
 جدول مقترح ليوم دراسي في المنزل 

 تم إنشاء هذا المستند بعد الاطلاع على مصادر مدرسية مختلفة.  

ب الحلقة )الفئة( الأولى: من 
ا
 4Hإلى   1إلى طلّ

قبل الساعة  
09:00 

 أستيقظ 

ي نفس الوقت.  
 ف 
ً
 ودائما

ً
 أحاول أن أستيقظ مبكرا

  ، ، أرتدي ملابسي ، أستمع إلى الموسيقى ي
ب سريري، أقوم بتهوية غرفتى

ا
أرت

 أستحم ... 
ي إعداد طعامي  ضأستغرق بع 

قه. الوقت ف   وتذوا
ي ترتيب الطاولة بعد الطعام.  

 أساعد ف 

بي   الساعة  
والساعة    10:00
11:00 

ك   أتحرا

 بذلك( 
ً
ي الخارج )إذا ما كان مسموحا

 ف 
ي وبي   الآخرين.  

ل مع الحفاظ على مسافة بيت   أتجوا
  ) ي

ي حالة الحجر الصحا
ي الداخل )ف 

 ف 
 أقوم ببعض التمارين الرياضية، أرقص، ... 

الساعة  بي   
والساعة    11:00
12:00 

 أشغل نفسي 
ي اختيار نشاط من  

، يمكنت  ي
أشغل نفسي بما يتوافق مع أفكاري ورغباتى

ي  
ي المدرسية، أساعد ف 

ي واجباتى
م ف 

ا
ملف المساعدة، أعمل على التقد

 تحضي  الغداء ... 
بي   الساعة  

والساعة    12:00
12:45 

، بالهنا  أتغدى  بة )صحتي   ة طيا  والشفا(! شهيا

بي   الساعة  
والساعة    12:45
13:30 

 اساعد 
ي 
ي المساعدة ف 

ي تنظيف المطبخ أو حيث يمكنت 
تيب، ف  ي اليى

  أساعد ف 
لية الأخرى.   إنجاز   الأعمال المي  

بي   الساعة  
والساعة    13:30
14:15 

ي    ح   أسيى
ي    ح،  ، أقرأ، أمارس  أن آخذ  أستطيعأسيى قيلولة، أستمع الى الموسيقى

ن، ...  قة، ألوا ة شيا  بعض الأشغال اليدوية، أستمع إلى قصا

بي   الساعة  
والساعة    14:15
15:00 

ي  أحض ا دروسي 
ي أعدها أساتذتى

 أعمل على تحضي  الواجبات المدرسية التى

بي   الساعة  
والساعة    15:00
16:00 

ك   أتحرا

ي 
 بذلك( ف 

ً
 الخارج )إذا ما كان مسموحا

ي وبي   الآخرين.  
ل مع الحفاظ على مسافة بيت   أتجوا

  ) ي
ي حالة الحجر الصحا

ي الداخل )ف 
 ف 

 أقوم ببعض التمارين الرياضية، أرقص، ... 
بي   الساعة  

والساعة    16:00
16:30 

، بالهنا والشفا(!  آكل وجبة خفيفة  بة )صحتي    شهية طيا

بي   الساعة  
والساعة    16:30
17:15 

ي  أحض ا دروسي 
ي أعدها أساتذتى

 أعمل على تحضي  الواجبات المدرسية التى

بي   الساعة  
والساعة    17:15
18:00 

  
ى

ة   أتسلى ي هذه الفيى
ها. الشاشات مسموح بها ف     ☺أنهمك بأمور أحبا

بي   الساعة  
والساعة    18:00
19:00 

 أتواصل مع الآخرين 

ي تحضي  طعام  
 العشاء وترتيب طاولة الأكل. أساعد ف 

  . ي
ث عن يومي مع عائلتى

ا
 أتناول الطعام وأتحد

تيب بعد الأكل.   ي اليى
 أساعد ف 

لية )لعبة طاولة(.   ي لعبة مي  
 ألعب مع عائلتى

بي   الساعة  
وساعة    19:00

ر( 
ى
 النوم )المبك

ي    ح   أسيى
  
ا
، أمارس بعض أحلام اليقظة، أتأمل، أستعد أقرأ، أستمع إلى الموسيقى

 للنوم ... بعد كل هذا، ليلة سعيدة!  

   

 


