














هفتة اول 
قبل از اینکه آب بخوری، بهتره که خودتو بشناسی.... خیلی از برنامه ریزیها به کوچة بن 
بست می خورن، چون عجله دارن. من واسه برنامه ریزی هیچ عجله ای ندارم، یواش 

یواش.
اولین هفتة این دفترچه خیلی آسونه. لازم نیست کارِ خاصی انجام بدی فقط همون 
زمانهایی که درس می خونی رو در دفترچه وارد می کنی تا بفهمی چقدر قدرت داری 
وچقدر خودتو می شناسی.فقط قبلش باید پیش بینی کنی از امروز تا هفتة بعد، هر روز 
چند ساعت می تونی درس بخوونی. مثلاً اگه امروز 3 شنبه است و تو بعد ازمدرسه یک 
کلاس تقویتی هم داری، 3 ساعت و فردا که بعدازظهر کلاس نداری،4 ساعت )این 

عددها فقط مثال بود، متوجه شدی که !!(
سعی کن از خالی بندی پرهیز کنی و از آرزوهات حرف نزنی حالا در کادر پایین ساعتها 

رو بنویس.
		             3شنبه---  شنبه --- 

 1شنبه---	                        	             4شنبه---
			             5شنبه---  2شنبه---

			               جمعه--- 

یادت باشه، معمولاً آدمهایی که به قولهاشون عمل می کنن آدمهای محترم تری هستن. 
تمام سعی خودتو بکن تا به قولهایی که بالا دادی عمل کنی تا احترام بیشستری روبه 
خودت بذاری. در ضمن هر چی این هفته بیشتردرس بخوونی، زودتر پیشرفت می کنی. 
اما اگه قدرت کمی داری با ساعتِ کم شروع کن و یادت باشه در هر سطحی که باشی، 

من تو رو موفق می کنم رفیق.
اما دفترچه رو چه جوری پر کنیم؟

خیلی ساده است. مثلاً دو شنبه، تو بعد از مدرسه یا دانشگاه ساعت 3 میای خونه، یه استراحتِ 
کوچیکی می کنی و دفترچه برنامه ریزی با دوربین مدار بستت رو باز می کنی و می بینی که اول 
هفته به خودت قول داده بودی دو شنبه، 3/30 ساعت درس بخونی. ساعت 4 شروع می کنی به 
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 ?      
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قبل از اینکه آب بخوری، بهتره که خودتو بشناسی.... 
خیلی از برنامه ریزیها به کوچة بن بست می خورن، چون عجله دارن. من واسه برنامه 

ریزی هیچ عجله ای ندارم، یواش یواش.
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اما اگه قدرت کمی داری با ساعتِ کم شروع کن و یادت باشه در هر سطحی که باشی، 

من تو رو موفق می کنم رفیق.
اما دفترچه رو چه جوری پر کنیم؟

خیلی ساده است. مثلاً دو شنبه، تو بعد از مدرسه یا دانشگاه ساعت 3 میای خونه، یه استراحتِ 
کوچیکی می کنی و دفترچه برنامه ریزی با دوربین مدار بستت رو باز می کنی و می بینی که اول هفته 
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فیزیک خوندن تا ساعت 6 ، بعد استراحت می کنی و دوباره از ساعت 8 تا 9 ادبیات می خونی و 
بعدش هم شام می خوری. آخر شب هم ساعت 11 تا  30/11 دوباره مقدار کمی ادبیات می خونی.

جدول 2شنبه مثل زیر می شه:



برای هر چه  بهتر پر کردن جدول، لطفاً به شماره هایی که در روی جدول خورده نگاه کن 
و بعد به توضیحات مربوط به همان شماره که در پایین نوشتم خوب توجه کن.

1- از بالای جدول شروع می کنم: در جای خالی: روز.........، اسمِ روزی که در اون قرار 
داری رو بنویس. مثلاً 2شنبه.

مثلاً  بنویس  رو  بودی  داده  قول  خودت  به  که  ساعتی  میزان   ، پرانتز  داخل   -2
30/3ساعت.

3- فکر کنم اینو دیگه خودت بلد باشی :(

4- ستونِ بخشِ مطالعاتی و مفید و توضیحات رو کامل و دقیق و بلافاصله بعد از تموم 
شدن همون بخش مطالعاتی یادداشت کن. این کار خیلی بده که آخرِ شب همة جدول 

رو با هم پر کنی.
- در بخش مطالعاتی، زمان و نوع درسی رو که خوندی می نویسی: 6-4 فیزیک.

- در ستونِ مفید، دقایقی که حواست به چیزای مختلف پرت شده یا مثلاً زمانهایی که 
از پشت میز کارت بلند شدی واسه خودت آب بیاری رو از بخش مطالعاتی کم کنُ و 

عدد تقریباً دقیقی از زمانهایی که کاملاً متمرکز درس 
خونده بودی روبنویس مثلاً : '1/50

من  که  کاملی  همون  به  هم  توضیحات 
نوشتم، بنویس: کاملِ کامل.

اون  مفید  ساعتهای  کل  آسونه،  خیلی   -5
صورتِ  در  و  می کنی  جمع  هم  با  رو  روز 
قول  که  ساعتی  مخرج،  در  و  کسرمی ذاری 

داده بودی رو می نویسی.

