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 تعریف

 برنامه ریزی عبارت است از: 

 آن به رسیدن برای «مناسب روش» طراحی و «مسیر» انتخاب و «درست» هایهدف تعیین

 اهمیتو  ضرورت

شتتودا ا ر با د ت در مفهوز زمان و لحظه تلمک ینی ، می یابی  یه ها، یاد می لحظه از بهینه استتتفاد  از برنامه ریزی با مدیریت

ست با مدیریت  ساوی ا سازدا به عبارتی د یر مدیریت زمان، م شخصیت وا عی او را می  سان یه  ست از اعمال ان زمان عبارت ا

ساخته می شودا پس هر  نامه و صحیفه اعمال انسان، همان شخصیت وا عی اوست یه توسط اعمال او در این عالَ  اعمال خودا

سان، به وجود می آیدا صیت ان شخ سد و  بول  لحظه ای یه می  ذرد، بخش از  شنا سان را از تولد تا مرگ می  مبانی غربی، ان

یند  ی دیگری ترسی  میریزدا عقک سلی  و شرع مقدس، آغاز و انجاز انسان را به  ونهدارد و متناسب با این اندیشه، برنامه می

ستایه این  سان ا صعودی ان سیر  سیر نزولی و آغاز  ستا حقیقتِ  عالَ  دنیا، پایان  س  و حتی روحِ او نی سان، این ج حقیقتِ ان

سان در خزینه سان به ملکوت او است نه جنبهان سانیتِ ان  این جس  و بدن، محافظ و  الب ای مُلکیی هستی، موجود است و ان

برای انستان، جست  و روح و فهمد ولی استلاز ریزد و چیزی غیر از آن را نمییغرب برای جست  و لذاذذ حیوانی برنامه ماستتا

ا حافظین اعمال)فرشتگان(، ملموریت دارند یه اعمال انسان این همان نگا  توحیدی به اشرف مخلو ات است حقیقت  اذک استا

سازندا شخصیت ب شک  مادر و در  را  رفته و مهندسی ینند و از آنها  مرحله جنین، خونِ مادر را  رفته و تبدیک همانگونه یه در 

خونِ این عال  همان اعمال انستتتان استتتت یه ملاذکه الهی، آنها را می  یرند و به یک وا عیت  به یک موجود زند  می یردندا

شخصیت به زند ی خود ادامه می دهدا سان یه در ظرف ز جدید تبدیک می ینند یه در عوال  بعدی با آن  ان مبنابراین اعمال ان

انجاز می  یرد، حیثیت حیات بخش و بستتیار جد ی دارد یه ا ر به این مبلب خوب توجه شتتود، تمامی  وای انستتان برای یک 

بته حریت ال لذا نیاز به برنامه ریزی، نه نیاز ضتتروری بلکه نیاز حیاتی استتتا برنامه ریزی عملی بستتیار  وی معبوف می شتتودا

سیدن به هر یداز، برنامه ست یه ر سان دارای اهداف متعددی ا ضر متکفک بیان آن  طلبدای خاص خود را میان شتار حا آنچه نو

ا ای است حاذز ابعاد علمی، تربیتی، بصیرتی و مهارتیی آرمانی، طلبهطلبه استا -در دوران تحصیک -ریزی طلبگیاست، برنامه

 ا«عالِ  ربانی بصیر یارآمد»جایگا رسیدن به یعنی 

 طلبه در آغاز تحصیک با سؤالاتی از این  بیک مواجه است:

 چرا؟ اینی  نمی استفاد  میزان یک به ولی داری  و ت انداز  یک به ما یهمه -

 ین ؟ استفاد  مرد  او ات از چگونه -

 چیست؟ زمان یمترین در یارها بیشترین انجاز راهکار -

 ین ؟ جمع تشکیلات و بصیرت تربیت، عل ، بین توان  نمی چرا -

 است؟ ضعیف ازاراد  چرا -

 و ااا یرد؟ شروع باید یجا از و است یداز زند ی برای الگو بهترین -

 ینداتر میی  وی را محسوسریزی یک برنامهها، ضرورت طرحپاسخ عملی به این پرسش -
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 ریزی از نگاه عقل و نقل برنامه

و ضرورت ریزی است؛ یعنی حک  به وجوب در پهنه هستی، موجب تصدیق عقک به وجوب برنامه 1تصور صحیح از جایگا  انسان

 :شوداحادیث بسیاری بر این امر دلالت دارد یه از باب نمونه برخی از آنها ذیر می ریزی، از احکاز بدیهی عقک استابرنامه

 :  ال رسول الله

 2«عِل ٍ و تَدَبُّرٍ بِغَیرِ عَمَلاً تَعمَکَ أن و إی اكَ و عَقکٍ، و بِعِل ٍ فَاعمَکْ عَمَلاً عَمِلتَ إذا ، مَسعودٍ بنَ یَا»

 بپرهیزا آ اهى و اندیشه بدون عمک انجاز از و د  انجاز خردمندى و آ اهى روى از ى،هد انجاز عملىخواستی   ا  هر! مسعود پسر ىا
 

 3«رَبِّکَ طَاعَةِ فِی إِلَّا تُفْنِهَا فَلَا عُمُرِكَ أَجْزَاءُ أَنْفَاسکََ إِنَّ»:  ال أمیرالمؤمنین

 اطاعت از پرورد ارتا در مگر را آن مکن فانى پس هستند؛ تو عمر اجزاى تو نفسهاى یه راستى به
 

 4«عُمُرِك مِنْ بِقَبْعَةٍ إِلَّا دَهْرِكَ مِنْ سَاعَةٌ انْقَضتَْ مَا: » ال أمیرالمؤمنین

 اتو عمر از بخشى با مگر نگذشت، تو روز ار از اى لحظه هیچ
 

 5«یُحْصِیهَا رَ ِیبٌ عَلَیْهَا وَ أَنْفَاسکَِ عَدَدُ عُمُرَكَ إِنَّ»:  ال أمیرالمؤمنین

 ایند مى شمار  را آن یه است نگهبانى آن بر توست، و نفسهاى عمر،تعداد همانا
 

 6«أَمْریُِ ْ وَنظَْ ِ اللهِ بِتَقْوَى یِتَابِی بَلَغَهُ وَمَنْ أَهْلِی وَ وُلْدی وَجَمِیعَ أُوصِیکُمَا»:  ال أمیرالمؤمنین

