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 روز نام درس
 فصل)مبحث(نام شده )کسری بنویس(محدوده مطالعه  تعداد تست

 شنبه          

           
          

 جمع مطالعه:

          

          

          

          

  ر =و...=                     میزان خواب بعدازظه TVمیزان خواب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام،              

 یکشنبه          
           

          

 جمع مطالعه:

          

          

          

          

  و...=                       میزان خواب بعدازظهر = TVمیزان خواب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام،              

 دوشنبه          

           

          

 جمع مطالعه:

          

          

          

          

  و...=                     میزان خواب بعدازظهر = TVمیزان خواب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام،              

شنبهسه            

           

          

مطالعه: جمع  

          

          

          

          

  و...=                     میزان خواب بعدازظهر = TVمیزان خواب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام،                 

 

هفته:-نکات مشاوره ای نیم  
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 پنجشنبه          

           

          

 جمع مطالعه:
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 جمع مطالعه:
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 میانگین ساعات خواب شبانه 

 جمع ساعات مطالعه هفته 

 جمع تعداد تست های هفته 

 

 نکات مشاوره ای هفته:
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هفته:-نکات مشاوره ای نیم  
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 پنجشنبه          
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 جمعه          

           

          

 جمع مطالعه:
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 میانگین ساعات خواب شبانه 

 جمع ساعات مطالعه هفته 

 جمع تعداد تست های هفته 

 

 نکات مشاوره ای هفته:
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 دوشنبه          

           

          

 جمع مطالعه:

          

          

          

          

  و...=                     میزان خواب بعدازظهر = TVمیزان خواب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام،              

شنبهسه            

           

          

 جمع مطالعه:

          

          

          

          

  و...=                     میزان خواب بعدازظهر = TVاب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام، میزان خو

 

هفته:-نکات مشاوره ای نیم  
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  میزان خواب بعدازظهر =           و ...=             TVمیزان خواب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام،                

 جمعه          

           

          

 جمع مطالعه:
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 میانگین ساعات خواب شبانه 

 جمع ساعات مطالعه هفته 

 جمع تعداد تست های هفته 

 

 نکات مشاوره ای هفته:
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  ان خواب بعدازظهر =و...=                     میز TVمیزان خواب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام،              

شنبهسه            

           

          

 جمع مطالعه:

          

          

          

          

  ظهر =و...=                     میزان خواب بعداز TVمیزان خواب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام، 

 

هفته:-نکات مشاوره ای نیم  
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 میانگین ساعات خواب شبانه 
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 جمع تعداد تست های هفته 

 

 نکات مشاوره ای هفته:
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 نکات مشاوره ای هفته:
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 میانگین ساعات خواب شبانه 

 جمع ساعات مطالعه هفته 

 جمع تعداد تست های هفته 
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  خواب بعدازظهر =و ...=                     میزان  TVمیزان خواب شب قبل =                       تایم اینترنت،تلگرام،                   

 پنجشنبه          
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