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تعطيلات تابستاني تمام شد 
و با رسيد‌ن پاييز، فصل د‌اغ 
بازگشايي مد‌ارس فرارسيد. 
حالا اگر شما جزو آن د‌سته 
از د‌انش‌آموزان�ي هس�تيد 
كه قصد د‌اريد از همان اول، 
طوري برنامه‌ري�زي كنيد تا 
موفق‌تر از سال قبل باشيد، 
پس به اي�ن چند نكته توجه 

كنيد.  

وي‍ژه كودك ونوجوان
خاطرات ريزه ميزه از اولين روز مد‌رسه

روزي   روزگاري...

  نويسند‌ه و تصوير گر ‌:
         حسين كشتكار

چند نكته كليدي براي موفقي�ت     تحصيل�ي

بلافاصله بعد از مد‌رسه تكاليفت رو انجام بد‌ه
مديريت زمان داش��ته باش. اگه تكليفي براي هفته آينده داده ميشه، 
بهتره كه اون رو عقب نن��دازي و زودتر انجامش بدي. اينطوري كمتر 

استرس ميگيري و خيالت راحته. 
اگه برات امكان داشت سعي كن تكاليفت رو حداقل دو يا سه روز قبل‌تر 
از تاريخي كه وقت داري انجام بدي. اينطوري ميتوني جلوي اتفاقات 
پيش‌بيني نش��ده و اضطراري رو بگيري. مثلًا ممكنه مريض بشي يا 
كاري برات پيش بياد. بعضي معلم‌ها هم اگه تكليف رو دير ببري جريمه 
ميكنن يا حتي قبول نميكنن! پس چند روز قبل‌تر آماده كن تا مشكلي 
پيش نياد. خلاصه‌ش اينه كه نذاردرس هات تا شب امتحان تلنبار بشه. 

پس يه برنامه منظمي هم براي مطالعه و بقيه كارهات در نظر بگير. 

 از دی‌گران کمک بگیر
 اگه بلد نيستي كه تكليفت رو بفهمي و انجام بدي، بهتره سؤالاتت رو 
يه جا يادداشت كني و بعد مؤدبانه از معلمت بپرسي. يا توي كلاس‌هاي 
فوق‌العاده شركت كني تا بهت كمك كنه درس‌ها رو سريع‌تر و بهتر ياد 

بگيري. البته معلم خودت هم ميتونه بهت كمك كنه. 

با د‌وستانت کار کن
مطالعه براي امتحان با دوستانت ميتونه خيلي مفيد باشه. سعي كن با 
همكلاس��ي‌هايي كه زرنگ‌تر از خودت هستند رابطه صميمي‌تر ايجاد 
كني تا در مواقع لزوم، مثل ايام امتحان��ات راحت‌تر بتوني از اونا كمك 
بگيري. البته نكته كليدي اينجاست كه چه دوستي رو براي درس خوندن 
انتخاب كني. نبايد فقط از يه طرف انتظار داشت كه همه كارها رو انجام 

بده. همكاري بايد دوطرفه باشه. 

سركلاس خوابيد‌م
روز اول مهر سال اول دبستان من با گلوله توپ شروع 
ش��د. ما كه مفهومش رو نميفهميديم. جيغ و فرياد 
معلم‌ها برامون وحش��تناك‌تر بود. ب��ه دليل جنگ 
تحميلي شش ماه اول سال رو توي زيرزمين خونه 
در دزفول درس خوندم. پدرم معلمم بود. با ش��دت 
گرفتن جنگ، به ش��مال رفتيم. روز اول سر كلاس 
خوابم برده بود. همكلاس��يم سعي داشت منو بيدار 
كنه ولي من توجه نميكردم. وقتي ديدم اصرار داره 
حوصله م سر رفت. بلند ش��دم و گفتم: خانم اجازه، 

اين عبدالله نميذاره من بخوابم! يادش بخير. 
 نيما از دزفول

با كفش نو خوابيد‌م
من شب اولي كه ميخواس��تم برم مدرسه با كفش 
خوابيدم. گره‌هاي كفشم رو خودم زدم، طوري كه 
صبح بابام مجبور شد با فندك بندش رو بسوزونه تا 

بازش كنه و من شلوار مدرسه رو بپوشم. 
پونه از تهران

د‌ير بيد‌ار شد‌م
يادمه شب قبل از مدرسه كه ميخواستم برم كلاس 
اول از ساعت 9 شب رفتم تو رختخواب كه بخوابم اما 

از شدت هيجان تا ساعت 2 صبح بيدار بودم. 
فريبا از تهران

تا چند روز پيش كلاس ميرفتم
اول مه��ر 74 اولين روز حضور من در مدرس��ه بود. 
آبجي بزرگم من رو برد مدرسه. تا ظهر كه مونديم... 
صبح فرداي روز بعد من تو عالم خواب شيرين بودم 
كه پدرم بيدارم كرد گفت پاشو بايد بري مدرسه. من 
قس��م خوردم كه باباجون من ديروز رفتم مدرسه! 
مگه آدم هر روز مدرسه ميره؟! بابام خنديد و گفت 
پاشو هنوز اول راهي. و اينجوري شد كه من تا امروزم 
كه تازه پايان‌نامه ارشدم رو دفاع كردم هنوز كلاس 

