
 ی متعادلی روزانهبرنامه – 13درس 

 24 یک شبانه روز ................. ساعت است. -1

های زندگی، کمتر ...............، به بعضی از بخشای .در برنامه -2
 شود.تر از حدّ لازم توجّه مییا بیش

 نامتعادل

بدی تی جسم و روان ما تأثیرات ........... و ........... روی سلام -3
 گذارد.میجای به

 کمبود خواب –دیر خوابیدن 

 صحیح زندگی انسان، مدّت زمانی است که در اختیار دارد. -4

 12توانیم یک دایره را به برای نشان دادن یک شبانه روز می -5
 قسمت مساوی تقسیم کنیم.

 غلط

ی ما نیاز داریم که از طریق نماز، دعا و خواندن قرآن با همه -6
 خداوند ارتباط برقرار کنیم.

 صحیح

دل، ساعات درس خواندن و ساعات کار ای متعادر برنامه -7
 ی کافی باشد.کردن نیز باید به اندازه

 صحیح

 چیست؟« وقت طلاست»از ضرب المثل  منظور -8
ا ارزش است و باید از آن یعنی فرصت و زمان زندگی ما بسیار ب

ل ارزش آن را با فلز طلا که دلین ی مناسب کنیم به همیاستفاده
 اند.بهاست مقایسه کرده و به آن تشبیه کردهگران

 را تعریف کنید.« اوقات»یا « وقت»اصطلاح  -9
ه در اختیار دارد . این زمان به زندگی انسان، مدّت زمانی است ک

صطلاح ها تقسیم شده است که در اها و سالهفته ها،ها، روزثانیه
 گویند.می« اوقات» یا« وقت»به آن 

 کنیم؟زندگی روزانه را چگونه ترسیم می نمودار زمانی -10

کنیم. قسمت مساوی تقسیم می 24آن را به ایره رسم و ابتدا یک د
های یک ی یک ساعت است. سپس فعالیتهر قسمت نشان دهنده

را ته و به همان میزان، تعداد ساعات ر نظر گرفشبانه روز خود را د
 کنیم.ر جدا کرده و رنگ میروی نمودا

 ته باشد؟ی متعادل چه مواردی باید وجود داشادر برنامه -11
 درس خواندن-2خواب کافی   راحت وتاس-1
 ی کافیتفریح و سرگرمی به اندازه-4ردن  ک عبادت-3 

ی خود را به ی ما باید بخشی از زندگی روزانهچرا همه -12
 اختصاص دهیم؟  عبادت

ما نیاز داریم که از طریق نماز، دعا و خواندن قرآن با ی زیرا همه
 خداوند ارتباط برقرار کنیم.

ای متعادل، استراحت و خواب کافی وجود چرا باید در برنامه -13
 داشته باشد؟

خواب روی سلامتی جسم و روان ما  زیرا دیر خوابیدن و کمبود
ادگیری ی، بد اخلاقی و کُندی یتأثیرات بدی دارد و موجب خستگ

 شود.می



و ساعات کار ای متعادل، ساعات درس خواندن در برنامه -14
 ی کافی باشد، یعنی چه؟کردن باید به اندازه

ا فراموش یا به یعنی فرد نه آن قدر تنبلی کند که درس یا کار ر
ها کم توجّهی کند و نه آن قدر در درس و کار غرق شود که آن

 با خانواده و دوستان نداشته باشد. هیچ وقتی برای تفریح یا ارتباط

 چرا تفریح و سرگرمی برای انسان لازم است؟ -15
های دیگر انرژی و نشاط شود دوباره برای فعّالیّتچون باعث می

 پیدا کند.

ها ی نادرست از فرصتی استفادهحضرت علی )ع( درباره -16
 اند؟چه فرموده

 «پشیمانی و اندوه است.از دست دادن فرصت، موجب »اند: فرموده

ی کافی و در ی کارها به اندازهای که در آن همهبه برنامه -17
 گویند؟چه میشود، موقع مناسب انجام می

 ی متعادل(برنامه2ی زندگی        (برنامه1
 عادلی نامتمه(برنا4        ی کامل   (برنامه3

 شود؟کدام مورد موجب خستگی و کُندی یادگیری می-18
 ای(بازی رایانه2(کم خوابی                      1
 (ورزش بیش از حد4  (تماشای زیاد تلوزیون    3

ت علی )ع(، از دست دادن فرصت بنابه فرمایش حضر -19
 چیست؟ موجب

  (عدم موفقیّت2(خشم            1
 (ناکامی4(پشیمانی        3

 ؟نیستای متعادل کدام مورد مناسب در برنامه -20

 (استراحت کافی 1
 (تفریح و سرگرمی بیش از حد2
 (عبادت کردن3
 (درس خواندن4

 مورد لازم است؟ ی درست از اوقات، کدامبرای استفاده -21
 (استراحت و تفریح2       ی متعادل(داشتن برنامه1
 ی نامتعادل (برنامه4(زمان لازم                         3
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