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زیـریامهـبرن
 

-های هر کنکوری هدفمند، اینه که چجوری یه برنامهترین دغدغهاز اون جایی که یکی از مهم

 ریزی خوب و منطقی و پربازده داشته باشه، میریم سراغ این موضوع.
 ریزی و دیگر هیچ...!برنامه

 ریزی انواع مختلفی داره.کنکوری جان، برنامه
حجمی از مطالب رو که میخوای در طول  ؛ریزی حجمیه. روش کار این جوریهبرنامه ؛نوع اول

یک یا دو هفته بخونی، مشخص کن و بعد، هر روز با توجه به شرایطی که داری، یه بخشی از اون 
 های زمانی حدودی تعیین کن.زهی روزانت جا بده و براشون بامطالب رو توی برنامه

ریزی، خوراک اون داوطلباست که این سبک از برنامه
های درسیشون تسلط های کتابروی مطالب و سرفصل

 و در غیر این صورت، ممکنه کمی گیج کننده باشه. دارن
ریزی حجمی زمانیه، و تفاوتش با برنامه ؛نوع دوم

کنی که  توی هر روز هم باید مشخصسبک اول اینه که
چه حجمی از هر درس رو میخوای بخونی. یعنی در واقع 
توی این روش، برای مثال یک هفته، حجم مطالب و 

هایی رو که باید توی هرروز بخونی، از همون اول سرفصل
 گیری.همون روز در نظر می بندی حدودی همکنی؛ و البته یه زمانمعلوم می

تی. ایه که از قبل داشی هرروز، میانگین ساعت مطالعهمعیار حجم مطالب در نظر گرفته شده برا
تونی جا بدی کنی که چه قدر از مطالب رو توی یه روز مییعنی به صورت تقریبی و تخمینی برآورد می

 و بخونی.
برای هر بازه  ریزی، خیلی واضحداره. توی این روش برنامه زمان یبرنامه ؛نوع سوم

 کنی.ساعت شروع و پایان هر بازه رو مشخص می کنی ومطالعاتی، زمان تعیین می
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  : سخن بزرگان
 بـه بهتـر  یلنـ . تـر مطلـ   و تـرریزی بـه سـبک اول یـا ،ومع مل ـ لبرنامه
 نظـرـ ،ر مطاللـهـ زمــا  روز  هـرـ بــرای شــرای ع بـهـ ت جـهـ بــا و حــدو،ی صــ ر 
 هـر بـرای ع...امـا. باشـه ،اشـته وجـ ، برنامـ  تـ ی بیشـتری انلطـا  تـا بگیری؛

ــه روز ــی  ی ــ پ ــ  ســا   از بین ــا  ،اشــته مطالل ــل و ب ــه شــرو  از قب  ،رس ب
 بـــرای چ ـــدر بایـــد ت ریبـــا کـــه کـــ  مشـــ   سرانگشـــت ع حســـا  یـــه بـــا خ نـــد ع
 ذاری.ب وق  روز او  کلا و ،رس هر یمطالله

 

 .خوام با سه مدل داوطلب آشنات کنمحرف بزنیم، می ریزیبرنامهی ی نحوهقبل از این که درباره

 تیپ خودتو بشناس
هایی که هنوز درس خوندن رو شروع نکردن و قراره از صفر استارت بزنن.داوطلب .1
 هایی که دوستهایی که تا الان خیلی تفریحی درس خوندن و یا فقط برای درسداوطلب .2

داشتن وقت گذاشتن.
ت ها هم به صورت متعادل وقی درسهایی که تا الان درس خوندن و برای همهداوطلب .3

 گذاشتن.
 

 

 ریزی کنیم؟؟؟چجوری برنامه
این مدت برای افراد مختلف )گیریم هفته رو در نظر می 6به صورت میانگین  ؛برای شروع کار

هفته اوکی وکافیه(. حالا این  6تا  3ها، بین تونه کم یا زیاد بشه. اما، معمولا برای بیشتر داوطلبمی
رو عمدتا  ی اولکنیم. یک سوم اول بازه، یعنی دو هفتهبندی مدت زمان رو باید نظم بدیم و تقسیم

 ی قوتت محسوبکنی و یا نقطههایی اختصاص بده که دوست داری و باهاشون حال میبه درس
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میشن؛ تا ساعت مطالعت رو بالا بیاری. 
در واقع راستشو بخوای اصلا اهمیتی )

نداره این مدت چه قدر طول بکشه. هدف 
ی زمانی، به صورت ین بازهاینه که توی ا

 یمیانگین، به یه حداقل ساعت مطالعه
مطلوب در طول روز برسی. که البته باید 
بتونی به این ساعت مطالعه وفادار بمونی. 
یعنی مثلا یه روز درمیون کم و زیادش 
نکنی و تعادل توی برنامت برقرار باشه. پس 
اگه حس کردی توی دو هفته به این هدف 

چ اشکالی نداره اگه بیشترش نرسیدی، هی
کنی.یا حتی ممکنه عملکرد خفنی داشته 

 باشی و یه هفته هم برات کافی باشه(.
تر ست، کارت یه کم مشکلهفته 2بازهم معمولا و به صورت میانگین   ؛ی زمانی دومتو بازه

ی اولت رو بررسی کنی و ی بازهمیشه. چون قراره برنامه
ز ی درسی که بیشتر امطالعهاز میانگین هفتگی زمان 

همه براش وقت گذاشتی، یک تا دو ساعت کم کنی و به 
 جای اون به درسی که توش عملکرد ضعیفی داشتی،

جان، با برداشتن این قدم، ممکنه  اضافه کنی. کنکوری
یه کم ساعت مطالعت افت کنه. که کاملا طبیعیه؛ چون 

زنی یکنی و با درسی سر وکله مداری تلاش بیشتری می
که موردعلاقت نیست و یا توش ضعف داری. اما با این 

 ی زمانی اول کمتر نشه.حال، لطفا نهایت تلاشت رو بکن که میانگین ساعت مطالعت از بازه
تا معیار  3ها رو براساس ریزی، باید درستوی این بخش از برنامه ؛و اما پارت سوم برنامه...

 کنی.بندی اولویت
 چین؟این سه تا معیار 

 3دوم ضریب هر درسه که باید ضریب ثابت ،اول سطح علمی و عملکرد خودت توی اون درسه
ال هر مبحث توی کنکوره. رو بندی برای دروس اختصاصی رو هم در نظر بگیری؛ و معیار سوم بودجه

توجهی رو به درسی اختصاص بدی که ضریب بالایی داره اما کار این جوریه که باید زمان قابل
 توش عملکرد ضعیفی داری. فانهمتاس



 
 
 
 

  سازهای رتبهفصل اول : صفر تا صد تکنیک/  6

مثلا چنین درسی رو باید هر روز یا یک روز در میون توی برنامت جا بدی. و به همین ترتیب 
ایه؛ قایسهها تقریبی و مکنی. البته این اولویت بندیی دروس، زمان مناسبی تعیین میبرای همه

ل زمانی که برای یک بازه از یک ست. به طور کلی، حداقمسلما هم برای هر فرد متفاوت از بقیه
درس اختصاصی در نظر گرفته میشه، یک ساعت و نیم، و حداقل این زمان برای هر درس عمومی 

دونی هدف از این کار چیه؟ هدف اینه که دروسی می .ی روتین()*البته به جز برنامهستچهل دقیقه
که توشون ضعیف هستی، به صورت مداوم خونده بشن تا جایی که اختلاف عملکرد و نتیجه بین 

 نقاط ضعف و قوتت روز به روز کمتر بشه.
ی خودت روی دروس رشتهای که هستی، باید ضرایب همهکنکوری جان داوطلب هر رشته 

عمومی  ریزی کنی. ضرایب دروسشکل ممکن برای هر درس برنامهه بهترینبدونی تا بتونی ب
ها مشابهه.ی رشتهکه برای همه

4زبان و ادبیات فارسی: ضریب
3دین و زندگی: ضریب

2عربی: ضریب
2زبان انگلیسی: ضریب

1ی دروس عمومی:*ضریب ثابت همه
3ی دروس اختصاصی:*ضریب ثابت همه

 وسط باشه، باید به این نکته توجه کنی که چندتا زیرگروه داریم.وقتی پای دروس اختصاصی 
 

 به این جدول دقت کن.
 

 

 5 زیرگروه 4 زیرگروه 3 زیرگروه 2 زیرگروه 1 زیرگروه عنوان درس

 1 1 4 1 0 زمین شناسی
 3 4 3 3 2 ریاضی
 2 2 2 4 4 شناسیزیست
 2 3 2 2 2 فیزیک
 2 2 2 4 3 شیمی

 

این جدول نوشته شده. هر کدوم از این تا زیرگروه مختلف تجربی توی  5بینی، طور که می همین
ی و ــشکن مثلا پزــم؟ ببیـال بزنیـه. مثـامل میشـگاهی رو شـی دانشهــسری رشتها یکروهــزیرگ

، 2ی پرطرفدار زیرگروهگیرن. یا مثلا رشتهقرار می 1و پرستاری و... توی زیرگروه پزشکیدندون
 داروسازیه.
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، 1روههای زیرگشناسی توی رشتهضریب درس زمین شی کهحالا اگه دقت کنی متوجه می
 ، یکه.2های زیرگروهصفر و درمورد رشته

 ی سری رو بهت بگم...شناسی رو مثال زدم که یه نکتهزمین
ی در نظر بگیری، ریزهایی که باید توی برنامهتر بهت گفتم یکی از معیارکنکوری جان، یه کم قبل

ی شرط پزشک و قیدخب من که قطعا و حتما و مسلما و بی ضریب هر درسه. حالا تو ممکنه بگی
 شناسی. چون ضریبش برای پزشکی صفره.خیال خوندن زمینخوام پس بیمی

رغم شناسی. چون واقعیت اینه که علیخوام قید هیچ درسی رو نزنی؛ حتی زمیناما ازت می
وی رشته دلت خواست تانتخاب بینی کرد. شاید موقعها، نمیشه فردا رو پیشمندیاهداف و علاقه

هات مثلا داروسازی یه شهر خوب رو به پزشکی یه دانشگاه کمتر معتبر ترجیح بدی. اون وقته اولویت
 شناسیه به کمکت میاد.که همین زمین

 2ریبشده. مثلا ریاضی و فیزیک که ضراستی توی این جدول ضریب ثابت دروس در نظر گرفته ن
 .6، در نهایت ضریبشون میشه3لحاظ کردن ضریب ثابت(، با 1)توی زیرگروه دارن
 

ی نمره دادن به عملکردت نمره بده. یادت باشه نحوه 3تا  1حالا بیا به عملکرد، ضریب و بودجه از 
 کنه.با دوتا معیار دیگه فرق می

ی کمتری بده!هرچه قدر عملکرد بهتری توی درسی داشتی، بهش نمره
ی بالاتری بده.ضریب درسی بیشتر بود، بهش نمره هر چقدر
ی مبحثی بیشتر بود و تعداد سوال بیشتری ازش توی کنکور میومد، بهش بودجه هر چقدر

ی بالاتری بده.نمره
در نهایت این سه نمره رو توی هم ضرب کن.

 کنکوری جان، تعادل یادت نره!
 

برات توضیح بدم و با یه مثال شفافش کنم. ی روتین اشاره کردیم. پس بذار یه کم به برنامه
ی روتین یعنی چی؟ یعنی فارغ از اون مدت زمانی که به طور خاص برای مطالعه و حل برنامه
ذاری، طبق یه الگوی مشخص و ثابت، زمانی رو هم به صورت جداگونه یه درس وقت میهای تست

بیات اصلا توی برنامت نباشه اما طبق گیری. مثلا ممکنه یه روز درس ادبرای اون درس در نظر می
تا تست قرابت بزنی که خیلی  11همون الگوی ثابتی که گفتم، با خودت قرار گذاشته باشی که هر روز 

 عربی، ادبیات و زبان(های گیره.)در مورد درسهم وقتی نمی
 زنیم...مثال بزنیم؟ مثال می
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 ی روتین برای شروعیه نمونه برنامه
حفظ لغات دو درس و وارد کردن  ،تست 11ی قرابت معنایی و روزهای زوج )مطالعه ← ادبیات

 لغات در لایتنر(
 11ی دستور زبان و حداقل یک الی یک ساعت و ربعه مطالعهی روزهای فرد )یه بازه ← ادبیات

 تست( 11ی یک یا دو آرایه و مطالعه ،تست
وعاتی موضالبته یادت باشه روزانه تست مباحث و  *

ه ـی قبل خوندی رو حل کنی...! مثلا اگکه دفعه
و روز هاش ر مبحثی رو توی روز یکشنبه خوندی، تست

 سه شنبه حل کن.
تست  11روزهای زوج )خوندن ترجمه و  ← عربی

 ترجمه، حل یک درک مطلب(
 تست ترجمه( 11الی  5روزهای فرد )خوندن قواعد به همراه تست،  ← عربی
 .تست واژگان( 11ی اون، )خوندن نیم تا یک صفحه از متن کتاب درسی و ترجمهروزانه  ← زبان

دقیقه رسیدگی کنی، یه  41نهایتا توی ها ی اینحالا اگه سرعتت خوب باشه و بتونی به همه
ی زبانت اضافه کن. اگه هم هنوز به این سرعت نرسیدی، تا حدود دو ریدینگ هم به روتین روزانه

 برنامه رو جلو ببر و وقتی که راه افتادی، ریدینگ رو بذار توی برنامت. هفته بدون ریدینگ
 

  : سخن بزرگان
تلا،ل از همه چیز مهـ  تـر . بـه جـای ایـ  کـه وقـ  زیـا،ی رو صـر  کنـ  تـا 

