
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 باسمه تعالی 

 معرفی دفتر برنامه ریزی

 راز موفقیت

 [ دوره متوسطه یژه دانش آموزان ] و

و به صورت فنری و جلد رنگی    A5کاغذ اندازه صفحه ، در  111این دفتر دارای 

  ه است.آماده شد

تهیه شده است و   1911-1011با توجه  به این که این دفتر برای سال تحصیلی 

 آمار سبب اسراف در کاغذ می گردد.تکثیر آن بدون داشتن 

لذا در صورتی که جناب عالی تمایل دارید در ابتدای سال این دفتر را به عنوان 

ی خود را به هدیه و .....  برای دانش آموزان خود تهیه نمایند ، آمار درخواست

 اعلام نمایید .   11149900199شماره تلفن 

 ریال می باشد   220000قیمت هر دفترچه   حال حاضر در 

 در ادامه به معرفی هر صفحه می پردازیم

 بارونی  -باتشکر 



 

 



 

 

 

 حضرت آمام خمینی )ره( : 

 همانطوری که هر شخص و هر فردی موظف است 

 خودش را اصلاح کند، موظف است که دیگران راکه 

 . هم اصلاح کند 
 

 

 حضرت آیت الله خامنه ای :

 آموزان عزیزترین و سرشارترین سرمایه دانش

 این ملتند. ىى آیندهو ذخیره

 عزیز تقاضا دارم دانش آموزان ارجمند و  والدین،  از مدیران محترم

 اعلام نمایند.   0917-324-4623 تلفن تان را به شمارهپیشنهادات خود

  .در صورت نیاز به این دفتر می توانید با شماره ذکر شده تماس بگیرید 
 

      



 

  

 «دانش آموز عزیز » 

 سلام علیکم ، شما به خوبی می دانید که زمان مهمترین 

کاری که بخواهید  و با ارزش ترین دارایی انسان است ، زیرا هر

 انجام آن کنید.  انجام دهید، باید زمانی را صرف

و هر چه از زمان خود بهتر استفاده کنید، می توانید کارهای 

 بیشتری را به شکل مفیدتر انجام دهید . 

استفاده مفید از زمان باعث می شود که فعالیت های درسی و 

شید داشته با غیردرسی خود را بهتر کنترل کنید و آرامش بیشتری

 و سریع تر به اهداف خود برسید . 

استفاده از این دفتر به شما کمک می کند تا فعالیت های 

یادداشت کنید و با توجه به درسی خود را به صورت منظم 

 تکالیف خود را انجام دهید و در پایان برنامه هر روز 

 روز به خود ببالید و  به خودتان افتخار کنید . 

 شرطی که به تعهدات خود پای بند باشید .البته به 

 «موفق و سربلند باشید » 

 

 

 

فهرست م الب 

 مندر  در دفتر

 این دفتر

چه کمکی به  

 دانش آموزان 

 می کند



 

 

 

 0 سخن اول

  

  بخش اول:

 8 چگونه از درس خواندن خود سود بیشتری ببریم؟        

 11 هشت دلیل برای اهمیت و فواید برنامه ریزی        

 19 من و مدرسه و شعار امسال من        

 19 برنامه هفتگی کلاس ما        

 10 ایده ها و تجربه های من         

  

  بخش دوم

 11 روزنگار من        

 119 یادداشت ها        

  

  

  

 

  

 ...بیارا درــمینک ت اـخوانم، مے وان ـــخــبگفتـــــے ودت ـــــخخداوندا ، 

 .یت ڪنوری عناـتو را نید جومےکه نـــے به چشما

  .ماطا فرــــعیگر دحمتـے دو دست خالیام را ر

 فهرست مطالب

فهرست م الب 

 مندر  در دفتر



 

 

 

 به نام خدایی که تلاش را دوست دارد و پیروزی را نوید می دهد

 دانش آموز عزیز سلام ،

از خددیاب رددزرز آرزلب سددلامبل، سدد رلفیب ل موهمهددا در بردد  ماربددا ردد اب  ددرا 

 دارم. لطفاً قبل از اسبفاده از این دهب ، ر  نکات زی  توج  نرایهی: 

