
 

 

 

 

 
 مركز مشاوره مشهد

 

 روانشناسي مطالعه

 «مديريت زمان»
 

 

هر دانشجويي، بسيار بيشتر از آنچه كه فكر مي كند 

 و ساير اعمال هدفمند خود دارد مطالعهفرصت براي 

ولي متاسفانه در خيلي از موارد، مقدار زيادي از زمان 

هاي مناسب براي كارهاي هدفمند به هدر مي رود، 

بدون اينكه لزوما خود شخص از آن آگاه باشد، به 

نظر روانشناسان اعمال كنترل بر زمان يكي از 

ارزشمندترين مهارت هايي است كه شخص مي تواند 

ياد بگيرد.. براي كنترل زمان مي توانيد راهنمايي هاي 

 زير را به دقت مورد عمل قرار دهيد:                    

 * چگونگي گذراندن اوقات خود را مشخص كنيد:

براي اين كار مي توانيد بر روي يك كاغذ، يك فرمي 

را بكشيد كه در ستون عمودي آن نام ايام هفته و در 

 7ستون افقي ساعات روز (اوقات بيداري مثلا از 

 8الي7 شب) با فواصل يك ساعته (مثلا 11صبح تا 

و...) نوشته شده است. اين فرم را به همراه داشته 

باشيد و به مدت يك هفته نحوه ي گذراندن اوقات 

خود در آن يادداشت نماييد. از اين طريق شما در 

خواهيد يافت كه بسيار بيشتر از آنچه كه قبلا فكر مي 

 كرديد اوقات فراغت و بيكاري داريد.                   

*در گام دوم، وقت خود را متناسب با دروسي كه 

داريد و با توجه به حجم و درجه سختي تكاليف 

تقسيم و تنظيم كنيد. از اين طريق شما از اوقات 

فراغت خود به طور موثري براي ارتقاي رضايت 

 تحصيلي تان استفاده خواهيد كرد                       .

* آنچه را كه در طول يك ترم بايد انجام دهيد، 

مشخص سازيد و آن را در جايي كه به طور مستمر 

در معرض ديدتان باشد، قرار دهيد. اين فهرست بايد 

شامل همه ي امتحان هاي كلاسي، ميان ترم، پايان 

ترم، مقالات و گزارش كارهايي كه بايد نوشته شوند 

 و كنفراس هايي كه بايد داه شوند، باشد.              

* در برنامه ريزي درسي تان انعطاف داشته باشيد. 

اگر تمام اوقات روز خود را با برنامه هاي درسي پر 

كنيد، به هنگام وقوع حوادث غيرمنتظره و پيش بيني 

نشده احساس شكست و ناكامي خواهيد كرد. لذا 

بهتر است بخشي از اوقات خود را در طول روز براي 

چنين مواقعي خالي بگذاريد. لازم است براي هر يك 

 دقيقه براي تنفس، 15ساعت فعاليت هدفمند حداقل 

 صرف چاي و ... وقت در نظر بگيريد.                  



* از برنامه ريزي هاي فصلي، ترمي و يا ماهانه 

بپرهيزيد. بهتر است ابتدا برنامه ريزي هاي روزانه 

داشته باشيد و پس از موفقيت در انجام آن، برنامه 

 ريزي هاي هفتگي براي خود در نظر بگيريد          .

* اولويت هاي خود را مشخص كنيد و بيشترين 

وقت و انرژي خود را صرف آن كنيد و سپس به 

 اولويت هاي بعدي خود بپردازيد.                        

* از بهترين زمان خود براي مطالعه و يادگيري آگاه 

باشيد، زمان هايي را براي مطالعه تخصيص دهيد كه 

بهترين بازدهي را در آنها داريد، مثلا اوايل صبح و يا 

 اواخر عصر.                                                 

* سنگ بزرگ نشانه ي نزدن است! پس اهداف 

تحصيلي كوچكتري را انتخاب كنيد. از اين طريق 

دوره هاي مطالعه براي شما خسته كننده و طولاني 

نخواهد بود. اهداف را طوري انتخاب كنيد كه احتمال 

موفقيت تان در آن بسيار بالا باشد. ايجاد حس 

موفقيت و يا حس شكست در دستان خود شماست. 

پس با خود مهربان باشيد و احساس موفقيت را در 

 خود افزايش دهيد.                                         

* براي موفقيت هاي خود، به خودتان پاداش دهيد و 

از جملات مثبت از قبيل «اگر بخواهم مي توانم»، «من 

به همه ثابت خواهم كرد كه توانايي اش را دارم» و... 

 در مورد خودتان استفاده كنيد.                            

* با به تعويق انداختن ها مبارزه كنيد. اگر احساس 

مي كنيد حال و حوصله ي يك ساعت مطالعه كردن 

 دقيقه مطالعه 10را نداريد به خود بگوييد كه من فقط 

مي كنم. (و يا اين كار خاص را انجام مي دهم) و اگر 

موفق شدم بعد از آن در مورد ادامه يا عدم ادامه آن 

 دقيقه ي دوم 10تصميم خواهم گرفت. در اكثر مواقع 

 و سوم و... هم با موفقيت به پايان مي رسند.           

 

 

 


