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وختونهمناسبلپارهمطالعېد
مغزکېوختدغهځکه،بجو۶سهارتر۴لهسهارد•

کويکارسلنه۱۰۰
وختدغهپورې؛بجو۷ماښامتروشپږ لهسهارد•

کويکارسلنه۵۰مغزکې
کويکارسلنه۲۰مغزهپلوهلهشپېد•



درباندېدڅوتر،کیښنئکېڅوکۍلومړۍپهکېټولګيیاصنفپه✓
چېکوونکيزدهدغسې .کړئزدهنیږدېلههمدرساوويپامډیراستاد

ممکناوويپامنیکاستادانودپرېډیرهترکیښنيکېصفاولپه
.واخليهمنومرېښې
دمېدقیقو۱۰دیېکېمنځپه،وکړئمطالعهلپارهدقیقو۵۰تر۳۰له✓

.کیښنيښهکېمغزوپهموبهدرسنووکړلموداسېکه .سره



نجهپلاسدنو،کړېرایادشیڅههیریالغتیوچېغواړېچیرتهکه✓
دااوکیږيفعالهډیرلامغزسرهدېپه .کړئکلکراټولسرهموټیمو

رایادژراوښهڅههربهکېپایلهپهچېکويتقویهحافظهفعالیدل
کړئ

دهښهنوکوئمطالعهچېکله .وکړئتمرکزکاریوهپهکېوختیوپه✓
ذهنهمدارنګه .پریږدئکولخبرېاو،لیدلتلویزونلکهکارونهنورچې

یږدئپرتهوختبلسوچونهنوراوکړۍمتمرکزلوستپریوازېهممو



ډیر،اتئوسځانکارونوکوونکومزاحمتلهکېرسنیوټولنیزوټولوپه✓
،ړېکزدهدهمهغهاواندازهخپلهپهیوازې،استعمالوئمههمیېزیات

.لپارهاړتیااوساعتیرۍ
ورشئهسر ذهنیتمثبت،کیښنئتهپارچېیاځئتهامتحانچېکله✓

،یاستشويناکامکېمضمونکومپهچېکړئهیرهغهتیر،کیښنئاو
.واوړوئفکرمثبتموتهدېبلکې



تنسبپهخطهغهد،ويلیکليخطرنګهاسمانيپهموچېڅههغه✓
.یادیږيژر،ويشويلیکلرنګتورپهچې
ورهغډیرلوستلاولیکلشيڅهبهرکتابهمشخصدېلهاونويد✓

.کیږئپاتېمهدرسیوهپهیوازې .دي
چېئکړ فرضداسې،کوئمطالعهکېکتابمشخصیوهپهچېکله✓

لاچېکیږيلاملددېکاردا .کوئتدریسوروستهموادددېبهتاسې
.وکړئپاملرنهډیره
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