6- در قسمت جملة شب، اون چیزی رو 
فکر  بهش  خیلی  امروز  که  کن  یادداشت 
و  نقاط ضعف  به  راجع  با خودت  کردی، 



قُوَتِت و مسائل و مشکلات روحیت حرف بزن. بعداً بهت می گم این قسمت چقدر 
مهمه.

7- در این قسمت تفاوت زمانی که کمتر یا بیشتر درس خوندی رو بنویس. کارهایی که 
بهت گفتم خیلی آسونه، پس انتظار دارم همه رو کامل انجام بدی. حتی اگه یه روزی، هیچی 
هم درس نخوندی، بازم صفحة ملاقات رو بخون و قسمتهای جملة شب و ... رو پر کن. 
یادت باشه تو فقط وقتی می تونی از این کتاب انتظار معجزه داشته باشی که همة کارهایی 
که بهت می گم رو انجام بدی. بهت قول میدم تو با انجام دادن همین کارهای ساده به 

صورت دقیق، خیلی زود و راحت میتونی موفق بشی.
حالا دیگه می خوام تنها ت بذارم با اولین هفتة قشنگِ درس خوندنت. آره، بازی از همین 
الان شروع می شه. فردا رو ولش کن. شنبه رو هم همینطور. تو دیگه باید یاد گرفته باشی اون 

شنبه که هِی قولشو به خودت میدی، هیچ وقت نمی یاد.        
کنی.  شروع  الان  همین  از  که  بهتره  همینم  واسه 

امیدوارم اولین هفته آشنایی مون خیلی دوست 
داشتنی بشِه.

تو، این هفته باید به خودت نهایتِ احترامُ 
بذاری تا به دیگران یادآوری کنی که احترام 

گذاشتن به تو وظیفة مطلق اونهاست.
 

تا هفتة بعد فعلاً خداحافظ...































هفتة دوم
میخ رو باید محکم کوبید، اما باید مواظب دستات باشی.... 

خبُ هفته اول چه جوری بود؟ با خودت بیشتر آشنا شدی؟ فهمیدی چقدر می تونی درس 
بخونی؟ دقیقاً اون چیزی که می خواستی نشد؟!

خبُ عیب نداره، ساعتهایی که هفتة پیش تونستی بخونی، حداقلِ قدرتِ تو محسوب 
می شه که اگر هر هفته به حرفهای من گوش کنی شبیه به یک معجزه هر روز بهتر از 
قبل می شی. قبلاً هم بهت گفتم خیلی از برنامه ریزیها با شکست مواجه می شه چون 
فراتر از حد وتوانایی دانش آموزان ریخته می شه. ولی این اتفاق دیگه واسه تو نمی 
افته. چون تو یه هفته وقت داشتی اندازة زورت رو تشخیص بدی و بعد براساس اون، 

حرکتت رو شروع کنی.

حالا باید یه قدم بریم جلوتر.
شاید تو هم مثلِ خیلی های دیگه )شاید هم همه تون !!( به تمام ساعتهایی که قول 

داده بودی، نرسیدی. می دونی علت اصلی چی بود؟!
مثلاً ممکنه اولِ هفتة پیش گفته باشی: دوشنبه، 4ساعت درس می خونم ولی نگفتی: 

چه درسی؟ چه ساعتی؟
نداره، یک  گفتی: عیب  خوابی.  گیجِ  کردی  احساس  کنی،  اومدی شروع  که  ساعت 4 
ساعت می خوابم، سرِ حال می شینم سرِ درس. ساعت 5 صدای ساعت رو می شنوی 
ولی حوصلة بیدار شدن نداری، آخر سَر، ساعت 5/30 بعد از کلُی کِششِ عضلات به 
زور از تخت بلند می شی. شکم خالی که نمی شه درس خوند. یه عصرونه خیلی می چسبه. 
ناگهان خودت رو جلوی تلویزیون، در حالِ عصرونه خوردن می بینی )آخه اخبار انتخاباتِ 
تانزانیا به تو چه مربوطه؟!( ساعت دیواری رو نگاه می کنی، می بینی ناگهان هفت رو 
نشون می ده بعدش عین یه قاشقی که تو عسل گیر کرده ساعت 7/30 شروع می کنی 

به درس خوندن. ولی چه فایده؟!
درمان این بیماری پیشِ منه، نگران نباش.



تو باید مثل یه مدیرِ خوب تمام قرار و مدارهات رو طوری مشخص کنی که روی هم 
نیفتن یا اینکه تنبلی نکنی و اونها رو به فردا موکول کنی. باید این هفته نوشتنِ آفیش 

هفتگی رو بهت یاد بدم تا این بیماری به ظاهر لاعَلاجِت بهبود پیدا کنه.
  آفیش هفتگی  چیزی نیست غیر از قطعی کردن قرار ملاقات های تو با   

.                                   ارباب رجوع های تو )درسها(.

