای مدیریت دروس زیاد و    عدم وجود جزئیات ساعتی:

 متنوع کنکور مناسب نیست. 

شما را مجبور میکند   تمرکز بالا بر اولویت ها: 

 مهمترین کارها را انتخاب کنید.

جایی برای تکالیف جزئی،   فضای کم برای یادداشت:

 یادآوری ها یا ایده ها ندارد. 

دیدن یک برنامه خلوت، از   کاهش استرس:

 نظر روانی آرامش بخش است.

برای روز های غیر قابل پیش بینی یا   عدم انعطاف پذیری:

 برنامه های متغیر، کارایی کمی دارد. 

 

 جدول مزایا و معایب: مدل ساعتی )مخصوص کنکوری ها( 

 معایب مزایا 

پر کردن و تنظیم آن در ابتدای هفته   بسیار زمان بر: هیچ زمانی "گم" نمیشود.  دقت بسیار بالا:

 زمان بر است. 

به خصوص برای   ایده آل برای ایجاد روتین: 

 کنکوری ها و دانش آموزان با برنامه فشرده. 

یک اتفاق غیر منتظره )مثل   انعطاف پذیری کم:

 مریضی( میتواند کل برنامه را مختل کند. 

به راحتی میتوانید ببینید چقدر   ابزار تحلیلی قوی: 

 زمان به هر درس اختصاص داده اید. 

خالی ماندن   احتمال ایجاد استرس و کمال گرایی:

 خانه ها میتواند بسیار ناامید کننده باشد. 

 
 

 

 

 

 

 



 
 

 نمونه جدول برنامه ریزی ساعتی )بر اساس تجربه ما( 

 یکشنبه  شنبه  زمان

 بیدار شدن و صبحانه  بیدار شدن و صبحانه  8:00 - 7:00

 مدرسه / کلاس آنلاین مدرسه / کلاس آنلاین 13:00 - 8:00

 ناهار و استراحت  ناهار و استراحت  14:00 - 13:00

 حل تست ریاضی )مبحث تابع( (3مطالعه زیست شناسی )فصل  15:30 - 14:00

 استراحت کوتاه )بافر(  استراحت کوتاه )بافر(  16:00 - 15:30

 مطالعه ادبیات )قرابت معنایی( مطالعه فیزیک )حل تمرین(  17:30 - 16:00

 استراحت / خانواده  استراحت / فعالیت ورزشی  19:00 - 17:30

 شام شام 20:00 - 19:00

 مطالعه شیمی )مرور(  مرور لغات زبان  21:30 - 20:00

 آماده شدن برای خواب آماده شدن برای خواب 22:00 - 21:30

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 ( SMARTجدول مزایا و معایب: مدل مبتنی بر هدف )

 معایب مزایا 

مستقیما به نتایج بزرگتر گره   بسیار هدفمند:

 میخورد.

پر کردن آن نیاز به زمان برای تحلیل    نیاز به تفکر اولیه:

 اهداف دارد. 

از   ایده آل برای پروژه ها و اهداف بلند مدت: 

 اهمال کاری جلوگیری میکند.

استفاده از   برای تکالیف روزمره مناسب نیست:

SMART  زیاده روی است. تمرین"  3برای "حل 

دیدن اهداف مشخص و قابل   انگیزه بخش: 

 اندازه گیری، انگیزه را افزایش میدهد.

ممکن است برای دانش آموزان   ساختار پیچیده تر:

 دبیرستانی کمی گیج کننده باشد.

 

 جدول مزایا و معایب: مدل ردیاب عادت و سلامتی 

 معایب مزایا 

سلامت جسم و روان   رویکرد جامع به زندگی: 

 را در کنار درس میبیند. 

ممکن است فرد به جای تمرکز    خطر وسواس در ردیابی:

 بر درس، درگیر ردیابی همه چیز شود. 

ابزار عالی برای   ایجاد عادت های مثبت:

 ساختن روتین های سالم. 

