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بـه لطـف خـدا پـس از تلاش‌هـای بسـیار بـرای نوشتن یـک دفرت برنامه‌ریـزی 

کـه  کنیـم  تألیـف  و متفـاوت  خـــلاقــانه  تــوانستیــم دفـرتی  کارآمـد  و  اصولـی 

صحیـح  اصـول  اسـاس  بـر  و  مشـاوره  تدریـس،  سـال‌ها  تجربـۀ  حاصـل 

می‌باشـد. مطالعـه  و  برنامه‌ریـزی 

آن  بـه ‌فـرد  منحرص  برنامه‌ریـزی  روش  دفرت،  ایـن  برتـری  مهم‌تریـن  و  اولیـن 

ثبـت  جـداول   وجـود  برنامه‌ریـزی   دفاتـر  سـایر  مشرتک  نقطـۀ  می‌باشـد. 

کامالً گذشـته‌نگر  ایـن جـداول  دیگـر  بیـان  اسـت، ‌‌‌‌‌‌‌بـه  روزانـه  فعالیت‌هـای 

ثبـت  برنامه‌ریـزی  دفرت  یـک  ماهیـت  کـه  اسـت  درسـت  هسـتند، 

فعالیت‌هـای گذشـته اسـت تـا بـه شام کمـک کنـد در آینـده نقـاط ضعـف 

خود را برطرف و نقاط قوت‌تان را تقویت کنید، اما فراموش نکنید مهم‌تر 

برنامه‌ریـزی،  جـداول  در  روزانـه  مطالعـۀ  سـاعت  و  فعالیت‌هـا  ثبـت  از 

یادگیـری یـک روش صحیـح و اصولـی برنامه‌ریـزی نیـاز اساسـی شماسـت 

تـا بـرای زمان‌بنـدی خـود مطابـق بـا نیازهـای شـخصی‌تان برنامه‌‌ریـزی کنیـد. 

صحیـح  روش  گام  بـه  گام  برنامه‌ریـزی  دفاتـر  سـایر  بر‌خالف  دفرت  ایـن  در 

بـرای آینـده در اختیارتـان قـرار می‌گیـرد و قبـل از جـداول ثبـت  برنامه‌ریـزی 

فعالیت‌های روزانه، در شروع و میانۀ هر ماه جداولی با عنوان برنامه‌ریزی 

سـاعتی و حجمـی بـه شام ارائـه می‌شـود کـه نگاهـی آینده‌نگـر دارد و شام 

و  کـرده  پـر  را  آنهـا  دفرت،  ایـن  در  پیشـنهادی  روش  اسـاس  بـر  می‌توانیـد 

ابتـدای  در  سـپس  کنیـد،  مشـخص  را  خـود  آینـده  هفتـۀ  دو  کلـی  برنامـۀ  

مشـخص  و  جزئـی  کامالً  بـه صـورت  کـه  پیش‌بینـی  جـدول  یـک  هفتـه  هـر 

فعالیت‌هـای  ثبـت  جـدول  آن  از  پـس  و  شـده  گنجانـده  شـود،  پـر  بایـد 

انجـام  عمـل  در  آنچـه  مقایسـۀ  بـا  تـا  کـرد  خواهـد  کمـک  شام  بـه  روزانـه 

خـود  قـوت  و  ضعـف  نقـاط  بودیـد،  کـرده  پیش‌بینـی  کـه  آنچـه  و  داده‌ایـد 

برنامه‌هایتـان، در  لازم  تغییـرات  ایجـاد  بـا  آتـی  هفته‌هـای  در  و  بیابیـد   را  

هفتـه بـه هفتـه، آنهـا را بـه واقعیـت نزدیک‌تـر کنیـد تـا جایـی کـه بتوانیـد بـه 

بـرای خـود برنامه‌ریـزی کرده‌ایـد، جامـۀ عمـل بپوشـانید.  آنچـه کـه 

دومیـن ویژگـی ایـن دفرت کـه آن‌ را جـذاب کـرده، مطالـب مفیـد و کاربـردی 

اسـت کـه در آن بـا عنـوان "‌ایسـتگاه‌ آمـوزش" مطـرح شـده اسـت کـه ترتیـب 

بـه  و  زمان‌هـای مختلـف سـال  در  نیازهـای شام  بـه  توجـه  بـا  مطالـب  ایـن 

می‌باشـد.  پیوسـته  صـورت 

مقدمه



سـومین نکتـه متمایـز کننـده دفرت برنامه‌ریـزی پیـش روی شام، ایـن اسـت کـه هـدف مـا در ایـن دفرت فقـط برنامه‌ریـزی درسـی نیسـت؛ 

چـرا کـه تالش کرده‌ایـم تـا در کنـار آمـوزش روش صحیـح برنامه‌ریـزی و مطالعـه، بـه جنبه‌هـای دیگـر رشـد و تعالـی نیـز بپردازیـم. بـرای ایـن 

منظـور در کنـار مطالـب آموزشـی، بهتریـن مطالـب انگیزشـی و روانشناسـی در اختیـار شام عزیـزان قـرار گرفتـه اسـت.  

و اما در اینجا لازم است به متمایزترین و برجسته‌ترین ویژگی این دفتر برنامه‌ریزی اشاره کنم؛ همواره برایم سؤال بود که چرا در دفاتر 

برنامه‌ریـزی موجـود بـه گـروه سـنی، پایـه و مقطـع تحصیلـی دانش‌آمـوز توجهـی نمی‌شـود و از خـود می‌پرسـیدم آیـا نسـخه‌ای عمومـی و 

یکسـان برای مقاطع تحصیلی مختلف در حوزۀ مشـاوره و برنامه‌ریزی کاربردی اسـت؟!!

بدیهـی اسـت کـه پایه‌هـای مختلـف تحصیلـی و همچنیـن رشـته‌های متفـاوت هـر کـدام نیازهـای آموزشـی خـود را دارنـد، دغدغه‌هـای 

دانش‌آمـوزان و خانواده‌هـای محترم‌شـان در تمامـی گروه‌هـای سـنی، نیـز یکسـان نیسـت، پـس مصمـم شـدیم تـا به‌همـراه مشـاوران 

همکارمـان در گاج بـرای هـر پایـه تحصیلـی بـه طـور خـاص دفرت برنامه‌ریـزی تألیـف کنیـم. 

دفتر برنامه‌ریزی پیش‌روی شما برای پایۀ دهم علوم انسانی طراحی 

شـــده و پوشـــش‌دهندۀ نیازهـــای شـــا و ویـــژۀ ایـــن رشـــته می‌باشـــد.