برهش  مدار خدود را ردا ندام ل یداد خدیا  د لد نراعهدی ل دعداب مطالمد  را ه امدو   -1

 خیاب رزرز ر   را مرک خوابی م د. نکفهی. حبراً

چگونههه از درس خوانههدن خههود سههود » مطددالبل مدد  در الش راددش رددا عفددوا  -2

  «هشههت دلیههل بههرای برنامههه ریههزی و فوایههد آن  »ل  «بیشههتری ببههرم؟

آمددیه اسددا، رددا دقددا مطالمدد  مفهددی، حبردداً مددل توانددی در ج ددا  هشدد ها  ددرا ل 

  رسهی  ر  بیف موث  را ی.

مشاصدات خدود ل مارمفدا   «ن و مدرسهه و شهعار امسهال مهن م» در صدفه   -3

رد اب  «عنهوان شهعار سهال » میرس  ات را رفویس ل یک جرل  چفدی ملرد  اب رد   

خودت ثبا من. الببد  مدل توانهدی تدا مدیت موتدابل ایدن  دمار ردا مدیاد رفوی دهی تدا 

 اگ  خواسبل ربوانهی آ  را تغهه  ریبل.

  ایی در طوش ساش ر نام  تغهه اتل م د. ر نام  بفبگل را میاد رفوی هی -4

 گددابل در م دده  زنددیگل هکدد  تددازه اب ردد  آبفددا مددل آیددی آ  را در صددفه  -5

 رفوی ددهی جددو  اگدد  آ  را زلد یاددا ددا نکفهددی، از یادتددا   «ایههده هههای مههن  »

 مددل رلد، ایددن ایددیه مددل توانددی در زمهفدد  بدداب درسددل مرددل  ددهوه مطالمدد ، رل  

 ر نامدد  ریددزب درسددل،  دد ما در همالهددا بددا ل  .... ل یددا ردد اب ماربدداب  ه درسددل 

 مرل نو بن مباب، ساخا لسهل  اب جییی، مشف م ال  اب نو ل ...  را ی.

 سخن اول 

توضیحاتی 

پیرامون چگونگی 

 تکمیل دفتر



 

 

 

در طددوش سدداش از  ددیر، مددادر، خددواب ، ردد ادر ، مددیی ، م رددل، رانفددیه سدد لیس، -6

یددا رهبددارب مددل رهفهددی مدد  ر ایددا ه ل ددفیه مهددل، مطالمدد  مبدداب ل ... گفبددار ل 

 ارز ددرفی اسددا ل ت  ردد  اب ردد اب زنددیگل امدد لز ل آیفددیه ب ددا، آ  بدد  در صددفه  

یاددا دا مفهدی، حبرداً رلزب ایدن ت  رد  بدا ر ایدا رابفردا ل  «تجربه ههای مهن » 

 رابگشاسا.

 

را در لقدا لدازم رد  دقدا تکرهدل مدن ، ایدن جدیلش رلزنگدار از  جدول روزنگهار -7

 چفی ق را تشکهل  یه اسا :

ردا یدک حدییا یدا یدک جرلد  زیبدا ، رلز ل تداریب ل مفاسدبا عنوان روزنگهار الف(  

  ب  رلز

 در ایددن سددبو   ب ( سههتون کارهههای درسههی ع م العههه، مههرور، تکلیهه ( :

مفهدی ل یدا تکلهفدل را ان دام دبهدی،  نام درس یدا درس بدایل مد  رایدی راوانهدی، مد لر

را آمد  صدفه  یدا درس لمرلدا ریازدل از صدفه ..... تدا .... ل یدا هارسدل درس ....   را در 

مفار گ دب با رفوی هی ل  دس از بد  همالهدا مدیت زمدانل مد  رد اب آ  صد ف مد ده 

 ایی ر  دقهم  در سبو  رلر لب آ  یاددا ا مفهی. 