اینکه مثلاً در روز شنبه غیر از اینکه باید مشخص کنی چند ساعت می خوای درس بخونی، 
باید مشخص کنی چه ساعتی؟ چه درسی رو می خوای بخونی؟ مثلاًً ساعت 2 تا 4 ریاضی و 

ساعت 4/30تا 6/30 ادبیات و ساعت 8تا 9 جغرافی.
شاید بگی: » اینطوری خیلی سخته که از قبل پیش بینی کنم چی می خوام بخونم؟!«

همین لحظه یادِ هفتة پیش بیِفُت که به اون ساعتهایی که می خواستی بخونی نرسیدی چون 
هفتة پیش پیروِ مکتبِ: » هر چه پیش آید خوش آید.« بودی. واسه همینم احتمالاً به اون 

چیزایی که می خواستی نرسیدی. 
مشخص کردن قرارهای درسی )آفیش هفتگی( جزءا لزامات یک برنامه ریزی حرفه ای 

محسوب می شه.

هفته         یک  برای  و  روز  هر  در  را  خودمون  مطالعه  ساعت  باید  ما  هفتگی  آفیش  در 



پیش بینی واقع گرایانه کنیم. نباید خالی ببندیم و از آرزوهامون حرف بزنیم. 
مثلاً روزی که امیر ارژنگ واسه اولین جلسۀ مشاوره اومد پیشِ من.

 
                                   

گفتم: می خوای با روزی چند ساعت شروع کنی به درس خوندن؟
گفت: روزی 10 ساعت

گفتم: زیاده
گفت: نه آقا من همیشه همین قدر می خونم.

گفتم: ارژنگ جان تا کی مدرسه ای؟                      گفت : تا ساعت 15/3
گفتم: کی می رسی خونه؟                                    گفت: ساعت 4
گفتم:کی شروع می کنی؟                                     گفت: ساعت 5

		              گفت: ساعت 11 گفتم:کی می خوابی؟	

در این لحظه به حالت خیلی عصبانی و با چهره ای برافروخته گفتم:
آخه بی شعور چه جوری می شه از ساعت 5 تا 11 ، 10 ساعت درس خوند؟ امیر ارژنگ که 
داشت با انگشتاش یه چیزایی رو محاسبه می کرد با یه قیافة حق به جانب گفت: خوب 

آقا من اگه بخوام قبول بشم باید بتونم دیگه....

بچة دوست داشتنی هَستش، ولی خوُب زود جوَ می گیرَتِش در طیِ کتاب، باهاش بیشتر 
آشنا می شین. همونطور که متوجه شدید امیر ارژنگ نقش اصلی کتاب رو بازی می کنه. 
ولی به صورت کلی بدونین امیر ارژنگ یه پسر تیزهوش و باتلاشیه که من مطمئنم اگه 
کم کاری نکنه، حتماً به هدفش می رسه و در کلُ اگه ترشی نخوره یه چیزی می شه. در طی 
کتاب به رفتارهای امیر ارژنگ )در تصاویر( توجه کنید. و اگه دوست داشتی خودت رو 
می تونی بذاری جای اون. به نظرم با اراده ای که داره، می تونه هر کاری که بخواد رو 
انجام بده. ولی این جمله به این معنی نیست که می تونه از ساعت 5 تا 11، ده ساعت 

درس بخونه چون این مسئله امکان ناپذیره.



من اون روز، به امیر ارژنگ پیشنهاد دادم با روزی 2 ساعت درس خوندن، برنامه شو 
شروع کنه. گفت : آقا خیلی کمَه. 

  grade فهمیدم که بازم جو گیر شده. بهش گفتم تو اگه تونستی، بیشتر بخوون تا بتونی 
هر  ازاء  به  که  امتیازیه  بدونین  کل  در  ولی  شین  می  آشنا   grade با  )بعداً  بگیری 

یکساعت مطالعة بیشتر نسبت به چیزی که قول دادین، بدست می آرین(
اومد پیشِ من گفت:  بعد  باشه.ولی وقتی هفتة  احمقا شد و گفت:  قیافه اش عین 
آقا نمی شه یه کم از این برنامة من کم کنید. آخه پدرم دراومد تا بتونم تمومش کنم. 
دوست داشتم با این داستان بفهمی که همة آدما راجع به توانایی هاشون اغراق می 
کنن. پس سعی کن با یه ساعتِ کم شروع کنی تا بتونی خوب و با پیشرفت تدریجی 
حرکت کنی. اما همیشه یادت باشه هر چقدر بخوونی کمه و این ساعت رو هر هفته 

باید بیشتر کنی.
امروز، امیر ارژنگ با سه ماه پیش، که اومدش پیشِ من زمین تا زیرزمین فرق می 
کنه. اون داره روزایی که مدرسه می ره ، روزی 6 ساعت درس می خونه و روزای 
تعطیل هم 11 ساعت. البته باید متذکر بشم که اون، ساعتِ خوابش روکم کرده ولی در 
مدتِ 3 ماه، نه دو روز. اینو گفتم که واسه پیشرفت خودت صبر کنی. موفق می شی 

اما یواش یواش....
و اما چگونگی نحوه نگارش آفیش هفتگی:

1- اول برو یه برگ سفید واسه من بردار بیار ببینم.
حالا توی اون برگه، برنامة ثابت هفتگی مدرسه ات و خارج از مدرسه ات رو بنویس0 

)می دونم حفظ نیستی پاشو برو بیارش عزیز خِنگم(

برنامه امیر ارژنگ اینطوری بود:
                                        ساعت تعطیلی

شنبه:   فیزیک/شیمی/ادبیات/عربی	               3/15
یکشنبه:   ریاضی/زیست/ریاضی/زیست            3/15

2شنبه:  شیمی/ زبان/ شیمی	                1/45        4-6  کلاس سنتور
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نکته: یادت باشه کلاسهای خصوصی جزء ساعت مطالعه محسوب نمی شه، هر چقدر هم 
که مفید باشه....