ــط   ــه ،رس س ــط   Bی ــه ،رس س ــه ی ــر   Aرو ب ــ  رو ص ــ ع انرری ــدیل کن تب
مـ ر، ،رصـدهای ،ر واقـ  ،ر )کـ .  Bیـا  Cبـه سـط   Dرس ند  یـه ،رس سـط  

بالاع جابجا کر،  ،رصـد و بهتـر کـر،  او ع وقـ  و تـ ا  بیشـتری نیـاز ،ار . بـرای 
شصـ ع سسـ   تـر از بـالا بـر،  ،رصـد از هشـتا، مثال پیشرف  ،رصد از چهـل بـه

 به ن ، (.

 گرا نباش و به این فکر کن که واقعا چقدر توان برای مطالعهریزی، خیلی کماللطفا توی برنامه
ریزی کاملا شخصی و فردیه.مقایسه رو هم کنار بذار چون برنامه داری.

ری تریزی منعطفآموزی و مجبوری به امتحانات نهایی هم فکر کنی، برنامهاگه هنوز دانش
داشته باش تا خیلی هم از مدرسه جدا نمونی.

توی  یها رو به شکلی مطالعاتی، استراحت کن و سعی کن ترتیب درسحتما بین هر دو بازه
برنامه جا بدی که متنوع باشه و خسته نشی. مثلا دروس محاسباتی رو پشت سرهم نذاری، 

بهتره.
ی حرفامون قشنگ برات جا بیفته، یه نمونه برنامه برات آوردیم.حالا برای این که همه
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 به سبک میثم فتحی ریزیبرنامه
ر اساس بت کردیم که تو بتونی بیادت باشه این برنامه فقط یه مثاله و در نهایت این همه صح

شرایط خودت برنامه بنویسی. اوکی؟
ه شده.خواد پزشکی قبول بشه نوشتی تجربی که میاین برنامه برای یه داوطلب فرضی رشته

 خواد یه آزمون بده که مباحثش این شکلیه.میکنیم این داوطلب مجهولمون فرض می
Rمبحث ← ریاضی
 زیست دهم و دوازدهممباحث خاصی از   ← زیست
 مباحث خاصی از فیزیک دهم و دوازدهم ← فیزیک
Shمبحث  ← شیمی

بیاد. یعنی  توی کنکوری بعدی باید ببینیم از هر کدوم از این مباحث چند تست قراره توی مرحله
 رو مشخص کنیم.بندی بودجه

زیز کنیم.گفتیم این کنکوری عبعد از اون هم باید ضریب هر درس رو با توجه به زیرگروه معلوم 
 خواد پزشکی قبول بشه. پس زیرگروه انتخابیش، زیرگروه یکه.مجهول می

 

 عملکرد ضریب تست( )تعداد بودجه مبحث و حجم درس

 بد! R4 6=2×3 ریاضی
 عالی! Z10,Z12 8 12=4×3 زیست
 بد! F10,F12 4 6=2×3 فیزیک
 عالی! Sh 6 9=3×3 شیمی
    **دینی

 

 .کنیمدهی میجدول بعدی بر اساس عملکرد، ضریب و بودجه برای هر درس نمره توی -
 

 ی کلنمره نمره به عملکرد نمره به ضریب نمره به بودجه درس

 3×1×1=3 3 1 1 ریاضی
 1×3×3=9 1 3 3 زیست
 3×1×1=3 3 1 1 فیزیک
 1×2×2=4 1 2 2 شیمی
     **دینی

 11    جمع ضرایب کل
 

تری ی پاییندیم! وقتی به درسی که بهتر بلدی نمرهعملکرد، برعکس نمره مییادت باشه به 
هایی که توشون عملکرد ضعیفی داری رو بیشتر بخونی. به این میگن بدی، باعث میشه درس

تعادل!
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گیره)که تعلق می 2ی اگه مثلا توی یه درس عملکرد متوسطی داشته باشی، بهش نمره
. اینجا نداریم(

 رسیم. عجله نکن!ها هم میدر مورد دروس اختصاصی صحبت کردیم. به عمومی تا این جا
 حالا که جمع ضرایب رو محاسبه کردیم، به این مقایسه توجه کن.

 .بازه(21ای امش داشته باشه.)یعنی هفتهدرس اختصاصی رو توی برن 3یه داوطلبی ممکنه روزی 
 ایدرس اختصاصی بخونه.)یعنی هفتهتا  5یه داوطلب دیگه ممکنه به طور میانگین روزی 

. بازه(35
 ترکنیم قضیه رو.الآن دیگه باید با تناسب گرفتن، یه کم ریاضیاتی

 کنکوری جان، دقت کن!
ضریب به دست آمده هری درس

مجموع ضرایب به دست آمده
=

𝑋

هایی که در هفته میخواندی کل بازه 
 

X ← هایی که توی این هفته باید بخونیهتعداد باز 
 حالا بذار برات مثال بزنم تا خوب متوجه بشی.