مار خدود ردا علامدا ل      در گد دب مفدار بد  همالهدا، مشدا  مفهدی  ارزیابیر اب 

مدد  آ  لفهفدد  را ان ددام داده ایددی، اگدد  ردد  علددا خاصددل نبوان ددبهی همالهددا آ  رلز را 

  مشدا  مفهدی مد  ایدن مدار ان دام نشدیه اسدا ل آ  را رد  -ان ام دبهی را علامدا ل

ی مدد  بردد  تکددالهف هد دا یددا رلز مشددا  دیگدد ب مفبمدل نرایهددی. للددل حبردداً رکو ده

 خود را ان ام دبهی.

 سخن اول 

توضیحاتی 

پیرامون چگونگی 

 تکمیل دفتر



 

 

 

در ایددن سددبو  ماربددایل مدد  مددل خوابهددی « : یادداشههت هههای مههن»   ( سههتون 

یادتا  ررانی ل ه امدو  نشدود، رفوی دهی. ایدن یاددا دا بدا مدل تواندی زمدا  امبهدا  

 م دددبر  ل  ایدددانل بددد  درس،  ددد ما در ملددداس بددداب هدددو  ر نامددد ،  ددد ما در 

ملاس باب لرز ل، تراس ردا دلسدبا ، گفبگدو ردا مدیی ، م ردل، مملد  ل اراعد  ن د ات، 

 اراان ،   داخا بزیف  باب میرس  ل .... را ی. تهویل مباب ر  مب

در ایددن سددبو  نهددز بدد  مددارب مدد  ان ددام  ددی رددا علامددا ل     در چ ددارگو  مفددارب 

مشددا  مفهددی مدد   ایددن مددار ان ددام  ددیه اسددا ل اگدد  ردد  بدد  علددا نبوان ددبهی آ  

  مشدا  مفهدی مد  ایدن مدار ان دام نشدیه اسدا  -همالها را ان ام دبهی را علامدا ل 

 ورت نهاز آ  را ر  ه دا یا رلز مفاسب دیگ ب مفبمل نرایهی. ل در ص

حههدیی یهها یهه  ردد   هددام بددایل مدد  در رالدداب بدد  صددفه  نو ددب   ددیه اسددا ل  -8

 توج  مفهی ل سمل مفهی م  آ  با را ر  خاط  ر پاریی. جمله زیبا (

یادداشههت هههای » ل  «تکههالی  انجههام شههده » در  ایددا  رلز مدد  رددا دیددی   -9

مد  رد   درا قدوت ل لندیب ر  خدود ربالهدی ل اهبادار مفهدی، ل از خیا «نشده فراموش 

 سلامبل داد تا ربوانهی ماربایبا  را ر   ایا  ر سانهی. تشک  ل سپاسگزارب مفهی

 ،در ن د  گ هبد   دیه اسدا« یادداشهت هها»در آخ  دهب  صدفهاتل ردا عفدوا   -11

 ی هی.  را مل توانهی مطالب ل موزوعات م   خود را آن ا رفو

 

 

 

 همراه داشته باشید را تذکر: همیشه در مدرسه  این دفتر

 ثبت نمایید. درآن را « من هاییادداشت »  ستون تا بتوانید

  

 سخن اول 

توضیحاتی 

پیرامون چگونگی 

 تکمیل دفتر



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :بخش اول 

 چگونه از درس خواندن خود سود بیشتری ببرم؟ 

 هشت دلیل برای اهمیت و فواید برنامه ریزی 

  من و مدرسه و شعار امسال من 

 برنامه هفتگی کلاس ما 

 ایده ها و تجربه های من 

  



 

 

 

یکددل از رل  بددایل مدد  مددل توانددی در موهمهددا درسددل مددا اثدد  زیددادب دا ددب  را ددی 

درس ههر روز را خوانی  ر  موقد  درس اسدا. رد اب رسدهی  رد  ایدن موهمهدا رایدی 

یمفل ام لز مد  مملد  رد  مدا درسدل آموخدا رایدی بردا  رلز مد  همان روز بخوانیم.

 ر  خان  رهبه  آ  درس را مطالم  مفه . 

 ایدن رل  رایددی از آ داز سدداش تهصدهلل ردد  مدار گ هبدد   دود، الببدد  یادمدا  را ددی مدد  

ل نهدداز ردد  لقددا  اول بایههد درس هههایی کههه یههادگیری آن مشههکل تههر اسههت

رهشددب ب دارد در اربددیاب ر نامدد  مطالمدداتل خددود قدد ار دبدده ، چددو  مرکددن اسددا 

 ه صددا مطالمدد  ردد اب بردد  درس بددایل مدد  مملدد  در یددک رلز ردد  مددا آمددوز  

 داده اسا، لجود نیا ب  را ی.

 

 این رل  مل توانی هاییه باب زیادب ر اب ما دا ب  را ی از جرل  : 

 

 شدن درس:جلوگیری از فراموش -1

 ر اسدداس تهمهمددات دانشددرفیا  چفانادد   ددس از یددادگه ب اللهدد ، در اللددهن ه صددا 

سدداعا   مطددالبل مدد  آموخبدد  ایدد  تکدد ار  ددود، دی تدد  آ  مطلددب را  24لتددا حددیلد 

 ه امو  مل مفه .

 

 فهمیدن بهتر درس -9

چددو  هاصددل  مهددا  مطالددب آموخبدد   ددیه در ملدداس رددا خوانددی  درس در برددا  رلز 

رهشب  نرل را دی، یدادگه ب آ  درسدل آسدا  تد  مدل  دود، برافدهن رد  چفی ساعا 

 دلهل ح   م  تکالهف درسل، درس را ر ب  یاد مل گه ی . 

 

 چگونه از درس خواندن خود سود بیشتری ببرم ؟

م لبی با عنوان 

چگونه درس 

 بخوانم تا ...



 

 

 

 جلوگیری از انباشته شدن درس ها   -9

 در ایددن رل  درس بددا رلب بدد  انبا ددب  نرددل  ددود ل ردد   ددب امبهددا  لاگدد ار 

نردل گد دد. برد  مدل داندده  زمدانل مد  ماربداب موچددک رلب بد  جرد  مدل  ددود، 

 مشکلات رزرز  هش مل آیی،  س رایی مار ام لز را ر  ه دا لاگ ار نکفه . 

رددا ایددن توصددهف اگدد  مددا درس بدد  رلز را در برددا  رلز راددوانه  از بردد  هایددیه بدداب 

 این رل ، سود مل ر ی  ل موهمها درسل ما تضرهن مل  ود .
 

   اما چند توصیه به شما عزیزان:

 .سمل مفهی قبل از آ از درس خوانی  ل مطالم  لزو رگه یی 

  .درس خوانی  را را دعاب مطالم  آ از مفهی 

 .را  ک  ل ممیه    ل یا خالل مطالم  نکفهی 

  را ی.سانبهرب   41هاصل  چشربا  را مباب درسل حیاقل 

 .در حاش درازمش مطالم  نکفهی ل از مهز ل صفیلل اسبفاده نرایهی  

 .را توج  ل تر مز ر  مطالم  رپ دازیی 

  ،از ان ددام ماربدداب  هدد  دزسددل مرددل نگدداه ردد  تلویزیددو ، مددار رددا گو ددل تلفددن

 گفبگو را دیگ ا  ل ... خوددارب نرایهی.

 .س از مطالم  ب  درس انیمل اسب احا مفهی  

 یل م  خ ب ،گ سف ، عصبانل ل ... ب بهی، مطالم  نکفهی.در زما  با 

  بهاگدداه ردد اب رسددهی  ردد  موهمهددا ناامهددی نبا ددهی، چددو  ناامهددیب د ددرن

 یادگه ب اسا.

 

 

 

  

 

دوستانم را دربهترین و زیباترین و  سوگند،ات تورا بہ خدایےپروردگارا، 

 ده ، مســـــیرے کہ خوشبختے بقرارترین مـــسیر زندگـــےشان  آرامشپر

 .و آرامش خاطــــر را در لحظہ لحظہ زندگےخویش بچشند

 چگونه از درس خواندن خود سود بیشتری ببرم ؟

م لبی با عنوان 

چگونه درس 

 بخوانم تا ...



 

 
 

 

 

رد   درا ر نامد  ریدزب ایدن ه صدا را  . دههد مهی جههت شهما به ریزی برنامه -1

رد  آن دا ر لیدی. ردیل  م  ریانهدی رد  م دا مدل خوابهدی ر لیدی ل چطدور رایدی مل دبی 

مد  مرکدن اسدا بده   ،ر نام ،  را لقدا خدود را رد اب ماربدایل تلدف خوابهدی مد د

 .تاثه ب در آیفیه  را نیا ب  را فی

 

رد  حداش  اگد  تدا  .کنهد مهی یدسترسه قابهل را شهما آرزوهای ریزی برنامه -9

 درا بده  مد  ،  دایی رد  ایدن خداط  ردوده روده اسدار ایبا   ه مرکن  آرزلباب  را

م احددل ریددزب طدد و ل ر نامدد  اب ردد اب رسددهی  ردد  آن ددا آمدداده نکدد ده ایددی. ر نامدد  

  .رسهی  ر  رلیابایبا  را ر   را نشا  خوابی داد

 

اگدد   .دهههد مههی قههرار خودتههان دسههت در را کارههها کنتههرل ریههزی برنامههه-9

 دانس ل اقبداش لاگد ار مفهدی یدا اجدازه ریبهدی مد  دیگد ا  زندیگهبا  زنیگهبا  را رد  

دسددا گدد هبن مفبدد ش  امهددی ل دل دد د خوابهددی  ددی. در را مفبدد ش مففددی، مطر فدداً نددا

 .زنیگهبا  تف ا راه رسهی  ر  چهزبایل اسا م  لاقماً مل خوابهی

 

ب مد  رد  بردهن مد  ریانهدی قدیم بدا  .دههد مهی آرامهش شما به ریزی نامهبر-0

، رد   درا اح داس آرامدش خوابدی داد. داریی در رسهی  رد  موهمهدا مدوث  اسدا  مل

چگوندد  مدد  ل نرددل دانهددی رددیل  ر نامدد ، دچددار گه ددل ل سدد درگرل خوابهددی  ددی 

 .رلزبایبا  را رگ رانهی

 

لقبدل تصدره  مدل گه یدی رلب ر نامد   . دههد مهی ههدف شما به ریزی برنامه -5

 درا رد اب خدود  ل زمدانل مد  ندیگل مفهدیزنیگل مفهی، یمفل مل خوابهدی بیهرفدی ز

 ل تلا  مل مفهی. ر اب رسهی  ر  آ  قیم ر مل داریی ،بیهل داریی 

 

 «هشت دلیل برای اهمیت و فواید برنامه ریزی » 

 م لبی با عنوان 

هشت دلیل برای 

 برنامه ریزی



 

 

 
 

لقبدل بدیهل  دهش رلب   .دههد مهی اشهتیا  و شهور شهما بهه ریزی برنامه -1

زندیگل مدل مفهدی ل رد اب رسدهی  رد   بخود دا ب  را هی، ردا  دور ل ا دبها  رهشدب 

 .مل مفهی تلا  ل مو شآ  بیف 

 

ر نامد  ریدزب ل بیهرفدی ردود  در   .دههد مهی قهدرت شهما بهه ریزی برنامه -4

مد  دلسدا داریدی زندیگل مفهدی ل رد  م دل  رل دل دود رد  بردا   زنیگل راعا مل

 .نهاز نیا ب  را هی

 

 درا   .باشهید خداونهد ههای نعمهت ارزشهکرگ شود می باعی ریزی برنامه -8

ل ر نامدد  ریددزب ردد اب اسددا ندداف  آ  چهددزب خوابهددی رددود مدد  خددیا ردد   ددرا داده 

 ردد   ددرا داده اسددا خددیا ل مدد  نمرددا بددای قددیر زنددیگهبا  نشددا  مددل دبددی مدد  

  .ب بهیزار   لردگار عال  ب بل دانهی ل  ک گمل 

 

 

 

 

  

 «هشت دلیل برای اهمیت و فواید برنامه ریزی » 

 

   بزرگان کلام در کتابخوانی اهمیت

 برگ های کتاب به منزله بال هایی هسهتند کهه روم مها را بهه عهالم

 .نور و روشنایی پرواز می دهند

 جامعه وقتی فرزانگی و سعادت مهی یابهد کهه م العهه، کهار روزانهه

 .اش باشد

کتاب را زیاد م العه کنید تا بفهمید که هیچ نمی دانید. 