درس ميروم.
احسان از كرمانشاه

به ماد‌رم گفتم معلمم را د‌وست ند‌ارم
روز اول مدرس��ه غريبانه يك گوشه حياط مدرسه 
ايستاده بودم و به بچه‌ها نگاه ميكردم. آن روز گريه 
نكردم اما خوشحال هم نبودم. حس غريبي داشتم. 
وقتي معلم س��ر كلاس اومد احس��اس كردم از اون 
معلم هاي بداخلاق‌است؛ كمي ازش ترسيدم هرچند 
بنده خدا لبخند مي‌زد اما چهره‌اش كمي شبيه معلم 
بداخلاق‌ها بود. يادمه اون روز وقتي برگشتم خونه 
به مامانم گفتم معلمم رو دوست ندارم، بداخلاقه! اما 
چند روز كه گذشت فهميدم چه خانم معلم ماهي 
داريم و خانم حس��يني معلم كلاس اول من ش��د 
بهترين معل��م دوران تحصيلم و من هم زرنگ‌ترين 
بچه كلاسش شدم چون دوست داشتم خانم معلم 

از من راضي باشه. 
مريم شهركي 

باز آمد بوي ماه مد‌رسه 
بوي بازي‌هاي راه مد‌رسه 

بوي ماه مهر، ماهِ مهربان
بوي خورشيد پگاهِ مد‌رسه 
از ميان كوچه‌هاي خستگي

مي‌گريزم د‌ر پناه مد‌رسه 
باز مي‌بينم ز شوق بچه‌ها
اشتياقي د‌ر نگاهِ مد‌رسه 

زنگ تفريح و هياهوي نشاط
خند‌ه‌هاي قاه قاه مد‌رسه 

باز بوي باغ را خواهم شنيد
از سرود صبحگاه مد‌رسه 

روز اول لاله‌اي خواهم كشيد
سرخ بر تخته سياه مد‌رسه 

باز آمد بوي ماه مد‌رسه
بوي بازي‌هاي راه مد‌رسه...

داستان تصويري: كلاس درسبازآمد بوي ماه مدرسه...

  نكته دوم

نكته اول

نكته سوم

نكته چهارم

نكته     پنجم

 به حد کافی بخواب 
مغزت براي يادگيري بهت��ر و ماندگار 
درس��ي نياز به خواب كاف��ي داره. اگه 
خواب كافي نداش��ته باشي، مخصوصاً 
در ساعات اوليه روز، كسل و خواب‌آلوده 
و اذيت ميش��ي. مهم‌تر اينكه احتمالاً 
دوس��ت نداري در كلاس درس چرتت 
با تذكر معلم و نيشخند همكلاسي‌هات 

پاره بشه. 
خواب خ��وب و كافي ن��ه تنها عملكرد 
مغ��زت رو بهبود مي‌بخش��ه بلكه روي 
درك عمومي‌ت هم تأثير ميذاره. خواب 
كمتر باعث ميشه گيرايي مغز هم كمتر 
بشه و س��اده‌ترين چيزها رو هم درك 
نكني. پس خوب و كافي بخواب؛ نه زياد 
نه كم. هفت يا هشت ساعت خوابيدن 

كافيه. 

 هر روز صبحانه خوبی بخور
خ��وردن صبحانه مغذی و کامل ب��رای ش��روع روز کاری و تحصیلی 
خیلی خوبه؛ مخصوصاً   هفته‌های اول مدرسه  كه  ديگه مثل تابستون 
نيست كه آزادانه هر وقت دلت  خواس��ت صبحانه مي خوردي  . حالا  
باید خودت رو با ش��رايط جدید وفق بدي.  هدف اول توی غذا اینه که 
پر از پروتئین باشه. صبحانه، انرژی و تغذیه رو برات فراهم مکینه تا روز 
خودت رو شروع کنی، در کلاس درس موفق باشی و بهتر یاد بگیری. 
پروتئین و غذاهای غنی از فیبر، مصرف شیر، مایعات و غذاهایی که کالری 
مناسبی به شما می‌دهد و انرژی بیش��تری رو برات فراهم مکینه بسیار 

مهم است.

احتمالاً  بارها و بارها سرود بالا راكه اغلب از صدا و سيما پخش مي شد شنيده ايد.
مي‌دانيد شاعر اين سروده كيست؟ 

دکتر قیصر امین پور ازجمله شاعرانی بود که از همان آغاز فعالیت های حوزه هنری به جمع گروه شعر 
آنجا پیوست‌و همگام با سایر‌شاعران فعال‌حوزه هنری در بسیاری‌از شب‌های شعر‌برگزار‌شده در‌جبهه های 
دفاع مقدس شرکت کرد و در مناطق مختلف عملیاتی به شعرخوانی پرداخت.او عضو شورای شعر و ادبیات 
حوزه بود و در تشیکل جلسات شعرخوانی و نقد و بررسی شعر و تشویق و ترغیب شاعران جوان انقلاب 
نقش مؤ ثر و ارزنده ای داش��ت. سپس به جمع نویسندگان و شورای س��ردبیری مجله سروش نوجوان 
پیوست .همچنین به تدریس زبان و ادبیات فارسی در دانشگاه اشتغال داشت.او در سال 1367 از مؤ سسه 
گسترش هنر، جایزه ویژه نیما یوشیج را دریافت کرد. همچنین در سال 1378 از سوی وزارت فرهنگ و 

ارشاد اسلامی به عنوان کیی از شاعران برتر دفاع مقدس در دهه های 60 و 70 برگزیده شد.
سر انجام در آبان ماه 1386 درگذشت....... 

سوالي نيست 
همه فهميدند   ... و به كمك اين فرمول خيلي 

راحت جواب  اين  مسئله رو
 به دست مي آوريم

خيلي خب بچه ها درس امروز 
رو شروع ميكنيم

چون سرت توي تبلت
بود و اصلاً  حواست به

 درس نبود 

نه!
ناصر ميدونيچرا؟

 چرا به نظرت
 سخت بود؟

من نفهميدم
 خيلي سخت بود

اتفاقاً خيلي
 هم آسون بود
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