 ایارتان نظ  و تقوا، به ین مى سفارش رسدمى او به من نوشته یه را هریسىاز و خانواد  و شما)حسن و حسین(
 

 7«التَّدْبیرِ حُسْنُ وَ التَّبْذیرِ مُجانَبَةُ الْعَقْکِ مِنَ»:  ال أمیرالمؤمنین

 ااست خردورزى هاى نشانه از تدبیر، حسن و اسراف از دورى
 

 :  ال أمیرالمؤمنین

 8«یجَمکُُ  و یحَکُِّ فیما لذََّتِها بینَ و نفسهِِ  بینَ  یخُلَِّی ساعةٌَ  و مَعاشهَُ، یَرزُُّ ساعَةٌ و رَبَّهُ، فیها ینُاجیِ فساعَةٌ: ساعاتٍ ثلاثُ للمؤمنِ »

 شمعا تحصیک به یه زمانى و پردازد مى نیاز و راز به خود پرورد ار با آن در یه زمانى:  یند مى بخش سه را خود او ات مؤمن

 ا  ذراند مى نیکو و حلال لذ تهاى به یه زمانى و یازد مى دست

 ا9»لَه خَلَقتَنِی فیما أی امِی استَفرِغْ و عَنهُ، غَدا تَسللُنِی بما استَعمِلْنی و : » ال الاماز السجاد

 چیزی یه در روز  یامت از آن خواهی پرسید، به یار  یر و لحظات زند ی مرا در هدف خلقت، خالی ینا خدایا مرا به

                                                           
 مراجعه شودا« راببه انسان و عُمرْ»به جزو   - 1

 446 ص الاخلاق، مکارز - 2

 222: ص الکل ، درر و الحک  غرر - 3
 477: ص ،(للیثی) المواعظ و الحک  عیون - 4

 همان - 5

 47نهج البلاغه، نامه  - 6
 675: ص الکل ، درر و الحک  غرر - 7
 203: ص النص، العقول، تحف - 8

 20صحیفه سجادیه، دعای  - 9
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 فوائد

 شود از  بیکبا توجه به اهمیت فوق العاد  برنامه ریزی، فواذد بسیاری بر آن مترتب می

 دستیابی به منفعت حقیقی 

  اشتبا  و ضررجلو یری از 

 روانی فشارهای و هااضبراب یاهش 

 رسیدن هدف به تر مبمئن و سریعتر 

 وصول به جایگا  وا عی انسان در نظاز آفرینش 

 های خدادادی در جهت یمال انسانیاستفاد  بهینه از تمامی ظرفیت 

 و ااا 

 مبانی

سان موجودی تک شودا ان شد، مبانی نظری برنامه ریزی نیز روشن می  ضرورتِ برنامه ریزی بیان  سمت  ی و ساحتاز آنچه در  

وتی جنبه مُلکی و ملک سیر نزولی و صعودی دارداانسان مانند تمامی موجودات از مخزن عالَ  نازل شد  است و  بُعدی نیستایک

خداوند متعال استتت و امکان نیک به عالی ترین مقاز یعنی مقاز محمود و مقاز مخلَصتتین را دارد و برای  انستتان جانشتتین داردا

انسان موجودی محدود به چهاردیواری ماد  نیست و محصور در زندان حیوانیت و غراذزی مادی  همین منظور آفرید  شد  استا

  نیستا

 رشدفرآیند برنامه ریزی و عناصر  

 :، نیازمند چهار مؤلفه استو رشد اتفاق بیافتد منظور برسد یهر حریتی ا ر بخواهد به نتیجه

 عل ( شناخت( 

 ریزی()برنامه تدبیر 

  مرا به(عمک( 

 )ارزیابی )محاسبه 

ساس  سپس بر ا سب با هدف، ریخت و  سئله و اطراف آن، خوب د ت یرد و معرفت پیدا یرد و طرحی متنا سبت به م ابتدا باید ن

ی عملیاتی تدوین یرد و پس از آن، برنامه را در مقاز عمک به خوبی اجرا یرد و بعد از عمک، به ارزیابی و طرح موجود، برنامه

  ها را جبران یردااخت و نقاط  وت و ضعف را شناسایی یرد و عیوب و ضعف تحلیک عملیات پرد

 نامی امی« ریزیفرآیند برنامه»این چهار عنصر را 

 امر شناخت پیدا یرد: دوبایست نسبت به ریزی میبنابراین  بک از برنامه

 )وضع موجود )مبدأ 

 مقصد( هدف( 
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آغازینِ  یبه خوبی بشناسد و ظرفیت و توانِ فعلی خود را ارزیابی یند و نقبه به عبارت دیگر فرد باید نقاط  وت و ضعف خود را

ی صتتعود و انتهای حریت را های ینونی خودش برنامه بریزدا همچنین باید نقبهحریت ِ خود را معین یند و بر استتاس داشتتته

 برای خود، مشخص یند تا بتواند برای حریت از مبدأ به مقصد، برنامه تدوین یندا

 مقدمات

بایستتت نیروهای جستتمی و ذهنی و روانی را یاملاً بررستتی یرد و از ستتلامت آنها  وی و خوب، میبرای داشتتتن یک برنامه 

 د و همچنین ضامن پیشرفت و ارتقای برنامه باشدااطمینان حاصک یرد تا به هنگاز اجرای برنامه با خلک مواجه نشو

 توان بدنی : 

 (سلامت جس  -استراحت و خواب -تغذیه -تفریح -ورزش)  الصحة حفظ

 توان ذهنی : 

 سال  اعصاب و وی  حافظه ،ذهن

 روانی و توان روحی : 

 امید و آرامش ،عواطف ،نشاط ،انگیز 

 اقسام

 است: بخش ابک  س   سهبه  «زمان اهداف»و یا « ی زمانی تعیین شد باز »برنامه بر اساس 

 خُرد یلان و نیمهیلان و 

 )اهداف بلند مدت(برای دوران جوانی «ساله 15»ی و مانند برنامه«  هوار  تا  ور»ی ریزی برای باز برنامه مثک :ی کلانبرنامه

 )اهداف میان مدت( « ی مقدمات حوزویساله 5ی دور »ریزی برای مانند برنامه :کلانی نیمهبرنامه

 )اهداف یوتا  مدت( ریزی برای یک ما  تعبیلاتیا برنامه ریزی برای یک نیمسال تحصیلی مانند برنامه :ی خردبرنامه

