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بـه لطـف خـدا پـس از تلاش هـای بسـیار بـرای نوشـن یـک دفـتر برنامه ریـزی 

کـه  کنیـم  تألیـف  و متفـاوت  خـــلاقــانه  تــوانستیــم دفــتری  کارآمـد  و  اصولـی 

صحیـح  اصـول  اسـاس  بـر  و  مشـاوره  تدریـس،  سـال ها  تجربـۀ  حاصـل 

می باشـد. مطالعـه  و  برنامه ریـزی 

آن  بـه  فـرد  منحـصر  برنامه ریـزی  روش  دفـتر،  ایـن  برتـری  مهم تریـن  و  اولیـن 

ثبـت  جـداول   وجـود  برنامه ریـزی   دفاتـر  سـایر  مشـترک  نقطـۀ  می باشـد. 

کامـلاً گذشـته نگر  ایـن جـداول  دیگـر  بیـان  اسـت،        بـه  روزانـه  فعالیت هـای 

ثبـت  برنامه ریـزی  دفـتر  یـک  ماهیـت  کـه  اسـت  درسـت  هسـتند، 

فعالیت هـای گذشـته اسـت تـا بـه شـما کمـک کنـد در آینـده نقـاط ضعـف 

خود را برطرف و نقاط قوت تان را تقویت کنید، اما فراموش نکنید مهم تر 

برنامه ریـزی،  جـداول  در  روزانـه  مطالعـۀ  سـاعت  و  فعالیت هـا  ثبـت  از 

یادگیـری یـک روش صحیـح و اصولـی برنامه ریـزی نیـاز اساسـی شماسـت 

تـا بـرای زمان بنـدی خـود مطابـق بـا نیازهـای شـخصی تان برنامه  ریـزی کنیـد. 

صحیـح  روش  گام  بـه  گام  برنامه ریـزی  دفاتـر  سـایر  بر خـلاف  دفـتر  ایـن  در 

بـرای آینـده در اختیارتـان قـرار می گیـرد و قبـل از جـداول ثبـت  برنامه ریـزی 

فعالیت های روزانه، در شروع و میانۀ هر ماه جداولی با عنوان برنامه ریزی 

سـاعتی و حجمـی بـه شـما ارائـه می شـود کـه نگاهـی آینده نگـر دارد و شـما 

و  کـرده  پـر  را  آنهـا  دفـتر،  ایـن  در  پیشـنهادی  روش  اسـاس  بـر  می توانیـد 

ابتـدای  در  سـپس  کنیـد،  مشـخص  را  خـود  آینـده  هفتـۀ  دو  کلـی  برنامـۀ  

مشـخص  و  جزئـی  کامـلاً  بـه صـورت  کـه  پیش بینـی  جـدول  یـک  هفتـه  هـر 

فعالیت هـای  ثبـت  جـدول  آن  از  پـس  و  شـده  گنجانـده  شـود،  پـر  بایـد 

انجـام  عمـل  در  آنچـه  مقایسـۀ  بـا  تـا  کـرد  خواهـد  کمـک  شـما  بـه  روزانـه 

خـود  قـوت  و  ضعـف  نقـاط  بودیـد،  کـرده  پیش بینـی  کـه  آنچـه  و  داده ایـد 

برنامه هایتـان، در  لازم  تغییـرات  ایجـاد  بـا  آتـی  هفته هـای  در  و  بیابیـد   را  

هفتـه بـه هفتـه، آنهـا را بـه واقعیـت نزدیک تـر کنیـد تـا جایـی کـه بتوانیـد بـه 

بـرای خـود برنامه ریـزی کرده ایـد، جامـۀ عمـل بپوشـانید.  آنچـه کـه 

دومیـن ویژگـی ایـن دفـتر کـه آن  را جـذاب کـرده، مطالـب مفیـد و کاربـردی 

اسـت کـه در آن بـا عنـوان " ایسـتگاه  آمـوزش" مطـرح شـده اسـت کـه ترتیـب 

بـه  و  زمان هـای مختلـف سـال  در  نیازهـای شـما  بـه  توجـه  بـا  مطالـب  ایـن 

می باشـد.  پیوسـته  صـورت 

مقدمه



سـومین نکتـه متمایـز کننـده دفـتر برنامه ریـزی پیـش روی شـما، ایـن اسـت کـه هـدف مـا در ایـن دفـتر فقـط برنامه ریـزی درسـی نیسـت؛ 

چـرا کـه تـلاش کرده ایـم تـا در کنـار آمـوزش روش صحیـح برنامه ریـزی و مطالعـه، بـه جنبه هـای دیگـر رشـد و تعالـی نیـز بپردازیـم. بـرای ایـن 

منظـور در کنـار مطالـب آموزشـی، بهتریـن مطالـب انگیزشـی و روانشناسـی در اختیـار شـما عزیـزان قـرار گرفتـه اسـت.  

و اما در اینجا لازم است به متمایزترین و برجسته ترین ویژگی این دفتر برنامه ریزی اشاره کنم؛ همواره برایم سؤال بود که چرا در دفاتر 

برنامه ریـزی موجـود بـه گـروه سـنی، پایـه و مقطـع تحصیلـی دانش آمـوز توجهـی نمی شـود و از خـود می پرسـیدم آیـا نسـخه ای عمومـی و 

یکسـان برای مقاطع تحصیلی مختلف در حوزۀ مشـاوره و برنامه ریزی کاربردی اسـت؟!!

بدیهـی اسـت کـه پایه هـای مختلـف تحصیلـی و همچنیـن رشـته های متفـاوت هـر کـدام نیازهـای آموزشـی خـود را دارنـد، دغدغه هـای 

دانش آمـوزان و خانواده هـای محترم شـان در تمامـی گروه هـای سـنی، نیـز یکسـان نیسـت، پـس مصمـم شـدیم تـا به همـراه مشـاوران 

همکارمـان در گاج بـرای هـر پایـه تحصیلـی بـه طـور خـاص دفـتر برنامه ریـزی تألیـف کنیـم. 

دفتر برنامه ریزی پیش روی شما برای پایۀ یازدهم رشتۀ علوم انسانی 

طراحی شده و پوشش دهندۀ نیازهای شما و ویژۀ این رشته می باشد.

لازم بـه یـادآوری اسـت در ایـن کتـاب سـاعت ها فیلـم  بـا موضوعـات آموزشـی، مشـاوره ای، انگیزشـی و ...  بـرای شـما گنجانـده شـده 

اسـت، بـرای مشـاهده آن  QR کدهـای1 درج شـده در بخش هـای مختلـف کتـاب را اسـکن  کنیـد یـا بـه سـایت DRIQ.com بخـش 

دفـتر برنامه ریـزی مراجعـه کنیـد.