2- با توجه به ساعاتی که در هفتة پیش درس خوندی و همچنین برنامة روزمره ای که 
در بالا نوشتی در جلوی هر روز، پیش بینی کنُ که چند ساعت درس می خونی. برای         

امیر ارژنگ اینطوری بود:

شنبه )3 ساعت(    )چون که شنبه هفتۀ پیش فکر می کرد می تونه 4 ساعت درس بخونه 
ولی بیشتر از 2/30 ساعت نتونست درس بخونه واسه همین سه ساعت کافیه(

)چون عین برنامة شنبه است( یکشنبه )3 ساعت(	
دوشنبه  روز  در  پیش  هفتة  ضمناً  داره  سنتور  کلاس  )چون  دوشنبه )2 ساعت( 	

نتونسته بود بیشتر از یک ساعت و چهل و پنج دقیقه درس بخونه(
سه شنبه )2 ساعت(	)چون معلم خصوصی داره(
چهارشنبه ) 3 ساعت(  )عین شنبه و یکشنبه(

پنجشنبه )2/30 ساعت(  )درسته که زودتر تعطیل می شه ولی میره بیرون ، در ضمن پنجشنبه 
هفتة قبل هم 2 ساعت بیشتر نخونده بود(

جمعه )6/30 ساعت(  )بیشترین ساعت مطالعه باید برای روزای تعطیل باشه، البته امیر 
ارژنگ جمعه هفته پیش نتونسته بود بیشتر از 5 ساعت درس بخونه - چون مهمون داشتن- 

امیر ارژنگ گفت چون تو این هفته مهمون نداریم می تونم 6/30 ساعت درس بخونم.(

همونطور که دیدی سعی کردم میزان زمانهایی که واسه امیر ارژنگ در نظر گرفتم، کمی 
بیشتر از ساعتهایی باشه که هفتة پیش، خودش خونده بود. چون تجربه بهم یاد داده اگه 
میخ محکمتر کوبیده بشه، سقفِ خونة برنامه ریزی، استواری بیشتری داره. مشخص کردن 
دقیق ساعتها و افزایش تدریجی اونها در آفیش هفتگی هم، عینِ محکم کوبیدن میخهای 
سقفِ برنامه ریزی هفتة بعدِ تو محسوب می شه. تو نمی تونی با یه طنابِ شُلُ وِل 

سقف اتاقت رو روی زمین نگه داری.
حالا تو هم براساس ساعتهایی که هفتة پیش درس خوندی و همچنین شرایطِ جدیدی که 
در هفتة آینده احتمالاً تجربه می کنی )مثلاً کلاس فوق العاده ای که هفتة پیش نداشتی 
و این هفته داری(. در کادرِ پایین پیش بینی کنُ هر روز چقدر می خوای درس بخونی. 
خوبه که تو هم، ساعتهایی که می نویسی، یه کم بیشتر از ساعتهایی باشه که هفتة پیش 

درس خوندی، اما فقط یه کم.



 ?      

 ?      

 ?      

 ?      

 ?      

 ?      

 ?      

 

شنبه ---                 3شنبه---
1شنبه---	                4شنبه---
2شنبه---	                5شنبه---
			                  جمعه--- 

3-حالا براساس ساعتهایی که بالانوشتی دقیقاً ساعتهای شروع و پایان بخشهای 

مطالعاتیت رو، در هر روز مشخص کنُ، من واسه امیر ارژنگ اینطوری نوشتم:



به نظرت این ساعتها را چه جوری نوشتم؟! شانسی؟ شاید خیلی از شماها قبلاً تا همین 
جای برنامه ریزی هم جلو امُدین ولی بازم کارها خوب پیش نرفته بود، چون ساعتها رو 

الَکَی نوشته بودین.
 اگه می خوای ساعتها، روی حساب و کتاب باشه تا تمایلت برای انجام اونها بیشتر باشه 

حتماً نکات خفن این قسمت رو بخون:

A
در آفیش هفتگیِ امیر ارژنگ ساعتها رو براساس ساعتهایی که هفتة پیش درس 
خونده بود نوشتم، چون احساس کردم حتماً با اون ساعتها راحت بوده. تو هم 
بدنِ خودت  همین کار رو بکُن. این خیلی مهمه که تو به ساعت فیزیولوژيک* 
احترام بذاری و مثلاً در ساعاتی که خوابت می گیره، خیلی برنامه ریزی درسی 

نکنی چون ممکنه به بن بست برسی.
حتی اگه می خوای ساعتِ خوابت رو کمَ کنُی در ساعتهایی که می خوابیدی بیدار 
بمِون ولی بهتره در اون ساعتها که بیدار موندی بیشتر استراحت کنی تا بعداً که 
ساعت فیزیولوژیکِ بدنت به بیدارموندن در اونها عادت کرد، در اون ساعتها 

درس بخونی.