 انواع

  و ااا روزانهنامه بر برنامه غذایی، انواع مختلفی دارد؛ مانند برنامه شغلی، برنامه تحصیلی، برنامه تربیتی، برنامه ورزشی، برنامه

 چیست؟ «برنامه روزانه»منظور از 

یه سایر انواع  ساعت موجود( 24ها بر اساس )تنظی  فعالیت عبارت است از برنامه یلی و جامع برای یک شبانه روز برنامه روزانه

 رنامهاین ب برنامه ورزشتتی در داخک برنامه روزانه تعریف و دید  می شتتودامثلا برنامه ها با این برنامه تنظی  می شتتوندا یعنی 

شوداتواند در مقیاس های بزر ترروزانه می سال، لحاظ  ست،  ی مانند هفته و ما  و  شتار متکفک بیان آن ا وزش آمآنچه این نو

 برنامه ریزی روزانه استا
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 روش ها

 برنامه روزانه را می توان به دو روش تدوین یرد:

 زمان محور 

 تکلیف محور 

 روش برنامه ریزی زمان محور

ساعته یا  24در این روش  شبانه روز به واحدهای یک  ساعته و یا حتی ساعت  سپس خانه  15نی   شود و  سی  می  د یقه ای تق

 های زمانی با تکالیف پُر می شودا

 روش برنامه ریزی تکلیف محور

در این روش ابتدا تمامی تکالیف)اع  از یوچک و بزرگ( ثبت شد  و دسته بندی می شودا سپس زمان تقریبی برای هر فعالیت 

 زمانی مناسب خود  رار می  یردامحاسبه شد  و پس از آن در واحد 

 

 گام های عملیاتی

 (، تحصیلی، کلان، خُرد و ...روزانه) برنامهو قِسم  نوع تهیه 

 (محور تکلیف -محور زمان) برنامه روش تعیین 

 تعیین سطح برنامه 

 انتخاب مشاور 

 هااولویت دهیتفکر و مطالعه برای ترتیب 

 روانیهای جسمی، ذهنی و احراز و آماده سازی توان 

 برنامه سطوح

شد سته بودن ر ست فرد از پایین ترین مرحله ای یه می تواند حریت یند، برنامه را  با توجه به تدریجی و پیو شرفت، لازز ا و پی

آغاز نماید و هرمقدار در آن مرحله، آماد ی یستتتب یرد و در نفس خود تثیبت شتتتد، به مرحله بعدی  دز  ذارد و از عجله و   

به همین منظور سبوح سه  انه ای برای برنامه ریزی طراحی شد  است تا هر  پیمودن مراحک، به شدت بپرهیزدازد ی در شتاب

شروع یندا شخیص داد  و برنامه را  سبح خود را ت ضعیت ینونی خود،  سبح یک  فرد با توجه به و ست یک فرد از  لذا ممکن ا

 آغاز یند و دیگری از سبح دوا
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 )مقدماتی( 1سطح

 ح مشتمک بر امور زیر است:این سب

 بیداری و خواب در نظم  : 

 شود و با همان د ت )رعایت د یقه( عمک شوداساعت د یق خواب و زمان د یق بیداری مشخص یعنی 

  (تقریبی هرچند یارها، منظ  انجاز) ثابت های برنامه دادن انجامنظم در  : 

عی و س وعد  های غذایی یه زمان آنها ثابت است، معین  رددهایی از  بیک نمازهای یومیه، یلاس درس، یعنی برنامه

یا دو د یقه ای( انجاز شودا البته برنامه هایی مانند یلاس درس می بایست بدون  1ببور منظ  )هر چند با تاخیر شود 

 بر زار شوداد یقه  1حتی تاخیر 

  (دادن انجاز اصکِ) متغیر های برنامه دادن انجام  : 

های آموزش و تربیتی، و ت معین برای آنها در نظر  رفته نشتتد  استتت مانند مبالعه، استتتماع صتتوتیعنی اموری یه 

و تِ آن تغییر یابدا مثلا ا ر  رار است روزانه یک ساعت  مشخص شود و سعی شود یه اصکِ عمک انجاز شود؛ هر چند

ساعت بر ستا و لزومی ندارد به مبالعه یا تمرین عل  صرف اختصاص یابد، همین انداز  یه آن یک  شود، یافی ا  زار 

 در این مرحله در ساعت معینی بر زار شودا

 )متوسط( 2سطح

 :است زیر امور بر مشتمک سبح این

 (دقیق انجامِ) متغیر های برنامه منظمِ دادن انجام: 

معین برای آنها بایستتتت و ت فقط بنا بر اصتتتکِ انجازِ آنها بود، در این مرحله می 1های متغیری یه در ستتتبحبرنامه 

ساعت  صرف،  شودا مثلاً برای مبالعه عل   شود، و ببور د یق انجاز  شخص  شود و در همان  16تا  15م شخص  م

  ساعت بدون تاخیر انجاز شودا

 مرده اوقات از استفاده: 

ی م   ف به و ت هایی  فته می شود یه یار مفیدی در آنها صورت نمی  یرد و در لابه لای برنامه ها تل« و تِ مرد »

ستادن در  ستاد حاضر نیست، ای شودا مانند رفت و آمد از حجر  به یلاس و برعکس، چند د یقه در ابتدای یلاس یه ا

 نوبت غذا و ااا ا

 )پیشرفته( 3سطح

 در یک جمله عبارت است از: سبح این

 آن انجام و جزئی و کلی های برنامه تمامی ای ثانیه حتی و ای دقیقه و دقیق بندی زمان: 

و د یق می  در این سبح یه عالی ترین سبح برنامه ریزی است، همه برنامه ها اع  از ریز و درشت، دارای و ت معین

می توان حضرت اماز  ی معین شد ، عمک شودا برای الگوی یامک این سبحباشد و سعی می شود یه در همان د یقه

 ت خود را تنظی  می یردنداهای ایشان، ساعخمینی)ر ( را ناز برد یه دیگران با برنامه

 



 ریزیبرنامه روش و اصول مبانی، 10 |  

  برنامه ریزی اصول

 (مدت کوتاه و مدت میان بلندمدت،)باشد روشن و معین اهداف دارای 

 باشد مشورت با 

 باشد اجرا قابل 

 شود طراحی فرد خود توسط 

 باشد مشخص برنامه سطح و نوع 

 شود ملاحظه پیوستگی و تدریج 

 شود رعایت ها اولویت 

 باشد پذیر انعطاف 

 باشد مکتوب 

 توضیح:

 باشد روشن و معین اهداف دارای. 