بخش های ردیابی،  فضای کمتر برای برنامه ریزی درسی:

 فضا را از برنامه زمانی میگیرند.

به دانش آموز کمک   افزایش خودآگاهی:

 میکند الگو های خود را بشناسد.

یک دانش آموز   ممکن است برای همه ضروری نباشد:

 منظم ممکن است به آن نیاز نداشته باشد. 

 

 

 



 
 

 

 

 

 جدول مزایا و معایب: مدل پروژه محور )ماتریس آیزنهاور(

 معایب مزایا 

به شما یاد میدهد روی    ابزار قدرتمند اولویت بندی: 

 چه چیزی تمرکز کنید. 

این بیشتر یک   یک جدول برنامه ریزی کامل نیست:

 ابزار تصمیم گیری است تا زمان بندی.

با حذف کارهای غیر مهم، بار   کاهش استرس:

 روانی را کم میکند. 

تشخیص "مهم" از "غیر   نیاز به تحلیل ذهنی دارد:

 مهم" همیشه آسان نیست. 

شما را به سمت    افزایش بهره وری واقعی:

 کارهایی سوق میدهد که واقعا اهمیت دارند. 

برای برنامه های روزانه با جزئیات ساعتی مناسب  

 نیست. 

 

 برای شما مناسب است؟ pdfجدول ماتریس تصمیم گیری: کدام جدول برنامه ریزی هفتگی 

مدل جدول برنامه  

 pdfریزی  

سطح  بهترین برای... 

 جزئیات 

نقطه ضعف   تمرکز اصلی 

 اصلی

دانشجویان تحصیلات تکمیلی،  . مینیمالیست 1

 افراد با حواس پرتی 

اولویت های  بسیار کم

 اصلی

عدم وجود زمان 

 بندی

کنکوری ها، دانش آموزان   . ساعتی2

 دبیرستانی 

مدیریت زمان  بسیار زیاد 

 دقیق 

عدم انعطاف 

 پذیری

. مبتنی بر هدف  3

(SMART ) 

دانشجویان دانشگاهی، پروژه 

 های بلند مدت 

دستیابی به   متوسط 

 اهداف

 پیچیدگی اولیه 



 
. ردیاب عادت و  4

 سلامتی

دانش آموزان مضطرب، افراد 

 دنبال تعادل 

تعادل زندگی و   متوسط 

 درس

کاهش فضای  

 برنامه درسی 

افراد سردرگم، مدیران پروژه   . ماتریس آیزنهاور 5

 های گروهی

ابزار زمان بندی   اولویت بندی  کم

 نیست

 

 مدل  5جدول مقایسه ای ویژگی های کلیدی 

مدل  ویژگی

 مینیمالیست 

مدل ردیاب   SMARTمدل  مدل ساعتی

 عادت

 مدل آیزنهاور 

کنکور / روتین   تمرکز عمیق  ایده آل برای: 

 فشرده 

پروژه های  

 دانشگاهی

 اولویت بندی  تعادل زندگی 

سطح انعطاف 

 پذیری: 

بالا )به عنوان  متوسط  متوسط  بسیار کم بالا

 ابزار فکر( 

زمان لازم برای  

 آماده سازی: 

+ 30زیاد ) دقیقه(  5کم )

 دقیقه( 

  15متوسط )

 دقیقه( 

  10متوسط )

 دقیقه( 

 دقیقه(  10کم )

نیاز به آموزش  

 قبلی: 

بله )برای   خیر 

جلوگیری از  

 استرس( 

بله )آشنایی با  

SMART) 

بله )درک تفاوت  خیر 

 مهم و فوری( 

قابلیت ردیابی  

 پیشرفت: 

قوی )بر اساس  ضعیف

 ساعت(

قوی )بر اساس 

 اهداف(

قوی )بر  

اساس عادت 

 ها(

متوسط )بر  

اساس انجام  

 کارها(

 


