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 به نام خدا

 (Plagiarism)ادبی  -علمیسرقت 
 

 برگرفته از سايت به آدرس زير مي باشد: عينا مطالب ارائه شده                 

              http://med.sums.ac.ir/deputies/research/researchp/plagiarism   
 

  مراجعه کنيد:به آدرس زير  سايت براي دريافت سايت اصلي )به زبان انگليسي( به               

    http://www.lc.unsw.edu.au/plagiarism/index.html                          

 قدمه :م

تی اهميت در دنيا ي امروزي، مراکز علمی و تحقيقاادبی  -علمیبا توجه به افزايش روزافزون سرقت 

موضوع ذيل، شما را با سرقت  3با تکيه بر  يماين راهنما در نظر داردر  براي اين موضوع قائل هستند. یخاص

 عبارتند از : که يمبيشتر آشنا نمايادبی  -علمی

 و اهميت آنادبی  -علمیآشنايی با مفهوم سرقت  (1

 ادبی  -علمیسرقت شيوه هاي متداول آشنايی با  (2

 و راههاي اجتناب از آن ادبی  -علمیت چگونگی رخ دادن سرق (3

 

 ( و اهميت آن  Plagiarism)ادبی  -علمیآشنايي با مفهوم سرقت -1

 چيست ؟ادبي  -علميسرقت  -1 -1

 ايده و عبارات خويش و در واقعبه عنوان ديگران،  ادبی استفاده از ايده ها و عبارات -علمیسرقت 

 شامل طيف وسيعی از دستبردهايمی تواند ادبی  -علمیسرقت است.  دزدي نوعی دستبرد فکري يا ايده

آگاهی لازم جهت اجتناب  ،پژوهشگراناست ضروري پس  .باشد مطالب ديگران آگاهانه تا کپی کردن اتفاقی

به وجود  ، در سالهاي اخير به علتسابقه تاريخی داردادبی  -علمیاز آن را داشته باشند. با اينکه سرقت 

 نولوژي اطلاعات ، اين موضوع مجدداً مورد بحث قرار گرفته است.مختلف تک شکلهاي آمدن

 ادبي هستيم؟ -چرا نيازمند شناخت سرقت علمي -2-1

به عنوان عضوي از جامعه علمی، از ما انتظار می رود مسائل اخلاقی را در اين جامعه رعايت کنيم 

ت که ز ديگران وام گرفته ايم. واضح اسو مفاهيمی است که آگاهانه ا کی از آنها، ذکر ايده ها، عباراتکه ي

و يا ايده هاي ديگران نمی توانيد متن علمی بنويسيد ولی مهم است که  شما بدون وام گرفتن از عبارات

 متون قديمی يا جديد استفاده کرده ايد . بدانيد چقدر از

در متن ، پاورقی يا انجام می شود که می تواند به شکل نقل قول  "شناخت منابع"بخشی از اين مهم با  

در واقع به عنوان بخشی از قدرت  است و متون متون علمی از ساير ه هاي پايانی باشد و عامل افتراقنوشت

 .   تحقيقات علمی محسوب می گردد

 است ؟ غير اخلاقيادبي  -علميچرا سرقت  - 3-1 

 غير اخلاقی است:دليلی که در پی آمده،  3، حداقل به ادبی -علمیسرقت 

http://www.lc.unsw.edu.au/plagiarism/index.html


2 

 

ديگران را که بخشی از دارايی عقلانی آنهاست  دستبرد است، چرا که شما ايده ها و عباراتعی نو -1

 می دزديد و به اسم خودتان عرضه می کنيد .

 می برد.می نمايد از اين عمل خويش سود ادبی  -علمیسرقت  زيرا فردي که اقدام به -2

و بدون  د با تکيه به اين مدرکصاحب آن است، اگر فر تحصيلی، نشانی از توانايی و دانش مدرک -3

 ديگران خطرناک باشد. برايدر جايی استخدام شود، می تواند  احراز شرايط واقعی علمی

شکی نيست که بعضی دانشجويان از دسترنج علمی ديگران استفاده می کنند تا براي خودشان اعتبار 

نشجويان بيشتر مراقب نوشته ها و اتفاقی است و اگر داادبی  -علمیبيافرينند ولی اغلب اين سرقت هاي 

 باشند قابل پيشگيري است .   تحقيقات خود

 

 مي باشند: اتکه مستلزم مجازادبي  -علمينمونه هاي سرقت 

 اين موارد عبارتند از:

)منتشر  قاله، گزارشم پروپوزال طرح تحقيقاتی، ،مستقيم کار ديگران شامل ايده ها، مفاهيم کپی کردن -

و  هنري، طراحی، برنامه کامپيوتري، وب سايت، اينترنت و ساير منابع الکترونيک ، کارشده يا نشده(

 .مطابق مقررات بدون اطلاع رسانی مناسب فردتحقيقات ديگران يا تحقيق خود  همچنين

 نقل قول بدون استفاده از علامت نقل قول  -

 ون تغيير باشد . شکل و ايده اصلی، بد معنا واستفاده از کار ديگران با تغييرات کوچکی که  -

 است.رده شخصا آنها را مطالعه نک فردعی که ذکر مناب -

 کاري جديد و يکپارچه.قرار دادن اجزاي مختلف پروژه ها در کنار هم و ارائه آن به عنوان  -

 اعلام نقش داشتن در يک کار گروهی، بيش از آنچه که واقعاً در آن کار موثر بوده است. -

 در آن، نقش جدي داشته اند.ورت مستقل، در حالی که ساير افراد نيز اعلام انجام کار پژوهشی به ص -

 بدون ذکر ماٌخذ. ،به شکل شفاهی حتی ديگران ايده يا عبارات استفاده از -

خودتان استفاده کنيد و می بايست امکان به عنوان يک اصل کلی شما نبايد از کار ديگران به نام 

در صورت شما بکار گرفته شده توسط ايده هاي  و داده هاي جمع آوري شدهدسترسی آسان به 

در برخی مراکز علمی  ادبی -علمیمجازات هاي سرقت  درخواست مراجع ذيصلاح وجود داشته باشد.

تحقيق و اخراج از دانشگاه به زمان هاي متفاوت و طبق  شامل اخطار، دوره هاي بازآموزي، ردشدن آن

 می باشد.آيين نامه هاي مربوطه 

 

 (Plagiarism)ادبی  -شيوه هاي متداول سرقت علمیبا  آشنايي -2

 کار اعتماد بيش از حد به غير عمدي انجام می دهند . یصورترا به  ادبی -سرقت علمی ،اکثر دانشجويان

 ادبی -علمیهيم از مهمترين دلايل انجام سرقت دانجام می  ديگران و عدم اطمينان به آنچه خود
مقررات محسوب  نقض ،عمدي و غيرعمدي ادبی -علمینوع سرقت  هر دواما در هر صورت  ،ميباشد

 ميگردد.

 

 ادبي : -علميسرقت  شايعترين روشهاي انجام
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 و ارائه آن به عنوان کار خود. انلود يک موضوع از يک منبع اينترنتید (1

 خريدن ، سرقت يا قرض گرفتن يک موضوع و ارائه آن به عنوان کار خود. (2

 تاب ، مقاله يا وب سايت و ارائه آن به عنوان کار خود.کپی کردن يک قسمت از يک ک (3

 کپی کردن ، برش و چسباندن يک متن از يک منبع الکترونيکی و ارائه آن به عنوان کار خود. (4

استفاده از عين جمله يـا پـاراگراف از شخص ديگـر ) تاليف ، مقاله ، کتاب ، سخنرانی ، وب سايت ،  (5

 مه و آدرس دهی مناسب .روزنامه ( بدون استفاده از گيو

  .شخص ديگر با آدرس دهی مناسب ولی بدون استفاده از گيومهاستفاده از عين عبارات  (6

 .استفاده از ايده ديگران با عبارات خود و بدون اشاره به منبع ايده (7

 شخص ديگر بدون آدرس دهی مناسب.  جملاتاستفاده از ايده خود اما با تکيه زياد به عبارات و  (8