ساس هدف و مقصد تعریف شد  استا   برنامه بدون هدف معینآنچه در برنامه لحاظ می شود و روی یاغذ می آید، بر ا

سمت حریت  ستا فرد باید بداند یه می خواهد به یجا برسد و به یداز  شکست خورد  ا یا با هدف مبه ، از همان ابتدا 

شه ساس آن، نق ست تا بر ا سط یا یوتا  ا سید  به هدف، بلند یا متو د ی اش را ی زنیند؟ باید بداند یه این باز  زمانی ر

سی  یندا شنمعین  هدفِ تر شد  از عل  و تربیت و  1پایهاتماز »مانند  و رو سبوح تعیین  سلط بر  صیلی به همرا  ت تح

   «آید؟تحصیلی را تماز ینی  و ببینی  چه پیش می 1پایه»ا هدفِ نامعین و مبه  مانند «بصیرت و مهارت

 باشد مشورت با. 

ست ببور یامک و با جزذیاتو مسیر حریت، برای طلبه از آنجاذیکه اهداف ضح و معلوز نیست، لذا ای یه در آغاز را  ا ، وا

شاور امین تدوین یندا شد،  باید برنامه را با راهنمایی یک م شتری برخوردار با صص و تعهد بی شاور امین از تخ هر چه م

 ابک ذیر استتت آنچه در جامعه ینونی تحت عنوان مشتتاور  مبرح استتت، متلستتفانه  ی بهتری تدوین خواهد شتتدابرنامه

یه خود  مشاوری غربی است نه مبانی و اصول اصیک اسلامی و شیعیاروانشناسی بر رفته یا مخلوط از مبانی و اصول 

شد، میبهر  شته با صیرت و مهارت دا سهای یافی و وافی از علمیت، تربیت، ب و  تگیر خوبی در مشکلاتتواند راهنما و د

پیمود  است  1یسی یه خود، را  را با یک مشاور متعهد و متخصص های مسیر حریت رو به رشد انسان باشداپیچ و خ 

 استا« بلدرا »و به اصبلاح، 

 باشد اجرا قابل. 

 ر فردی باشدا مثلاً ابرنامه باید بر اساس توانایی های موجود و نقاط ضعف ینونی تدوین شود تا ضمانت اجرایی داشته 

شبانه روز، به یه حال فعلی ست یه در  ساعت در  5ساعت خواب نیاز دارد ولی در برنامه برای خوابِ خود،  8اش این ا

  ی یک ستتاعته ستتردرد می  یرد، در نظر می  یرد، معلوز استتت یه این برنامه اجرا نخواهد شتتدا یا یستتی یه با مبالعه

 و فه در نظر بگیرد، شکست خواهد خودای بیساعت مبالعه 2د ی خوبرنامه اش برای مبالعه

                                                           
 مراجعه شودا« مشاور  چیست؟ و مشاور ییست؟»به جزو   - 1
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 شود. طراحی فرد خود توسط 

 فرماید:خداوند حکی  در  رآن می یس به انداز  خود انسان، بر نقاط  وت و ضعف خود، آ ا  و بینا نیستاهیچ

 1«بَصیرَةٌ نَفْسِهِ عَلى الْإِنْسانُ بَکِ»

مشتتاور امین، با مبانی و اصتتول و روش برنامه ریزی آشتتنا شتتد و اهداف حریت را فهمید، پس از اینکه فرد با راهنمایی 

 ی حریت خود را طراحی ینداهای خود )نقاط ضعف و  وت( برنامهاینون نوبت آن است یه با در نظر  رفتن دارایی

 این یار به غیر از تحیر و راانتظار تدوین برنامه توستتط دیگران، انتظاری بیجا و دور از تعقک استتت؛ حتی توستتط مشتتاو

بنابراین روش صتتحیح این استتت یه خود فرد با راهنمایی مشتتاور امین،  ستتر ردانی و ناامیدی دستتتاورد دیگری نداردا

سب با حال خود پیبرنامه ست یه هیچ اعتمادی به  ریزی ینداای متنا سید  ا البته ا ر فرد به حد ی از یلس و ناامیدی ر

ای توسط مشاور امین تدوین می شود تا پس از مدتی یوتا  و بازیافت ی اولیهاین صورت برنامه تشخیص خود ندارد، در

 روحیه خودباوری و امید و رشد ابتدایی، خودِ فرد مسیر را با برنامه ریزی خودش ادامه دهدا

 باشد. مشخص برنامه سطح و نوع 

ا ر  او نوع برنامه را بر زیند بتواند سبح خود را تشخیص دهدمقداری تفکر و مبالعه در احوال وجودی خود لازز است تا 

 بایست به مشاور امین مراجعه یندااز تشخیص ناتوان شد، می

 شود. ملاحظه پیوستگی و تدریج 

ی آنی و دفعیا در هر فرآیندی رعایت اصکِ تدریج، ضروری استا برخی از افراد یک فرآیند است؛ نه یک پدید « رُشد»

سیاری خواهان  صله ب ضعیت فعلی و آن مرحله عالی، فا ستند؛ در حالیکه بین و سبوح بالای برنامه ریزی ه سیدن به  ر

شت و بر او تحمیک یردا این یار موجب  سوز را تو ع دا سبح  ست، برنامه  سی یه در مرحله اول ا شود از ی دارندا نمی 

ستادن نفْس و بلکه راند  ستا شدن نفْسبازای سنگین در ابتدای حریت برای نفوس  ا ست تحمک یارهای  حتی ممکن ا

استا نفس  3«رفق»ی آنچه در این اصک، توجه به آن لازز است، مسئلها 2ضعیف، منجر به رها یردنِ اصک حریت شود

ی هوستتهای شتتیبان، دعوت به عجله و وستتیکی از حیله انستتانی باید به آرامی و ملایمت در اختیار و تستتلط  رار  یردا

 ی ضعیفی ه  یه در آن  رار دارد، سا ط یندا ی است تا انسان را از آن مرحلهشتابزد 

 شود رعایت ها اولویت. 

