
خانه  در  مدرسه روز  کی یبرا یشنهادیپ برنامه  

است  شده جادی ا مدرسه مختلف منابع به توجه با هیاطلاع  

 

 

د یبپوش را خود یلباسها ،  دیکن مرتب  را خود تختخواب  
د یبخور  صبحانه  

شو داریب  ! 
شدن داریب ساعت صبح  ۹ ساعت از قبل   

ل  خارج ز ز زم ) ی  تنها به دنیدو )مجاز صورت  در( ازمنز تای و  دوره  ،  ی   
هن  غ و ، ). 

خانه در  که حالی در د یکن حرکت)حبس صورت در( خانه داخل  
دیهست   

شود گرم بدنتان کمی ! 

ورزش   یتهایفعال  
۱۵:۱۰الی۳۰:۹ ازساعت  

صبح قهیدق  

ز  دوش مطالعه و دنیپوش لباس  ، کردن گوش  ق  یموس  ، گرفی  . 
احت کن استر احت ! کن  اسن   

۴۵:۱۰الی ۱۵:۱۰ ازساعت  
صبح قهیدق . 

دیشو  مطلع  خود  معلمان توسط شده  درخواست کار ربارهد . 
دیکن یز یر  برنامه روز  یبرا را یروشنفکر  یکارها . 

کن وتمرکز دقت  ! 
ی فکر  یتهایفعال  

۴۵:۱۱الی ۴۵:۱۰ ازساعت  
صبح قهیدق  

  یکارها در
 

کت خانگ ز تم و ،مرتب غذا هیته به. دیکن  ش  کردن ن   
ز  ، سفره دی کن کمک ظروف شسی   
د یبخور  ناهار  

جان  نوش  

ی  غذا وعده  
۴۵:۳۱الی ۴۵:۱۱ ازساعت  

ظهر  از بعد قهیدق  

به مربوط تیوضع درباره  Coronavirus د یکن کسب اطلاعات : 
با ، د یکن تماشا ونیز یتلو  ، دیده گوش  ویراد ،  دیبخوان را روزنامه  

دیکن مشورت رسایز  اطلاع یتهایسا  
شو مطلع ! 

 اطلاعات
۱۵:۱۴الی ۴۵:۳۱ ازساعت  

ظهر  از بعد قهیدق  

رقص  ،  شگرمی ،  ق  یموس ساخت ،  پز و پخت ، م یتنظ ،  میترس  
،… 

کن انیب را خودت ! 
خلاقانه یتهایفعال  

۱۵:۱۵ تا۱۵:۱۴ ازساعت  
ظهر  از بعد قهیدق  

دیده ادامه را خود معلمان توسط  شده درخواست  کار . 
است شده انجام اطیاحت با کارها تمام که دیکن بررش . 
برادرتان و خواهر ای نیوالد ، معلمان از  تا دیس یبنو  را سوالات  
س دیبنر . 

یر یپذ تیمسئول ! 

ی فکر  یتهایفعال  
۱۵:۱۶ تا۱۵:۱۵ ازساعت  

ظهر از بعد قهیدق . 

در اختصاصی یها یباز )مجاز صورت در( سکونت ازمحل خارج  
هن  غ و دوچرخه ، اسکوتر) باز یفضا  
ل داخل ز   یها یباز )الخروج ممنوع  صورت در( منز

 
یباز  ، خانوادگ  

ی  ویدیو  یها  ،… 
بت   ولذت شو سرگرم  

کننده  شگرم  یتهایفعال  
۱۷ :۴۵تا۱۵:۱۶ ازساعت  

ظهر  از بعد قهیدق  

  یکارها در
 

کت خانگ ز تم و ،مرتب غذا هیته به( دیکن  ش  کردن ن   
ز  ، سفره دی کن کمک ظروف شسی  (. 
د یبخور  شام  

جان  نوش  

ی  غذا وعده  
۳۰:۱۹ تا۱۸ ساعتاز   
عصر قهیدق   

ای ونیز یتلو  ق یطر  از( خانواده با خانه در ح ی    تفر  یبرا خود شب از  
دیکن استفاده شب از)ان بدون . 
ز تم را خود  وصورت دست دیبرو  ی  دستشو و کرده ن  . 

دیبرو  رختخواب به ، دیکن م یتنظ را  خود دار زنگ ساعت  ، 
و د یکن خاموش را ها چراغ ، بخوانند تانیبرا داستایز  ای دیبخوان  
دیبخواب . 

ت  بخ شب ! 

 عصر
عصر ۳۰:۱۹ ازساعت  

نشه رترید  


