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 اوقات فراغت: هفتمفصل 

 : 13 درس یدرسنامه

 ی متعادل روزانهبرنامه
 

 
 

 
 

 

ها ها، دقایق، ساعات، روزها، ماهها، ثانیهبه مدت زمانی که در اختیار ما است و به لحظه

 گویند.میوقت یا اوقات شود، اصطلاحاً ها تقسیم میو سال

درست  ،بدانیم که آیا برای زندگی خودکند تا به ما کمک مینمودار زندگی روزانه 

  .روز چند ساعت را به چه کاری اختصاص بدهیمدر یک شبانهمتوجه شویم  و ایم یا خیرریزی کردهبرنامه

 کنیم.قسمت مساوی تقسیم می 24کنیم و آن را به نمودار زندگی روزانه، ابتدا یک دایره رسم می یبرای تهیه 

 ی یک ساعت است.دهندههر قسمت نشان

 هر فعالیت را با یک رنگ مشخص  ،روز خود را در نظر گرفته و در راهنمای نمودارهای یک شبانهسپس فعالیت

 کنیم.می

 کنیم.آمیزی میدهیم، نمودار را رنگیی که در یک روز به هر فعالیت اختصاص میهاحال براساس زمان 

ی خود ریزی روزانهآیا از برنامه ،توانیم بفهمیماز فواید نمودار زندگی روزانه این است که با بررسی آن می

 ریزی ما اشکال دارد و باید تغییر کند.برنامههای راضی هستیم یا خیر و یا کدام بخش

 

 

های زندگی به بعضی از بخشنامتعادل ی شود ولی در برنامههر کاری به موقع خود انجام میمتعادل ی در یک برنامه

 شود.کمتر یا بیشتر از حد لازم توجه می
 

 

 * وقت یا اوقات:

 * نمودار زندگی روزانه:

 نکته:

 ی متعادل: برنامه
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 ی متعادل به نکات زیر باید توجه کرد:در یک برنامه

یاد خدا آرامش ایجاد کرده و ما اختصاص دهیم، زیرا نماز، دعا و خواندن قرآن ی روزانه را به بخشی از برنامه

 .داردها دور نگه میرا از بدی

ت جسم خوابی روی سلامزیرا کماختصاص دهیم. استراحت و خواب کافی ی زندگی روزانه را به بخشی از برنامه

 تواند موجب احساس خستگی مفرط، بداخلاقی و کندی در یادگیری شود.می وگذارد و روان تأثیر می

 اختصاص دهیم.مطالعه و کار بخشی از برنامه را به 

ی برای ادامهانرژی ما افزایش زیرا موجب نشاط و بپردازیم. تفریح و سرگرمی بخشی از برنامه را به 

 .شودمیهایمان فعالیت

 

هایی از هدر دادن وقت بپرهیزیم، تا بتوانیم فعالیتباید تا آنجا که ممکن است ی روزانه در اجرای برنامه

 ای وارد نشود.ی ما لطمهایم در زمان معین خود انجام دهیم و به برنامهکه در نظر گرفته
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 نکته:


