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 آماده سازی برای یادگیری آنلاین
 

 آموزان اطلاعاتی برای دانش 

 
 

 فضایی برای مطالعھ ایجاد کنید      
 

  پیدا  خانھ در را مناسبی فضای مراقبین / والدین کمک بھ •
  مشخص  خودتان مطالعھ  فضای عنوان بھ  را آن و کنید

 .نمایید
فضای مطالعھ را بھ سلیقھ خودتان مرتب نمایید بھ آن   •

 کنید و آن را محیط مناسبی در آوریدعکس اضافھ 
مطمئن شوید کھ لوازم التحریر بھ میزان کافی از قبیل   •

(قلم، ھایلایتر، یاداشت و غیره) دارید و ھمچنین از منابع  
 برخوردار ھستید.طالعھ مناسبی برای م 

 
 محیط کار خود را پاکیزه نگھ دارید     

 
منظم بود و اگر  توان ھنگام کار در منزل بھ دشواری می  •

 فضا آشفتھ باشد دشوارتر خواھد بود . 
دقیقھ   ۱۰زمان بگیرید قبل از شروع بھ یادگیری بھ مدت  •

نظافت سریعی داشتھ باشید. این باعث می شود محیط  
 یادگیری آرامتری داشتھ باشید. 

 
 

 روزتان را برنامھ ریزی کنید     
 

آگاه  مطمئن شوید کھ بھ خوبی از وظایف ھر روز تان   •
 ھستید و می دانید زمان ھای استراحت چھ موقعی ھستند 

یک ھدف روزانھ برای خودتان تعیین کنید تا در انتھای   •
 روز آن ھدف تحقق پیدا کند

مطمئن شوید کھ شماره ھای ورود و کلمات رمز برای   •
سایتھا و منابعی کھ لازم است بھ آنھا دسترسی داشتھ باشید  

 را می دانید. 
 

 ود در تماس باشیدبا معلمین خ
   
مطمئن شوید کھ برنامھ ھای یادگیری را کھ توسط معلمین شما   •

ھای مقرر را رعایت  می نمایید. تاریخدنبال طراحی شده اند را 
 می کنید و مطالب خود را بھ موقع ارایھ می کنید. 

بھ یاد داشتھ باشید کھ شما ھمیشھ می توانید با معلم خود جھت   •
البتھ تنھا در زمان ھایی کھ   -تماس باشید کمک و مساعدت در 

برای معلمین شما مناسب است بھ این دلیل کھ آنھا ممکن است  
 آموز دیگری باشند. در آن زمان در حال کمک بھ دانش 

 
 اوقات استراحت منظمی داشتھ باشید 

 
استراتژی استراحت ھای مناسب در طول روز باعث طراوت   •

روش ھا برای اطمینان از   ذھن شما شده و یکی از آسان ترین
 این موضوع است کھ شما بر روی یادگیری خود تمرکز دارید. 

 
 حرکت ورزشی انجام دھید 

 
تاپ خودتان دور شوید و  حدود ھر یک ساعت یک بار از لپ  •

چند حرکت ورزشی  انجام دھید. میتوانید با سگتان در باغچھ  
مھارتھای رقص  دقیقھ نرمش کنید یا تمرین  ۱۰بازی کنید، 
د کھ ذھن و جسم شما سالم باشد  نباعث می شو ھاکنید. این کار

 و آرامش داشتھ باشید. 
 

 تغذیھ خوب داشتھ باشید 
 
مطمئن شوید کھ از سبزیجات تازه و میوه ھای تازه و متنوعی   •

یک رژیم  میکنید. ھمراه با سایر مواد غذایی مغذی استفاده 
 غذایی سالم و متوازن اھمیت  

 جسمی ما دارد. و و ر زیادی برای وضعیت مطلوب ذھنی  بسیا
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 وابط اجتماعی خود با دیگران را حفظ نمایید ر
 

ارتباط  از سیستم ھا و اپلیکیشن ھای آنلاین برای حفظ  •
 اجتماعی مناسب و مثبت استفاده نمایید.

در صفحات مباحثھ مطالبی بگذارید و مطالب سایر   •
ھمھ شما احتمالاً احساس مشابھی    آموزان را بخوانیددانش
 دارید. 

در صورتی کھ می توانید از طریق برنامھ ھای آنلاین بحث   •
ھای غیر رسمی داشتھ باشید موضوع خود را انتخاب کنید  

ی آن وقت بگذارید، با ھمدیگر ایده ھایی را مورد  بر رو
بحث قرار دھید متن ھا را تحلیل کنید و توصیھ ھا و نکات  

 یادگیری و مطالعھ را در اختیار یکدیگر قرار دھید. 
 

بھ یکدیگر احترام بگذارید و درک متقابل داشتھ  
 باشید

 
  ھای رسانھ ھای اجتماعی یک سوء تفاھم ھمانند ھمھ پلتفرم •

 ساده نوشتاری می تواند بھ سرعت گسترش پیدا کند. 
اتاقھای بحث ممکن  است شما متوجھ دانش آموزانی    در •

ً در کلاس صحبت نمی کنند اما حالا   شوید کھ عموما
ھایی برای گفتن دارند. این نکتھ خوبی است نظرات  حرف 

خود را بھ روشنی بیان کنید و بھ ھر کسی اجازه دھید کھ  
 حرف بزند. 

حرفھای یکدیگر گوش دھید و اگر متوجھ حرفی کھ زده   بھ •
 شده نشده اید سوال کنید. 

بھ یاد داشتھ باشید کھ ھمان رفتارھا و توقعاتی کھ در   •
 کلاس حاکم است ھمچنان برقرار خواھد بود. 

 
 کمک  درخواست 

 
البتھ کلیھ افراد دسترسی بھ یک لپ تاپ و اینترنت مناسب ندارند. شما   •

است دسترسی بھ منابع فیزیکی از قبیل کتابخانھ و  نیز ممکن 
آزمایشگاه نداشتھ باشید. در صورت عدم دسترسی بھ تجھیزات مناسب  

 با معلم خود در تماس باشید. 
 
 

 یادگیری روزانھ خود را بھ پایان برسانید 
 
مھم است کھ بدانید دقیقاً در چھ زمانی قرار است مطالعھ روزانھ خود   •

 برسانید.را بھ پایان 
در صورتی کھ می توانید، در پایان روز لوازم مطالعھ خود را جمع و   •

 جور نمایید تا محیط مطالعھ و مدرسھ از محیط خانھ جداشود. 
 بروید و کار جالب دیگری را کھ برایتان لذت بخش است انجام دھید.  •
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