
 ماه رمضان ، ماه بندگي ، ماه بركت

 دوستان عزيزم ،

باتوجه به برگزاري امتحانت خرداد در ماه مبارك رمضان ،لازم است زمان بندي دقيقي انجام دهيد تا با مديريت زمان به 
آرامش درسهااي خودرا مطالعه نماييد. بهترين شكل ودر كمال  

                                                                  برنامه پيشنهادي اول -1پيشنهاد مي كنيم :رنامه زماني به شما دونوع ب
    

 1مطالعه  30/23تا 22از ساعت س 30/1
 خواب  45/3تا 30/23از ساعت  س4

 سحري ونماز 5تا 5/3از ساعت  30/1

 : (بعداز سحري) 2مطالعه 12تا  5ازساعت  س 6

 استراحت 16تا 12ازساعت  س4

 3مطالعه  30/20تا  30/16از ساعت  س3
 جمع مطالعه 30/10 
 جمع خواب ساعت 8 

برنامه پيشنهادي دوم  براي كساني كه مطالعه در شب برايشان ثمربخش و بهتره است.                                         -2
                                              

 1مطالعه  45/3تا  22از ساعت  س5
 خواب  30/12تا 30/4ازساعت  س8

 2مطالعه  30/20تا  13ازساعت  س 5
 جمع ساعت مطالعه س10 
 جمع ساعت خواب  س8 

 برنامه پيشنهادي دانش آموزاني كه روزه نمي توانند بگيرند: -3

دقيه استراحت داشته باشند  15شروع به مطالعه كنند و بين هربازه زماني  7از صبح زود ساعت   

ساعت براي استراحت و خواب  3  

شب تنظيم كرده ودرس بخوانند  23بعداز استراحت تا ساعت  -3  

.يدساعت مطالعه داشته باش 10توجه كنيد هرروز حداقل  -  

  /سراجصنيعيان -برای همگی شما عزيزانم آرزوی سلامتی و موفقيت دارم 