لازم بـه یـادآوری اسـت در ایـن کتـاب سـاعت‌ها فیلـم‌ بـا موضوعـات آموزشـی، مشـاوره‌ای، انگیزشـی و ...  بـرای شام گنجانـده شـده 

اسـت، بـرای مشـاهده آن  QR کدهـای1 درج شـده در بخش‌هـای مختلـف کتـاب را اسـکن  کنیـد یـا بـه سـایت DRIQ.com بخـش 

دفرت برنامه‌ریـزی مراجعـه کنیـد.

  

 دانش‌آموزان دوست‌ داشتنی و همراهان همیشگی

 خوبان نادیدۀ نازنینم 

 من و همۀ همکارانم در گاج روایت‌گر قصه‌هایی هستیم که جنسش توکل، امید و عشق است

 ما سال‌هاست دانش‌آموزانی را روایت می‌کنیم که تلاش را معنا بخشیده و خالق پیروزی‌اند

 ما انگیزه را رکن حرکت می‌دانیم و آموزش‌پذیر بودن را افتخار

و به خود می‌بالیم که در مسیر ویژه موفقیت یکایک شما، تا پایان در کنارتان بوده، هستیم و تا همیشه، خواهیم بود.

دفرت برنامه‌ریـزی پیـش رویتـان را بـا افتخـار تقدیم‌تـان می‌کنـم و امیـد روزی را دارم کـه همـۀ دانش‌آمـوزان ایـران عزیـزم بتواننـد از بهتریـن 

خدمـات کمـک آموزشـی، عادلانـه بهـره ببرنـد.

ارادتمند شما - ابوالفضل جوکار

1- برای دست‌یابی به این فیلم‌ها کافی است برنامۀ ‌‌‌barcode scanner و یا QR Reader را در گوشی خود نصب نمایید. با باز کردن این برنامه دوربین گوشی شما 

فعال شده و لازم است آن را مقابل QR کدها قرار دهید و فیلم‌ها را مشاهده کنید.
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 روش استفاده از دفتر برنامه‌ریزی
دفتر برنامه‌ریـزی کـه مقابـل شماسـت در عیـن سـادگی شـامل بخش‌هـای مختلفـی اسـت کـه هـر بخـش هـدف خاصـی را دنبـال 

می‌کنـد. توجـه داشـته باشـید کـه مبنـای شروع برنامه‌ریـزی، در تیرمـاه قـرار گرفتـه اسـت و برنامه‌ریـزی مطالعـه دروس، مطابـق بـا 

آزمون‌هـای گاج و بـه گونـه‌ای طراحـی شـده اسـت کـه از هـر زمانـی می‌توانیـد از آن اسـتفاده کنیـد. فقـط کافی‌اسـت بدانیـد در 

هفتـه چنـدم از دفتر برنامه‌ریـزی قـرار داریـد کـه بـرای ایـن منظـور راهنامی زیـر به‌صـورت تقریبـی )بـه دلیـل این‌کـه شروع هـر مـاه 

می‌توانـد از هـر کـدام از روزهـای هفتـه باشـد( بـه شام کمـک خواهـد کـرد:

اردیبهشتفروردیناسفندبهمندیآذرآبانمهرشهریورمردادتیرماه

46-4344-3940-3536-3031-2627-2223-1718-1314-910-45-1هفته

ساختار این دفتر به‌صورت زیر است:

اینفوگرافی و بارم‌بندی دروس   0
در ابتـدای کتـاب بـرای تقویـت مهـارت‌ مطالعـه و تسـلط بـر موضوعـات کتـاب درسـی اینفوگرافـی و بارم‌بنـدی هـر 

کتاب به صورت جداگانه آورده شـده اسـت. آگاهی از حجم مطالب و سرفصل‌های کتاب درسـی به دانش‌آموز کمک می‌کند 

بـا توجـه بـه توانایـی و زمان‌بنـدی مناسـب برنامـه‌ای منسـجم‌تر و دقیق‌تـر بـرای سـال تحصیلـی خـود تنظیـم کنـد.

انرژی مثبت   1
و  پندآمـوز  کوتـاه  داسـتان‌های  بخـش  ایـن  در  اسـت.  آمـده  مثبـت  انـرژی  عنـوان  بـا  بخشـی  مـاه  هـر  ابتـدای  در 

انرژی‌دهنـده‌ای در نهایـت دقـت و بـا مطالعـه ده‌هـا کتـاب ارزشـمند انتخـاب شـده‌اند تـا بـا خوانـدن و درک آن‌هـا گام مثبتـی در 

راه رشد و تعالی بردارید و بر مشکلات این راه غلبه کنید. البته این داستان‌ها به نحوی تنظیم شده‌اند که بیشترین تأثیرگذاری 

را در بازه‌هـای زمانـی پیـش روی شام داشـته باشـند. 
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ایستگاه آموزش  2
دفتر برنامه‌ریـزی گاج در مقاطـع مشـخصی از هـر مـاه نـکات مشـاوره‌ای و آموزشـی را کـه شام بـرای ادامـه مسـیر 

خود نیاز دارید، در قالب مقاله‌هایی با عنوان ایستگاه آموزش در اختیارتان قرار می‌دهد. این مقاله‌ها بسیار دقیق، با روندی 

منطقی و برای زمان‌های مشـخصی از سـال انتخاب شـده‌اند که حاصل تجربهٔ سـال‌ها مشـاوره هسـتند. یادگیری و اسـتفاده از 

ایـن نـکات آموزشـی می‌توانـد راهنامی شام در سـالی کـه پیـش‌ رو داریـد، باشـد. 