 بایست در تقسی  وظایف روزانه مورد توجه باشد، نگا  به اولویت ها استا یکی از اموری یه می

اهتماز انسان به امور غیرضروری، بیشتر از امور اصلی و نباید امور غیرضروری جای امور ضروری و اصلی را بگیردا نباید 

سی برای طلبه پایه اول شدا مثلاً یاد یری زبان انگلی شکک [ضروری با سال  سال اول،   یری زیربنای وجودی طلبه یه 

می شودا  ا اهی او ات نیز توجیهات خوبی برای این یار پید ، ضروری نیست؛ لذا نباید در اولویت برنامه  رار بگیردا]است

                                                           
 14ا سور   یامت، آیه آ اهست خوبى به خویش بد و نیک بر خود انسان بلکه - 1

 گیرىسخت یه بسا چه وا رودمى شمار به مهم ات از نفَس، با مدارا و رفق نیز حق را  سلوك و نفس ارتیاض باب در و»فرماید: اماز خمینی)ر ( در این زمینه می - 2
  ا«یند فرار حق بار زیر از و شود، سلوك و ارتیاض از نفس تنف ر اسباب جوانها، براى خصوصاً و امر اواذک در خصوصاً نفس، بر

 318: ص ،« جهک و عقک جنود»  حدیث شرح

ولُ  َالَ  َالَ  جَعفْرٍَ أَبیِ عَنْ  ِ- 3 فرَاً لَا الَّذِی الْمنُْبتَِّ یَالرَّایبِِ فتََکُونُوا اللَّهِ عِبَادِ إِلىَ اللَّهِ عِبَادَةَ تُکرَِّهُوا لَا وَ برِِفْقٍ فِیهِ فَلوَْغِلُوا متَِینٌ الدِّینَ هَذَا : إنَِّ اللَّهِ رَستتُ  ستتَ
 وارستتت مانند تا نکنید تحمیک یراهت با خدا بند ان به را خدا عبادت و آذید در آن در ملایمت با پس استتتت، متین و محک  دین این همانا ا أَبقْىَ ظهَرْاً لَا وَ  َبَعَ

  ذاشته بجا مریبى نه و پیمود  را مسافت نه یه باشید ذىدرماند 
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مثلاً  فته می شتتود یه مقاز معظ  رهبری و حتی برخی دیگر از بزر ان حوز ، بر یاد یری زبان خارجی توستتط طلاب 

ل جاری همین روا -در صتتورتی یه به بنیه علمی و ادبی طلبه ضتتربه بزند -یا مثلاً دربار  حفظ  رآن تلیید فراوان دارندا

و آموختن حفظ  رآن  است و فوریت داردا «مفید و ضروری»و اموری یه  است «مفید»فرق است بین اموری یه  استا

 در سال اول طلبگی، فوریت نداردازبان خارجی 

 باشد. پذیر انعطاف 

شودا امور غیرمتر به و لحظه سان، فوت  ضروری ان شد یه برخی از برنامه های  شک با ی در ابرنامه نباید به  ونه ای خ

ستا لذا  سان، ی  نی سختزند ی ان شد و در عین  ودن و بباید در مواجهه با این امور، آماد  بودا لذا برنامه باید منعبف با

ستحکاز، دارای نرمی و انعباف ویژ  ساعت در طول روز به عنوان ا شدا مثلاً یک  شناور»ای با شود یه در « زمان  معین 

ه های ضروری در اثر امور نا هانی از دست ی ضروری خاصی انجاز نشود و در صورتی یه یکی از برنامآن ساعت برنامه

 انجاز شودا« ساعت شناور»ی ضروری در آن ،  ضای آن برنامه)مانند بر زاری جلسه فوری(رفت

ی برنامه ریزی انستتان امور غیرمنتظر  به انداز  ای استتت یه  ابک تدارك و جبران نیستتت و از حیبه البته  اهی او ات

 خارج استا

 د.باش مکتوب 

صول لازز برنامهاین  صک از ا شمار نمیا شروع برنامهریزی به  ستا برای  صول راجح ا برای  -ریزیرود؛ ولی  بعاً از ا

ش   رار  یردا مکتوب بودن برنامه فواذد خوبی دارد یه به برخی از  -اولین بار شود و در جلو چ شته  ست برنامه نو بهتر ا

 آنها اشار  می شود:

 ها و نقاط ضعفیاریفراموش نشدن برخی از ی  -

 یمک به ترسی  نمودار رشد -

 و ااا ریزی و اجرای آنجد ی  رفتن امر برنامه -

 برنامه ریزیفرآیند آسیب های 

 ناامیدی و نشاطی بی و انگیزگی بی 

 ( و بیماری) جسمی عوامل... 

 بینی واقع عدم و گرایی آرمان 

 ( و تنبلی) غلط عادات و بد صفات... 

 (و جمعی ارتباط وسائل امورغیرضروری، مورد، بی معاشرت) زمان سارقان... 

 محوری وظیفه بجای( چشمی هم و چشم) دیگران به نگاه 

 ها اولویت به توجهی بی 

 ( و تندخوانی حافظه، تقویت مطالعه،) روشها به آشنایی عدم... 

 مؤثر های زمان شناخت عدم 

 نگرفتن جدی و نکردن مکتوب 
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 توضیح:

 ناامیدی و نشاطی بی و انگیزگی بی 

سان با امید زند  است و نباید اجاز  دهد یه یلس به زند ی او وارد شودا حریت رو به رشد و مستمر، با یمرنگ شدن  ان

صورت  شه در خود، ایجاد یرد و در  شادابی و پرانگیز ی را همی سباب  شودا لذا باید ا شاط، متو ف می  ضعف ن انگیز  و 

 یزی استارحوصلگی مانع استمرار فرآیند برنامهبی رز  یرد و نشاط را باز رداندابروز خلک در انگیز ، به سرعت با آن مبا

 ای اهای درمان آن در نوشتاری جدا انه، سخن  فتهنشاطی و را انگیز ی و بیاز علک بی

 ( و بیماری) جسمی عوامل... 