 خوایم برای درس ریاضی برنامه بریزیم.فرض کن می
 به دست آوردیم. 3بینی که ضریب درس ریاضی رو اگه به جدول بالا دقت کنی، می

 شده بود. 19مجموع ضرایب دروس اختصاصی هم برابر با 
خونده، تناسبمون بازه درس اختصاصی می 21ای آموز ما همون داوطلبی باشه که هفتهگه دانشا 

 این شکلی میشه:
3

19
=

𝑋

21
→ 𝑋 = 3.3 

 

گیریم. همین قدر راحت، همین قدر تا بازه در نظر می 3ی جدید پس برای درس ریاضی توی هفته
 ای.حرفه

تا بازه درس  35باشه که در طول هفته  حالا بیا فرض کنیم کنکوری مجهولمون همون داوطلبی
 خونه:اختصاصی می

3

19
=

𝑋

35
 → 𝑋 = 5.5 

 

 بازه در نظر بگیره. 6تا  5پس این داوطلب باید برای درس ریاضی، در طول هفته بین 
ی خفن و مخصوص به تونی یه برنامهی دروس رو مشخص کردی، میبندی همهوقتی بازه

 خودت بنویسی.
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 مثلا این جوری:
 

 روتین **دینی زمین شیمی فیزیک زیست ریاضی 

    RZ  Sh10 شنبه
    R Z  Sh10 یکشنبه
    ZZ F10  دوشنبه

     ZZ F10  شنبهسه
    R Z  Sh12 چهارشنبه

    RZ  Sh12 هشنبپنج
    Z F12 Sh  جمعه

 

تعداد تست و یا مباحث مطالعه رو خودت باید  ،کنکوری جان، جزئیات برنامه مثل زمان مطالعه
ی رنامههای قبلی، با توجه به بآزمون برای خودت مشخص و به برنامت اضافه کنی.)با توجه به نتایج

بعدی، با توجه به تواناییت و...( آزمون
 تا بازه خونده بشه، پس علاوه بر این که توی هر هفت 9با توجه به این که برای زیست باید 

 ی دیگه هم براشروز هفته حداقل یه بازه بهش اختصاص دادیم، توی دو روز از هفته دو بازه
ذاشتیم.(شناسی، دوتا بازه گی زیستدر نظر گرفتیم. )یعنی توی دو روز از هفته به جای یه بازه

ای که بازه اختصاصی 21هارو توی برنامه جا دادیم، دیدیم که از ی درسخب وقتی همه
خواست بخونه، هنوز دوتا بازه مونده. دیگه این بستگی به خودش داره که بمون میداوطل

ها بخونه. مثلا ممکنه توی هفته امتحان ریاضی داشته باشه و ها رو توی این بازهکدوم درس
ی شیمی هارو به درس ریاضی اختصاص بده. توی این برنامه برای مثال یه بازهبخواد این بازه

شنبه اضافه کردیم.ی ریاضی توی روز پنجو یه بازهتوی روز جمعه 

 و اما دروس عمومی...
 

 اتـادبی
 تونی عمومی بیشتری بخونی، این کارو انجام بده.اگه سرعت مطالعت بالاست و می

 درس 2لغت  ،تست(11قرابت)مطالعه+ : روزهای زوج
 یک مبحث آرایه ،تست( 11 حداقل + )حدود یک ساعت مطالعه دستور زبان : روزهای فرد

 تست( 11الی 5+ )مطالعه
 ر.ی قرابت و لغت رو پیش ببتره، برای شروع فقط برنامهاما اگه سطحت توی این درس پایین
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 یـعرب
 برای داوطلب قوی...

 تست ترجمه(15الی11یک درس)ترجمه و حفظ کردن لغات+ : روزهای زوج
 ی قواعد+تست(یک درس)مطالعه : روزهای فرد

 تر...داوطلب ضعیفبرای 
 ی ترجمه رو پیش ببر.برای شروع فقط برنامه

 
 انـزب

 هر روز خونده بشه.)متن کتاب+ترجمه(
 ی گرامر+تست گرامر(با توجه به زمانی که داری)تست واژگان+ریدینگ+مطالعه

 
 دین و زندگی

 به درس هاشون رو باهم بزن.)درسدو الی سه درس رو بخون)توی دو الی سه بازه( و بعد تست
 تست نزن(
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مکان مطالعه
 

 .ستیکی از عوامل مهم و تاثیرگذار تو کیفیت و بازدهی مطالعمون، محل مطالعه 
 کوچیک اما کلیدی، این موضوع رو ازی حالا میخوایم خیلی خلاصه و با دونستن چندتا نکته

 حذف کنیم. هامونلیست دغدغه
اتاقی که توش درس میخونی باید خلوت  .1

و مرتب باشه تا نظم ذهنیت به هم 
نخوره.