ایستگاه‌آموزش‌1:‌برنامه‌ریزی

مطالعه بخش مهمی از فرایند موفقیت تحصیلی را شـکل می دهد، اما همیشـه دغدغهٔ پیدا کردن زمان کافی برای مطالعه ، سـخت به نظر می رسـد 

و بزرگ تریـن مشـکل دانش آمـوزان محسـوب می شـود. یکـی از راه هـای افزایـش کمیـت و کیفیـت مطالعـه و بـه طبـع آن موفقیـت تحصیلـی، داشـن یـک 

برنامـه   درسـی منسـجم و صـد البتـه مطابـق بـا نیازهـا و شرایـط هـر فـرد اسـت. یـک برنامـه  درسـی مناسـب می توانـد راهنـا و راه گشـای مسـیر موفقیـت 

شـا باشـد، حتـی اگـر انجـام آن دشـوار بـه نظـر برسـد. اگـر از امـروز تصمیـم داریـد مطالعـه را شروع کنیـد و پله هـای موفقیـت را بـا اطمینـان خاطـر بـالا 

بروید، با ما همراه شـوید تا با یادگیری اصول صحیح برنامه ریزی و پیاده سـازی آن در سـال پیش رو به تمامی اهدافی که برای خود مشـخص کرده اید، 

برسـید. بـه شـا اطمینـان می دهیـم کـه ایـن دفـر هـر آن چـه را بـرای موفقیـت نیـاز داریـد در اختیارتـان قـرار خواهـد داد و در کنـار انگیـزه و هدفتـان، نیـروی 

محرکـه ای خواهـد بـود تـا شـا را بـه جایـگاه مطلوبـی کـه بـاور داریـد لیاقتتـان اسـت، برسـاند. 

برنامه ریـزی دو بعـد تکنیکـی و محتوایـی دارد؛ بعـد تکنیکـی برنامه ریـزی شـامل برنامـه سـاعتی )مکانیکـی( و بعـد محتوایـی آن شـامل برنامـه حجمـی و 

مراحـل مطالعـه اسـت؛ بنابرایـن در اولیـن گام، شـا را بـا اصـول برنامه ریـزی سـاعتی آشـنا می کنیـم. 

برنامه‌ریزی ساعتی و حجمی3
در هـر مـاه دو بخـش بـا عنـوان برنامه‌ریـزی سـاعتی و حجمـی وجـود دارد. ایـن قسـمت از دفتر برنامه‌ریـزی بـرای دو هفتـه 

طراحی شده است. در این قسمت با توجه به روش برنامه‌ریزی که در بخش‌های بعدی به شما آموزش داده خواهد شد، در روز جمعه 

بـرای دو هفتـه خـود برنامـه سـاعتی و حجمـی تنظیـم می‌کنیـد. توصیـه می‌کنیـم ایـن بخـش از دفتر را بـا نظـر و راهنمایـی مشـاورتان تکمیـل 

کنید. در جدول برنامه‌ریزی ساعتی نام دروس و ساعت‌هایی را که باید برای هر درس مطالعه کنید در هر روز هفته یادداشت ‌کنید. 

دروسساعت روزهای هـفتـه

منطق: 1/5/ اقتصـاد: 1/5/ریاضی و آمار: 2/ علوم و فنون: 1/5/ 8شنــبــه

جغرافیای ایران: 1/5

8یک‌شنبه
علـوم و فنـون: 1/5/ ریاضـی و آمـار: 1/5/ تاریـخ ایـران و 

جهـان: 1/5 / جامعه‌شناسـی: 2/ انگلیسـی: 1/5

برنامه ساعتی برای دو هفته
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پـس از جـدول برنامه‌ریـزی سـاعتی جـدول برنامه‌ریـزی حجمـی قـرار دارد. در ایـن جـدول بایـد نـام دروس، فصـول و بخش‌هایـی را 

کـه بـرای هـر درس مطابـق بـا بودجه‌بنـدی آزمون‌هـای سراسری گاج بایـد بخوانیـد، بنویسـید. 

مباحثی که باید خوانده شودنام درسمباحثی که باید خوانده شودنام درس

ستایش تا پایان درس دومفارسی )1(

فصل‌های 1 و2ریاضی و آمار )1(

بخش 1اقتصاد

درس‌های 1 و 2 )تا ص 18(عربی )1(

برنامه حجمی بر اساس بودجه‌بندی آزمون

آیتم هر شب4

اطمینان  شما  به  می‌کنید.  انتخاب  را  بخوانید  رو  پیش‌  هفتهٔ   2 برای  باید  که  شبی  هر  آیتم  بخش،  این  در  	

می‌دهیم که اگر در سال‌های پیش‌ رو مطابق برنامه، آیتم‌های هر شب را مطالعه نمایید، میانگین درصد دروس عمومیتان در 

کنکور تا 20 درصد افزایش پیدا می‌کند. 20 درصد افزایش میانگین دروس عمومی می‌تواند باعث جابه‌جایی چشمگیر رتبه 

شما در کنکور سراسری شود. آس موضوعی واژگان سطر به سطر فارسی، عربی و انگلیسی و tick8 دروس زبان و عربی و 

ادبیات موضوعی جامع به عنوان آیتم هر شب توصیه می‌شود.

آیتـم 
هــــر
 شـب
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جداول 5
در شروع هر هفته 3جدول داریم: 	

جـدول 1: جـدول هفتگـی پیش‌بینـی فعالیت‌هـای روزانـه اسـت کـه در آن مطابـق بودجه‌بنـدی آزمون‌هـای سراسری )کـه در اینجـا 

آزمون‌هـای گاج را بـه شام پیشـنهاد می‌کنیـم( نـام دروس مربـوط  بـه آن قـرار گرفتـه اسـت و شام بـرای برنامه‌ریـزی مطالعـه ایـن 

دروس کافی است که نام مباحث، مدت زمان و تعداد تمرین‌هایی را که می‌خواهید در هر روز از هفتۀ  پیش رو انجام دهید 

در خانه‌هـای ایـن جـدول بنویسـید.

در آخـر مجمـوع سـاعاتی کـه در طـول هـر روز و هم‌چنیـن مجمـوع سـاعاتی کـه بـه هـر درس در طـول هفتـه می‌خواهیـد اختصـاص 

دهیـد نیـز در همیـن جـداول مشـخص می‌شـود. 

در این جدول مباحث و مدت زمان مطالعۀ آیتم هر شب را نیز وارد کنید.

ـه
تـ

هف
م 

درسایا

ی فعالیت
ــ

ــ
سـ

فار

ش 
ـار

ــ
ــ

نگ

ی
ـرب

ــ
ــ

ــ
ع

ی
س

ـلی
ــ

نگ
ا

ی
ــ

ــ
ضـ

دروس اختیــــاریریا

ب
ش

هر
م 

یت
آ

ت 
اع

 س
مع

ج
نه

وزا
ه ر

لع
طا

م

ریاضی و
علوم واقتصادآمار 1

منطقفنون 1

ـه
ـنب
ش

نام مبحث

زمان مطالعه

 تعداد  تمرین 
یا تست 

1. جدول پیش بینی فعالیت های روزانه ] هفته اول [

جدول 2: در جدول 1، مباحث و مدت زمان‌های مطالعه را پیش‌بینی کرده‌اید. حال در جدول 2، آنچه اجرا کرده‌اید یادداشت کنید.