 رر از نقل قولهاي طولانی ميگرددبيش از حد به جملات ديگران که منجر به استفاده مک استناد (9

 . (حتی با استفاده از گيومه و آدرس دهی دقيق)

 :( و راههاي اجتناب از آن Plagiarism)ادبي  -علميچگونگي رخ دادن سرقت  -3

  :عدم بکارگيري تفکرات خود -3- 1 
اين است که: از شما انتظار می رود  مطالعه کنيد ، تحقيق و  میدر نويسندگی عل توقعات موجوداز 

مقاله خود را به  اقدامات،با اين  و مطالب خود را استناد دهيد ،شده استفادهبه افراد آگاه و منابع و مآخذ 

شما بايد ديدگاه خودتان را بر اساس روش هاي علمی به بيان ديگر  رائه نماييد.ا (Originalاصلی ) شکلی

اما از آنجـايی که شمـا اين اطمينان را به خود  نداريد که چگونه استدلالات خـود را بپرورانيد  و  نويسيد.ب

 علمی می کنيد .-يـا از نتيجه کار خود مطمئن نيستيد، سرقت ادبی

انشاي با شما نيازمند به دانستن روش هايی هستيد که بتوانيد با استفاده از آنها، ايده هايتان را   راه حل:

اغلب کـارهايی که شما در دانشگـاه انجام می دهيد با عبارات، اطلاعات و عقايد ديگر  خودتان بنويسيد.

را ارائـه دهيد، از عقايد  پروژه ايويسندگان و محققان در ارتباط است. هنگامی که از شما خواسته می شود ن

 ر نوشته خود درج کنيد . نه اينکه عينا آنها را د استفاده می کنيد،  و نظرات ديگران

نگران الگوبرداري از منابع مختلف نباشيد. نوشته هاي  دانشجويی  بويژه در ابتدا، انسجام چندانی 

ي ندارد و قابل مقايسه با نوشته يک نويسنده حرفه اي نيست حتی اگر شما در حال نوشتن پايان نامه دکترا

با توجه به تجربيات خود از مطالعه منابع متعدد اصلاح ا هستيد، هنوز نيازمنديد که نوشته هايتان ر تخصصی

بلکه می توانيد از چيزي را بگوييد که تاکنون کسی اظهار نکرده است، از سوي ديگر، لزومی ندارد   نماييد.

 ايده ها و تحقيقات انجام شده در گذشته استفاده کرده و نتيجه اي جديد را ارائه دهيد .

 

 

 ن :مديريت ضعيف زما -2-3 

به پايان می رسد به آسانی می توانيد در برابر وسوسه  هنگامی که مهلت شما براي ارائه مطلب

 در نوشته خود تسليم شويد . نوشته هاي ديگران ) (Cut and Pasteبريدن و ذخيره کردن 

فی قت کايا و در شما بوجود آمده است، زيرا شماادبی  -ی گرايش به سمت سرقت علمینوع ،در اين حالت

بنويسيد نداريد يا تا آخرين  شخصا مقاله را پايان نامه يا گزارش کار و ياپروپوزال طرح تحقيقاتی،  براي اينکه

پايان نامه يا گزارش کار و  ،مقاله را به تاخير انداخته ايد. بنابراينو يا پايان نامه يا گزارش کار نوشتن  ،دقايق
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کنيد، زيرا محدوديت زمانی براي نوشتن عبارات يا می  تکميلمقاله را با نوشته هاي کپی شده ديگران يا 

 جمله هاي برگرفته از ذهن خود داريد.

: بياموزيد که از زمانتان به صورت مؤثري استفاده کنيد، در اين صورت شما نياز نخواهيد داشت که  راه حل

مقاله را در نامه يا گزارش کار و يا  پايانبرنامه اي را طراحی کنيد و نوشتن  از راههاي ميان بر استفاده کنيد.

تا آخرين دقايق به شما فرصت کافی براي مطالعه،  وظايفگذاشتن  تماميک زمان مناسب آغاز کنيد. نا

خلاصه کردن مطالب بر طبق نظرات خود و نوشتن مطلبی جديد با بکار گيري جملات و عبارات ساخته و 

 پرداخته ذهن شما را نخواهد داد.

