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ک تر می شیم و
 نزدی

ی امتحانا
ز داریم به هفته 

روز به رو
باورم نمی شه ! 

ن ؟ یعنی اصلاً هر
طوری

م این 
س بخونم ! شما ه

م در
 نتونست

هنوز
من 

 کارایی که
دآگاه

م، ناخو
س بخون

 و در
ن آدم بشینم

م عی
موقع می خوا

تومار
 و این جوری، به کل 

م، برام جذاّب می شه
ه بارم نمی کن

صد سال ی

درس خوندن پیچیده می شه. 

مثلاً دقیقاً هر وقت می خوام         
چشمم می افته به درَزهای                          

رفته  و  ویرم  می گیره   که                     

ً هفته ی امتحانی من با بقیه فرق گمونم اصلا
داره و مثه صد سال می گذره...! 

باورم نمی شه !

باورم نمی شه !

باورم نمی شه !

ها...
(پیچیده می شه 

 من نمی پیچونم !)

بگیرم روی درسام، یهویی
پنجره که چقدر خاک توشون    

همین  الان  پاشم،  تمیزشون

تمرکز

کنم! یا یهو به این درجه از آگاهی می رسم که چقدر کمد لباسام
شلخته س و حالا وقتشه که کلّ کمدمو بریزم بیرون و ساعت ها
مشغول چیدنش بشم! البته مشکل قضیه اینجاست که این کارای
متفرقه رو هم با عذاب وجدان می کنم و همش استرس امتحانمو

دارم!

بقیه بچه ها توی دوره امتحانا یک هفته درس خوندن
شدید دارن با کمی استرس و وقتی امتحانا تموم
می شه، می گن وای چقدر          درس خوندیم، خسته

شدیم!
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درد بزرگ اینجاست که وقتی شروع به خوندن اونا می کنم،
 تازه می فهمم که چقدر آسون بودن و اگه فقط یکم بیشتر وقت
می ذاشتم، می تونستم با بهترین نمره و وضع و حال، اون درسو

پاس کنم! 
ً زمانی این فکرا به مغز آدم می رسه که دیگه ولی حیف که معمولا

خیلی دیر شده و فرصت کافی نیست.

برعکسِ من که توی هفته امتحانام یک حجم زیادی از استرس و
نگرانی رو تحمل می کنم با یه کمی درس خوندن توی شب آخر!
جوری که وقتی امتحانام تموم می شن اصلاً واسَم مهم نیست نمره ام
چند می شه و فقط خوشحالم که به زندگی نرمال برگشتم و دیگه

استرس ندارم! 
باور کنین در طول ترم اصلاً نمی دونم چی می شه و زمان چطور انقده
زود می گذره که تا به خودم میام، می بینم که شب امتحان شده و

دوباره دارم با استرس شدید تندوتند درسامو می خونم! 

الان با خودتون می گین این که خیلی ساده اس و فقط نیاز به
یک برنامه ریزی درسی درست داره. بله، ولی مشکل از برنامه

ریختن نیست ، مشکل اینه که بتونی به برنامه ات عمل کنی !

مثلاً ساعت ها می شینم، حساب می کنم که خوندن و یاد گرفتن
این درس چقدر زمان می بره و اون درس چقدر زمان می بره! بعد
وقتی موقع عمل می رسه، با خودم می گم، زیادی واسه این درس
زمان تعیین کردم و توی خیلی کمتر از اینا می تونم کارشو تموم

کنم! 
بعد با همین مدل فکرای احمقانه درسو ول می کنم تا شب

امتحان... و روز از نو، روزی از نو!

ً راستشو بخواین واقعا
نمی تونم بفهمم که ایراد

از منه یا درسا؟! 



۱۴۰۳/۱۱/۰۱        سال ۱، شماره ۸

ً از هفت خوان رستم بگذرم... م و واقعا
س امشب می خوام فتح الفتوح کن

پ

ی و رسیدن یک
د از این هفته ی طوفان

 روز بع
به امید رسیدنِ هشتمین

زندگی آرام و بی استرس!

م از این
در ضمن گوش

 پرُه که این
نصیحتا هم

سا برای همه، یه پلُ
در

بزرگه واسه رسیدن به

اهداف شون... 

تارای درسخون
پایان

آخه هیچ جوره نمی تونن جذبم کنن و منم وقتی پشت میزم نشستم،
همه ش به این فکر می کنم که چرا باید این درسا رو بخونم وقتی

می شه هزار تا کارِ خفَنَ تر و به دردبخور تر انجام داد؟!

ً که چی بگم! فعلا

ن زیر سنگ شونه
دست مو

م از ما
کار دیگه ای ه

و 

برنمیاد.


