
ماه خوب مهر، فصل درس و دوستی های 
جدید از راه رسیده است و همه با شور و نشاط و سلامتی، 

سال جدید تحصیلی را شروع کرده اید. اگر می خواهید از درس 
خواندن و کلاس و مدرسه لذّت ببریدو نگرانی و اضطراب را به دل خود 
راه ندهید، این حرف های مهم وستاره دار را بخوانید یا روی دیوار اتاقتان 

بچسبانید که بدرخشد و هیچ چیز مهم را فراموش نکنید.
بعد از پایان زمان مدرسه، وقتی به خانه رسیدید، وسایلتان را سر جای خود  ۱

بگذارید، بعد به سراغ خوردن و آشامیدن بروید.
در زمان مناسب و قبل از رسیدن شب، تکالیف خود را انجام دهید و هرگز  ۲

درس خواندن را برای ساعات آخر شب نگذارید.
دیر خوابیدن مساوی با دیر بیدار شدن وصبحانه نخوردن و دیر رسیدن به  ۳

مدرسه است. همیشه سر شب بخوابید تا صبح روز بعد پرانرژی باشید.
درس های هر روز را در زمان خودش بخوانید و یاد بگیرید. با انبارکردن  4
درس های یادنگرفته، نگرانی و اضطراب، جلوی یادگیری درس های تازه را می گیرد 

و کار سخت می شود.
هر نکته یا بخشی را از درسی نفهمیدید، از معلّم یا هم کلاسی هایتان بپرسید.  5

پرسیدن عیب نیست. ندانستن عیب است.
زمان درس دادن، همه ی حواستان به  6
درس باشد و یادداشت برداری کنید. این کار 

ساده کمک بزرگی به یادگیری می کند.
اگر می خواهید نتیجه ی خوبی بگیرید،  ۷
با تلفن همراه زیاد رفیق نباشید یا اگر لازم 
بود از آن استفاده کنید، از ساعت ۹ شب به 
بعد  استراحت کنید زیرا مغز خسته می شــود و 

قدرت یادگیــری کاهش می یابد.
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