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ไมว่า่เป้าหมายของทา่นจะเป็น - มหาวทิยาลยั การฝึก
อบรมขัน้ตอ่ไป หรอื งานอาชพีเต็มเวลา – ทา่นจะตอ้ง
ท�ำงานหนักและศกึษาแบบเชงิรกุเพือ่จะไดบ้รรลผุล
ส�ำเร็จทีด่ทีีส่ดุ นีห่มายความวา่ทา่นตอ้งใหเ้วลาส�ำหรับ
การดหูนังสอืเกอืบทกุวนั 

นีค่อืขอ้คดิดีๆ  ทีจ่ะชว่ยทา่นใชเ้วลาของทา่นอยา่งคุม้
คา่ทีส่ดุ 

1.	 ก�ำหนดกจิวตัรประจ�ำวนั
ก�ำหนดเวลาวนัละสองชัว่โมงส�ำหรับการเรยีนและการ
ทบทวนสิง่ทีเ่รยีนมา – โดยไมป่รวนแปร 

2.	 หาทีท่ ีเ่หมาะสมส�ำหรบัดหูนงัสอื
หาบรเิวณทีห่า่งไกลจากการรบกวนและเสยีง ตรวจให ้
แน่ใจวา่บรเิวณนัน้มแีสงสวา่งเพยีงพอและสะดวกสบาย 
หลกีเลีย่งสิง่ทีท่�ำใหท้า่นเสยีสมาธดิว้ยการปิดโทรทศัน ์
ไซตส์ือ่สงัคม และโทรศพัทข์องทา่น ตรวจใหแ้น่ใจ
วา่ทา่นมทีกุสิง่ทกุอยา่งครบครันกอ่นทีจ่ะเริม่ลงมอืดู
หนังสอื

3.	 ท�ำตารางการเรยีนขึน้มาตารางหนึง่ 
นีจ่ะชว่ยใหท้า่นมทีกุอยา่งพรอ้มระหวา่งทีด่หูนังสอื 
ทา่นควรศกึษาทลีะวชิาเพือ่ทีจ่ะไดไ้มรู่ส้กึวา้วุน่

ศกึษาความคดิ

ศกึษา 
ความคดิ

4.	� ควรบรรจวุชิานานาประเภทไวใ้นตารางการ
เรยีนของทา่น

ศกึษาวชิาตา่งๆ ในแตล่ะวนั ท�ำงานหลายอยา่งตา่งๆ 
กนั เชน่วนันีท้�ำงานทีไ่ดรั้บมอบหมาย และวนัรุง่ขึน้
ทบทวนวชิาทีไ่ดเ้รยีนมา 

5.	 ทดสอบตวัเอง
ขอใหค้นในครอบครัวของทา่นทดสอบทา่นกบัสิง่ที่
ทา่นไดเ้รยินมา 

6.	 ขอความชว่ยเหลอืเมือ่ทา่นจ�ำเป็นตอ้งขอ
ถา้ทา่นประสบความล�ำบากในการสง่งานในชัน้ไมท่นั 
หรอืไมเ่ขา้ใจเรือ่งหนึง่เรือ่งใด โปรดบอกใหค้รขูอง
ทา่นทราบ ครทูัง้หลายอยูท่ีน่ั่นเพือ่ชว่ยเหลอืคณุ 

7.	 ดแูลตวัทา่น 
เป็นสิง่ส�ำคญัอยา่งยิง่ยวดทีท่า่นจะตอ้งมดีลุทีส่มบรูณ์
ระหวา่งการเรยีนและการพักผอ่น หลกีเลีย่งอาหารที่
มรีสหวาน ดืม่น�้ำมากๆ และรับประทานอาหารทีเ่ป็น
ประโยชนต์อ่รา่งกาย แน่ใจวา่ทา่นนอนหลบัอยา่ง
เพยีงพอแตล่ะคนื – การดหูนังสอืทัง้คนืไมด่สี�ำหรับ
ทา่น ออกก�ำลงักายใหส้ม�ำ่เสมอ - ชว่ยผอ่นคลาย
ความเครยีดและสง่เสรมิระดบัพลงังาน