  

 دانش آموزان دوست  داشتنی و همراهان همیشگی

 خوبان نادیدۀ نازنینم 

 من و همۀ همکارانم در گاج روایت گر قصه هایی هستیم که جنسش توکل، امید و عشق است

 ما سال هاست دانش آموزانی را روایت می کنیم که تلاش را معنا بخشیده و خالق پیروزی اند

 ما انگیزه را رکن حرکت می دانیم و آموزش پذیر بودن را افتخار

و به خود می بالیم که در مسیر ویژه موفقیت یکایک شما، تا پایان در کنارتان بوده، هستیم و تا همیشه، خواهیم بود.

دفـتر برنامه ریـزی پیـش رویتـان را بـا افتخـار تقدیم تـان می کنـم و امیـد روزی را دارم کـه همـۀ دانش آمـوزان ایـران عزیـزم بتواننـد از بهتریـن 

خدمـات کمـک آموزشـی، عادلانـه بهـره ببرنـد.

ارادتمند شما - ابوالفضل جوکار

1- برای دست یابی به این فیلم ها کافی است برنامۀ    barcode scanner و یا QR Reader را در گوشی خود نصب نمایید. با باز کردن این برنامه دوربین گوشی شما 

فعال شده و لازم است آن را مقابل QR کدها قرار دهید و فیلم ها را مشاهده کنید.



10

روشاستفادهازدفتربرنامهریزی
دفـر برنامه ریـزی کـه مقابـل شماسـت در عیـن سـادگی شـامل بخش هـای مختلفـی اسـت کـه هـر بخـش هـدف خاصـی را 
دنبـال می کنـد. توجـه داشـته باشـید کـه مبنـای شروع برنامه ریـزی، در تیرمـاه قـرار گرفتـه اسـت و برنامه ریـزی مطالعـه دروس، 
مطابـق بـا آزمون هـای گاج و بـه گونـه ای طراحـی شـده اسـت کـه از هـر زمانـی می توانیـد از آن اسـتفاده کنیـد. فقـط کافی اسـت 
بدانیـد در هفتـه چنـدم از دفـر برنامه ریـزی قـرار داریـد کـه بـرای ایـن منظـور راهنـمای زیـر به صـورت تقریبـی )بـه دلیـل این کـه 

شروع هـر مـاه می توانـد از هـر کـدام از روزهـای هفتـه باشـد( بـه شـما کمـک خواهـد کـرد:

اردیبهشتفروردیناسفندبهمندیآذرآبانمهرشهریورمردادتیرماه

46-4344-3940-3536-3031-2627-2223-1718-1314-910-45-1هفته

ساختار این دفر به صورت زیر است:

اینفوگرافی و بارم بندی دروس  در ابتـدای کتـاب بـرای تقویـت مهـارت  مطالعـه و تسـلط بـر موضوعـات کتـاب درسـی اینفوگرافـی و بارم بنـدی 0 
هـر کتـاب بـه صـورت جداگانـه آورده شـده اسـت. آگاهـی از حجـم مطالـب و سرفصل هـای کتـاب درسـی بـه دانش آمـوز کمـک 

می کنـد بـا توجـه بـه توانایـی و زمان بنـدی مناسـب برنامـه ای منسـجم تر و دقیق تـر بـرای سـال تحصیلـی خـود تنظیـم کنـد.

انرژی مثبت   1
در ابتـدای هـر مـاه بخشـی بـا عنـوان انـرژی مثبـت آمـده اسـت. در ایـن بخـش داسـتان های کوتـاه پندآمـوز و 
انرژی دهنـده ای در نهایـت دقـت و بـا مطالعـه ده هـا کتـاب ارزشـمند انتخـاب شـده اند تـا بـا خوانـدن و درک آن هـا گام مثبتـی 
در راه رشـد و تعالـی برداریـد و بـر مشـکلات ایـن راه غلبـه کنیـد. البتـه ایـن داسـتان ها بـه نحـوی تنظیـم شـده اند کـه بیشـرین 

تأثیرگـذاری را در بازه هـای زمانـی پیـش روی شـما داشـته باشـند. 
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ایستگاه آموزش2 

دفـر برنامه ریـزی گاج در مقاطـع مشـخصی از هـر مـاه نـکات مشـاوره ای و آموزشـی را کـه شـما بـرای ادامـه مسـیر خـود نیـاز 

داریـد، در قالـب مقاله هایـی بـا عنـوان ایسـتگاه آمـوزش در اختیارتـان قـرار می دهـد. ایـن مقاله هـا بسـیار دقیـق، بـا رونـدی 

منطقی و برای زمان های مشخصی از سال انتخاب شده اند که حاصل تجربهٔ سال ها مشاوره هستند. یادگیری و استفاده 

از ایـن نـکات آموزشـی می توانـد راهنـمای شـما در سـالی کـه پیـش  رو داریـد، باشـد. 

ایستگاه آموزش 1: برنامه ریزی
مطالعـه بخـش مهمـی از فراینـد موفقیـت تحصیلـی را شـکل می دهـد، امـا همیشـه دغدغـهٔ پیـدا کـردن زمـان کافـی بـرای مطالعـه ، سـخت بـه نظـر می رسـد 

و بزرگ تریـن مشـکل دانش آمـوزان محسـوب می شـود. یکـی از راه هـای افزایـش کمیـت و کیفیـت مطالعـه و بـه طبـع آن موفقیـت تحصیلـی، داشـن یـک 

برنامه   درسی منسجم و صد البته مطابق با نیازها و شرایط هر فرد است. یک برنامه  درسی مناسب می تواند راهنما و راه گشای مسیر موفقیت شما 

باشـد، حتـی اگـر انجـام آن دشـوار بـه نظـر برسـد. اگـر از امـروز تصمیـم داریـد مطالعـه را شروع کنیـد و پله هـای موفقیـت را بـا اطمینـان خاطـر بـالا برویـد، بـا 

مـا همـراه شـوید تـا بـا یادگیـری اصـول صحیـح برنامه ریـزی و پیاده سـازی آن در سـال پیـش رو بـه تمامـی اهدافـی کـه بـرای خـود مشـخص کرده ایـد، برسـید. 

بـه شـما اطمینـان می دهیـم کـه ایـن دفـر هـر آن چـه را بـرای موفقیـت نیـاز داریـد در اختیارتـان قـرار خواهـد داد و در کنـار انگیـزه و هدفتـان، نیـروی محرکـه ای 

خواهـد بـود تـا شـما را بـه جایـگاه مطلوبـی کـه بـاور داریـد لیاقتتـان اسـت، برسـاند. 

برنامه ریزی دو بعد تکنیکی و محتوایی دارد؛ بعد تکنیکی برنامه ریزی شامل برنامه ساعتی )مکانیکی( و بعد محتوایی آن شامل برنامه حجمی و مراحل 

مطالعه است؛ بنابراین در اولین گام، شما را با اصول برنامه ریزی ساعتی آشنا می کنیم. 

