
 
خانه  در  مدرسه روز  کی یبرا یشنهادیپ برنامه  

یا هیاطلاع است شده جادیای مدرسه مختلفی منابعی به توجه با که ی   

هاش۴ تا۱.۱ چرخه آموزان دانشی یبرا   

 
 
 

شوم داریب همزمان شهییهم و زودتر کنم می سعی . 
کنمییم مرتب رای خودم خواب اتاق ، کنمییم مرتبی را تختخوابم من    
ییموس یگ می دوش ، پوشمی می لباس ، کنم می گوش ق  میی   
گذارم می صبحانه هیته یبرا را خود وقت من . 
کنمیییم جمع وظرفهارو سفره صبحانه از بعد من  

شومییم داریب صبحی ۹ ساعت از قبل   

لی خارج ز زیم قدم) مجاز صورتی در( ازمیز می دور گرید افراد از و نمیی   
 .شوم

ل داخل ماندن درصورت ز ی من میز انجام را یبدنسازی ناتیتمری از بعضز  
رقصمی میی ، دهم می  ، 

ی و دمیم خودمی به تکایز  
کنمیییم حرکت  

زیب صبح ۱۰ ساعت ی   
صبح ۱۱و  

توانم می ، کنمی می سرگرمی را خودمی یها خواسته و دیعقا مطابق من  
ییتمری ،ی درسی پروندهی از شییپ را خود مدرسه کار ، کنم انتخاب رای نز  

م کنم کمک ناهاری هیته در ، بیر  ... 
کنمییم مشغول را خودم  

زیب صبح ۱۱ ساعت ی   
ظهری ۱۲و  

جان نوشی خورمییم ناهار   
زیب ظهری ۱۲ ساعت ی   
قهیدق ۴۵:۱۲تا  

یتم و کردن مرتب به من ز خانه کردنی ی  ز توانم میی ای کنمییم کمکی آشی   
کنم کمک خانه گرییدی یکارها در کنمی می کمک .  

زیب ۴۵:۱۲ ساعت ی     
از بعد ۳۰:۱۳ ظهرتا  
 ظهر

یتهایفعالی و امی مدرسه یها نیتمری من را دادند بهمی معلمانم که را ی   
دهمییم انجام کنمی می کار   

زیب ۳۰:۱۳ ساعت ی   
۱۵:۱۴تا  . 

لی ارجخ ز زیم قدم) مجاز صورتی در( ازمیز می دور گرید افراد از و نمیی   
 .شوم

ل داخل ماندن درصورت ز ی من میز انجام را یبدنسازی ناتیتمری از بعضز  
دهم می   

کنمیییم حرکت  
زیب ۱۵:۱۴ساعت ی   
ظهری از بعد۱۵تا  

جان نوشی خورمییم عصرانه   
زیب ۱۶ تا ۱۵ ساعت ی   

ظهر از بعد . 

یتهایفعالی و امی مدرسه یها نیتمری من را دادند بهمی معلمانم که را ی   
دهمییم انجام کنمی می کار   

زیب ۱۶ساعت ی   
ظهری از بعد۳۰:۱۶تا  

دهم انجام دهمی می حیترج که را یکاری کنمی می انتخاب من کنمیییم خودموسرگرم .  
زیب تا  ۳۰:۱۶ساعت ی   

از بعد  ۱۷: ۱۵ساعت  
 ظهر

کردن به کمک من زیم کردن مرتب و غذا حاضز کنم می ی  . 
می صحبت  انها با روزم مورد در ومنی خورم می غذا ام خانواده با   

 کنم
زیم کردن جمع به من کنم می کمکی ی   
ی یبازی کی من

 
کنمی می یبازی ام افرادخانوادهی با خانوادگ  

کنمی می برقرار ارتباط  
زیب ۱۷: ۱۵ساعت ی   
ظهری از بعد۱۸تا  

ییموس به ، خوانمیم کتاب من من ، دهمی می گوشی ق   
بخوابم توانم می بعد ، کنمی می  شنییتیمد روزی هر  ... 

یبخ شب و ... ی  ! 
کنمییم آرامی را خودم  

زیب ۱۹ تا ۱۸ساعت ی   
 عصر