 

 : ان براي افراد تازه کارمديريت زم
 :کلیوانين به عنوان ق

 خود را محاسبه کنيد. کارهايبياموزيد مدت زمان انجام تمامی  -

 تخمين بزنيد براي يافتن يک کتاب در کتابخانه چه مدت بايد وقت در نظر بگيريد. -

 اينکه چه مدت طول می کشد يک پاراگراف کتاب را مطالعه کنيد. -

 بايد وقت صرف کنيد برداري يادداشت چه مدت  براي  -

 .را انتخاب کنيد که با زمان شما قابل انجام باشد پروژه اي -

 جدول زمان بندي را براي خود تهيه کنيد. -

بزرگ را به بخش هاي کوچک تر تقسيم کنيد. اينکار تخصيص زمان براي هر بخشی را براي  پروژه هاي -

 نمايد.شما آسان تر مي

 

 شده : مطرحروشن يا عدم توانايي پاسخ گويي به سوال  بحث ئهعدم ارا -3 -3

موضوعی را ارائه می و به صورت کاملا غير تخصصی واضحی را ارائه نمی دهند  برخی مقالات بحث

را،  در مطالعات تنها تمايل دارند که اطلاعات و نظريه هاي موجود ی،مقالاتی اين چنيننويسندگان . نمايند

  .مورد استفاده قرار گيرند به کار روند مجامع علمیمقاله اي که در می توانند به عنوان ن، لذا تکرار کنند

بدست می ساير منابع اطلاعاتی که از  ،وش. با اين رشرح و بسط دهيد واضحیرا به طور بحث  : راه حل

 .   ولی عينا تکرار نمی شوند ، مورد استفاده قرار می گيرندآوريد

 

 :اي تحليلي و انتقادي  فقدان مهارت ه -3 -4

نقد کنيد در مقالات خود بکار برده بدون اينکه آنها را را از منابعی گرفته و  آيا شما ايده يا عباراتی

قرار گيرد به مقاله  ان بدون اينکه مورد تفسير و تحليلچنين اقدامی منجر می گردد که عملکرد ديگر ؟ايد

 شما راه يابد.

مطرح نمودن سؤالات . با را مطرح کنيد سوالاتی ايدمنابعی که از آنها استفاده کرده با توجه به  بايد :راه حل

نياز داريد مطالبی را که می خوانيد علاوه بر اين  .مشخص می شودشما  سؤالات، ديدگاهبه آنها، پاسخ و ارائه 

 بيشتر مورد نقد و ارزيابی قراردهيد .

 رسيد:که درباره منابع بايد بپ تیسؤالا تعدادي از
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 نويسنده کيست؟        -1

  چه زمان و درکجا منتشر شده است؟منبع  -2

       فرضيه نويسنده چه بوده است؟ -3

 کرده است؟ فرضيه اش را با مدارک کافی اثبات آيا نويسنده -4

ديدگاه جديدي را ارائه می دهد يا فرضيه اي را مجدداً بيان می کند که در  آيا متن علمی -5

 آن مواجه شده ايد؟ ه باگذشت

 آيا اين متن علمی، با سؤالی که شما در حال يافتن پاسخ آن هستيد ارتباطی دارد؟ -6

 

 تحقيقات ناکافي : -3 -5 

شـود. شما می ادبی  -بع بسيـار کـم می تـواند منجر به سرقت علمیاعتمـاد بيش از حد به منـا

 آنها شويد . اتتفکرد و اسير ان به دام بيفتيقتوانيد در زاويه ديد عده اي کم از استادان يا محق

و  نيد، به صورت گسترده تري مطالعهگذاري نکمنبع پايه 2خود را فقط براساس يک يا  مقاله راه حل:

  .تحقيق کنيد
با هم فراهم می کند. همچنين  تحقيق بهتر ديد وسيع تري را براي بهم آميختن نظرات و تفاسير مختلف -

ه بکار می بريد بيشتر باشد مهارت بيشتري براي آميختن اين منابع با يکديگر نياز داريد و منابعی را کهر چه 