ه  خوردن مزاج، اختلال به  حریت شتودا ستردرد مزمن، ستوزش مداوز معد ، تواند مانعضتعف جستمانی و بیماری می

به   یردا لذا باید با اینگونه امراضرا می -یار و متربیانی جدید الورودغالباً افراد تاز  - وارش و ااا جلوی رشد مستمر فرد

صدد درمان جد  مقابله یرد و  شهدر  ستا بیماری بوداای ری سرماخورد ی معمولی، طبیعی ا های مقبعی و مو ت مانند 

شه بدواند اعتنای بینباید به انداز البته  سریعتر درا بود یه این مرض ه  ری شود؛ بلکه هر چه   و تبدیک به بیماری مزمن 

پی درمان بودا  ابک ذیر استتت تا جاذیکه ممکن استتت بیماری را باید بصتتورت طبیعی مداوا یرد و از درمان شتتیمیایی 

ک استا یسی یه خواب منظمی ندارد نمی تواند برنامه منظمی داشته اختلال در خواب نیز از این  بیک عوام اجتناب یردا

 باشد؛ چرا یه عنصر اساسی در اولین سبح برنامه، خواب منظ  و بیداری منظ  استا

 بینی واقع عدم و گرایی آرمان 

صمی  می شد  و ت شت و احوالات بزر ان، خیالاتی  سر ذ ثلاً یندا م  یرد یه مانند آنها عمک اهی او ات فرد با خواند 

 16ستتاعت خواب داشتتتا یا علامه طباطبایی)ر ( نزدیک به  4روز یمتر از شتتنود یه اماز خمینی)ر ( در طول شتتبانهمی

  خواه  اینگونه باشهاییا به  مان اینکه من ه  مییند به انجاز دادن چنین برنامهیرد؛ لذا شروع میساعت مبالعه می

ها نیازمند مراعات شتتترایط و زدودن موانع و طی غافک از اینکه رستتتیدن به آرمان های علمی و معنوی برستتت او به  له

 -لحاظ هر یک از این دو امر های موجود را نیز ببیندا را باشتتد، وا عیتمراحلی استتتا انستتان باید در عین اینکه آرمان

ت های موجود حریو بر اساس دارایی بدون توجه به دیگری خباستا  له را باید در نظر  رفت -بینی رایی و وا عآرمان

قدمه م دار به آب بزند و بیتواند بیخواهد مانند یوهنوردان زبردستتتت  له هیمالیا را فتح یند، نمییستتتی یه می یردا

بایست اولاً بدن و اعضای خود را آماد  یند؛ ثانیاً از سلامت جس  و روان خود مبمئن شود شروع به صعود یند؛ بلکه می

 با آموزش یوهنوردی و اطلاع از شرایط لازز، مسیر را بپیمایداو سپس 

 ( و تنبلی) غلط عادات و بد صفات... 

سال از عمر خود را بدون برنامه زند ی یرد  است و اینون تصمی  به زند یِ با برنامه دارد، باید توجه  17یسی یه مثلاً 

صفات و عادت شد یه برخی از  شته با سوب دا ضمن عمک به برنامه باید ها در وجود او ر ستا لذا باید در  سوخ یافته ا و ر

ست و روحیه صی تنبک بار آمد  ا شخ صفات، با نفس خود مبارز  و مجاهد  یند تا آنها را بزدایدا مثلاً   یجهت رفع این 

کری واس فیسلی داردا یا اینکه خیلی ترسو و نگران است و جرأت ا داز یارهای اساس را ندارد و یا اینکه شخص از وس

صمی   اطع را نداردا ست و  درت ت شب شدید برخوردار ا داردا این  -به بعد 12ساعت  -یا مثلاً عادت به خواب در آخر 

 ریزی و خار را  اوخواهد شداامور مانع از پیشرفت در روند برنامه

 



 ریزیبرنامه روش و اصول مبانی، 14 |  

 (و جمعی ارتباط وسائل امورغیرضروری، مورد، بی معاشرت) زمان سارقان... 

ساعات عمر میاز جمله  شبعواملی یه موجب اتلاف و ت و هدر رفتِ د اذق بلکه  ستا  شینیشود، ربایند ان زمان ا  ن

ستمورد،  عد های بی ش ستانه و ن شتغال به یارهاییهای دو ضرورت و اولویت  -هرچند جزذی -های دورهمی، ا یه از 

شبکه شی همرا  و  سر رمی با  و شغولیت یاذب و  ست، م سار ان اجتماعی و وب هایبرخوردار نی  ردی و ااا از جمله 

 اند و غناذ  فراوانی را به دست آورد  انداهای پرمنفعتی یرد زمان استا بسیاری از بزر ان از همین لحظات، استفاد 

یند و   او حستتاستتیتی ایجاد نمی ک باشتتد، باز ماندن شتتیر عمر برایخود، جاهک و غاف هایا ر انستتان نستتبت به زمان

  های استتتاد شتتهید مبهری)ر ( در دوران طلبگی خود برای اینکه از معاشتترت ای نستتبت به هدر رفتن آن ندارداهدغدغ

داد و درب حجر  را از پشتتت های خود را در داخک حجر   رار مییفش مورد ستتایر طلاب در امان بماند، غالب او اتبی

  شدابست و به مبالعه مشغول میمی

 محوری وظیفه بجای( چشمی هم و چشم) دیگران به نگاه 

سیب ستا زیربنای موفقیت در امور زند ییکی دیگر از آ صاً تربیت های مه ، نگا  به دیگران ا صو حوری م، وظیفهمخ

شرایط جسمی، روحی، روانی و محیبی در هر فرد با دیگری  استا شرایط و احوال مخصوص به خود را داردا  هر یسی 

خود را  ای دروسبه عنوان نمونه طلبه دهند نباید در عزز انسان  تلثیر بگذاردامتفاوت استا لذا اعمالی یه افراد انجاز می

ست و ااا ا این امور خوابد یا اهک خریخواند یا شب دیر میارتقایی می سیار ا سر و یارش با اینترنت ب ست و یا  دن یتاب ا

 نباید انسان را وسوسه یند یه من ه  باید ارتقایی بخوان  تا از دوستان  عقب نمان ا

 ها اولویت به توجهی بی 

سان با توجه به فبرت منفعت سود دارداان ست یه برای او   ر طول زند ی طلبگید طلبی یه دارد، ذاتاً مایک به هر امری ا

مثلاً  ها بپردازد و مشتتغول شتتوداشتتود یه به آنمند میآید یه مفید و ستتودمند استتت؛ لذا طلبه علا هاموری پیش می

ی پایه اول، مفید استتت ولی به حد اولویت ی تاریخ تفصتتیلی معصتتومین علیه  الستتلاز در بحارالانوار برای طلبهمبالعه

ولی از اولویت  -یه ممکن استتت برای طلبه مفید ه  باشتتد -های ستتنگینبه ورزشو یا مثک اشتتتغال نرستتید  استتتا 

 برخوردار نیستا 

 ( و تندخوانی حافظه، تقویت مطالعه،) روشها به آشنایی عدم... 

