
در گذشته عموماً وقتی افراد به سن بزرگ سالی می رسیدند 
درگیر انجام کارهای متنوع می شدند و زمان کم می آوردند. 
اما امروز آغاز حس مشغله داشتن به سن دانش آموزی یا 
نوجوانی رسیده است. درست است که در این سن هنوز راه 
زيادی تا بزرگ سالی و مشغله های پيچیدۀ زندگی داريد، اما 
واقعیت این است که برخی آموزش ها در این سن می توانند 
بزرگ سالی انسان ها را با یکدیگر متفاوت کنند. در واقع 
نوجوانی و جوانی می تواند تأثیر شگرفی بر  بزرگ سالی شما 
داشته باشد؛ چرا که آنچه در ده بيست سال آینده تجربه 
خواهید کرد، متأثر از کارهایی است که در این روزها انجام 
 می دهید؛ از تعیين هدف ها تا طراحی یک برنامۀ خوب و 
مؤثر برای رسیدن به این هدف ها؛ از یادگیری نحوۀ صحیح 
اجرا کردن  برای  زمان  مدیريت  راهکارهای  تا  برنامه ريزی 

برنامه ها.

ً خود شما هم احساس می کنید سرتان خیلی شلوغ  احتمالا
است! کارهای نیمه تمام زيادی داريد که وقت مناسب و 
کافی برای انجام آن ها پيدا نمی کنید. فعالیت های متعددی 
چشم شما را می گیرند و علاقه داريد به انجام همۀ آن ها 
برسید، اما به نظر شدنی نمی آید و همیشه از شرایط موجود 

ً با هم زمانی خواندن  خود احساس نارضایتی داريد. مثلا
درس ها، انجام تکلیف ها و پرو ژه ها، شرکت در کلاس ها 
و دوره های فوق برنامه، مثل گذراندن یک دورۀ آموزشی 
مجازی، کلاس آموزشی یک زبان خارجی، رفتن به باشگاه 
ورزشی، تفريح و سرگرمی، چرخیدن در گوشی و استراحت، 
و ... روبه رو هستید و دوست داريد برای همۀ این ها با هم 
وقت داشته باشید. دوست داريد بتوانید به همۀ علاقه ها 
و دغدغه ها کنار هم برسید، اما امکان جمع همۀ این ها را 
فراهم نمی بينید و گاهی انجام برخی کارها برایتان به آرزو 

تبدیل شده است. 

دستاوردی،  و  موفقیت  هر  به  دستیابی  دیگر،  طرف  از 
اگر برای شما آرزو هم باشد، محتاج گذر زمان است. شما 
یک شبه نمی توانید در همۀ درس ها موفق شوید و به رتبۀ 
به  سراسری  آزمون  در  مناسبی  رتبۀ  برسید.  مدرسه  یک 
دست آوريد یا چند روزه بر یک زبان خارجی مسلط شوید. 
همۀ این ها نیازمند طراحی یک برنامۀ مناسب برای یک بازۀ 
زمانی است و بدون تعهد به اجرای برنامه و نظم شخصی و 

پشتکار، دستیابی به آن ها شدنی نیست.

پس کار آسان نیست، اما خبر خوب این است که این آرزوها 
نشدنی هم نیستند و برآورده شدنی اند. از مهم ترين راه های 
تحقق هدف ها و آرزوها، یادگیری روش های برنامه ريزی 
درست و فن های )تکنیک های( مدیريت زمان است. سعی ما 
این است که به شما کمک فکری و آموزشی بدهیم تا بتوانید 
این روش ها را به خوبی یاد بگیريد و به کار ببندید و از نتایج 

آن ها و  دست یافتنی شدن آرزوهایتان لذت ببريد.

شما در این بخش به زبان ساده و روان، هم یاد می گیريد 
که چگونه به درستی برنامه ريزی کنید و هم یاد می گیريد که 

به بهترين شکل زمان خود را مدیريت کنید.

