نام و نام خانوادگی :                           نام کلاس :
جدول برنامه ریزی درسی
	نام درس
	پیش بینی
ساعات مطالعه
	شنبه
	یک شنبه
	دو شنبه
	سه شنبه
	چهار شنبه
	پنج شنبه
	جمعه
	جمع کل
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	شیمی
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	هنر
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	کارو فن آوری
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	کامپیوتر
	
	
	
	
	
	
	
	
	


جدول فوق برنامه
	نام برنامه
	پیش بینی
ساعات 
	شنبه
	یک شنبه
	دو شنبه
	سه شنبه
	چهار شنبه
	پنج شنبه
	جمعه
	جمع کل

	تلویزیون
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	خواب
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ورزش
	
	
	
	
	
	
	
	
	


شرح بخش های مختلف جدول برنامه ریزی
1- ستون پیش بینی : با توجه به شناختی که از خودتان دارید ، پیش بینی می کنید که هر درس را چقدر بخوانید . توجه داشته باشید که این عدد نه زیاد آرمانی باشد که دست نیافتنی شود و نه خیلی دست پایین که شما را برای بهبود رفتار مطالعه تحریک نکند .
2- ستون ایام هفته : در این خانه ها شما میزان مطالعه خود را پس از پایان آن یادداشت می کنید .
3- ستون جمع کل : جمع ساعات مطالعه که در پایان روز مشخص می شود ، (چه مقدار شما فعالیت یا مطالعه داشته اید ). 
· سطر تلویزیون : 
این سطر شامل ساعات تماشای تلویزیون و استفاده از رایانه می گردد به هیچ وجه جمع کل هفته نباید 2 رقمی شود این را بدانید که هر 1 ساعت استفاده از تلویزیون و رایانه نه تنها یک ساعت وقت شما را می گیرد بلکه نیم ساعت شما را خسته می کند .
· سطر خواب : 
ساعات خواب خود را بنویسید بین 6 تا 8 ساعت خواب در طول 24 ساعت کافیست سعی کنید بجای اینکه شب بیدار بمانید و درس بخوانید صبح ها زود تر بیدار شوید . 
· سطر ورزش : 
سعی کنید در هفته حد اقل 2 ساعت را به ورزش اختصاص دهید . هیچگاه ورزشی که با برنامه باشد به درس خواندن شما لطمه نخواهد زد . در هنگام ورزش فقط ورزش کنید و به فکر هیچ چیز دیگری نباشید تا از ورزشتان لذت ببرید .



موفق باشید 

دفتر مشاوره اژه ای 3
قانونمان را فراموش نکنید














( نوشتن تکالیف امروز              ( خواندن درس های فردا


( مرور درس های امروز به صورت تیتر وار