جـدول 3: ایـن جـدول شـامل  جـداول ارزیابـی و نظرسـنجی اسـت کـه در آن شام مبحـث و میـزان مطالعـۀ خـود را نسـبت بـه آنچـه 

پیش‌بینـی کرده‌ایـد مقایسـه کـرده  و بـا فرمـول زیـر بـه خـود نمـره می‌دهیـد.
tnj oÀ (kÅnj) ½oµº ¾÷²Iõ¶ ·HqÃ¶

½k{Â¹ÃMïyÃQ ¾÷²Iõ¶ ·HqÃ¶= ×100 �
و در ستون آخر ارزیابی هفتگی، خود ارزیابی کیفی انجام دهید.

هر فرد در جدول نظرسنجی با توجه به نظرات اولیا و مشاور، تصمیمی برای هفته آیندۀ خود می‌گیرد.

 مبحث نام دروس
مطالعه شده

میزان مطالعه
)دقیقه(

تعداد تمرین 
خود ارزیابینمره )درصد()تست(

)عالی ـ خوب ـ متوسط ـ ضعیف(

فارســــی 

نگـــارش 

عـــــــربی

3.ارزیابی هفتگی )تستی ـ تشریحی( ] هفته اول [
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محل چسباندن کارنامه و نظر مشاور  6
در ایـن قسـمت می‌توانیـد کارنامه‌هـای آزمون‌هـای آزمایشـی خـود را کـه بـه صـورت دو هفتـه یـک‌ بـار برگـزار می‌شـوند،  	

ضمیمه دفترتان کنید تا مشاور تحصیلی شما بتواند با توجه به جداول برنامه‌ریزی و نتایج آزمونتان راهنمایی‌های لازم را انجام دهد. 

جمله هفته 7 
در هر هفته قسمتی با عنوان جمله هفته برای شما طراحی شده است تا بتوانید هدفی را که قصد دارید در  	
آن هفتـه بـه آن برسـید، بنویسـید. نوشتن اهـداف و یـادآوری آن‌هـا بـه شام کمـک می‌کنـد تـا انگیـزه لازم بـرای ادامـه مسـیر و درس 

بیاوریـد. دسـت  بـه  را  خوانـدن 

نقاط ضعف و قوت8

در این بخش باید نقاط قوت و ضعفی را که در طول هفته در اجرای برنامه خود داشته‌اید، یادداشت کنید. با این کار  	

می‌توانید هنگام برنامه‌ریزی برای هفته آینده خود تلاش کنید تا نقاط ضعف خود را برطرف کرده و نقاط قوت خود را بیشتر تقویت کنید. 
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تصمیمات مهم برای هفته آینده9 

در این بخش می‌توانید با توجه به شیوه اجرای برنامه در هفته‌ای که گذشته، تصمیمات مهمی را که می‌خواهید  	

برای هفته‌ آینده اجرا کنید، بنویسید. 

هرچه می‌خواهد دل تنگت بگو10
در هـر هفتـه کادری تعبیـه شـده اسـت بـا عنـوان »هرچـه می‌خواهـد دل تنگـت  	

بگو«. در این کادر می‌توانید هر مطلبی که دوست دارید بنویسید. این مطالب می‌تواند شامل 

جزئیـات برنامه‌ریزیتـان، احساسـات و حالـی کـه در هفتـه داشـته‌اید، نـکات مهمـی کـه در برنامـه 

رعایت نکرده‌اید و ... باشد. 

رضایت هفته11
هفته  طول  در  مطالعه‌تان  کیفیت  و  کمیت  از  رضایت  میزان  می‌توانید  شما  	
را با انتخاب یکی از شکلک‌های موجود مشخص کنید. این کار به شما کمک می‌کند تا اگر در 
هفته‌ای از میزان مطالعه خود و یا کیفیت آن رضایت نداشته‌اید در هفته بعد تلاش بیشتری کنید 

تا به وضعیت دلخواه و مطلوب خود برسید.

مهارت‌های مطالعه12

در ایـن بخـش بـه منظـور ارائـه مهارت‌هـای مطالعـه شـامل روش‌هـای درس خوانـدن، فنـون افزایـش دقـت و تمرکـز، 

ارزیابی آزمون‌ها و ... جملاتی کوتاه ارائه شـده اسـت.



Mr. Jokar

 اینفوگرافی و
بارم‌بندی دروس
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1- توجه داشته باشید که در هر پایه از دوره متوسطۀ دوم تنها یکی از دروس ستاره‌دار تدریس می‌شود.

شماره صفحهنام درسردیف

19دین و زندگی )1(1

22فارسی )1( 2

25نگارش )1( 3

27علوم و فنون ادبی )1(4

29عربی، زبان قرآن)1(5

34زبان انگلیسی )1(6

38جغرافیای ایران و استان‌شناسی7

41تاریخ ایران و جهان باستان )1(8

45جامعه‌شناسی )1(9

48* هنر101

51* تفکر و سواد رسانه‌ای11

54ریاضی و آمار )1(12

56تربیت‌بدنی )1(13

58آمادگی دفاعی14

61منطق15

64اقتصاد16

66* کارگاه کارآفرینی و تولید17

فهرست دروس

 اینفوگرافی
 و

بارم‌بندی دروس
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جغرافیای ایران و استان‌شناسی
این کتاب 98 صفحه دارد و ده درس در سه فصل جای گرفته است.

اینک می‌خواهیم نگاهی گذرا بر آموزه‌های این کتاب  داشته باشیم:••

در درس اول بـه مفاهیـم کلـی از قبیـل علـم جغرافیـا و تاریخچـه آن، مفاهیـم اساسـی دانـش جغرافیـا، روابـط متقابـل انسـان بـا 

محیـط و دیـد ترکیبـی در جغرافیـا پرداختـه شـده اسـت.

درس دوم بـا مبحـث روش مطالعـه و پژوهـش در جغرافیـا آغـاز می‌شـود و سـؤالات کلیـدی در جغرافیـا و مراحـل پژوهـش در 

جغرافیـا به‌طـور دقیـق و علمـی آمـوزش داده شـده اسـت.

درس سوم به بررسی موقعیت جغرافیایی ایران می‌پردازد و موقعیت ایران را از وجه‌های گوناگون تحلیل کرده است.

موقعیـت ریاضـی یـا مطلـق ایـران، موقعیـت نسـبی ایـران در مجـاورت خلیج‌فـارس، دریـای عامن و دریـای خـزر مـورد ارزیابـی 

قـرار گرفتـه اسـت. هم‌چنیـن مشـخصات و کارکردهـای دریاهـا و خلیج‌فـارس در ایـن درس بیـان شـده اسـت.

درس چهارم با عنوان ناهمواری‌های ایران، در برگیرندۀ مفاهیمی از قبیل اهمیت ناهمواری، عوامل پیدایش ناهمواری‌های 

و  آن  تغییردهنـدۀ  عوامـل  و  زاگـرس  ایـران، شـکل‌گیری  کوهسـتانی  مناطـق  بررسـی  ایـران،  ناهمواری‌هـای  تقسـیمات  ایـران، 

ارزش‌های اقتصادی نواحی کوهستانی است. در این درس اطلاعاتی درباره دشت‌ها و عوامل تغییردهندۀ آن، ارزش‌های 

اقتصـادی دشـت‌ها، عوامـل پیدایـش جلگه‌هـا و عوامـل تغییردهنـده آن‌هـا بـه دسـت می‌آوریـم.

درس پنجـم آب و هـوای ایـران را از جهـات مختلـف مـورد بررسـی قـرار داده اسـت و عوامـل مؤثـر بـر آب و هـوای ایـران در ایـن 

درس شرح داده شـده اسـت.

انواع آب و هوای ایران، علت به‌وجود آمدن بیابان‌ها و بررسی مشکلات زیست محیطی کامل کننده این درس هستند.

درس ششـم بـه منابـع آبـی ایـران اختصـاص داده شـده اسـت. آب قابـل دسترس در ایـران، ویژگـی رودهـای ایـران، کانون‌هـای 

آبگیـر و انـواع آن، دریاهـای مشترک بـا همسـایگان، اهمیـت دریاهـا و خلیـج فـارس، عوامـل آلودگـی دریاهـا، دریاچه‌هـای ایـران 

و دلایـل کاهـش آب دریاچـۀ ارومیـه از جملـه مباحـث ایـن درس اسـت.

در درس هفتم ویژگی‌های پراکندگی جمعیت ایران و مباحث مهم جمعیت مورد تحلیل و بررسی قرار گرفته است.

  جغرافیای ایران و 

استان‌شناسی

مینا بابایی
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مبحـث  ایـران،  در  جمعیـت  سیاسـت‌های  ایـران،  جمعیـت  سـاختمان 

اسـت. آمـده  درس  ایـن  ادامـۀ  در  آن  انـواع  و  مهاجـرت 

درس هشـتم بـه مبحـث تقسـیمات کشـوری ایـران اختصـاص 

داده شـده اسـت.

و تاریخچه‌ای از تقسـیمات کشـوری در ایران را از گذشـته 

تـا زمـان حـال بیـان می‌کنـد.

درس نهم شامل مبحث سکونتگاه‌های ایران است.

ابتدا به شکل‌گیری سکونتگاه‌ها و عوامل مؤثر در آن پرداخته 

سـکونتگاه‌ها،  گسترش  در  گـذار  اثـر  »عوامـل  ادامـه  در  و 

انـواع سـکونتگاه‌ها، شـکل سـکونتگاه‌ها، تغییـرات جمعیتـی 

نقـش  پرجمعیـت،  شـهرهای  پیدایـش  و  ایـران  سـکونتگاه‌های 

سـکونتگاه‌ها و هم‌چنیـن مبحـث شـهر گریـزی را بیـان می‌کنـد.

آموزه‌هـای درس دهـم عبارتنـداز توان‌هـای اقتصـادی ایـران کـه ایـن موضـوع 

به‌طور مفصل در بخش کشاورزی، باغداری، دامداری، صنعت و معدن، بخش خدمات، گردشگری و توسعۀ پایدار مورد 

ارزیابـی قـرار گرفتـه اسـت.

در ادامه با شیوۀ بارم‌بندی این درس مطابق جداول زیر آشنا می‌شوید:••

شماره 
درس

نوبت اول
دی ماه

نمره
نوبت اول

استان‌شناسی
نمره

پایانی نوبت دوم
خرداد ـ شهریور

نمره
پایانی نوبت دوم

استان‌شناسی
نمره

11 – 2

15
50 درصد کتاب 

استان‌شناسی
5

0/5 – 1

5

50 درصد کتاب 

استان‌شناسی
5

21 – 21 – 1/5

31 – 21 – 1/5

42/5 – 41 – 2

52/5 – 41 – 3

62/5 – 41 – 3

71 – 3

10
81 – 2

92/5 – 4

102/5 – 4

سی
شنا

ن‌
تا

س
و ا

ن 
یرا

ی ا
یا

راف
جغ

س 
در

ی 
ند

م‌ب
بار
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شماره درس
کتاب جغرافیای استان‌شناسیکتاب جغرافیای ایران

نمرهنمره

11

5 نمره

21

31

42

52/5

62

71/5

81

91/5

101/5

جدول بارم‌بندی کیفی

نمرهافعالی که معمولاً در طراحی سؤال به‌کار می‌روندحیطه

جمع‌آوری و 

به‌خاطر آوردن

پرسش‌های نام بردن، شمردن، جور کردن، وصل کردن، به 

خاطر آوردن، بازگویی کردن، تعریف اصطلاحات، انتخاب 

کردن از میان چندگزینه، بیان کردن، شرح دادن، ...

حداکثر 9

پردازش

پرسش‌های مقایسه کردن، بیان دلیل و علت، طبقه‌بندی 

کردن، بازشناسی کردن، محاسبه کردن، تجزیه و تحلیل 

کردن و ...

حداقل 7

 کاربرد 

و سطوح بالاتر

به کار بردن مفاهیم در موقعیت‌های جدید، پیش‌بینی 

کردن، اظهار نظر کردن، پیشنهاد دادن ، قضاوت کردن و 

...

حداقل 4

20جمع

سی 
شنا

ن‌
تا

س
و ا

ن 
یرا

ی ا
یا

راف
جغ

س 
در

نی 
پایا

ن 
مو

ی آز
ند

م‌ب
بار
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اقتصاد
این کتاب 144 صفحه‌ای شامل 5 بخش زیر است:

آشنایی با اقتصاد 1
نهادهای پولی و مالی  2

توسعۀ اقتصادی 3
مدیریت کلان اقتصادی 4

اقتصاد جهان و ایران  5
هر یک از این بخش‌ها خود شامل چند فصل می‌شود که به بررسی مختصری از این بخش‌ها خواهیم پرداخت. 