سرقت برداشتن بيش از حد مطلب از يک منبع،  بامی توانيد  يچه منابع کمتر باشد، بطور تصادفی ترهر 

 کنيد.ادبی  -علمی

 نيد. بياموزيد که چگونه اطلاعات را براي مقاله خود ارزيابی و جستجو ک -

 طلاعات را براي مقالات خود انتخاب کنيد.چگونه ا -

 

 يادداشت برداري ضعيف : -3 -6 

هنگامی که از کلمه به کلمه نوشته شده در منبعی يادداشت برداري  و ندانسته ،از دانشجويان برخی

 شوند.می ادبی  -سرقت علمیبطور کامل در مقالات خود مجدداً بکار می برند دچار را کرده و آنها 

نمی کنيد، با دقت يادداشت برداري ادبی  -سرقت علمیبراي اينکه مطمئن شويد بطور تصادفی  راه حل:

آنچه را که با  می کنيد با براي متمايز کردن آنچه را که مستقيماً از منابع کپی برداري سيستمی کنيد.

 ريد بوجود آوريد.و نظراتی را که راجع به مطالب دا کلمات خود يادداشت برداري کرده ايد
دگاه خود را در مورد مطالبی يادداشت برداري فقط نوشتن کلمات و نظرات ديگران نيست بلکه شما بايد دي

 نگارش آنها هستيد بيان کنيد. از خود بپرسيد: که در حال

 اطلاعات يادداشت برداري می کنم؟ چرا من از -1

 از اين يادداشت ها استفاده کنم؟ من چگونه بايد -2

 ابعی که من خوانده ام وجود دارد؟چه ارتباطی بين مطالب اين منبع با ساير من -3

 منظور نويسنده را درک کرده ام؟، آيا من  -4

 اگر نه، چرا؟ -5
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   :ضعف مهارت استناد به منابع  -7-3 

بايد کنند که نمی دانند چگونه يا چه زمان ادبی  -سرقت علمیدانشجويان ممکن است به اين علت 

 را ارجاع دهند.خود به يک منبع مطلب 

 راه حل :

 .بع اهميت داردابه من بدانيد که چرا بايد منابع مطالعات خود را ارائه دهيد و چرا ارجاع  -1

 بع اطلاعات خود را ارائه دهيد. ابياموزيد که چگونه بايد من -2

هر زمان که کلمه يا ايده يا اطلاعاتی . ي ديگران نيز استناد شودنقل قول ها در تمامی مقالات علمی بايد به

 منابع مشخص شوند . الات خود بکار می بريد، بايدرا از منابع ديگر در داخل مق

 در نظر گرفتهادبی  -سرقت علمیرفرنس دهی نادرست يا )بدتر از آن( عدم رفرنس دهی می تواند به عنوان 

ارائه منبع، روشی قعيتی از جانب خود شما دارد. واکلمه، ايده و يا . مقالات بدون رفرنس دلالت بر هر شود

از سوي  شماست. شخصی شما ، در مقاله و ادعاهاي  هابراي تهيه مدارک مستند براي حفاظت از اظهار نظر

 ، وسعت مطالعات و تحقيقات خود را نشان می دهيد .ديگر با نقل قول از کارشناسان

 

 نس :امتدهاي ارائه رفر

ه شما پيشنهاد شده کدنس دهی که توسط دانشاش رفر. رونس وجود دارداائه رفرچندين روش متفاوت ار 

 است را دنبال کنيد. 

 

 : مهارت هاي نوشتنعدم پرورش   -8-3 

سرقت از آنجايی که دانشجويان، مهارت هاي نوشتن را در خود به اندازه کافی پرورش نمی دهند، 

توانيد مهارت هايی است که در دانشگاه می ار گرفتن خوب نوشتن مستلزم بکادبی اتفاق می افتد.  -علمی

 .آنها را بياموزيد

 چند راهنمايي براي شروع

 برويد تا يک دستيار يا استاد نگارش را در کارگاه نويسندگی ببينيد . مشاورهکز ابه مر -1
 نيد .که چگونه می توانيد پيشرفت کاستاد راهنما يا مدرس خود را ببينيد و از او سوال کنيد  -2

 را براي نوشتن مجدد و مجبور باشيد زمان بيشتري ود را به اندازه کافی آماده کنيد زيرا ممکن استخ -3

 نويس ها بگذاريد . ويراستاري پيش

شما، از زبان استفاده کرده و تلاش کنيد با آنها برابري   رشته علمیببينيد به چه روشی نويسندگان در -4

 کنيد.