سیار مه   شنا نبودن به روشیکی از عوامک ب شدن و ت، آ ستاضایع  شرفته ا صلی طلبه با ف های متر ی و پی کر و یار ا

ست؛ ل شداذهن ا شنا با ستفاد  از حافظه، آ ش ذا باید با چگونگی یاریرد مغز و ا دا باید یار با یتاب و خواندن یتاب را بلد با

شداباید از روش صت ی ، مبلع با شرفته مبالعه یتاب زیاد در فر سی یه می های پی ی ی دور خواهد با روشِ مبالعهی

را از  های بسیاریی مبلوب نخواهد رسید و زمانست یه به نتیجههای سنگین حوزوی را بخواند، معلوز اابتدایی، یتاب

ای را  یه  صتتفحه 100ها را به دلیک فراموشتتی باید برای چندمین بار بخواندا یتاب بستتیاری از یتاب دستتت خواهد دادا

ست در می ستی یند و به زودی نیز از یاد مید یقه مبالعه می 180د یقه بخواند، در عرض  30مدت  بای رودا بنابراین بای

 ا1ها را ارتقا داد تا از او ات ی ، بیشترین و بهترین استفاد  شودهای آموزشی و پژوهشی را فرا رفت و مهارتروش

 

                                                           
 و سایر جزوات مرتبط مراجعه شودا« تندخوانی»، «تقویت حافظه»به جزوات  - 1
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 مؤثر های زمان شناخت عدم 

شبانه 24در طول  ست؛ ها از ویژ ی«زمان»روز، برخی از ساعت  شگرفی ا ست و دارای تلثیرات  صی برخوردار ا های خا

ها در آن او ات خاص، موجب رشد چشمگیر و پیشرفت بسزایی است یه در غیر آن ای از برنامهین معنا یه انجاز پار بد

ژی و جلو یری از اتلاف انر« و ت»او ات، این تلثیرات بسیار اندك است و استفاد  از این او ات ویژ ، باعث ذخیر  شدن 

 شودامی

شبانهتوان خواب را ذیر به عنوان نمونه می ساعات معینی در  صاص داردایرد یه   بهترین زمان خواب روز به این یار اخت

ستفاد  را می شترین ا سان، بی صاب ان سید  و تجدید  وا مییه جس  و اع ست از برند و به آرامش ر او ل »شوند، عبارت ا

 ا1بِ در آخر شب استاثر یک ساعت خوابیدن در اول شب بیشتر از سه ساعت خوا«ا وسط روز یا  یلوله»و « شب

ستا نقبه ؤثر ی مقابک آن نیز میا مثلاً بهترین زمان برای حفظ یردن مبالب، هنگاز بیداری سحر و  بک از طلوع فجر ا

ترین و ت برای فه  و حفظ، هنگاز البلوعین استتتا نامناستتبخواب، آخر شتتب و بیناستتت؛ یعنی بدترین زمان برای 

س  و ذهن و مو ع خواب ستگی ج ستا آلود یِ خ شب شدید ا سیببیدار ماندن در  ست یه های امتحان یکی از آ هایی ا

 ا2یه این امر به لحاظ یم ی و ییفی بدترین تلثیرات در فرآیند مبالعه را دارد یرد؛ در حالیمورد توجه  رار نمی

 نگرفتن جدی و نکردن مکتوب 

ول به یار) یه تاز  مشغسیار مؤثر استا برای غالب اِفراد تاز ریزی  ذشت، نوشتنِ برنامه بیه در اصول برنامه  ونههمان

شد برنامه سیار مفید و را ریزی  ستااند( مکتوب یردن برنامه ب شا ا شد، هنگاز ارزیابی، برخی از    ا ر برنامه در ذهن با

چنان با ی ماند  و موجب ه  شتتد، یرد و عیوبی یه باید رفع میرود و به مرور زمان مورد توجه  رار نمیموارد از یاد می

سیت لازز را برنمیشودا لبمه می سا شد، ح ش  نبا شد و جلو چ شخص، برنامه را جد ی ا ر برنامه در ذهن با انگیزد و 

 -مخصوصاً بصورت جدول برنامه هفتگی  و ااا -لذا ا ر برنامه نوشته شود ی حیاتی نداردایند و با آن مواجهه لمداد نمی

 تواند اول و وسط و انتهای یار را به خوبی در جلو چش  خود مشاهد  ینداهنگاز ارزیابی می

 اجرا نحوه

« برنامه روزانه»محور، تکلیف ریزی شد و بر اساس روشپس از اینکه اهدف معین و روشن شد و متناسب با وضع موجود، طرح

 تدوین شد، اینون نوبت اجرا و عمک استا

ستا صمی  و عزز جد ی لازز ا صد و ت شروع به عمک،   سرانجاز نمی  بک از  صمی  جدی، به  سدا علمای شروع یار بدون ت ر

شارطه»اخلاق از این امر با عنوان  صمی  بگیرد یه یاد می« م شرط یند و ت صبح با خود  سان در اول  امه را این برنینند یه ان

 انجاز خواه  دادا 
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 جا مد نظر است:دو نوع تصمی  در این

 تصمی  روزانه )در ابتدای هر روز( -1

 ی زمانی و مرحله(ای )در ابتدای هر باز تصمی  مرحله -2

 

سع، عم شرط یند یه از اینون تا هنگاز خواب، به این برنامه در حد و سان با خود  ست یه ان ک در آغاز هر روز لازز ا

روزانه خت     یمحاستتبه و ینترل شتتروع شتتد  و  بک از خواب به مرا بهاستتت یه پس از آن  مشتتارطهین ا این همان 

 ی تربیت استااین سیر تا آخر عمر انسان باید ادامه پیدا یند و لازمه شودامی

شد  است، برای اینکه بتواند  1ریزی سبحاین است یه شخصی یه تاز  مشغول به برنامه« ایتصمی  مرحله»مراد از 

 است: دو امررا در وجود خود تثبیت یند و این یار مستلزز  1به سبح بعدی وارد شود، بایستی سبح

 درصد عملیاتی شودا 80ی فعلی بالای أا برنامه

یردا معمولاً ا ر یک درآید؛ یعنی به آسانی انجاز   -یا حدا ک عادت -درصدیِ روزانه، به صورت ملکه 80ی با برنامه

ستانه 80روز با درصد بالای  40برنامه در طول  تصمی  بایست شدن  رار  رفته استا لذا میی عادتانجاز شود، در آ

