
 روشن نییآ رستانیدانش آموزان دوره اول دب یبرا یبرنامه نوروز میتنظ

 

 ،یگرام یوخانواده ها زیسلام به  دانش آموزان عز «جهت فراموش نکردن درسها یبرنامه نوروز هیروش ته»

فرا  کیروشن ضمن تبر نییدوره اول آ رستانیشما دردب نینازنزهرا مرزبان،مشاور وروانشناس دختران  نجانبیا

خواهم به چند سوال مهم  ی. مارانتک تک شما بزرگو یبرا تیو موفق یو خوش یسلامت یسال نو و آرزو دنیرس

 :روزها در ذهن اغلب شماست. پاسخ دهم نیکه ا

 میبپرداز هیپا یبه درسها ایها را؟ آ یاختصاص ای میرا بخوان یعموم یدرسها ایآ م؟ینوروز چه کار کن لاتیتعط یبرا

 ... ایو آ م؟یبه مسافرت برو ایآ م؟یچند روز استراحت کن م؟یچند ساعت در روز مطالعه داشته باش ش؟یپ ای

 در تعطیلات نوروز برنامه درسی تنظیم کنیم؟ چطور

ومرور  فیگرفته و نسبت به انجام تکالخود فاصله  یدرس یهااز کتاب ینوروز لاتیدانش آموزان با شروع تعط اکثر

 .ای برای مطالعه نوروزی خود ندارندمیل هستند و یا برنامهخود بی یهادرس

در بر نخواهد داشت، بلکه انگیزه مطالعه را از بین  یمثبت جهیو غیرواقع بینانه نه تنها نت نییک برنامه سنگ داشتن

 :تواند کمکی برای دانش آموزان باشدیخواهد برد. برای همین برنامه پیشنهادی زیر م

👇👇👇👇 

 .برنامه مطالعاتی خود را از روز دوم تا دوازدهم تعطیلات نورز تنظیم کنید- 1

ای به منظور ثبت برنامه مطالعاتی خود دراین ایام تهیه کنید و در آن جداولی را برای هرروز به منظور دفترچه-2

 .ها ومطالعات روزانه اختصاص دهیدثبت کلیه فعالیت

 .خود را با حذف عواملی که در روز قبل منجر به عدم مطالعه مفید شما شده، به روز نماییدبرنامه  -3

را درصورت امکان به عنوان ناظر انتخاب کنید تا بر فعالیت روزانه شما در این ایام نظارت کند. این عمل فردی -4

 .تواند مطالعه شما را هدفمند کندمی

های استراحت، به انجام امور دلخواه اختصاص داده شود. داشتن روحیه شاد بهترین عامل برای مطالعه زمان-5

 .است

شود بهتراست دروسی که احتیاج به تمرکز زیاد دارند، یا دشوار هستند را مطالعه وصله میحمواقعی که بی-6

  .نکنید زیرا یادگیری مطلوبی به دست نمی آید

 

 :رستانیدرسي دوره اول دب برنامه

 .ساعت مطالعه داشته باشند 4 یروز زهوشانیساعت و در صورت شرکت در ت 4تا   3دانش آموزان دوره اول  -1

 



دروس ریاضی وعلوم یک روزدرمیان در برنامه گنجانیده وثابت باشد  و هرروز به مطالعه یک درس مانند   -2

 .و...( برای راهنمایی، اختصاص داده شود ای،جغراف ی)فارسی ،دینی،...( برای ابتدایی و )زبان ،عرب

 .باشدی و موثر میطرح تعدادی مشخص سوال از هر درس در روز و پاسخگویی به آن در یادگیر  -3

 .را هم در جدول مطالعات روزانه ثبت کرد یردرسیمطالعات غ توانیم-4

توانند  یهم م یشده که دانش آموزان کنکور میتنظ یبرنامه طور نینوروز،البته ا دیع یمطالعات یشنهادیپ برنامه

 :ازآن استفاده کنند

. یضرور یدهایوبازد دی. ددی))استراحت کن دیریبر خود  سخت نگ ادیدو روز اول را ز ای کی میکن یم شنهادی: پالف

 مناسب...(( حیتفر

 :باشد ریز اتیخصوص یدارا  دیبرنامه با نی. ادیمدون داشته باش یبرنامه کار کی:  ب

 .همه دروس باشد رندهیدر برگ-1

و  دیریهمه دروس ساعات مطالعه در نظر بگ یبلکه گفتم برا دیدروس را تمام کن ی: نگفتم همه دینکن اشتباه