را هر زمان که خواستيد پيام را  "هرچند"تان را تغيير دهيد. به عنوان مثال، کلمه تلاش کنيد تا بيان -5

 عوض کنيد به کار نبريد .

 بنويسيد . ،لغت و يک فرهنگ با استفاده از يک فرهنگ جامع -6

 ايجاد کنيد .پاراگراف بندي بياموزيد که چگونه به خوبی  -7

 را ارتقاء دهيد .مهارت هاي خلاصه نويسی و ترجمه آزاد خود  -8
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    :لب کردنتق -3 -9 

کار ديگران به جاي کار خود را  ئهتوسط ارامقالات خود درصد کمی از دانشجويان قصد تقلب در 

 دارند .

 د!جدي در بر دار هايپيامد تقلب : راه حل

    

 ايده هاي خودتان : مرحله براي دست يافتن به 4

 :ايده هايتان يا آشکارسازي علني کردن -1

 ه در نوشته هايتان به طور واضح عقيده خود را بيان کنيد . به عنوان مثال : يک روش اين است ک

  خواهم آورد که ... ن دليل م -

  استدلال خواهم کرد... ر اين مقالهد -

 که ... به اين نتيجه رسيديم، ما  از تحقيقاتی که انجام داده ايم  -

ات شما و نظرات منابع شما ، داوران بيشتر قادر خواهند بود که آنچه با ترسيم چنين تمايز آشکاري بين نظر

    .را که تلاش می کنيد بگوئيد بهتر بشنوند

( در نوشته هاي  I)  "من"به شما اجازه نخواهند داد که از لفظ نشريات يا دانشکده هابعضی از  :توجه کنيد

 کنيد . درس خود قبل از اتخاذ روش کار هماهنگمبا استاد راهنما و  مقالاتتان استفاده کنيد؛ بنابراين

 :تحقيق ابتدايي -2

به همراه داشته باشد  اين پايه ريزي را براي شما محتواي سخنرانی ها و مطالعات هفتگی می تواند هميشه 

مطالب ارائه  ات انجام می دهيد به عمقيک مقاله را بر پايه تحقيق نيز انتظار می رود هنگامی که که از شما

ها و يا  هيچگاه به فراتر از مطالب سخنرانیو يا اساتيد،  دي از دانشجويانودمعاما  ،بحث پی ببريدشده در 

  .ی را انجام می دهند فکر نمی کنندتحقيق هنگامی که ،تنظيم مطالعات

بر  سيعتر، ايده هاي فراوان تري خواهيد داشت که بتوانيدسترده کردن مطالب توسط مطالعات وبا گ

ايده ها و  از وسعت دادن به تحقيقات، قادرخواهيد بودبا  از سوي ديگر .بنويسيدمقاله خود را  هاآن اساس

اند استفاده  کشف نشده و مطالعات وسيع، بررسی که تا کنون توسط ديگران به علت عدم انجامی اطلاعات

و به نوبه خود،  ارائه دهيدن متفاوت از ساير دانشجويابحثی  به شما اجازه خواهد داد که مساله اين. نمائيد

 منحصر به فرد خواهد داد. یبا کيفيت ،اين تحقيقات به شما قدرت استدلال

 سازمان بندي: -3

ممتاز  یکيفيت بندي نموده ايد، ممکن است به آنجمع  بر اساس آن مقاله خود را پروپوزال يا روشی که شما

ر مقاله شما هميشه د سوال پاسخ دهيد و تکليف شده با تعامل به سؤال بايد هميشه وجود اين که بدهد. با