 B
هر  ساعتهای  می خوای  وقتی  که  اینه  کنُی  توجه  بهش  باید  که  دومی  مسئلة 
روزت رو بنویسی، حتماً باید چند تا مسئلة مهم رو در نظر بگیری: مثل ساعتی 
که می رسی خونه، ترافیک، نبودن تاکسی. بدبینانه ترین شرایط رو در نظر بگیر 

چون تو حق نداری به ملاقاتت با درسها دیر برسی.
ساعتهای غذا خوردنِ خانواده ات رو در برنامه ات تأثیر بده، سعی کن جوری 
آفیشِ هفتگی ات رو بنویسی که ساعتهای غذا خوردَنت با اونها هماهنگ باشه 
و بتونی با اونا غذا بخوری چون اینطوری انرژی مثبت و خوبی هنگام استراحتتِ 

می تونی کسب کنی و پرانرژی تر حرکت کنُی.

* بدن هر کدوم از ما ساعتی داره که نسبت به عادتهامون خودش رو تنظیم می کنه. این ساعت قابل تغییره 
ولی بهتره که اولِ راه، زیاد دست کاریش نکنیم.	



C
نظر  در  امیرارژنگ  واسه  که  ساعتهایی  من  می بینی   2 شکل  در  که  همونطور 
گرفتم، در اکثرِ روزها تکراریه، علتِ اصلی این کار، اینه که وقتی بدنِ ما در 
یک ساعتهای خاصی عادت می کنه درس بخونه، به مرورِ زمان ، در اون لحظه 
ها با راندمان خیلی بهتری به مطالعه می پردازه. پس تو هم اینکار رو انجام بده 
لطفاً. یعنی تا جایی که می تونی ساعتهای درس خوندَنت رو در روزهای مختلف 

شبیه هم کنُ.

D
امیر ارژنگ خوب نگاه کنُ، از ساعت 5 به بعد یک زمانِ  به روزِ پنج شنبة 
خالی بزرگ می بینی که با توجه به اینکه خانوادة امیر ارژنگ همیشه 5 شنبه ها 
در  امیرارژنگ  برای  رو  خالی  زمان  این  هم  من  می رفتن،  بیرون  بعدازظهر 
نظر گرفتم ولی بهش گفتم اگه از شنبه تا 5 شنبه به همة قولهات وفا کردی 
می تونی از این زمانِ استراحتی استفاده بکُنی وگرنه وقتی خانواده ات رفتن 

بیرون تو می مونی خونه، واسه جبران عقب افتادگی هات. 
تو هم این زمان رو واسه خودت در نظر بگیر.

بهش می گم: استراحت شرطی.

A- در آفیش هفتگی سعی کن بیشتر رو ساعتهایی حساب کنی که هفتۀ 
برای  راحتی  ساعتهای  ساعتها،  اون  چون  خوندی  درس  اونها  در  پیش 

مطالعه واسه تو بوده.
B- بدبینانه ترین شرایط رو در نظربگیر و بعد ساعتهای آفیش هفتگی ات رو 

تنظیم کن. تو حق نداری با تأخیر به قرارهای درسی ات برسی.
مختلف  روزهای  در  خوندنت  میتونی،ساعتهای درس  که  جایی  تا   -C

تکراری، مشابه به هم باشه.
D- واسه بهتر انجام شدن کارِت، در یک روز، به خودت استراحت 

شرطی بده.

خلاصه نکات خفن این قسمت:



توی       برو  بنویسی،  رو  مطالعاتی  بخشهای  پایان  و  شروع  ساعتهای  گرفتی  یاد  که  حالا 
فرم آفیشِ هفتگی خالی که صفحة     گذاشتم، ساعتهای هر روزِت رو بنویس. آهای با 

توام، نرو شمارة 4، کاری که بهت گفتم رو همین الان انجام بده.

بدونیم در هر بخش مطالعاتی چی می خوایم  باید  نوشتیم  اینکه ساعتها رو  از  بعد   -4
بخونیم؟! این قسمت خیلی حساسه.

چون اگر غیرحرفه ای انجام بشه میل و رغبتِ تو واسه انجام برنامه کمَ می شه چند 
تا نکتة ریز داره که خیلی آسونه ولی اگه بهش توجه کنُی، خیلی راحت در انجام برنامه 
ریزیت موفق می شی. واسه اینکه این نکات ریز رو بفِهمی، اول به آفیشِ هفتگی امیر 
ارژنگ که پایین چاپ شده یه نگاهی بنِداز و بعد دونه دونه، نکاتِ خفن این قسمت که  
صفحة بعد اومده را بخون. هر یه دونه رو که می خونی برگرد به آفیشِ هفتگی امیرارژنگ  

و برنامة مدرسه اش یه نگاهِ دقیق بنِداز.

برنامه امیر ارژنگ 
                                        ساعت تعطیلی
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ادامه نکات خفن این قسمت در صورت تمایل مطالعه کنید.

A
وقتی می خوای بخش های مطالعاتی رو بین درس های مختلف تقسیم کنُی، بخش های 

مطالعاتی آغازین هر روز رو اختصاص بده به دروس حل کردنی مثل ریاضی و فیزیک.
بعد از این درسها، دروس فهمیدنی مثل شیمی و زیست و فلسفه و در آخر شب، 
دروس حفظی مثل ادبیات و دینی و تاریخ رو قرار بده*. پس تا جایی که می تونی 
اول دروس حل کردنی، بعد دروس فهمیدنی و آخر شب دروس حفظی. )به روز جمعه 

آفیشِ هفتگی امیرارژنگ دقت کن!!(

B
با اینکه در شمارة 1 توضیح دادم چه جوری شروع کنُی ولی یه نکته دیگه هم باید بگم: 
بخش مطالعاتی اول هر روز خیلی بخش مطالعاتی مهُمیه. اگه خوب شروع بشه خیلی 
به ما کمک می کنه که روزِ خوبی داشته باشیم واسه همینم اگه با یه درسِ خاصی، 
رابطة خوبی نداری، با اون درس شروع نکن، با یه درسی که علاقه مندی بیشتری 
بهش داری، شروع کن تا انرژیت به خاطرِ خوندن این درسِ دوست داشتنی 
مضاعف بشه، بعدش برو سراغ اون درس سخته . ولی یادت باشه شاخِ اون درس 

سخته رو باید بشِکونیم. هیچکس نمی تونه جلوی ما بایسته.

C
همونطور که متوجه شدی رشتة امیر ارژنگ تجربیه )تو رو خدا نگو: » از کجا باید می فهمیدم؟« 
چون اون وقت بهت می گم: » خِنگ، تو برنامه اش زیست شناسی و زمین شناسی 

داره.«(
خیلی از مشاورای عزیز می گن: »درسی روکه در مدرسه یاد می گیرین رو همون روز که 

رسیدین خونه بخونین.« خیلی حرفشون قشنگه. راست می گن اینطوری خیلی بهتره. 

*علت اینکه دروس حفظی رو در آخرِ شب قرار می دیم اینه که کدبندیِ مغز - یعنی انتقال داده ها و اطلاعات از 
حافظة کوتاه مدت به بلندمدت - در هنگام خواب صورت می گیره و این کدبندی از آخرین اطلاعاتی که به حافظه 
کوتاه مدت سپرده ایم - دروس حفظی - شروع می شود. البته این مسئله در روزهای عادی صدق می کنه نه یک 

روزِ خاص )مثل شبِ امتحان(.



اما من اینو به کسانی که تازه می خوان با یه برنامة مِلو*.   کارشون رو شروع کنُن 
پیشنهاد نمی کنم که هیچ، قدغن هم می کنم. شعاری که مشاورای عزیز می گن 
بیشترِ اوقات، حالتِ ایده آل داره و یکی دو هفته بیشتر طول نمی کِشه. چون من 
آدم واقع بینی هستم و می دونم که همة ما فقط وقتی خوب کار می کنیم که زور 
بالای سَرِمون باشه، بهت می گم جلوی بخش های مطالعاتی ات درسهای فردات 
رو بنویس . مگر اینکه ساعتهای درس خوندنت در آینده خیلی زیاد بشه )یا همین 
الان هم زیاد باشه( که بهتره زمان کمی رو )مثلاً از 5 ساعت درسی که می خونیم 
فقط یک ساعتشو( اختصاص بدیم به دورة درسهایی که همون روز یاد گرفتیم و بازم 

بقیه زمانها رو به دروسی که فردا از اونها تکلیف داریم اختصاص بدیم.

D
فردا  تکالیفِ  دادنِ  انجام  به  رو  روز  مطالعاتی هر  »بخشهای  وقتی می گم:  شاید 
اختصاص بده.« بگی: »همة درسها که مشق و تکلیف ندارن«. اگر معلم یا استاد مربوطه 
تکلیفِ خاصی نداده، وظیفة اصلی و حتمی ما اینه که درسی که در هفتة پیش تدریس 
شده رو حتماً مطالعه کنیم. تا با این کار، آمادگی یادگیری درس فردا رو در خودمون 

ایجاد کنیم. حتی اگه اینکار از ما خواسته نشده بود.

E
با اینکه امیر ارژنگ در روز 3شنبه دینی هم داشت ولی در روزِ 2 شنبه من هیچ 

زمانی رو به دینی اختصاص ندادم. علت چیه؟! 
اصلاً مگه تو فضولی که من باید همه چی رو واسه تو توضیح بدم؟ نه بابا شوخی کردم 
. علتشو بهت می گم : همونطور که می بینی امیر ارژنگ در آفیشِ هفتگی خودش 
واسه روزِ 2 شنبه فقط 2 ساعت، زمانِ مطالعه داره که خیلی ساعت کمی محسوب 
می شه. از اونجایی که معلم فیزیک و ادبیاتش خیلی آدمای گیری هستن و هر دفعه 

تکالیف جلسة قبل خودشون رو یا امتحان می گیرن یا می پرسن من مجبور شدم 

بخشهای مطالعاتی 2 شنبه رو اختصاص بدم به ادبیات و فیزیک. ولی از دینی 
*)مِلو در زبان عامیانه یعنی کم ، آهسته، که شاید در ادامة کتاب بازم ازش استفاده کنم.(



غافل نشدم و در روز جمعه که بخش مطالعاتی زیاد داشت، یک ساعتش رو 
اختصاص دادم به دینی. هیچ درسی نباید در آفیش هفتگی حذف بشه، حتی اگه 

معلمش سختگیر نباشه یا درسِ آسونی باشه.