بخـش اول شـامل 4 فصـل اسـت کـه بـه مبانـی اقتصـاد شـامل تعریـف و سلسـله مراتـب تبدیـل منابـع و امکانـات بـه کالا 

و خدمـات موردنیـاز تولیـد و پایـگاه تبدیـل ایـن کالا بـه کالاهـای دیگـر )بـازار( پرداختـه می‌شـود. در فصـل آخـر بـا معرفـی 

شـاخص‌های اقتصـادی ماننـد تولیـد ناخالـص ملـی و داخلـی، درآمدملـی ،‌میـزان فعالیت‌هـای اقتصـادی را در جامعـه 

می‌کنیـم. اندازه‌گیـری 

بخش دوم این کتاب نهادهای پولی و مالی است که شامل 3 فصل پول، بانک و بازار سرمایه است.

در فصـل اول از ایـن بخـش بـه بررسـی مبـادلات اولیـه کـه بـه صـورت کالا بـه کالا بـوده و مشـکلات آنهـا و چگونگـی پیدایـش 

پول‌های فلزی و کاغذی و مزایای آن پرداخته می‌شود. در فصل دوم از این بخش به معرفی بانک‌ها و کار آن‌ها می‌پردازیم. 

انـواع بانک‌هـا و انـواع سـپرده درون بانک‌هـا یکـی از مسـائلی اسـت کـه در ایـن فصـل در مـورد آن بحـث خواهـد شـد.

در فصـل سـوم ایـن بخـش، بـه معرفـی بـازار سرمایـه و انـواع آن پرداختـه می‌شـود.اوراق بهـادار کـه در واقـع اسـنادی اسـت کـه در 

فرآینـد تأمیـن مالـی بـه عنـوان تضمیـن صـادر می‌شـود و انـواع آنهـا در ایـن فصـل مـورد بررسـی قـرار می‌گیـرد.

بخش سوم که به مفهوم توسعه اقتصادی پرداخته شامل دو فصل »رشد، توسعه، پیشرفت« و »فقر و توزیع درآمد« است.

اقتصاد  

مجتبی طاهری
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انرژی مثبت: 

شما یک شاهکارید!
برای آن‌که کاری امکان‌پذیر گردد، 

 دیدگان دیگری لازم است، 

دیدگانی نو

»یونگ« 

اسـت  جالـب  بسـیار  داوود  مجسـمه  خلـق  ماجـرای 
و بـرای همـه مـا درس و پنـدی در بـر دارد. بـه میکل‌آنـژ 
بـرای  تـا  بـود  از سـوی مدیسـیس مأموریـت داده شـده 
بسـازد.  مجسـمه‌ای  فلورانـس  شـهر  اصلـی  میـدان 
خانـواده  ثروتمندتریـن  و  قدیمی‌تریـن  مدیسـیس، 
ایتالیایـی در آن زمـان بـود. سـفارش گرفتن از مدیسـیس 
کاری  و  وظیفـه  بلکـه  بـود،  بـزرگ  افتخـار  یـک  تنهـا  نـه 
بـه  بـود کـه کسـی نمی‌توانسـت آن را رد کنـد. میکل‌آنـژ 
تـا  پرداخـت  سـنگی  جسـت‌و‌جوی  بـه  سـال  دو  مـدت 
خواسـته مدیسـیس را بـرآورده سـازد. سرانجـام در یکـی 
از خیابان‌هـای فرعـی فلورانـس کـه در احاطـه علف‌هـا و 
گیاهـان هـرزه بـود، میکل‌آنـژ یـک سـنگ مرمـر عظیـم پیدا 
کـرد. ایـن سـنگ سـال‌ها قبـل از کـوه بـه پاییـن افتـاده بـود 
و هرگـز کسـی از آن اسـتفاده نکـرده بـود. او بارهـا از ایـن 
خیابـان گـذر کـرده بـود؛ امـا ایـن بـار ایسـتاد و بهتر نـگاه 
کرد و سرانجام در آن قطعه‌سنگ مرمر، مجسمه داوود 
را دیـد. خبر کار کـردن میکل‌آنـژ روی سـفارش خانـواده 

پیچیـد.  ایتالیـا  در تمـام  مدیسـیس 

وقتـی روز پرده‌بـرداری از مجسـمه فـرا رسـید هـزاران نفـر 
جمـع  شـهر  اصلـی  میـدان  در  ایتالیـا  سراسر  مـردم  از 
شـدند. وقتـی از مجسـمه پرده‌بـرداری شـد، هـزاران نفـر 
در بهـت و حیـرت فـرو رفتنـد. مـردم از زیبایـی مثال‌زدنـی 
از  بعـد  بـه دهـان شـدند. کمـی  انگشـت  ایـن مجسـمه 
میکل‌آنـژ پرسـیدند کـه چگونـه توانسـت مجسـمه‌ای در 
این سطح از زیبایی بسازد و او جواب داد: تنها کاری که 
کردم این بود: آن‌چه را که مجسمه داوود نبود تراشیدم 
زیـادی میـان شما و  کـردم. شـباهت  از سـنگ جـدا  و 
مجسـمه داوود وجـود دارد. شما هـم شـاهکاری در دل 
بـه خاطـر داشـته باشـید  امـا  یـک تخته‌سـنگ هسـتید. 
تخته‌سـنگ، صـورت خارجـی  از  داوود  وقتـی مجسـمه 
پیـدا کـرد، دو سـال زمـان نیـاز داشـت صیقـل بخـورد تـا 
بـه یـک شـاهکار تبدیـل شـود. شما هـم بـه همیـن شـکل 
بایـد خودتـان را صیقـل بدهیـد، بایـد روزهـا، هفته‌هـا، 
بـه  تـا  کنیـد  تمریـن  و  بیاموزیـد  سـال‌ها  حتـی  و  ماه‌هـا 
پیـدا  دسـت  اسـت،  وجودتـان  در  کـه  توانمندی‌هایـی 

کنیـد. 

موفقیت  

امیراردلان اکبریان
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ایستگاه آموزش 1: برنامه‌ریزی
مطالعـه بخـش مهمـی از فراینـد موفقیـت تحصیلـی را شـکل می‌دهـد، امـا همیشـه دغدغـهٔ پیـدا کـردن 

زمان کافی برای مطالعه‌، سـخت به نظر می‌رسـد و بزرگ‌ترین مشـکل دانش‌آموزان محسـوب می‌شـود. 