درصتتتد موفق شتتتودا ولی از آنجاذیکه نوع افراد از  80روز این برنامه را عمک خواه  یرد و بتواند بالای  40بگیرد یه 

ما در اینجا      های خُرد تقستتی  شتتوداستتتند، بایستتتی این تصتتمی ِ چهک روز  به تصتتمی های  وی برخوردار نیاراد 

 دهی اینی  و آن را مبنای یار  رار میها را برای این یار تصور میترین اراد ضعیف

 یرد یه یک روز به این برنامه عمک یندا  ابک شودا یعنی تصمی  میشروع می« یک روز»ای از لذا در تصمی ِ مرحله

درصد به برنامه عمک یند،  80ا ر موفق شد بالای  صبح استاهر ذیر است این تصمیف غیر از تصمی ِ روزانه در اول 

سه روز  می صمی ِ  صبح، ت صمی  میفردا در اول  سه روز به این برنامه، بالای  یرد؛ یعنی ت صد عمک  80 یرد یه  در

درصد عمک  80 یردا و رنه مثلاً دو روز بالای روز  می 7 ر موفق شد یه سه روز بدین  ونه عمک یند، تصمی ِ یندا ا

سه روز  بگیردا این موفقیت صمی ِ  ست، دوبار  باید ت سوز نتوان فرد  یهای یوتا  مدت، موجب تقویت اراد یرد و روز 

درصتتد عمک یند و موفق شتتودا  80روز   رفته و بالای  40 دهد تا بتواند تصتتمی ِبه همین منوال ادامه می شتتودامی

 شودا 2ی سبحتواند وارد برنامهاینجاست یه می
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 نمودار رشد

یار برای خود از ابتدای حریت، با عنایت به تدریجی بودن و فرآیندی بودن پیشتتترفت و رشتتتد، خوب استتتت فرد تاز 

ساس فرآیند برنامه سی نموداری بر ا شیب ریزی تر ضعف و  وت خود را در یک نگا ، یند تا بتواند فراز و ن ها و نقاط 

 ینداروبروی چش  داشته باشد یه این امر حساسیت خاصی در فرد برای اهتماز به امر تربیت ایجاد می

 

 

 دو نمونه عینی از نمودار رشد موفق و غیر موفق به شرح زیر  ابک تصویر است:

 نمودار برنامه موفق
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 تحصیلی نیمسال یک تحصیلی برنامه نمونه

ستتال را خُرد یند و برای یک ستتال  5بایستتت این ریزی یند، میستتاله برنامه 5خواهد مثلاً برای دور  مقدماتِ ای یه میطلبه

اساس  که نظاز آموزشی ینونی حوز ، بربا توجه به این ریزیای زمانی خوبی است برای برنامهبریزدا هر سال تحصیلی باز  برنامه

ست، لذا برنامه سال تحصیلی ا صورت مجزا برنامه نیم شته و برای هر یداز ب سی    سه بخش تق سال تحصیلی باید بر  ی یک 

 تنظی   ردد:

 نیمسال تحصیلی اول 

 نیمسال تحصیلی دوز 

 تعبیلات تابستان 

 

 ینی :ینی ، بصورت زیر عمک می ی یک نیمسال را تدوینا ر بخواهی  نمای یلی از برنامه

 شود: رار دارد به سه بخش عمد  تقسی  می -یک نیمسال -ی زمانیاو ات و ایامی یه در این باز 

 پنجشنبه ظهر تا جمعه عصر: تحصیلی ایام 

 جمعه عصر تا پنجشنبه ظهر: ثابت تعطیل ایام 

 مذهبی و ملی های مناسبت: مناسبتی تعطیل ایام 

 توضیح:

 تحصیلی، برنامه روزانه آموزشی لازز است یه با محوریت طلب عل  باشدابرای ایاز 

ست یه به اموری از  بیک برنامه -با توجه به عدز بر زاری یلاس درس -، برای ایاز تعبیک ثابت  و فریحت مرور،ای دیگر لازز ا

 پرداخته شودا متفر ه امور و نظافت عبادت، ارحاز، صله استراحت،

»                   و« مبالعه موضوعی»ای تنظی  یرد یه مناسبتی نیز باید به فراخور نیاز و مقتضای حال، برنامهبرای ایاز تعبیک 

 های مه  آن استاجزء سرفصک« افزاییمهارت

 

 برنامه ایام

 برنامه روزانه پنجشنبه( ظهر تا جمعه ایاز تحصیلی )عصر

 های ثابت روزانه + مرور + معنویت + تفریح + نظافت + متفر هبرنامه جمعه( عصر تا پنجشنبه ثابت )ظهر تعبیک ایاز

 افزاییهای ثابت روزانه + سیر مبالعات موضوعی + مهارتبرنامه (مذهبی و ملی های مناسبت) مناسبتی تعبیک ایاز
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 های اختصاص یافتههای روزانه و زمان نمای کلی برنامه

 
 

 

 های طلبه برنامه کلی عناوین

 

7؛ خواب

9؛ فعالیت علمی

3؛ امور تربیتی

1؛ امور بصیرتی

1؛ امور تشکیلاتی
2؛ تغذیه و ورزش

1؛ متفرقه

علمی

تربیتی

یتشکیلاتبصیرتی

مقدماتی
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 جدول زمان بندی برنامه های روزانهنمونه 

 مدت زمان)روزانه یا هفتگی( نوع برنامه عنوان برنامه

 تربیتی

  نمازهای یومیه)جماعت(

  نوافل)سحرخیزی(

  دعا و مناجات

  تلاوت قرآن

  قرائت حدیث

  قرائت موعظه

  قرائت رساله عملیه

  مطالعات تربیتی

  روزانهمحاسبه عمر و  

  ذکر و فکر

  مجموع

 علمی

  پیش مطالعه

  کلاس

  پس مطالعه

  بحث

  تحقیق و تمرین

  تفکر

  مرور و تقریر

  تدریس و کارگاه

  جبران گذشته

  مطالعات جانبی

  مجموع

 بصیرتی

  و حلقهمطالعات  

  مد ظله العالی رهبریمقام معظم  بیانات  

  اخبار روزانه

  مجموع

 مهارتی
  مطالعات

  کار 
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  جلسه

  مجموع

 مقدمات

  خواب

  تغذیه

  تفریح و ورزش

  متفرقه و مصرفی

  مجموع
 