برنامه ریزی ساعتی و حجمی3 

در هر ماه دو بخش با عنوان برنامه ریزی سـاعتی و حجمی وجود دارد. این قسـمت از دفر برنامه ریزی برای 

دو هفته طراحی شده است. در این قسمت با توجه به روش برنامه ریزی که در بخش بعدی این دفر به شما آموزش داده 

خواهـد شـد، در روز جمعـه بـرای دو هفتـه خـود برنامـه سـاعتی و حجمـی تنظیـم می کنیـد. توصیـه می کنیـم ایـن بخـش از دفـر 

را بـا نظـر و راهنمایـی مشـاورتان تکمیـل کنیـد. در جـدول برنامه ریـزی سـاعتی نـام دروس و سـاعت هایی را کـه بایـد بـرای هـر 

درس مطالعـه کنیـد در هـر روز هفتـه یادداشـت  کنیـد. 

دروسساعت روزهای هـفتـه

جامعه شناسی:2 / ادبیات: 2 / عربی: 62شنــبــه

جامعه شناسی:1 / علوم و فنون ادبی: 2 / فارسی: 52یکشنبه

جامعه شناسی:1 / جغرافیا: 2 / عربی: 41دوشنبــه

برنامه ساعتی برای دو هفته
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پـس از جـدول برنامه ریـزی سـاعتی جـدول برنامه ریـزی حجمـی قـرار دارد. در ایـن جـدول بایـد نـام دروس، فصـول و بخش هایـی 

را کـه بـرای هـر درس مطابـق بـا بودجه بنـدی آزمون هـای سراسری گاج بایـد بخوانیـد، بنویسـید. 

برنامه حجمی براساس بودجه بندی آزمون

مباحثی که باید خوانده شودنام درسمباحثی که باید خوانده شودنام درس

درس 1 و 2فارسی 2 

درس 1 تا پایان درس 3جامعه شناسی2 

درس 1 تا پایان درس 3تاریخ 2

ستایش تا پایان درس 3علوم و فنون ادبی 2

آیتم هر شب4
بـه شـما اطمینـان  بنویسـید.  پیـش  رو بخوانیـد  بـرای 2 هفتـهٔ  کـه می خواهیـد  را  بایـد کتابـی  ایـن بخـش،  در 

می دهیم که اگر مطابق روش ارائه  شـده عمل کنید و در سـال پیش  رو مطابق برنامه، آیتم های هر شـب را مطالعه نمایید، 

میانگیـن درصـد دروس عمومیتـان تـا 20 درصـد افزایـش پیـدا می کنـد. 20 درصـد افزایـش میانگیـن دروس عمومـی می توانـد 

باعـث جابه جایـی چشـمگیر رتبـه شـما در کنکـور سراسری شـود. در ایـن خصـوص کتاب هـای آس موضوعـی واژگان سـطر بـه 

سـطر دروس عربـی، فارسـی و انگلیسـی و کتـاب tick 8 دروس عربـی و انگلیسـی و کتـاب ادبیـات موضوعـی جامـع را بـه 

شـما پیشـنهاد می کنیـم.

آیتـم 
هــــر
 شـب
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جداول5

در شروع هر هفته 3 جدول داریم:
جـدول 1: جـدول هفتگـی پیش بینـی فعالیت هـای روزانـه اسـت کـه در آن مطابـق بودجه بنـدی آزمون هـای سراسری )کـه در 
این جا آزمون های گاج را به شما پیشنهاد می کنیم( نام دروس مربوط به آن قرار گرفته است و شما برای برنامه ریزیِ مطالعه 
ایـن دروس کافـی اسـت کـه نـام مباحـث، مـدت زمـان و تعـداد تمرین هایـی را کـه می خواهیـد در هـر روز از هفتـۀ پیـش رو 

مطالعـه کنیـد در خانه هـای ایـن جـدول بنویسـید.
در آخر مجموع ساعاتی که در طول هر روز و هم چنین مجموع ساعاتی که به هر درس در طول هفته می خواهید اختصاص 

دهید نیز در همین جداول مشخص می شود.

در این جدول مباحث و مدت زمان مطالعه آیتم هر شب را نیز وارد می کنیم.

ـه
تـ

هف
م 

درسایا

ی 1فعالیت
دگ

 زن
ن و

دی

ی 1
ــ

ــ
رس

فا

ـق
طـ

ــ
ــن

م

ی،
ـرب

ــ
ــ

ــ
ع

ن 1
قرآ

ن 
زبا

د 
ــا

صـ
قت

ا

ی 1
س

ـلی
گـ

ان

خ 1
ــ

ــ
یـ

تار

ی 1
اس

شن
عه 

جام

ر 1
آما

 و 
ضی

ریا

ن 1
نو

و ف
م 

لو
ع

س 
رو

 د
ـر

ـای
س

ب
ش

هر
م 

یت
آ

ت 
اع

 س
مع

ج
نه

وزا
ه ر

لع
طا

م

ـه
ـنب
ش

نام مبحث

زمان مطالعه

 تعداد  تمرین 
یا تست 

1. جدول پیش بینی فعالیت های روزانه ] هفته اول [

در جـدول 1، مباحـث و مـدت زمان هـای مطالعـه را پیش بینـی کردیـم. حـال در جـدول 2، آن چـه اجـرا کرده ایـم  جـدول 2: 
می کنیـم. یادداشـت 

جدول 3: این جدول شامل جداول ارزیابی و نظرسنجی است که در آن دانش آموز مبحث و میزان مطالعۀ خود را نسبت 

بـه آن چـه پیش بینـی کـرده مقایسـه کـرده و بـا فرمـول زیـر بـه خـود نمـره می دهـد.
=نمره )درصد( هر درس ×

¾÷²Iõ¶·HqÃ¶
½k{Â¹ÃMïyÃQ¾÷²Iõ¶·HqÃ¶

100  

و در ستون آخر ارزیابی هفتگی، خود ارزیابی کیفی انجام می دهد.
و در جدول نظرسنجی نظرات اولیا و مشاور خود را نیز می گیرد و تصمیم برای هفتۀ آینده می گیرد.

 مبحث نام دروس
مطالعه شده

میزان مطالعه
)دقیقه(

تعداد تمرین 
خود ارزیابینمره )درصد()تست(

)عالی ـ خوب ـ متوسط ـ ضعیف(

دین و زندگی 1

فارســــی 1

منطق

عربی، زبان قرآن 1

3.ارزیابی هفتگی )تستی ـ تشریحی( ] هفته اول [
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محل چسباندن کارنامه و نظر مشاور6 
در ایـن قسـمت می توانیـد کارنامه هـای آزمون هـای آزمایشـی خـود را کـه بـه صـورت دو هفتـه یـک  بـار برگـزار   

می شوند، ضمیمه دفرتان کنید تا مشاور تحصیلی شما بتواند با توجه به جداول برنامه ریزی و نتایج آزمونتان راهنمایی های 

دهـد.  انجـام  را  لازم 

جمله هفته7 
در هر هفته قسمتی با عنوان جمله هفته برای شما طراحی شده است تا بتوانید هدفی را که قصد دارید 

در آن هفتـه بـه آن برسـید، بنویسـید. نوشـن اهـداف و یـادآوری آن هـا بـه شـما کمـک می کنـد تـا انگیـزه لازم بـرای ادامـه مسـیر 

و درس خواندن را به دسـت بیاورید.