مانند گفتگهو بها بهتهرین  ههن ههای  های خوبکتاب  خواندن همه

 .گذشته است قرن های

 م لبی با عنوان 

هشت دلیل برای 

 برنامه ریزی



 

 

 

                 ........................................................................................................................................................  نام و نام خانوادگی :

 ........................................................................................................................................................ رشته :                 ........................................................................................................................................................          کلاس : 

 ...................................................................................... شماره تلفن مدرسه:.            .......................................................................................................................................................    نام مدرسه : 

 

 اسامی کارکنان مدرسه ما : 

 ........................................................................................................................................................   مدیر:  

  ........................................................................................................................................................  معاون آموزشی :

 ........................................................................................................................................................  معاون اجرایی:

 ........................................................................................................................................................  معاون یا مربی پرورشی:

 ..................................................................................................................................................            .       ........................................................................................................................................................  دبیران کلاس ما : 

........................................................................................................................................................ ........................................................................................................................................................ ........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................                  ........................................................................................................................................................                 ........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................ ........................................................................................................................................................ ........................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................                  ........................................................................................................................................................                 ........................................................................................................................................................ 

 

 

 
 

 من و مدرسه و شعار امسال من 

1399-1400من در سال تحصیلی  شعار  

(  .................................................................................................................................................................................................................................    .............................................) 

 

 

 

در  مشخصات 

من ، مدرسه و 

 شعار امسال من 



 

. 

 

 
 

 زنگ چهارم زنگ سوم زنگ دوم زنگ اول روز

     شنبه

     شنبه یک

     دوشنبه

     سه شنبه

     چهار شنبه

     شنبه پنج

 

 

 

 
 

  

 برنامه هفتگی کلاس ما 

 « مطالعهدعای » 

 الَلََّهُمََّ اَخرجِنی مِن ظُلُماتِ الوَهم ، وَ اَکرمِنی بِنُورِ الفَهم ،

 الَلََّهُمََّ اَفتَح  عَلینا اَبوابَ رَحمَتِک وَ انشُر علَینا خَزائِنَ علُومِکَ 

 بِرَحمتَِکَ یَا اَرحَمَ الرَّاحِمینَ 

 

 

 

 در  

و  برنامه هفتگی 

 دعای م العه 
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 ایده ها و تجربیات من 

 ایده ها

 تجربه ها

محلی برای ثبت 

ایده ها و 

 تجربیات من 



 

 
 
 
 

    مدارسبازگشایی  : مناسبت    مهر  .......... 1 ..........سه شنبه امروز  

 ) یادداشت های من ( زمان  تکلیف(  -مرور –کارهای درسی ) مطالعه 

   

   

   

   

   

   جمع زمان فعالیت درسی امروز من

 

   مناسبت:     مهر  .......... 2 ..........شنبه چهارامروز  

 ) یادداشت های من ( زمان  تکلیف(  -مرور –کارهای درسی ) مطالعه 

   

   

   

   

   

   جمع زمان فعالیت درسی امروز من

 

   مناسبت:     مهر  .......... 3 ..........شنبه  پنجامروز  

 ) یادداشت های من ( زمان  تکلیف(  -مرور –کارهای درسی ) مطالعه 

   

   

   

   

   

   جمع زمان فعالیت درسی امروز من

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .توانیحُسن خُلق، م بارا به مال راضی کرد اما  همه توانینمپیامبر عص( : ر من ( ** ) روزنگا

 صفحات روزنگار 

تا  11از اول مهر 

 1011پایان خرداد 
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 یادداشت ها

صفحه برای  1

یادداشت م الب 

 ضروری 



 

 

 

 جلد پشت
معرفی سایر تالیفات 

 تهیه کننده این دفتر


