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مدیریت زمان

محیط مطالعه مؤثر

تکنیک های مطالعه

استفاده از منابع آموزشی

همکاری با دیگران

سلامت جسم و روان

انگیزه و هدف گذاری

انتخاب مکان مناسب

برنامه ریزی هفتگی

روش های یادگیری

کتاب ها و مقالات

گروه های مطالعه

ورزش منظم

تعریف اهداف تحصیلی

استفاده از تقویم یا اپلیکیشن های 
مدیریت زمان برای برنامه ریزی درس ها، 
کارهــا و فعالیت هــای اجتماعــی.

اولویت بندی وظایف

سازماندهی مواد

آزمون خودی

دوره های آنلاین

خودمراقبتی

پاداش به خود

تشکیل انجمن های حرفه ای

شناسایی کارهای مهم و تعیین 
اولویــت بــرای انجــام آن ها. انتخاب فضای آرام و بدون 

حواس پرتی برای مطالعه.

مرتب سازی کتاب ها و یادداشت ها
برای دسترســی آســان و ســریع.

استفاده از تکنیک های فعالی مثل 
یادداشت برداری، خلاصه نویسی و 

ایجاد نقشه های ذهنی.

استفاده از سوالات خودآزمایی 
برای بررســی تسلط بر مطلب. استفاده از کتاب ها و منابع معتبر برای 

. تــر عمیق  ی  گیــر د یا و  ت  تحقیقــا

پیوســتن به دوره های آموزشی آنلاین برای 
تقویت مهارت ها و یادگیری مباحث جدید.

تشکیل گروه های مطالعه با همکلاسی ها 
. ت ینــا تمر حــل  و  نظــر  ل  د تبــا ی  ا بــر

پیوستن به انجمن های مرتبط با رشته تحصیلی 
و شبکه ســازی. تباطــات  ر ا یــش  ا فز ا بــرای 

انجام فعالیت های ورزشی برای 
کاهش استرس و بهبود تمرکز.

توجــه به خواب کافــی و تغذیه 
نوشتن اهداف کوتاه مدت و بلندمدت سالم برای حفظ انرژی و سلامت.

. هــا ن  آ بــه  فت  پیشــر بــی  یا ز ر ا و 

تعیین پاداش برای رسیدن به اهداف 
تحصیلــی به منظــور افزایش انگیزه.
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