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حتمــاً حســابی ســرتان تــوی 
ــه  ــت. البت ــق اس درس و مش

امیــدوارم از آن بچه هایــی 
همــه درس  کــه  نباشــید 

جمــع  را  مشقشــان  و 
آخــر  روز  کــه  می کننــد 
هفتــه بنویســند. چــون اگــر 

آخــر هفته هــا بیــکار باشــید، 
می توانیــد کمــی وقــت بــرای تفریــح 

کــردن بگذاریــد. به خصــوص الان 
کــه پاییز شــده و هوا حســابی دارد 
خنــک می شــود و همــه جــا پــر از 

منظره هــای قشــنگ اســت. ســعی 
کنیــد یــک برنامه ریــزی خــوب بــرای 

ــاره  ــن ب ــا در ای ــا بزرگ تر ه ــید. ب ــته باش ــه داش ــر هفت آخ
صحبــت کنیــد. شــاید بعضــی از شــما بگوییــد که مــا تفریح 
ــازی  ــی ب ــن و کل ــی تلف ــه و گوش ــت رایان ــم؛ پش می کنی
ــک  ــد ی ــح! بای ــد تفری ــه نش ــن ک ــا ای ــم. ام ــه ای داری رایان
تکانــی بــه خودتــان بدهیــد و راه بیفتیــد و برویــد بیــرون تا 
کمــی هــوا بــه ســرتان بخــورد. مطمئناً ایــن جــوری مغزتان 
بهتــر کار می کنــد و تــوی درس و مشــق هــم وضعتــان بهتر 
ــوید.  ــاده ش ــد و آم ــار بگذاری ــی را کن ــس تنبل ــود. پ می ش

یک تفریح کوچک آخر هفته اییک تفریح کوچک آخر هفته ای
یــک تفریــح کوچــک آخــر هفتــه خیلــی وقتتــان را 
نمی گیــرد. می توانیــد صبــح زود بیــدار شــوید و نفــری یک 
ســاندویچ نــان و پنیــر آمــاده کنیــد و یــک فاســک چــای 

یــا دمنــوش خوشــمزه بردارید 
و  بــه دل طبیعــت  بزنیــد  و 
ــت  ــوی طبیع ــان را ت صبحانه ت
بخوریــد.  پاییــزی  قشــنگ 
ــاس گــرم  ــان باشــد لب ــه یادت البت
برداریــد چــون پاییــز اســت و یــک 
دفعــه بــاد و بــاران و ســرما بی خبــر 
کلــی  هــم  بی خــودی  می رســد. 
ــد.  ــان نبری ــرت همراهت ــرت و پ خ
یــک  فقــط  می رویــد  داریــد  شــما 
صبحانــه بخوریــد و برگردیــد. بالــش 
و پتــو و گاز چنــد شــعله و جالباســی و 

ــت.  ــا لازم نیس ــور چیزه ــن ج ای

ســعی کنیــد در همیــن تفریــح چنــد ســاعته حســابی خوش 
بگذرانیــد. می توانیــد از طبیعــت قشــنگ عکاســی کنیــد یــا 
یــک توپــی بــا خودتان ببریــد و کمــی ورزش و بــازی کنید. 
اگــر صــدای خوبــی داریــد، آواز خوانــدن توی طبیعــت کار 
ــاد  ــد و فری ــی کنی ــابی خال ــان را حس ــت. خودت ــی اس جالب
ــر  ــد، بهت ــه رفتی ــر کوچ ــارک س ــه پ ــر ب ــه اگ ــد. البت بزنی
اســت ایــن کار را نکنیــد. دور و برتــان پــر از خانــه اســت 
ــان  ــما خوشش ــا از آواز ش ــه صاحب خانه ه ــاید هم ــه ش ک
ــور  ــور واج ــنگ های ج ــد، س ــوه می روی ــه ک ــر ب ــد. اگ نیای
بــرای خودتــان جمــع کنیــد و اگــر بــه جاهــای پــر درخــت 
ــنگ  ــای قش ــوه کاج و برگ ه ــردن می ــع ک ــد، جم می روی

ــد. ــب باش ــد جال می توان
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