درجه  99ی یهترجیحا پشت میز و با زاو .2
بشین.

نور و حتی رنگ فضای مطالعه هم  .3
مهمه. بهتره یه ترکیبی از نور زرد و سفید 

و رنگ باشه تا چشمات زود خسته نشن
اتاق هم روشن باشه.

وش نباشه.ر  اضافههای میز مطالعت خلوت باشه و تا حد امکان وسایل تزئینی و دفتر و کتاب .4
مطالعه مهمه. درس خوندن توی شلوغی خیلی جوابگو نیست.سکوت فضای  .5
در این مکان استفاده از وسایل الکترونیکی ممنوع میباشد!! .6
خیلی گرم بودن و یا گرفته بودن هوای اتاق، باعث میشه خیلی زود خسته بشی. .7
 وب برو.خی مناسبی در اختیار نداری، نگران نباش و به یه کتابخونهی اگه فضای مطالعه .8
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چه کتابی بخرم؟!
 

های کمک درسی و کنکوری، قبول دارم که گاهی انتخاب این همه تنوع در بین کتاببا وجود 
ه ها بدون این که توی این زمینه اطلاعاتی داشتکتاب مناسب یه کم سخت میشه و خیلی از داوطلب

هاشون کنن که ممکنه اصلا جوابگوی نیازها و ضعفهایی میباشن، هزینه و وقتشون رو صرف کتاب
ها کوریـناده برای کـهای قابل استفواع کتابـاله یه کم به معرفی انـبراین توی این مقنباشه. بنا

 پردازیم.می

 : بندی میشنری توی چند دسته تقسیمهای کنکوپرکاربردترین کتاب
های کار که تحت عنوان کتاب ؛ی اولدسته

د آموزها کاربر شناخته میشن، فقط در صورتی برای دانش
معلمشون اون کتاب رو معرفی کرده باشه. و وقت دارن که 

ها نیازمند تعامل بین دبیر و دانش گذاشتن روی این کتاب
ای از سوالاتن و ها فقط شامل مجموعهآموزه. این کتاب

 عموما خبری از پاسخنامه نیست.
های آموزشیه که اسمش شامل کتاب ؛ی دومدسته

 هایمل پرسشها آموزش محور و شاروشه. یعنی این کتاب
گاهی ممکنه تعدادی تست هم از صفحات این )تشریحین 

 ها یا مباحث به مشکلسردربیارن(. و برای افرادی مناسبن که توی فهم بعضی از درسها کتاب
تشریحی  یخوردن و میخوان با حل سوالات تشریحی، درکشون از مطالب رو تکمیل کنن. پاسخنامه

 ها چندان برای دانش آموزهایست. خب واضحه که این کتابدهکتاب هم توی این زمینه کمک کنن
 کنکوری مناسب نیستن و توصیه نمیشن.
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عنوان ه هایی هستن که بکتاب ؛ی سومدسته
هایی از این قبیل( معروفن. اسم و یا لقمه)های جیبی کتاب

ی های خاصها به صورت موضوعی به بررسی بخشاین کتاب
های پردازن. مثلا فقط شامل فرمولاز مطالب درسی می

ای هفیزیک، یا فقط شامل قیدهای زیست، یا شامل خیلی فقط
ها کوچیک و به راحتی قابل تونن باشن. این کتابدیگه می

مرده )مثلا توی مسیرهای رفت وآمد( به خوبی های خواد از وقتحملن و برای داوطلبی که می
 استفاده کنه کاملا مناسبن.