 .سه درس به خصوص نباشد ایدو  ای کیبرنامه  شما فقط شامل 

اجرا   تیبرنامه شما قابل یعنیباشد.  یهمه درس ها متناسب و منطق یساعات مطالعه در نظر گرفته شده برا-2

 داشته باشد ))سنگ بزرگ علامت نزدن است.((

مثلا اگر دروس  یعنیشده باشد.  میتنظ یاختصاص ای یعموم یبودن در درس ها فیضع ای یحسب قوبر -3

 ی. اگر دروس عمومدیاختصاص بده یشتریوقت ب یاست به دروس عموم یتر از دروس عموم یشما قو یاختصاص

آن را به دروس  1/3ها و  یاز وقت مطالعه خود را به اختصاص 2/3سطح هستند. اصولا  کیشما در  یو اختصاص

 .دیاختصاص بده یعموم

 کیمثلا  یعنیمتنوع باشد  دیروزانه شما با یبلکه برنامه درس دیدرس نخوان کیروز فقط  کیدر  دیکن یسع-4

 ...برعکس ای یعموم 2 ای 1+  یاختصاص

اختصاص  دیکه در آنها ضعف دار یاز اوقات مطالعه خود را به قسمت ها و مباحث یقسمت عمده ا دیکن یسع-5

و وقت  یدوباره کار نکهینه ا دیتان را جبران کن یدرس یها یاز عقب ماندگ یمقدار گری. و به عبارت ددیبده

 .دیکن یکش

وجدان خود راحت و مبرا باشند موقع  شیپ نکهیا ی:  چون انسان ها ذاتا راحت طلبند و برایاز دوباره کار منظور

بلکه از  دیکار را نکن نیآنها را خوب بلد هستند شما ا که راحت ترند و ییروند سراغ قسمت ها یکار و مطالعه م

احساس  آرامش و  یبرا لهیوس نیبهتر نیبرود و ا بالاشما  یتا راندمان کار دیاستفاده را ببر نیوقت خود بهتر

 .اعتماد به نفس  است

 



. تکرار با دوباره دیهم باشد. اشتباه نکن یاز  مباحث قبل یدوره و تکرار برخ ی رندهیدر برگ دیبرنامه شما با -6

و درک  ییدرست انجام شود کارا یفرق دارد. تکرار اگر به شکل درست و منظم و با فاصله زمان یو وقت کش یکار

 :که میداشته باش ادیبرد. به  یبالا م یلیشما را خ

 .ندیآفر یر معجزه م تکرا

 :دیمواظب خواب خود باش-7

 7 ای 6به طور متوسط حدود  دیآموزبا دانش کینظر من  به

 دیبا آرامش کامل و بدون استرس بخواب میساعت و ن کی یساعت ال کیدر روز بخوابد.حتما بعد از ظهرها  ساعت

 .(شتری)نه ب

 

 .دارد یشاداب وسرحال نگه م شمارا.ساده در هر روز ینرمش و ورزش ها قهیدق)10-20( -8

و  دیاگر خودتان بخواه دیو باور کن دیرا از خود دور کن ینیو خود کم ب یکنم که افکار منف یخواهش م انیپا در

 .دیرس دیبه هدف و مقصودتان خواه دیاراده کن

 .دینکن یکوتاه یتلاش چیبه آن از ه یابیدست یو هرگز برا دیبودن فکر کن یبه عال یاز زندگ یهر بخش در

 1396زهرا مرزبان بهار-فائق ،وتجارب مشاور مدرسه شما شهی: موسسه اندمنبع

 

 نوروز امیبه دانـش آموزان در ا يبهداشت هیتوص

 حاتیتوض

 1394اسفند  24شده در  منتشر

 کنند یچرب و شور خوددار یفودها و غذااز حد فست شینوروز از مصرف ب امیدر ا آموزاندانش

 دهایو بازد دیبه خاطر د ییغذا یهاوعده هینوروز ممکن است ته امیآموزش سلامت مدارس گفت: در ا متخصص

شده، کم شود و مصرف سرخ یفودها و غذاهااز اندازه فست شیمصرف ب میکنیم هیتوص جهیفراموش شود در نت

 .تازه فراموش نشود جاتوهیو م یسبز

از اقوام و  داریآموزان است تا با استراحت و ددانش یبرا یخوب تیخاص آن موقع یهانوروز و مراسم لاتیتعط

و امتحانات  یلیسال تحص انیپا یروزها یاثربخش برا یهاقوا و تجربه دیکرده و با تجد یپر، آن را سانجام مسافرت

 .بازگردند

 ادیز هایهمانینداشته باشد؛ اگر چه م یتفاوت چندان یعاد یآموزان با روزهادانش هیبرنامه تغذ میکنیم هیتوص

