
 دانش آموز که در آموزشگاه اشتغال به تحصیل دارد. ی  مطالعه ی پیشنهادی  نامه بر

 که انگیزه لازم را جهت صرف انرژی ،زمان و نیز  فراهم  آورد ن  امکانات لازم می  شود.  اساسی ترین شرط درمطالعه صحیح ونتیجه بخش داشتن هدف است          

 شروع کلاسهافعالیت دانش آموز قبل از *1

عنوان ويا  -هاخواندن اهداف درس ، سرفصل از قبيل :آنرا مرور اجمالي كنيم  . تدریس می شود (مدرسه که دربرنامه درسی  امروزقبل از شروع هردرس جديد  ) بهتر است    

اگر هم وقت  برای هردرس.دقيقه (  درمنزل يا زنگ تفريح 5تا 3توجه به اشکال ، تصاوير  به مدت )، رنگي درج شده اند (يا  bold)قسمتهايي كه بصورت برجسته تر 

  بيشتری اختصاص دهيد سودمند تراست.

 *فعالیت دانش آموز سرکلاس هردرس جدید درمدرسه 2

 دوم و سوم -زنگ اول

   هر روزدرمدرسه 

د کلمه به سعی کنیم همراه دانش آموزی که درس را می خوان  –سوال کردن  –گوش دادن فعال به توضیحات دبیرویادداشت کردن

 و نکات مهم )کلیدی(آن را مشخص نمائیم .کلمه وخط به خط آن را خوانده 

درشیف بعداز ظهر درمدرسه اگردانش آموزی )چنانکه شیفت صبح درمدرسه باشند( -)بعد ازظهر( پایان مدرسه  در هرروز*برنامه مطاله دانش آموز در منزل  بعداز 3

 صبح به اجرا درآورد.8باشد می تواند زمانهای درنظر گرفته شده را از ساعت 
 

کم توجه یا بی توجه باشد به (مروردرسهای تدرس شده امروزازبرنامه )چنانکه دانش آموز به این قسمت   حافظه کوتاه مدتبا توجه یافته های روانشناسی در مورد  توجه :

که  متاسفانه بیشتر دانش آموزان این قسمت را   درصد  به جای آنکه به حافظه بلندت  منتقل شود به فراموشی  سپرده می شود.57مطالب یاد گرفته شده  سرکلاس تا مرور 

 موردتوجه قرار نداده  که درنتیجه احتیاج به کاربیشتر جهت جبران آن  دارند. 

 

 

 از شنبه

 تا 

پنج 

 شنبه
 

بعد ازظهر صرف ناهار  3تا ساعت 

واستراحت  وهمکاری درکار های 

 خانه 

 دقیقیه(   22) 
مرور  اولین  22/3الی  3از

درمدرسه درس امروز که 

 تدریس شده 

12 

 دقیقه

 استراحت

 دقیقه (22)
مرور درس زنگ  77/3تا 37/3از

تدریس درمدرسه  دوم امروز که 

 شده

12 

 دقیقه

 استراحت

 دقیقه ( 22)
مرور درس زنگ  27/4تا 27/4از

 تدریس شده    درمدرسه  سوم امروز که 

 
 

 دقیقه  مطالعه( 42)

 42/7الی  7ازساعت  

مطالعه اولین درس فردا 

 ویادداشت نکات مهم  آن

17 

دقیقه  استراحت 

درصورتی که قصد 

ادامه مطالعه داشته 

 باشیم.

 دقیقه  مطالعه( 42)

مطالعه   42/8تا  8بعدازشام از 

اشت نکات ددومین درس فردا ویاد

 مهم  آن

17 

دقیقه  

 استراحت

 دقیقه  مطالعه ( 42)

مطالعه   32/9تا  72/8بعدازشام از 

 سومین درس فردایاداشتن کات مهم 

 بمدت یك ساعت شب  12 بعداز ساعت 

سی که  وتمرین ومرور دریا بیشتر 

 درآن مشکل داریم.

 تفریح همراه خانواده )شب : باقیمانده ی برنامه های فردا( -استراحت  برنامه های فرداصبح اجرای بخشی از  جمعه 

.مثل :توجه والدين  به هماهنگ نمودن برنامه مسافرت،مهمانيهاو استفاده ازرسانه جهت اجرای برنامه مطالعه ، همکاری خانواده الزامي است
 ونيز برنامه درسي مدرسه دانش آموز ها)تلويزيون و... (براساس برنامه مطالعه دانش آموز

 ضروری می باشد.برای دانش آموزان عزیز  ذیل  به نکات توجه       

 م.ايمان داشته وخود را انساني ارزشمند بداني مانوبه خود وتواييهاي خودداری نمودهازمقايسه خود با ديگران  -
 )نيازها(دراين صورت است تمام فعاليتها درمسير دست يافتن به اهدافيک نياز پايه ای زندگي تلقي نموده كه را هدف ازتحصيل ومطالعه -

 كنارهم بسيج خواهند شد. 
 وزمان آن را تاحد توان افزايش دهيم.وده به خود فشار آورده تاعادت به مطالعه رادرخود تقويت نم سعي كنيم مدتي)حداقل دوهفته( -
 ....  حذف گردد(تلويزين و –تلفن  –درهنگام مطالعه عوامل مزاحم )گوشي موبايل  -
 درجه باشد. 02 تا81ن بيبرای مطالعه دمای اتاق بهتر است  -
  سعي كنيد دريک جای مشخص مطالعه كنيد. -
 درصد باعث افزايش توان يادگيری مي شود.32سعي كنيد حتماً صبحانه ميل نماييدچون تاحدود -
 ويادروسي كه احتياج به كار بيشتر دارند مطالعه شود.شب مي توان  خلاصه ها ی يادداشت شده  32/9بعداز ساعت  -
 دقيقه  فاصله لازم است. 82بلافاصله بعداز مطالعه  ويا قبل از شروع مطالعه  به برنامه های تلويزيون نگاه نکنيد. حداقل  -
 سعي شود بعد از آخرين ساعات مطالعه  درشب ازنگاه كردن به تلويزيون جداً خودداری شود. -
 لعه ازورزشهای سنگين جهت پيشگيری ازخستگي مفرط خودداری كنيد. قبل از مطا -
 فاصله زماني مرور درسها كمتر وتعداد دفعات بيشتر باشد. -
 هميشه تصويری موفق ومثبت  ازآينده درذهن خود مجسم كنيد. -
 سعي كنيد هميشه بعداز مطالعه يک درس حفظي ، دروسي ماند رياضي يا فيزيک تمرين شود.  -
ش كارتها ومطالعه ومرور آنها  دراوقات مرده ،عربي وادبيات وزبان فارسي ( بهره گيری از فلافزايش گنجينه لغات )انگليسيجهت  -

 بسيار سودمند مي باشد.  قبل از صرف شام يا ناهارو...(-دراتوبوس)
ارد مي تواند با ايجاد كمي تغييرات دربرنامه ،همچنين  وضعيت تحصيلي كه د توانايي مطالعه، هردانش آموز با توجه به نوع عادت: نکته

آن را اجرا نمايد . ضمناً توصيه مي شود كه حتماً به خواندن داستان و متون ادبي وعلمي غير درسي هم توجه داشته باشيد كه موجب غنای 
 علمي وفرهنگي عزيزان خواهد شد.

 که آینده ی ما درگرو آن است. رضایت از زندگی وقتی حاصل می شود که ما به وظایف خود عمل کنیم

يمطالعه
درسهاي فردا