F
یکشنبه ها، معلم زیست امیرارژنگ همیشه درس می پرسه من چون می دونستم 
روز شنبه  واسه زیست خوندن وقت کم می آریم )چون همیشه تکالیف ریاضی اش 
هم زیاده(  جمعه یک بخش مطالعاتی رو به زیست اختصاص دادم تا اینطوری واسه 

پرسشِ 1شنبه وقت کم نیاره. تو هم باید یه همچین پیش بینی هایی بکُنی.

G
در روزهایی که استراحت شرطی داری )مثل پنجشنبه های امیر ارژنگ( سخت ترین 
درسها رو در برنامه ات قرار بده. چون تجربه ثابت کرده وقتی به زمان استراحت 
نزدیک می شیم، انرژی ما مضاعف می شه.اینجور موقع ها می تونی به خودت بگی: 
»اگه شاخِ این درس سخت )مثلاً عربی( رو بشکونم می تونم امروز از استراحت 
شرطی ام لذت ببرم.« یادت باشه، استراحتِ شرطی فقط زمانی قابل استفاده 
است که تو به همه قولهایی که داده بودی وفادار مونده باشی و گرنه در زمان 
استراحتتِ باید به جبران عقب افتادگی هات بپِردازی )آخِی، باید خونه بمونی و 
به جای دیدن یک فیلمِ قشنگ توی سینما، با فرمولهای ریاضی فیزیک وَر بری. 

دلم سوخت برات (

H
ممکنه در اولای شروعِ کارت، مجموعِ ساعت مطالعة هفتگی تو خیلی کمتر از اونی 
باشه که بتونی همة کارها و تکالیفِ مدرسه ومعلما و آزمون هاتُ انجام بدی، نباید 
بترسی و ناامید بشی، اینجور موقع ها سعی کن در هر درس فقط پروژه های اصلی 
و کلیدی اون درس رو انتخاب کنی. مثلاً ممکنه معلم ریاضیت از 3 تا مبحثِ 
مختلف، 250 تا تست داده باشه و تو فقط 4 ساعتِ آفیش هفتگی ات رو مجبور 
شدی به ریاضی اختصاص بدی. به جای اینکه به خودت قولهای احمقانه بدی که: 
» آی، من این هفته 200 ساعت ریاضی می  خونم و از این جور خالی بندی ها، 



فقط از مبحثی که معلمت در حالِ آموزشِ اون هست، تست بزن اونم تا 
جایی که تونستی. تا اینطوری از این جا به بعد با معلمت حرکت کرده باشی و بعداً 
که ساعت مطالعه ات افزایش یافت به جبران عقب افتادگی های درسیت 
برِِسی.  اصلاً هم ناامید نباش چون تو در حال پیشرفت هستی. اینو به خاطرِ این 
می گم که هفتة پیش مطمئناً همین 4 ساعت ریاضی رو هم نمی خوندی. حتماً 
می دونی که این مسئله فقط در اوایل کارِ تو، موردِ  عفو و بخشش قرار می گیره 
و بعداً که ساعتهات هیولا شد )یعنی زیاد شد!!( دیگه باید به هر چی که معلمت 

می گه، برسی.

I
شاید الان گیج شده باشی که باید چقدر از زمان بخش های مطالعاتی ات رو به 
دروس اختصاصی بدی و چقدر به دروسِ عمومی؟ یک قانونِ قدیمی هست که 
می گه: 70% اختصاصی و 30% عمومی.حدوداً درسته ولی من کامل قبولش ندارم. 
یه راهِ آسونتر بهت یاد می دم: تو باید به همة تکالیفی که استادات و معلمات 

واسه دروس اختصاصی از دروس جدید می دن، برِِسی.
پس جوری ساعتها رو تقسیم کن که این کار، که اصلی ترین کارِ تو محسوب می شه 
انجام بشه سپس ماباقی زمانها رو به دروس عمومی بده )یعنی حداقلِ زمان( و هر 
چی به زمان کنکور یا آزمون دروس عمومی نزدیک می شی، زمانِ دروس عمومی 
رو بیشتر کن ولی اینکه بعضی ها می گن: »دروس عمومی واسه شبِ امتحانه« یا » 
یک ماه مونده به کنکور باید دروس عمومی رو بخونیم.« احمقانه ترین حرفِ ممکنه، 