های موضوعی هستن که کلیات و جزئیات یه مبحث خاص از یه کتاب ؛ارمی چهدسته
شناسی درس فیزیک ضعف بیشتری توی مبحث حرکت درس خاص رو دربر دارن. مثلا اگه کسی

تونه داشته باشه و لازم بدونه که بیشتر برای این بخش وقت بذاره، به جای خریدن یه کتاب جامع، می
 . و به شکل اختصاصی برای اون مبحث زمان بیشتری صرف کنه.ها استفاده کنهاز این کتاب
شن؛ ی اصلی رو شامل میهای تست هستن که خودشون دوتا زیردستهکتاب ؛ی پنجمدسته

رسن. های تست جامع به چاپ میای و یا به صورت کتابهای تست پایهیعنی یا به صورت کتاب
تفاده از ها، اسجه اهمیتش داره. در مورد کنکوریانتخاب بین این دو زیردسته، بستگی به درس و در 

یا  های موضوعیای برای دروس عمومی توصیه نمیشه و بهتره که از کتابهای تست پایهکتاب
های تست جامع استفاده کنن. البته مشروط به این که داوطلب ضعف آموزشی چندانی توی کتاب

ک ها کمی این کتابی خلاصهاز درسنامه تونهاون درس عمومی نداشته باشه. در این صورت می
ن( های تست، درسنامه دارعموم کتاب)ها استفاده کنه ی اونبگیره. یا حتی از انواع بدون درسنامه

سراغ  تونهی آموزشی و مفهومی بیشتری داره، میاما اگه داوطلب احساس کنه که نیاز به مطالعه
 های آموزشی بره.کتاب

ست تهای ی یه درس عمومی کلاس خاصی نمیری، بهتره که از کتابکنکوری جان، اگه برا
دار کمک بگیری.درسنامه

زشی رو ی آموهای مباحث یه پایههایی هستن که فقط تستکتاب ،ایهای تست پایهکتاب
ی دهم.شامل میشن. مثلا کتاب تست ریاضی پایه

مخصوص اونایی که دنبال  های تست هم وجود داره،ی متفاوت از کتابالبته یه زیردسته
ه ها توی بازار موجوده. بترن. که انواع مختلفی از این کتابهای سطح بالاتر و سختتست

ها به عنوان یه منبع اصلی نگاه نکن. و فقط به عنوان یه کتاب مکمل روشون حساب این کتاب
کن.

از  دسته هستن. و های اینآموز یا یه داوطلب کنکوری، کتاببه طور کلی، خوراک یه دانش
قاط تونه بسته به نقاط ضعف و نها خیلی بالاست، هرکس میاون جایی که تنوع این کتاب

 ها کمک بگیره.قوت و وضعیت درسیش از این کتاب
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های ها و قالبها هم به شکلبندی هستن. این کتابهای جمعکتاب ؛ی ششمدسته
 محورن.هاشون آزمون بعضیکه  متنوعی به چاپ رسیدن

مثلا ممکنه چندتا فصل مختلف درس رو تحت عنوان یه آزمون موضوعی در اختیار داوطلب 
ها بندی شامل چند آزمون جامع به همراه تحلیل آزمونقرار بدن. در این صورت یه کتاب جمع

و پاسخ تشریحی خواهیم داشت.
ای مبحثی به همراه ههای آزمون محور هم هستن که شامل آزمونای از این کتابنوع دیگه

نامه و در نهایت تعدادی آزمون جامع میشن .پاسخ
های مشابه کنکور های مختلف یا آزمونهای آزمون محور، فقط شامل کنکورنوع سوم کتاب

هستن.
ای از هر درس به همراه تعدادی هایی هم داریم که درسنامه محورن. و خلاصهاما کتاب

تو میتونی بر حسب نیاز و یا نظر مشاورت یکی از این چهار  تست از اون مبحث ارائه میدن. و
 مدل رو انتخاب کنی.
کنم درصد و یا کمتر( بهت توصیه می 41)مثلا حدود ی کمی داشتیکنکوری جان اگه مطالعه

 هستن.)درسنامه محور(بندی استفاده کنی که توضیح محورهایی برای جمعاز کتاب
های هایی که با آزمونرو خوندی، بهتره بری سر وقت کتاب درصد مباحث 61تا  41اگه بین 

 های جامع ختم میشن.فصل به فصل شروع شده و در نهایت به آزمون
رو درصد مباحث 61و اگه بیشتر از 

محوری های آزمونخوندی، برو سراغ کتاب
 های جامع هستن.که فقط شامل آزمون

بندی، جدا از کنکوری جان، برای جمع
کدوم یکی از سه مدل اول رو  این که

هایی که کنکور سالانتخاب میکنی، کتاب
های مختلف رو شامل میشن، یه جورایی 

 واجب و غیرقابل چشم پوشین.
م و بحث رو ـک بگیـی کوچیهـیه نکت

 .ببندیم
بندی تهیه کردن کتاب الزامی نیست. یه داوطلب کنکوری برای هر درس حتما باید یه برای جمع

 های موضوعی استفاده کنه.تونه از کتابتست جامع داشته باشه و برای درسی مثل ادبیات میکتاب 
 



 
 
 
 

17/  چه کتاب  ب رم؟!  