یکـی از راه‌هـای افزایـش کمیـت و کیفیـت مطالعـه و بـه طبـع آن موفقیـت تحصیلـی، داشتن یـک برنامـه‌‌ 

برنامـه‌ درسـی مناسـب  یـک  نیازهـا و شرایـط هـر فـرد اسـت.   بـا  البتـه مطابـق  درسـی منسـجم و صـد 

می‌توانـد راهنما و راه‌گشـای مسـیر موفقیـت شما باشـد، حتـی اگـر انجـام آن دشـوار بـه نظـر برسـد. 

اگـر از امـروز تصمیـم داریـد مطالعـه را شروع کنیـد و پله‌هـای موفقیـت را بـا اطمینـان خاطـر بـالا برویـد، بـا مـا همـراه شـوید تـا بـا 

یادگیری اصول صحیح برنامه‌ریزی و پیاده‌سازی آن در سال پیش رو به تمامی اهدافی که برای خود مشخص کرده‌اید، برسید. 

بـه شما اطمینـان می‌دهیـم کـه ایـن دفتر هـر آن‌چـه را بـرای موفقیـت نیـاز داریـد در اختیارتـان قـرار خواهـد داد و در کنـار انگیـزه و 

هدفتـان، نیـروی محرکـه‌ای خواهـد بـود تـا شما را بـه جایـگاه مطلوبـی کـه بـاور داریـد لیاقتتـان اسـت، برسـاند. 

برنامه‌ریزی دو بعد تکنیکی و محتوایی دارد؛ بعد تکنیکی برنامه‌ریزی شامل برنامه ساعتی )مکانیکی( و بعد محتوایی آن شامل 

برنامه حجمی و مراحل مطالعه است؛ بنابراین در اولین گام، شما را با اصول برنامه‌ریزی ساعتی آشنا می‌کنیم. 

اصول برنامه‌ریزی در چند گام
هر برنامهٔ ساعتی نیازمند رعایت پنج گام اساسی است که در ادامه با زبانی ساده و گویا به شما آموزش داده خواهد شد. 

دقـت کنیـد کـه شما برنامه‌ریـزی خـود را در ایـن کتـاب، از تابسـتان آغـاز کرده‌ایـد و در ایـن دوره بـه مـرور دروس پایـه نهـم می‌پردازیـم 

و ایـن گام‌هـای برنامه‌ریـزی بـرای دانش‌آموزانـی کـه از مهرمـاه بـه کلاس‌هـای پایـۀ دهـم می‌رونـد بـه شرح زیـر اسـت:

ابتـدا در یـک برگـه روزهـای هفتـه را یادداشـت کـرده و براسـاس برنامـهٔ کلاس‌هـای مدرسـه یـا آموزشـگاه خـود، نـام  گــام 
ل  و دروسی را که به کلاسشان می‌روید، عیناً مقابل روزهای هفته بنویسید. ا

فـرض می‌کنیـم یـک دانش‌آمـوز دهـم رشـته انسـانی، در روزهـای شـنبه بـه کلاس‌هـای زبـان 1، منطـق، دیـن و زندگـی و 
هنر، یکشـنبه دروس  جامعه‌شناسـی، فارسـی، علـوم و فنـون و نـگارش، دوشـنبه دروس علـوم و فنـون، تاریـخ ، منطـق و تربیـت بدنـی، 

سه‌شـنبه بـه کلاس‌هـای تاریـخ ، زبـان، جغرافیـا، انضبـاط و آمادگـی دفاعـی و چهارشـنبه بـه کلاس‌هـای فارسـی، ریاضـی و آمـار ، عربـی 

و تفکر و سـواد رسـانه‌ای می‌رود. همان‌طور که در شـکل زیر مشـاهده می‌کنید در اولین گام نام دروس که  فرد به کلاس می‌رود عیناً 

مقابـل روزهـای هفتـه نوشـته شـده اسـت.

 برنامه ساعتی 
برای دانش‌آموز 

دهم انسانی

هنر دین و زندگی منطق زبان شنبه

نگارش علوم و فنون فارسی جامعه‌شناسی یکشنبه

تربیت بدنی منطق تاریخ علوم و فنون دوشنبه

آمادگی دفاعی جغرافیا زبان تاریخ سه‌شنبه

تفکر و سواد رسانه‌ای عربی ریاضی و آمار فارسی چهارشنبه

برنامه‌ریزی

امیراردلان اکبریان
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هنگامی‌کـه بـه منـزل می‌آییـد، بایـد درس‌هایـی را بخوانیـد کـه همان‌روز در کلاس تدریـس شـده اسـت. مـا معمـولاً عـادت کرده‌ایـم 

که هر روز دروس روز بعد را بخوانیم، اما این کار درستی نیست. چون اگر در همان روزی که یک درس تدریس شده به مطالعه 

آن بپردازیـم، بـا گذاشتن مقـدار زمـان کمتری مثالً حـدود نیـم سـاعت می‌توانیـم درس را یـاد بگیریـم؛ امـا اگـر مطالعـه درس را بـه 

هفتـه بعـد و روز قبـل از کلاس موکـول کنیـم، بـا گذشـت 6، 7 روز از تدریـس، مطالـب زیـادی را فرامـوش می‌کنیـم و بایـد زمـان 

بیشتری را بـه خوانـدن درس اختصـاص دهیـم، مثالً 2/5 سـاعت. ایـن دو سـاعت تفـاوت زمـان بـه علـت ایـن اسـت کـه فاصلـه 

مـرور، درسـت انتخـاب نشـده اسـت. 

در روزهـای باقی‌مانـدهٔ هفته)پنج‌شـنبه و جمعـه( کـه بـه کلاس نمی‌رویـد، سـعی کنیـد سـاعت‌های خالـی روز را بـا  گــام 
دروس مهم پر کنید. دوم 

ممکـن اسـت بـرای شما ایـن سـؤال پیـش بیایـد کـه چـه دروسـی را بایـد در برنامـه قـرار دهیـد؟ پیشـنهاد مـا بـرای ایـن روزهـا، دروس 

مهـم اسـت؛ دروس مهـم، درس‌هایـی هسـتند کـه بایـد در برنامـهٔ هـر هفتـه بـه تعـداد بیشتری قـرار بگیرنـد و البتـه اغلـب دروس 

اختصاصـی هسـتند. توجـه داشـته باشـید کـه در بازه‌هـای مختلفـی از سـال ایـن دروس تغییـر می‌کننـد. بـه عنـوان مثـال در زمـان 

امتحانـات دی و خـرداد مـاه ایـن برنامـه لازم  اسـت تغییـر کنـد.