نقاط ضعف و قوت8 
در ایـن بخـش بایـد نقـاط قـوت و ضعفـی را کـه در طـول هفتـه در اجـرای برنامـه خـود داشـته اید، یادداشـت 

کنیـد. بـا ایـن کار می توانیـد هنـگام برنامه ریـزی بـرای هفتـه آینـده خـود تـلاش کنیـد تـا نقـاط ضعـف خـود را برطـرف کـرده و نقـاط 

قـوت خـود را بیشـر تقویـت کنیـد. 
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تصمیمات مهم برای هفته آینده9 
بـه شـیوه اجـرای برنامـه در هفتـه ای کـه گذشـته، تصمیـمات مهمـی را کـه  بـا توجـه  ایـن بخـش می توانیـد  در 

بنویسـید.  کنیـد،  اجـرا  آینـده  هفتـه   بـرای  می خواهیـد 

هرچه می خواهد دل تنگت بگو10 

در هـر هفتـه کادری تعبیـه شـده اسـت بـا عنـوان »هرچـه می خواهـد دل 

تنگـت بگـو«. در ایـن کادر می توانیـد هـر مطلبـی کـه دوسـت داریـد بنویسـید. ایـن مطالـب 

می تواند شامل جزئیات برنامه ریزیتان، احساسات و حالی که در هفته داشته اید، نکات 

مهمی که در برنامه رعایت نکرده اید و ... باشد. 

رضایت هفته11

شـما می توانیـد میـزان رضایـت از کمیـت و کیفیـت مطالعه تـان در طـول   

هفتـه را بـا انتخـاب یکـی از شـکلک های موجـود مشـخص کنیـد. ایـن کار بـه شـما کمـک 

می کنـد تـا اگـر در هفتـه ای از میـزان مطالعـه خـود و یـا کیفیـت آن رضایـت نداشـته اید در 

هفته بعد تلاش بیشری کنید تا به وضعیت دلخواه و مطلوب خود برسید.

مهارت های مطالعه12

در این بخش به منظور ارائه مهارت های مطالعه شامل روش های درس خواندن، فنون افزایش دقت و   

تمرکز، ارزیابی آزمون ها و ... جملاتی کوتاه ارائه شده است. 
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1

1-توجهداشتهباشیددرهرپایهازدورهمتوسطهدومتنهایکیازدروسستارهدارتدریسمیشود.

شماره صفحهنام درسردیف

19دین و زندگی )2(1

23عربی، زبان قرآن )2(2

28فارسی )2(3

31ریاضی و آمار )2( 4

32نگارش )2( 5

34علوم و فنون ادبی )2(6

37انگلیسی )2(7

41فلسفه8

42روان شناسی9

44 تربیت بدنی )2(10

46جغرافیا )2(11

48تاریخ )2(12

50جامعه شناسی )2(13

53انسان و محیط زیست14

55* هنر151

58* تفکر و سواد رسانه ای16

61* کارگاه کارآفرینی و تولید17

فهرست دروس

 اینفوگرافی
 و

بارم بندی دروس
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دین و زندگی )2( 
این کتاب شامل 18 درس است که 216 صفحه دارد و به دو بخش تقسیم می شود. بخش اول با عنوان »تفکر و اندیشه« 

دروس 1 تا 15 را شامل می شود و بخش دوم با عنوان »در مسیر« دروس 16، 17 و 18 را دربر می گیرد.

آیات ابتدای هر درس برای قرائت در کلاس است و در ارزشیابی مستمر و پایانی به صورت شفاهی از دانش آموزان پرسش می شود.

در درس اول بـا عنـوان »هدایـت الهـی« بـا نیازهـای برتـر ماننـد نیازهـای طبیعـی و غریـزی، نیـاز بـه آب، و پاسـخ خداونـد بـه ایـن 

نیازها آشـنا می شـویم که علاوه بر این نیازها، نیازهای دیگری نیز وجود دارد که نیاز متعالی آدمی شـناخته می شـود مثلا نیاز 

بـه شـناخت هـدف زندگـی )بـرای چـه زندگـی می کنـد( و درک آینـدۀ خویشـن و کشـف راه درسـت زندگـی، ادامـۀ مبحـث در 

ارتبـاط بـا شـیوۀ هدایـت متفـاوت خـدا بـا توجـه بـه ویژگی هـای هـر موجـود اسـت.

در درس بعد به عوامل تداوم هدایت و علل فرستادن پیامبران متعدد مثل استمرار دعوت، رشد تدریجی سطح فکر مردم 

و تحریفات تعلیمات پیامبران پیشین می پردازیم، علل وجود ادیان مختلف نیز در این درس مطرح می شود.

درس سـوم از عوامـل ختـم نبـوت و بی نیـازی از وجـود پیامـبر جدیـد مثـل آمادگـی جامعـۀ بـری بـرای دریافـت برنامـۀ کامـل 

زندگـی، حفـظ قـرآن کریـم از تحریـف، وجـود امـام معصـوم پـس از پیامـبر و پویایـی دیـن اسـلام سـخن می گویـد و بـه ایـن مبحـث 

کـه وظیفـۀ پیامـبران گذشـته چـه بـود، رسـیدگی می شـود.

در معجـزۀ جـاودان بـه تناسـب معجـزۀ هـر پیامـبر بـا زمـان خـودش و جنبه هـای اعجـاز قـرآن کریـم »اعجـاز لفظـی و محتوایـی« 

منسـجم بـودن قـرآن، عـدم تأثیرپذیـری از دوران جاهلیـت، همـه جانبـه بـودن آن و ذکـر نـکات علمـی بی سـابقه ماننـد نیـروی 

جاذبـه و انبسـاط جهـان، اشـاره می کنـد.

  دین و زندگی )٢(

مرتضی محسنی کبیر
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درس پنجم به مسئولیت های پیامبر در قالب تعلیمات قرآن کریم و سه مسئولیت مهم پیامبر اشاره دارد که شامل دریافت 

و ابلاغ وحی، تعلیم و تربیت تعالیم قرآن )مرجعیت دینی( و اجرای قوانین الهی با تشکیل حکومت اسلامی می شود. هدف 

ضرورت تشکیل حکومت اسلامی، زمینه ای برای ضرورت اجرای احکام اجتماعی اسلام، ضرورت پذیرش ولایت الهی و حفظ 

استقلال جامعۀ اسلامی می باشد. در ادامه نیز به ولایت معنوی پیامبر و عصمت ایشان اشاره شده است. ششمین درس 

از پیشـوای اسـوه، »رسـول خدا و ابعاد رهبری ایشـان در سـه بعُد اجرای« عدالت، محبت با مردم، سخت کوشـی و دلسـوزی 

در هدایـت مـردم و مبـارزه بـا فقـر و همـدردی بـا فقیـران و برابـری اخـوت اسـلامی سـخن می گویـد و بـه راه هـا و برنامه هایـی بـرای 

وحدت مسلمانان مثل اتحاد تمام مسلمانان، خودداری از اهانت به مقدسات سایر اقوام، دفاع درست از مظلومان جهان و 

ارتقای دانش و استدلال خود، اشاره می کند. امامت، تداوم رسالت به تعیین امام و برخی آیات مربوط به این موضوع مانند 

نزول آیۀ انذار، آیۀ ولایت، حدیث جابر، حدیث ثقلین، حدیث منزلت و حدیث غدیر می پردازد. 

درس هشـتم دربـارۀ جانشـین پیامـبر و حـرت علـی )ع(، پـرورش ایشـان در دامـان پیامـبر و ویژگی هـای حـرت، ماننـد علـم 

بی کـران و عدالـت بی ماننـد ایشـان اسـت.

ائمـه،  عـر  رخدادهـای  و  خـدا  رسـول  از  پـس  مسـلمانان،  سیاسـی  و  اجتماعـی  فرهنگـی،  علمـی،  وضعیـت  نهـم  درس 

می گـردد. مطـرح  ائمـه  عـر  فرهنگـی  و  اجتماعـی  سیاسـی،  چالش هـای 

درس دهم احیای ارزش های راستین، در بردارندۀ برخی اقدامات ائمه در راستای تعلیم دین و مرجعیت دینی است.

درس یازدهم جهاد در راستای ولایت ظاهری، به اصول کلی امامان در مبارزه با حاکمان می پردازد.

درس دوازدهم، دربارۀ دوران غیبت امام زمان و چگونگی امامت ایشان است.

درس سـیزدهم در انتظـار ظهـور، نیـز در ادامـۀ مطالـب پیشـین، آینـدۀ تاریـخ، موعـود و منجـی در ادیـان مختلـف و در اسـلام و 

مسـئولیت های منتظـران می پـردازد؛ هم چنیـن ویژگی هـای جامعـۀ مهـدوی نیـز بیـان می گـردد.

درس چهاردهـم؛ مرجعیـت و ولایـت فقیـه از ضرورت هـای تـداوم مسـئولیت های امـام در عـر غیبـت و راهـکار پیامـبر و 

انتخـاب ولی فقیـه می گویـد.  امامـان، راه هـای شـناخت مرجـع تقلیـد و چگونگـی 

درس پانزدهـم؛ رهـبری و مـردم، بـه مـردم سـالاری دینـی و تفـاوت آن بـا حکومت هـای غربـی، وظایـف رهـبر و ارتبـاط مـردم و 

رهـبری و وظایـف مـردم در قبـال رهـبری و وظیفـۀ کارگـزاران اشـاره دارد.

درس شـانزدهم بـه عـزت نفـس و ذلـّت و راه هـای تقویـت عزت نفـس می پـردازد. تفـاوت خـود عالـی و خـود دانـی )پسـت( نیـز 

در ایـن درس بازگـو می شـود.

درس هفدهـم؛ زمینه هـای پیونـد نـام دارد و بـه شـخصیت های انسـانی زن و مرد،نقـش مکمـل آن هـا، آمادگـی بـرای ازدواج بـا 

تقویـت عفـاف و پاکدامنـی و توجـه بـه اهـداف ازدواج اشـاره دارد.

درس هجدهم آخرین درس کتاب است که پیوند مقدس نام دارد، از انتخاب همسر و مسئولیت آینده و راه های شناخت 

همسر، زمان ازدواج و مشکلات پیش رو برای ازدواج حکایت دارد.
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نحوۀ بارم بندی درس دین و زندگی )2( به صورت زیر است:

الف( ارزشیابی مستمر

قرائت قرآن کریم )4 نمره(: 1

از هـر یـک از شـما در هـر نوبـت حداقـل 3 بـار و هـر بـار حداقـل 5 تـا 7 سـطر از قرائـت ابتـدای درس، ارزشـیابی بـه عمـل  •

0 از چهار نمره  25/ می آید )پرسش از قرائت سایر آیاتی که در درس آمده نیز ممکن است.( به ازای هر غلط روخوانی 

کسر می شود.

0 و حداکثر یک نمره از قرائت تان کسر می شود. • 25/ در صورتی که حروف خاص عربی را صحیح تلفظ نکنید به ازای هر حرف 

0 نمره تا 1 نمره به نمره قرائت تان افزوده می شود. • 5/ در صورتی که آیات را به صورت مقطع و مکرر بخوانید از 

0 تـا 1 نمـره بـه نمـره  • 5/ چنانچـه شـما آیـات را بـه شـیوه ترتیـل یـا تحقیـق و بـا رعایـت احـکام ضروری تجویـد بخوانیـد از 

قرائت تان افزوده می شود.

انجام فعالیت های داخل درس و پرسش از متن )8 نمره( 2

فعالیت هـای فـردی یـا گروهـی شـما در کلاس کـه در هـر درس بـا عناوینـی ماننـد تدبـر، فعالیـت کلاسـی و بررسـی و  •

شـده اند. مشـخص  مقایسـه 

سؤال هایی که دبیر هنگام تدریس از شما می پرسد. •

پاسخ به سؤال های بخش اندیشه و تحقیق )3 نمره( 3

سؤال ها و فعالیت های مربوط به اندیشه و تحقیق، با توجه به توانایی تان در پاسخ گویی  •

سؤال هایی که دبیر در جلسه بعد از تدریس از شما می پرسد. •

مشارکت در کارِ گروهی و گفت و گوها )5 نمره(  4
تذکـر: اگـر شـما برخـی از کارهـای بخـش »پیشـنهاد« کتـاب درسـی یـا بـه ابتـکار خـود فعالیت هـای ادبـی، هـری و تحقیقـی 

دیگـری را انجـام دهیـد 2 نمـره فوق العـاده بـه نمـره مسـتمر تان )تـا سـقف نمـره 20( در هـر نوبـت تحـت عنـوان »خلاقیت هـای 

علمـی و هـری« اضافـه می گـردد.