 یهاتعادل در مصرف گروه تیآموزان، کودکان و نوجوانان را به رعااما دانش شود؛یم ادیز ییبوده و مصرف مواد غذا

 .میکنیم هیتوص ییغذا

 



خود را نسبت  یاشتها لات،یخاص تعط یاز غذاها یدر بعض یروادهیآموزان ممکن است در اثر زنوروز دانش امیا در

 یهاکرده تا وعده تیرا رعا ییمواد غذااعتدال در مصرف  شودیم هیاز دست دهند که توص ییغذا یهابه وعده

 .فراموش نشود ییغذا یاصل

 میکنیم هیتوص جهیفراموش شود؛ در نت دهایو بازد دیبه خاطر د ییغذا یهاوعده هینوروز ممکن است ته امیا در

و  وهیگازدار را کم کرده و مصرف م یهاشده، چرب، شور و نوشابهسرخ یفودها، غذاهااز اندازه فست شیمصرف ب

 .تازه فراموش نشود یهایسبز

 

 باارزش استفاده کنند وعدهانیآموزان از سمنو به عنوان مدانش*

 لیشود. به دل یم هیآموزان توصبه دانش وعدهانیاست به عنوان م ییبالا ییارزش غذا یسمنو که دارا مصرف

هداشت دهان و دندان را با شستن مرتب و مسواک زدن انجام دهند و ب تیرعا شودیم هیتوص نیریمصرف مواد ش

 .عکس دارد ریتأث یدر سلامت زین هالیمثل آج ییاز اندازه مواد غذا شیبدانند مصرف ب

 

 شودیم یاز چاق یریباعث جلوگ لاتیسالم در تعط حاتیورزش و تفر*

اجتناب کنند و ورزش  یاز پرخور دیبا شودیمدارس کم م یلیآموزان با تعطدانش یجسم تیفعال نکهیا لیدل به

و رخوت و رکورد  یاز پرخواب یریکنند چرا که سبب جلوگ شتریها بآزاد مثل پارک یسالم را در فضا حاتیو تفر

   .شودیآموزان مدانش یو روح یجسم

کرده و  یها خوددارجمع نیدر ا یمجاز یو ورود به فضاها یاز استفاده تکنولوژ دهایو بازد دیدر د آموزاندانش

 .را داشته باشند مارانیاحترام کانون خانواده، سالمندان و ب

 

 کنند یخوددار ونیزیو تلو انهیبا را ادینوروز از کار کردن ز امیآموزان در ادانش*

 کند؛یم یریجلوگ یمطالب درس یاختصاص دهند؛ چرا که از فراموش فیرا به مطالعه و انجام تکال ییهافرصت 

اختلال  لیاز قب ییهابینکنند چون سبب آس شتریرا ب انهیو را ونیزینوروز کار کردن با تلو امیدانش آموزان در ا

 تیرا رعا انهیو را ونیزیو حد اعتدال در استفاده از تلو شودیو قدرت تفکر م یساختار قامت ،ییشنوا ،یینایخواب، ب

 .کنند

 بپردازند دیو بازد دیشان به دنوروز به همراه خانواده امیآموزان در ادانش*

شستن  ژهیبه و یشدن مسائل بهداشت فرد ماریاز ب یریشگیمسافرت به خاطر استفاده بهتر از تجارب سفر و پ در

 . دیکن تیرا رعا دنیها قبل از خوردن و آشامدست

 



ها شستن دست یبرا عیاز صابون ما د،یکن یم ها استفادهو رستوران یراهنیب یبهداشت یهاسیاز سرو چنانچه

 د؛یکن یخوددار دنیآشام یها براسالم استفاده کرده  و از استفاده  آب چشمه یدنیو از آب آشام دیاستفاده کن

 .دیکن یشتریدقت ب ییمواد غذا خیو تار یندبنکرده به بسته دیخر ییگردها مواد غذاراه از دوره نیدر ب

 . دیاستفاده کن یشپش از حوله و ملافه شخص یماریاز ب یریسفر و اقامت در هتل ها  به منظور جلوگ درهنگام

 ستیز طیرا همراه داشته و به مسائل مح هیاول یهاکمک زاتیخارج از شهر، تجه یهاها و گردشمسافرت در

 .حفظ شود یخارج به خوب طیتا نظافت شهر و مح دیداشته باش ژهیتوجه و

 

بزرگوار         یوخانواده ها زمیدانش آموزان عز شما یبرا تیو موفق یو شاد یپر از سلامت یسال یآرزو با

 1396زهرا مرزبان     بهار-مشاورمدرسه وهمراه شما