همه می دانیم که دانش آموز امروز با دانش آموز نسل پيش 
در شرایطی متفاوت زندگی می کند. دنیا با حضور گوشی های 
هوشمند، بازی های رایانه ای، فیلم ها و سريال های متنوع، و 
موسیقی های جذب کننده، دنیای پيچیده تری برای مدیريت 
ذهن و زمان شده است. دغدغۀ رسیدن به کارها و وظایف 
در دوران تحصیل و مسئولیت های شخصی و پرداختن 
به تفريحات و سرگرمی ها، اضطراب ها و فشارهای روانی 
جدی ای را به دنیای نوجوان و جوان اضافه کرده است. شما 
می خواهید هم زمان چند کار را پيش ببريد و این موضوع 
نیاز دارد که برای هر کدام از آن ها برنامه ريزی زمان انجام آن 
را داشته باشید؛ وگرنه احتمال انجام برخی از آن ها بسیار کم 
خواهد شد. این برای شما ناراحتی و نگرانی تولید می کند 
که به دغدغۀ جدید مدیريت فشار روانی و اضطراب هم 

می انجامد.
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هر توصیه ای ريشه در شناخت فایده های آن 
دارد. افراد زيادی به ما توصیه می کنند که مدیريت 

زمان را یاد بگیريم تا بتوانیم از وقت و عمر خود به خوبی 
استفاده کنیم. آشنایی با فایده های مدیريت زمان کمک 
می کند که انگیزۀ بيشتری برای توجه و عمل به توصیۀ 
بزرگ ترها یا کسانی داشته باشیم که در این خصوص 

تجربه دارند. فهرستی از فایده های مدیريت زمان 
بيان  دانش آموزی  سنی  دورۀ  در  به خصوص 

می شود:

تأثیر مستقیم آموختن برنامه ریزی و فن های  مدیریت زمان بر سرنوشت و 
آیندۀ پیش رو: در هر حال شما پنج یا ده سال دیگر به جایی رسیده  اید و در نقطه ای 
ایستاده اید. همه همین طور هستند. اما کسانی که این آموزش ها را می بينند و روش های 
درست استفاده از وقت و عمر خود را می آموزند، به دلیل استفادۀ بهینه از زمان و روزهایی 
که سپری می شوند، آینده ای به مراتب بهتر و درخشان تر از سایر افرادی خواهند داشت که 

صرفاً روزها را بدون فکر و برنامه پشت هم سپری می کنند.

تجربۀ حس و حال خوب در زندگی بر اساس حس رضایت از خود: حس رضایت 
از خود با میزان و کیفیت عملکرد شخصی ما در زندگی ارتباط مستقیمی دارد. وقتی به 
موقع درسمان را بخوانیم، به وقت تکلیف هایمان را انجام دهیم، شب امتحانی نشویم و 
با آرامش چند کار درسی و حتی غیردرسی را پيش ببريم، تجربه ای از عملکرد و دستاورد 
شخصی خود به دست می آوريم  که به حس رضایت از خود و زندگی، و در نهایت به 
حس و حال خوب ختم می  شود. این موضوع باعث می شود که به خود بگویيم ارزشش 

را دارد که وقت بگذارم و نحوۀ مدیريت زمان خود را بياموزم.

کاهش چشمگیر فشار روانی و اضطراب 
بسیاری  زندگی:  لحظه های  و  روزها  در 
شب  را  تلخی  لحظه های  دانش آموزان  از 
امتحان، روز امتحان، یا هنگام دريافت کارنامه 
یا نتیجه، تجربه می کنند. چرا؟ چون بدون 
برنامه روزها را سپری کرده اند و در شرایط 
اضطراب آور  کمبود زمان در به انجام رساندن 
کارها یا خواندن درس ها قرار گرفته اند. این 
برنامه ريزی  نحوۀ  وقتی  که  است  درحالی 
ماهانه، هفتگی و روزانه را یاد بگیريد، بسیار 
پيش از شب امتحان و طبق برنامۀ روزانه به 
 ً انجام امور و تکلیف هایتان می رسید و اصلا
در حالت ضرب الاجلی قرار نمی گیريد  که این 
فشارها را تجربه کنید و تازه دنبال راه حل و 

رفع عوارض آن باشید.

به انجام رسانـــــــدن همۀ وظیفه ها، 
هم  با  شخصی   کارهای  و  تکلیـــــف ها 
حالت  در  معقول:  زمانی  بازۀ  یک  در  و 
کارها   از  بسیاری   ً معمولا بی برنامــــــگی 
یا  می مانند  زمین  یا  می شوند  فراموش 

فرصتی برای انجامشان پيدا نمی شود.

چهفایدهایدارد
مدیريتزمانداشتهباشم؟
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