ب( ارزشیابی پایانی

امتحان قرائت قرآن کریم )4نمره( 

شـیوه  می آیـد.  عمـل  بـه  قرائـت  امتحـان  هـر درس،  ابتـدای  آیـات شریفـه  از  نیـم صفحـه  دو  پایانـی  امتحـان  هـر  در  از شـما 

می گیـرد. انجـام  مسـتمر  ارزشـیابی  در  کـه  اسـت  صورتـی  هـمان  بـه  نمره گـذاری 
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دروس 
پایانی نوبت 

اول

پایانی نوبت 

دوم

پایانی نوبت دوم،  شهریور، 

بزرگسالان و دی ماه

4/5اول، دوم و سوم

5

2/5

4/52/5چهارم و پنجم

73ششم، هفتم، هشتم و نهم

32دهم و یازدهم

2/52دوازدهم و سیزدهم

2/52چهاردهم و پانزدهم

32شانزدهم، هفدهم و هجدهم

161616جمع

ه( 
نمر

 16
س )

رو
ی د

وا
حت

 م
 از

بی
کت

ن 
حا

مت
ا

توجه: 

1- از بخش های زیر در ارزشیابی ها )پایانی و مستمر( سوالی طرح نمی شود:

ترجمـه آیـات ابتـدای درس، بیشـر بدانیـم، پاسـخ سـؤالات شـما، دانـش تکمیلـی، پیشـنهاد، پاورقـی و فعالیت هایـی کـه بـا 

علامـت سـتاره مشـخص شـده اند.

2- آیـات ابتـدای هـر درس بـرای قرائـت در کلاس اسـت و صرفـا در ارزشـیابی مسـتمر و پایانـی بـه صـورت شـفاهی از شـما 

پرسیده می شود )4 نمره( همچنین ترجمه آیاتی که در مقابل صفحه قرائت و در ابتدای هر درس آمده است جزء محتوای 

آموزشـی نیسـت و صرفاً جهت آشـنایی دانش آموزانی که تمایل به دانسـن مفاهیم این آیات دارید، قرار داده شـده اسـت. 

بنابرایـن، نبایـد هیچ گونـه سـوالی در آزمون هـای نظـام آموزشـی آمـوزش و پـرورش و آزمون هـای ورودی دانشـگاه ها از ایـن آیـات 

و ترجمـه آنهـا طراحـی شـده باشـد.

3- بـه جـز آیـات و روایاتـی کـه بـا علامـت خـاص جهـت حفـظ کـردن مشـخص شـده اند، حفـظ کـردن سـایر آیـات، روایـات و 

ترجمه هایی که در داخل من درس ها آمده است ضروری نیست، بلکه برداشت و استنباط از آن ها اهمیت دارد. بنابراین 

نباید از این آیات یا روایات، سوال به گونه ای طراحی شده باشد که لازمۀ آن حفظ کردن عین آیه و روایت و ترجمۀ آن باشد، 

بلکـه صرفـاً بایـد از مفهـوم و پیـام آن هـا سـوال طراحـی شـود.

4- از درس هفتـم تـا درس چهاردهـم، ویـژۀ دانش آمـوزان شـیعه اسـت و اگـر شـما اهـل سـنت هسـتید می توانیـد بـه جـای 

ایـن درس هـا، درس هـای ارائـه شـده در کتـاب ضمیمـه دیـن و زندگـی)2( را مطالعـه کنیـد، دبیـر نیـز از ایـن ضمیمـه سـوال 

می نمایـد. طـرح 
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انرژی مثبت: 

هدف های نیروبخش 

در ابتدای هر مسئولیت دشوار، 

 ایمان و باور تنها عاملی است

که موفقیت نهایی مان را تضمین می کند. 

 »ویلیام جیمز« 

ــم  ــما بخواهی ــم و از ش ــن بگذاری ــه ای را روی زمی ــر تخت اگ

ــن  ــاً ای ــد، حتم ــان روی آن راه بروی ــون توم در ازای 2 میلی

کار را انجــام خواهیــد داد، چــون کار بســیار آســانی اســت.

امــا اگــر همــان تختــه را بــه عنــوان پلــی میــان دو 

ســاختمان صــد طبقــه قــرار دهیــم و بخواهیــم کــه همــان 

کار را در ازای 2 میلیــون تومــان انجــام دهیــد، آیــا ایــن کار 

را انجــام می دهیــد؟

ــت  ــرا دریاف ــد. زی ــن کاری نمی کنی ــه چنی ــت ک ــح اس واض

ــر  ــری دیگ ــن کار پرخط ــرای چنی ــان ب ــون توم آن 2 میلی

ــد. ــر نمی آی ــه نظ ــن ب ــی ممک ــا حت ــوب ی مطل

ــه  رو  ــاختمان رو ب ــان در س ــزان  ت ــی از عزی ــر یک ــالا اگ ح

در آتــش گرفتــار شــده باشــد، آیــا بــرای نجــات او از روی 

ــام  ــن کار را انج ــد ای ــدون تردی ــد؟ ب ــور می کنی ــه عب تخت

خواهیــد داد؛ چــه 2 میلیــون تومــان را بگیریــد و چــه 

ــه از آن  ــچ وج ــه هی ــد ب ــت گفتی ــار نخس ــرا ب ــد. چ نگیری

ــار دوم  ــد و ب ــراش نمی گذری ــمان خ ــان دو آس ــه می تخت

ــان  ــرایط یکس ــر دو ش ــر در ه ــد؟ خط ــد نکردی ــاً تردی اص

ــت؟  ــرده اس ــر ک ــان تغیی ــن می ــزی در ای ــه چی ــت. چ اس

کــه  همان طــور  اســت.  کــرده  تغییــر  هدفتــان  بلــه 

ــته  ــزرگ داش ــی ب ــدازه کاف ــه ان ــی ب ــی دلیل ــد وقت می بینی

باشــیم، راه هــر کاری را پیــدا خواهیــم کــرد.

پــس ایــن کــه خواســتار موفقیــت باشــید کافــی نیســت. 

ــی  ــزه اصل ــا انگی ــر آن را بشــکافید ت ــد لایه هــای عمیق ت بای

خــود را پیــدا کــرده و قــدرت فوق العاده تــان را فعــال 

کنیــد.

بایـد ببینیم کـه درس خواندن برایمان چقـدر اهمیت دارد و 

مـا برای چه هدفی قرار اسـت تـاش و برنامه ریـزی کنیم.

مــا  بــرای  کافــی  قــدر  بــه  مــا  هــدف  اگــر  مســلماً 

ــه آن را  ــیدن ب ــزه رس ــوق و انگی ــد و ش ــاط بخش باش نش

داشــته باشــیم از تمــام وجــود تاشــمان را خواهیــم کــرد.

»یعنی همان هدف نیروبخش«

موفقیت  

امیراردلان اکبریان
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ایستگاه آموزش 1: برنامه ریزی
پیـدا  دغدغـهٔ  همیشـه  امـا  می دهـد،  شـکل  را  تحصیلـی  موفقیـت  فراینـد  از  مهمـی  بخـش  مطالعـه 

کـردن زمـان کافـی بـرای مطالعـه ، سـخت بـه نظـر می رسـد و بزرگ تریـن مشـکل دانش آمـوزان محسـوب 

می شـود. یکـی از راه هـای افزایـش کمیـت و کیفیـت مطالعـه و بـه طبـع آن موفقیـت تحصیلـی، داشـن 

یـک برنامـه   درسـی منسـجم و صـد البتـه مطابـق بـا نیازهـا و شرایـط هـر فـرد اسـت. یـک برنامـه  درسـی 

مناسـب می توانـد راهنـا و راه گشـای مسـیر موفقیـت شـا باشـد، حتـی اگـر انجـام آن دشـوار بـه نظـر 

برسـد. اگـر از امـروز تصمیـم داریـد مطالعـه را شروع کنیـد و پله هـای موفقیـت را بـا اطمینـان خاطـر بـالا 

بروید، با ما همراه شـوید تا با یادگیری اصول صحیح برنامه ریزی و پیاده سـازی آن در سـال پیش رو به 

تمامـی اهدافـی کـه بـرای خـود مشـخص کرده ایـد، برسـید. بـه شـا اطمینـان می دهیـم کـه ایـن دفـر هـر آن چـه را بـرای موفقیـت 

بـه جایـگاه  تـا شـا را  نیـاز داریـد در اختیارتـان قـرار خواهـد داد و در کنـار انگیـزه و هدفتـان، نیـروی محرکـه ای خواهـد بـود 

مطلوبـی کـه بـاور داریـد لیاقتتـان اسـت، برسـاند.  برنامه ریـزی دو بعـد تکنیکـی و محتوایـی دارد؛ بعـد تکنیکـی برنامه ریـزی 

شـامل برنامـه سـاعتی )مکانیکـی( و بعـد محتوایـی آن شـامل برنامـه حجمـی و مراحـل مطالعـه اسـت؛ بنابرایـن در اولیـن گام، 

شـا را بـا اصـول برنامه ریـزی سـاعتی آشـنا می کنیـم. 

اصول برنامه ریزی در چند گام
هـر برنامـهٔ سـاعتی نیازمنـد رعایـت پنـج گام اساسـی اسـت کـه در ادامـه بـا زبانـی سـاده و گویـا بـه شـا آمـوزش داده خواهـد 

شـد. دقـت کنیـد کـه شـا برنامه ریـزی خـود را در ایـن کتـاب از تابسـتان آغـاز کـرده و در ایـن دوره بـه مـرور دروس پایـۀ دهـم 

خواهیـد پرداخـت و ایـن گام هـای برنامه ریـزی بـرای دانش آموزانـی کـه از مهـر مـاه بـه کلاس هـای پایـۀ یازدهـم می رونـد، بـه شرح 

زیـر اسـت: 

در یک برگه روزهای هفته را یادداشـت کرده و براسـاس برنامهٔ کلاس های مدرسـه خود، نام دروسـی را که به  گــام 
ل  و کلاسشان می روید، عیناً مقابل روزهای هفته بنویسید. ا

فرض می کنیم یک دانش آموز یازدهم رشـته انسـانی، در روزهای شـنبه به کلاس دروس ریاضی، انگلیسـی و 

تاریـخ، یکشـنبه دروس فلسـفه، فارسـی و جامعه شناسـی، دوشـنبه دروس روان شناسـی، دیـن و زندگـی و عربـی، زبـان قـرآن و 

سه شنبه دروس علوم و فنون ادبی، انگلیسی و عربی، زبان قرآن و در روزهای چهارشنبه به کلاس دروس جغرافیا، فارسی 

و نـگارش مـی رود. هان طـور کـه در شـکل زیـر مشـاهده می کنیـد، در اولیـن گام نـام دروسـی کـه فـرد بـه کلاس مـی رود، عینـاً 

مقابل روزهای هفته نوشـته شـده اسـت.

برنامه ریزی

امیراردلان اکبریان
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 برنامه ساعتی 
برای دانش آموز 
یازدهم انسانی

تاریخ انگلیسی ریاضی و آمار شنبه

جامعه شناسی فارسی فلسفه یکشنبه

عربی، زبان قرآن دین و زندگی روان شناسی دوشنبه

عربی، زبان قرآن انگلیسی علوم و فنون ادبی سه شنبه

نگارش فارسی جغرافیا چهارشنبه

شا هنگامی که به منزل می آیید، باید درس هایی را بخوانید که هان روز در کلاس تدریس شده است. ما معمولاً عادت 

کرده ایـم کـه هـر روز دروس روز بعـد را بخوانیـم، امـا ایـن کار درسـتی نیسـت. چـون اگـر در هـان روزی کـه یـک درس تدریـس 

شـده بـه مطالعـه آن بپردازیـم، بـا گذاشـن مقـدار زمـان کمـری مثـلاً حـدود نیـم سـاعت می توانیـم 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 

می کنیم و باید زمان بیشری را به خواندن درس اختصاص دهیم، مثلاً 2/5 ساعت. این دو ساعت تفاوت زمان به علت 

این اسـت که فاصله مرور، درسـت انتخاب نشـده اسـت. 

در روزهـای باقی مانـدهٔ هفتـه کـه دانش آمـوز بـه کلاس نمـی رود )پنج شـنبه و جمعـه(، سـعی می کنیـم فضاهـای  گــام 
خالی برنامه را با دروس مهم پر کنیم. برای روزهای باقی مانده، در هر روز پنج درس قرار می دهیم. دوم 

ممکـن اسـت بـرای شـا ایـن سـؤال پیـش بیایـد کـه چـه دروسـی را بایـد در برنامـه قـرار دهیـد؟ پیشـنهاد مـا بـرای 

ایـن روزهـا دروس مهـم اسـت؛ دروس مهـم، درس هایـی هسـتند کـه بایـد در برنامـهٔ هـر هفتـه بـه تعـداد بیشـری قـرار بگیرنـد و 

البته اغلب دروس اختصاصی هستند. توجه داشته باشید که در بازه های مختلفی از سال این دروس تغییر می کنند. در 

زمـان امتحـات دی مـاه و خـرداد مـاه ایـن برنامـه لازم اسـت تغییـر کنـد.

در ایـن گام بایـد زمـان مطالعـه ای را کـه بـرای خـود در نظـر گرفته ایـد بیـن دروس مختلـف تقسـیم کنیـد. فـرض  گــام 
کنیـد دانش آمـوزی کـه مثـال زدیـم سـطح مطالعـه خوبـی دارد و قصـد دارد بـرای شروع برنامـه در تابسـتان، سـوم 

بـرای روزهایـی کـه کلاس مـی رود شـش سـاعت و بـرای سـایر روزهـا 10 سـاعت مطالعـه کنـد.

به  طـور  را  باشـد(. در روزهـای کلاس شـش سـاعت  یـا بیشـر  فـرد می توانـد کم تـر  توانایـی هـر  بـه  اعـداد بسـته  ایـن  )البتـه 

مسـاوی بین سـه درس خود و در روزهای دیگر 10 سـاعت را بین پنج درسـی که یادداشـت کرده اسـت، تقسـیم می کند. 