توالی  مقاله شما تحميل نمی کند به عنوان مثال، ي را بهساختار اما ،محدوديت هايی را اعمال خواهد کرد

 شماست . چگونگی انتخاب پاراگراف ها در اختيار نخواهد کرد و براي شما تعيينپاراگراف ها را  "صحيح"

پاسخ به  ساختار چگونگی بر سؤال تحميل کنيد و اجازه ندهيد که منابع شما نيز،چارچوب مدنظر خود را 

 ديکته کنند .به شما  سوال را

 يکپارچه سازي : انتخاب درست کلمات  -4
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چه فعل هاي گزارشی را )شرح دادن يا توضيح دادن / استدلال کردن / ادعا کردن يا اثبات کردن / نوشتن و 

ار می بريد؟ با انتخاب تباط خود با ايده هاي بيان شده توسط ساير نويسندگان بک...( براي نشان دادن ار

استفاده  نظرات ديگران، براي بيان عقايد خود از ديدگاه آنان  / می توانيد از عبارات دقيق افعال گزارشی شما

 .نمائيد

 

 مديريت زمان :   -3 -11 

کنيد که به شما  ت. زمانتان را طوري برنامه ريزيمديريت خوب زمان براي موفقيت در دانشگاه ضروري اس

شديد در کارهايتان که قدرت  ازدحامرا در مدت يک ترم به انجام رسانيد، از ايجاد  اجازه دهد تکاليفتان

تکاليف  زيادي ازارائه تعداد  . مهلتو از عهده استرس درس ها بر آئيد کنيداجتناب  را از شما بگيردحرکت 

براي ها داشته باشيد، انجام آن برنامه ريزي براي آينده ن ترم به پايان می رسد و جز اينکهدر پايادانشگاهی 

د از قبل فکر کنيد. فکر دهيبايد انجام  یچه زمان دردر مورد اينکه چه کارهايی را غيرممکن خواهد بود. شما 

 .نماييداستفاده  يبه طور مؤثر از زمان در دسترس تا حد ممکنکنيد که چگونه 

 برنامه ريزي پيشرفته و  تعيين اولويت ها : -1-11-3

گام اول در مديريت خوب زمان اين است که اولويت کارهايتان را مشخص کنيد. به عبارت ديگر، تصميم 

 شود.  است و بايد در ابتدا انجامتر مهم بگيريد چه کاري

را ارتقاء طولانی مدت، مديريت زمان براي اولويت بندي موفق، بايد به طور هفتگی و يا به صورت برنامه اي 

را براي سازماندهی  کوتاه مدتی وميان مدت  ،جويان برنامه هاي مفيد بلند مدتدهيد. برخی از دانش

می کنند. برنامه ريزي پيشرفته زمان را ذخيره کرده و  به صورتی مؤثر و تا حد امکان برنامه ريزي مطالعات

 نگرانی و اضطراب را کاهش می دهد.

 : آسان تر زمان  مديريت چند توصيه براي -3- 2-11

کارهاي کوچک را بی درنگ انجام دهيد تا اينکه آنها را کنار بگذاريد. اين کار شما را تشويق خواهد  -

 يد.ا که توجه بيشتري نياز دارند برآيکرد که از عهده کارهاي بزرگتري ر

داد که  اين کار به شما اجازه خواهد .کارهاي سخت يا خسته کننده را به بخش هايی تقسيم کنيد -

 مجموعه اي از کارهاي قابل مديريت پيگيري کنيد . تکاليف بزرگ را همانند

 بخش بنويسيد . ،آن را بخش ،بنويسيد را در يک جـلسه پروژهتـلاش نکنيد کـه تمـامی يک  -

حتی اگر آن چيزي بنويسيد.  به هر حال نمی رسد، تلاش کنيد تانبه ذهنچيزي براي نوشتن اگر  -

 آغاز کرده ايد.کار را را بعداً به صورت کامل تغيير دهيد، حداقل 

می کنيد متعلق به  ه شما بر روي آن وقت صرفشماست و زمانی ک کار ،بخاطر داشته باشيد که اين -

 شماست. 