در ایـن گام بایـد زمـان مطالعـه‌ای را کـه بـرای خـود در نظـر گرفته‌ایـد بیـن دروس مختلـف تقسـیم کنیـد. فـرض 
گــام 
کنیـد دانش‌آمـوزی کـه مثـال زدیـم سـطح مطالعـه خوبـی دارد و قصـد دارد بـرای شروع برنامـه در تابسـتان روزانـه سـوم 

9 سـاعت مطالعـه کنـد. 

البتـه ایـن اعـداد بسـته بـه توانایـی هـر فـرد می‌توانـد کم‌تـر یـا بیشتر باشـد. مثالً 9 سـاعت را بیـن 3 درسـی کـه یادداشـت کـرده 

اسـت، تقسـیم می‌کنـد. بنابرایـن بـرای هـر درس 3 سـاعت زمـان مطالعـه در نظـر گرفتـه می‌شـود. 

 سـعی کنیـد ایـن تقسـیم زمان‌هـا متقـارن صـورت بگیـرد. مهـم نیسـت کـه بـرای دروس عمومـی و اختصاصـی در یـک روز بـه یـک 

میزان زمان بگذارید. مهم این است که دروسی که باید بیشتر مطالعه شوند در هفته به تعداد دفعات بیشتری در برنامه 

قـرار بگیرنـد. ممکـن اسـت زمـان مطالعـه شما متقـارن نباشـد، بـه طـور مثـال 10 سـاعت مطالعـه بـرای 3 درس در نظـر بگیریـد. 

مسـلماً در ایـن حالـت بایـد یـک درس بـه مـدت 4 سـاعت مطالعـه شـود کـه ایـن درس بایـد از دروس مهم‌تـری باشـد. 

مـرور دروس فـردا. در ایـن گام بـه درس‌هایـی کـه در روز بعـد کلاس داریـد، سریـع و در حـد 15 الـی 30 دقیقـه نـگاه 
گــام 
می‌اندازیـد. ایـن کار زمـان زیـادی از شما نخواهـد گرفـت؛ چـون در هفتـه گذشـته همان روز، درسـی را کـه تدریـس چهارم 

شده بود مطالعه کرده و یاد گرفته بودید. پس تنها با ورق زدن و مرور مطالب آمادگی لازم برای حضور در کلاس 

روز بعد به وجود می‌آید. 
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آیتـم هـر شـب. آیتـم هـر شـب فعالیتـی اسـت کـه بایـد روزی یـک ربـع تـا نیـم سـاعت انجـام دهیـد. بخـش عمـده‌ای 
گــام 
از دروس عمومی با این آیتم‌ها به راحتی به حافظه بلند مدت سپرده خواهد شد.علت تأکید بر هر شب بودن پنجم 

این موارد، این است که بعضی فعالیت‌ها تدریجی بودنشان مهم است. در دروس و مباحثی که به عنوان آیتم 

هر شـب در نظر می‌گیرید، این نکته اهمیت دارد که این دروس و مباحث نیازمند تکرار در روزهای متوالی هسـتند تا در ذهن 

تثبیت شده و فراموش نشوند. 

پس از انجام گام‌های گفته‌شده، شما یک برنامه ساعتی دقیق، استاندارد و با توجه به نیازهای خودتان خواهید داشت. 

توجه

سعی کنید برنامه‌های ساعتی خود را با نظر و راهنمایی مشاور تحصیلی‌تان 

بریـزید. برای این منظـور مــشــاوران گــاج را به شما پیشنهاد می‌کنیم...

اصول برنامه‌ریزی در 5گام:

دروس هر روز مدرسه را در همان روز بخوانید.  1

فضاهای خالی برنامه را با دروس مهم پر کنید.  2
زمـان مطالعـه‌ای را کـه برای خـود در نظر گرفتـه بودید بین     3

دروس تقسیم کنید.

آیتم مـرور دروس فردا )یـا دروس روز قبل( را در هر روز برای                                                           4
خود بنویسید.

آیتم هرشب. 5

پژوهش

ابوالفضل حاجی‌حیدر
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آیتـم 
هــــر
 شـب

برنـامه‌ریزی ساعتـی و حجمی   

تــوجـــه: جداول برنامه‌ریزی سـاعتی زیر را د‌ر صورت امکان با نظر و راهنمایی مشـاور خود پر کنید. 

برنامه ساعتی برای دو هفته
دروسسـاعـتروزهای هـفـتـه

شـنـبـه

یک‌شنبه

دوشنـبه

سه‌شنـبه

چهارشنبه

پنج‌شنبه

جـمعـه

تاریخ: ----------- تا -----------

برنامـه حجمی بر اسـاس بودجه‌بنـدی آزمون  
نام درس مباحثی که باید خوانده شودنام درس مباحثی که باید خوانده شود

»تنها راه تغییر عادت‌ها، تکرار رفتارهای تازه است.«
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1. جدول پیش‌بینی فعالیت‌های روزانه ] هفته اول [
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2.جدول ثبت مطالعات هفتگی ] هفته اول [
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 مبحث نام دروس
مطالعه شده

میزان مطالعه
)دقیقه(

تعداد تمرین 
خود ارزیابینمره )درصد()تست(

)عالی ـ خوب ـ متوسط ـ ضعیف(

فارســــی 

نگـــارش 

عـــــــربی

 انگــلیسی

ریاضی

ری
تیا

اخ
س 

درو

ریاضی و آمار 1

اقتصاد

علوم و فنون 1

منطق 1

آیتم هرشب

3.ارزیابی هفتگی )تستی ـ تشریحی( ] هفته اول [

نظرسنجی نسبت به عملکرد در این هفته�
امضا و تاریخنظرنمره )0 تا 20(

اولیاء
���������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������

مشاور
���������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������

ارزیابی دانش‌آموز از خود
���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

 تصمیم راهبردی

برای هفته آینده

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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یکی از الگوهـای نامناسـب درس خوانـدن، مطالعـه در طـول شـب و دیـر 
خوابیـدن اسـت. ایـن الگـو باعـث کاهـش شـادابی در طـول روز و افزایـش 

خـواب میـان روز می‌شـود.

جمله هفته

تصمیمات مهم 
برای آینده!

هرچه می‌خواهد دل تنگت بگو

رضـایـت   هـفـتـه 

نقاط قوت و ضعف
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