بنابرایـن بـرای هـر درس دو سـاعت زمـان مطالعـه در نظـر گرفتـه می شـود. 

سعی کنید این تقسیم زمان ها متقارن صورت بگیرد. مهم نیست که برای دروس عمومی و اختصاصی در یک روز به یک 

میـزان زمـان بگذاریـد. مهتم ایتن استت کته دروستی کته بایتد بیشتر مطالعته شتوند در هفتته بته تعتداد دفعتات بیشتری در 

برنامته قترار بگیرنتد. ممکـن اسـت زمـان مطالعـه شـا متقـارن نباشـد، بـه طـور مثـال 12 سـاعت مطالعـه بـرای پنـج درس در 

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

باشند. 
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مـرور دروس فـردا. در ایـن گام بـه درس هایـی کـه در روز بعـد کلاس داریـد، سریـع و در حـد 15 الـی 30 دقیقـه  گــام 
نگاه می اندازید. این کار زمان زیادی از شـا نخواهد گرفت؛ چون در هفته گذشـته هان روز، درسـی را که چهارم 

تدریـس شـده بـود مطالعـه کـرده و یـاد گرفتـه بودیـد. پـس تنهـا بـا ورق زدن و مـرور مطالـب آمادگـی لازم بـرای 

حضور در کلاس روز بعد به وجود می آید. 

تـا نیـم سـاعت انجـام دهیـد. بخـش  آیتـم هـر شـب. آیتـم هـر شـب فعالیتـی اسـت کـه بایـد روزی یـک ربـع  گــام 
عمـده ای از دروس عمومـی بـا ایـن آیتم هـا بـه راحتـی بـه حافظـه بلندمـدت سـپرده خواهـد شـد. علـت تأکیـد بـر پنجم 

هـر شـب بـودن ایـن مـوارد، ایـن اسـت کـه بعضـی فعالیت هـا تدریجـی بودنشـان مهـم اسـت. در دروس و 

مباحثـی کـه بـه عنـوان آیتـم هـر شـب انتخـاب می کنیـد، ایـن نکتـه اهمیـت دارد کـه ایـن دروس و مباحـث نیازمنـد تکـرار در 

روزهای متوالی هستند تا در ذهن تثبیت شده و فراموش نشوند.

پس از انجام گام های گفته شده، شا یک برنامه ساعتی دقیق، استاندارد و با توجه به نیازهای خودتان خواهید داشت. 

توجه

سعی کنید برنامه های ساعتی خود را با نظر و راهنمایی مشاور تحصیلی تان 

بریـزید. برای این منظـور مــشــاوران گــاج را به شما پیشنهاد می کنیم...

اصول برنامه ریزی در 5گام:

دروس هر روز مدرسه را در همان روز بخوانید.  1

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

دروس تقسیم کنید.

آیـم مـرور دروس فردا )یـا دروس روز قبل( را در هر روز برای                                                           4
خود بنویسید.

آیم هرشب. 5
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آیتـم 
هــــر
 شـب

برنـامه ریزی ساعتـی و حجمی 

تــوجـــه: جداول برنامه ریزی سـاعتی زیر را د ر صورت امکان با نظر و راهنمایی مشـاور خود پر کنید. 

برنامه ساعتی برای دو هفته
دروسسـاعـتروزهای هـفـتـه

شـنـبـه

یکشنبه

دوشنـبه

سهشنـبه

چهارشنبه

پنجشنبه

جـمعـه

تاریخ:-----------تا-----------

برنامـه حجمی بر اسـاس بودجه بنـدی آزمون  
نام درس مباحثی که باید خوانده شودنام درس مباحثی که باید خوانده شود

»تنها راه تغییر عادت ها، تکرار رفتارهای تازه است.«
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70

ـه
تـ

هف
م 

درسایا

ی 1فعالیت
دگ

 زن
ن و

دی

ی 1
ــ

ــ
رس

فا

ـق
طـ

ــ
ــن

م

ی،
ـرب

ــ
ــ

ــ
ع

ن 1
قرآ

ن 
زبا

د 
ــا

صـ
قت

ا

ی 1
س

ـلی
گـ

ان

خ 1
ــ

ــ
یـ

تار

ی 1
اس

شن
عه 

جام

ر 1
آما

 و 
ضی

ریا

ن 1
نو

و ف
م 

لو
ع

س 
رو

 د
ـر

ـای
س

ب
ش

هر
م 

یت
آ

ت 
اع

 س
مع

ج
نه

وزا
ه ر

لع
طا

م

ـه
ـنب

ش

ناممبحث

زمانمطالعه

تعدادتمرین
یاتست

به
شن

یک

ناممبحث

زمانمطالعه

تعدادتمرین
یاتست

به
شن

دو

ناممبحث

زمانمطالعه

تعدادتمرین
یاتست

به
شن

سه 

ناممبحث

زمانمطالعه

تعدادتمرین
یاتست

به
شن

هار 
چ

ناممبحث

زمانمطالعه

تعدادتمرین
یاتست

به
شن

نج 
پ

ناممبحث

زمانمطالعه

تعدادتمرین
یاتست

عه
جم

ناممبحث

زمانمطالعه

تعدادتمرین
یاتست

 

ه 
لع

طا
 م

ت
اع

 س
مع

ج
ی 

تگ
هف

2.جدول ثبت مطالعات هفتگی ] هفته اول [
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نظرسنجی نسبت به عملکرد در این هفته 
امضا و تاریخنظرنمره )0 تا 20(

اولیاء
���������������������������������������������������������������������
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مشاور
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ارزیابی دانش آموز از خود
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 تصمیم راهبردی

برای هفته آینده
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 مبحث نام دروس
مطالعه شده

میزان مطالعه
)دقیقه(

تعداد تمرین 
خود ارزیابینمره )درصد()تست(

)عالی ـ خوب ـ متوسط ـ ضعیف(

دین و زندگی 1

فارســــی 1

منطق

عـــــــربی، زبان قرآن 1

اقتصـــاد 

انگــلیسی 1

تاریـــــخ 1

جامعه شناسی 1

ریاضی و آمار 1

علوم و فنون 1

سایر دروس 

آیتم هرشب

3.ارزیابی هفتگی )تستی ـ تشریحی( ] هفته اول [
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یـی از الگوهـای نامناسـب درس خوانـدن، مطالعـه در طـول شـب و دیـر 
خوابیـدن اسـت. ایـن الگـو باعـث کاهـش شـادابی در طـول روز و افزایـش 

خـواب میـان روز می شـود.

جمله هفته

تصمیمات مهم 
برای آینده!

هرچه می خواهد دل تنگت بگو

رضـایـت   هـفـتـه 

نقاط قوت و ضعف
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