چون هیچ وقت این آدم ها، در دروس عمومی به نتیجه نمی رسن.
در آفیشِ هفتگی، اگه زمان کمی واسه دروس عمومی می مونه نباید یک درس یا 
چند درس عمومی از برنامه حذف بشه. حداقل زمان رو، واسه هر درس در نظر 
بگیر. )اتفاقی که واسه درس دینی و عربی امیر ارژنگ افتاده و علتش هم این 
بود که کلاً امیر ارژنگ همیشه دینی اش خوب بوده و با همین یک ساعت، بیشتر  
اوقات می تونه یک درس بخونه و کارش رو راه بندازه. در درسِ عربی هم چون 

تازه کلاسشون شروع شده خیلی کار زیادی نداره.(



J
 اگه تعداد بخشهای مطالعاتی ات اونقدر زیادن که می تونی چند تاشون رو خالی 
بذاری و به تکالیفی هم که داری برسی، حتماً این کار رو انجام بده، )مثلاً 2 یا 3 
تاشُ خالی بذار( این حرف به این معنی نیست که در اون زمانها چیزی نخونی، 
بلکه واسه این، جلوش چیزی نمی نویسیم که اگه در یک درسی عقب افتادیم و 
زمانهایی که به اون درس اختصاصی دادیم، کم اوُمد، در بخشهای مطالعاتی که آزاد 
مونده بود، به اون درس بپِردازیم. البته من نتونستم این کار رو واسه امیر ارژنگ 

بکُنم چون ساعتهاش، خیلی کم بود ولی اگه وقت باشه کارِ خوبیه....

خلاصه نکات خفن این قسمت:

A- ترتیب و توزیع بخشهای مطالعاتی بین دروس در یک روز: 1-دروس 
حل کردنی2-دروس فهمیدنی3-دروس حفظی

B- با درسی روز خودت رو شروع کن که دوستش داری.
C- اگه ساعتهای آفیشِ هفتگی ات کمه بیشتر اونها رو به دروس فردات 

اختصاص بده.
D- حتی اگه در درسی واسه فردا تکلیف نداشتی، درسی که هفتۀ پیش 

بهت آموزش دادن حتماً خونده بشه.
E- هیچ درسی در آفیش هفتگی نباید حذف بشه حتی آسونترین اونها.

F- اگه واسه روز خاصی ممکنه وقت کم بیاری از روزهای قبل به فکرش 
باش.

G- در روزهایی که استراحت شرطی داری، سخت ترین درسها رو قرار 
بده.

H- اگه واسه تکالیفت ممکنه ووقت کم بیاری نگران نباش،فعلاً کارهای 
این هفته انجام بده.

هیچ  ولی  اختصاصیه  دروس  با  مطالعاتی  بخش های  تقسیم  اولویت   -I
درس عمومی نباید حذف بشه.  

J- اگه بخشهای مطالعاتی زیاد داری می تونی چندتا از اونهارو واسۀ جبران 
عقب افتادگی های پیش بیینی نشده کنار بگذاری.



ببخشید این هفته خیلی حرف زدم.  واقعاً مجبور بودم. نمی شد حرفهامُ نیمه کاره بذارم. 
قول می دم هفته های بعد کمتر وقتتُ  بگیرم 

تو الان باید بخش های مطالعاتی رو که در آفیشِ هفتگی نوشته بودی رو بین دروس 
مختلف تقسیم کنُی و در جدول صفحه بعد )آفیش هفتگی( وارد کنی.

درسته که این ساعتها رو خودت نوشتی اما فکر کن حرفهای خداست باید مو به مو اجرا 
بشه و گرنه تو می ری زیر سئوال و خدا گوشِت رو می گیره و می پیچونه.

اگه تو خودت به حرفهای خودت توجه نکنی چه جوری می تونی انتظار داشته باشی بقیه 
به حرفهات گوش بدَِن؟

ما آدمها خیلی عجیبیم. همیشه انتظار داریم بقیه ، هرکاری از دستشون برمی آد برای ما 
انجام بدَِن. مثلاً احساس می کنیم پدر و مادرمون هر کاری که می گیم رو باید انجام بدَِن.
توی دلمون می گیم: »وظیفه شونه«. و اگه به یکی ا ز قولهای کوچیکشون عمل نکنن، 

کلی از دستشون ناراحت می شیم.
ولی خودمون خیلی وقتها به قولهایی که به خودمون می دیم توجه نمی کنیم، یادت باشه: 

تا موقعی که دقیقاً به قولهایی که به خودت می دی 
وفادار نباشی حق نداری از کسی انتظارد اشته باشی 

کاری برات بکنه.
نباشی،  پایبند  می دی  که  قولی  به  وقتی  تو،  چون 
مهمی  آدمِ  »من  می زنی:  داد  بلند  داری  واقع  در 

نیستم«.
باشی  دیگران هم  احترامی های  بی  منتظر  باید  پس 
تا با شنیدن فریادی که خط بالا زدی، خیلی راحت 

بهت بی احترامی کنن.
می کنم  خواهش  ازت  گفتم  بهت  رو  اینا  که  حالا 
مثل یک انسان محترم به تمام قولهایی که در آفیش 
هفتگی به خودت  دادی، وفا کنُی تا من هفتة دیگه 
خوبی  شاگردِ  داشتنِ  واسه  کنم  بختی  احساس خوش 

مثل تو.
در هفته ای که پیش رو داری به همة دنیا ثابت کن 

که چقدر آدمِ مهمی هستی....
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