 

 

 

کلاس تقویتی و کنکور
 

توی  ارزشمند یعنی موفقیتی دهر درس خوندن که قراره به یه محصول و فراو  برتوی فرآیند انرژی 
رای تویی که از ـب ی؟ یعنیـه. یعنی چـزور رو ایفا میکنـم بشه، کلاس تقویتی نقش کاتالیـور ختـکنک
 رو داری و میخوای پتانسیل موفقیتاول 

ی، خوب برسی تلاش کنی و به یه نتیجه
این کاتالیزور کنکوری به فرآیند موفقیتت 

سرعت میده.
ه ادی کــا کلاس و استـه مسلمـالبت

انتخاب میکنی هم مهمه. این بستگی به 
علمی و شرایطت داره. و هیچ ی تو، پایه

 کس نمیتونه قاطعانه بهت بگه که کلاس
زیاد رفتن یا نرفتن باعث موفقیت تو میشه 

ی یا فقط وقتت رو تلف میکنه. باید همه
تصمیم بگیری. در نهایت استادی رو انتخاب کن که  جوانب رو در نظر بگیری، تحقیق کنی و بعد

 تدریسش ارتباط برقرار کنی.ی بهتر بتونی با اون و شیوه
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ساعت مطالعه
 

ور ای کنکریزی و مشاورهترین موضوعات برنامهی یکی از تکراریخب اگه قرار باشه درباره
 ای داشته باشیم.حرفهاماصحبت کنیم، بهتره یه صحبت کوتاه 

ریزی درنظر هامون رو توی برنامهامیدوارم قبل از هرچیزی متوجه این شده باشی که باید ظرفیت
ی مشخص، برنامه و بگیریم. قرار نیست برای رسیدن به یه نتیجه

ساعت مطالعه برای همه مشابه باشه. پس یادت باشه، اینجا همه چیز 
 ی تو و موفقیت تو...و، ساعت مطالعهی تدر مورد توئه. برنامه

دونم تا به حال چیزی از اثر پیگمالیون شنیدی یا نه. طبق این نمی
ها نسبت به سطح انتظاراتی که دیگران یا خودمون از اصل، ما آدم

 دیم. یعنی هرهای مستقیم نشون میعملکردمون داریم، واکنش
های بزرگ تشویق بشیم، عملکرد بهتری مت قدمقدر که این انتظارات بالاتر برن و بیشتر به سچ

رسیم. اما این که دیگران ما رو باور داشته باشن، درگرو باور و دیدگاه ی بهتری هم میداریم و به نتیجه
هات رو باورکن و توقعت نسبت به هامونه. پس قبل از هرچیز توانمندیخودمون نسبت به توانایی

نسبت به روزهای قبل رو ملاک موفقیت قرار بده و خودت رو لایق هات خودت رو بالاتر ببر، پیشرفت
 تشویق بدون.

اما وقتشه به یه اصل جالب به اسم اصل پارکینسون آشنا بشی. پارکینسون میگه: هر کاری به 
م و ی لاز کشه. یعنی اگه بیشتر از اندازهی زمانی که بهش اختصاص داده بشه، طول میاندازه

وقت بذاری، عملا اتلاف وقت بیشتری هم خواهی داشت. بنابراین محدود منطقی، برای چیزی 
کردن زمان، به افزایش سرعت یادگیری منجر میشه. اولین قدم برای رعایت این اصل، به تعویق 

 هاست...ننداختن برنامه
ی هر درس اختصاص بدیم که خدایی نکرده حق قدر وقت باید به مطالعه از کجا بدونیم چه

 سون پایمال نشه؟!پارکین
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باید قبل از مطالعه، پیش 
بینی کنیم و تخمین بزنیم. چه 
چیزهایی رو؟ تعداد صفحات و 

هایی که قراره خونده و حل تست
بشه، زمان لازم و وقتی که صرف 

حدود زمان شروع و پایان )کنیم می
کنیم( و چیزهایی از رو مشخص می

یبی بنابراین بصورت تقر  این قبیل...
مناسبی رو برای مطالعه در نظر تایم 
 گیریم که نه کم باشه و نه زیاد.می

 
 ،ربار  م اله ای  ت ی که ایت جه: ،اوطلب کنک ری  زیزع برنامه و سا   مطالله )*

 .(شد  گرفته نظر ،ر کلاس بدو  و تلطیل روز یه برای کنی عم  صحب 
 

دسته هستی. بعد یه  4از این خب خب خب، اول از همه بیا و مشخص کن که جزو کدوم یکی 
 ای انجام بده تا ساعت مطالعت بره بالا.ریزی حرفهبرنامه

 

اون دوستایی هستن که به هردلیل موجه یا غیرموجهی تا الان خیلی کم یا  ؛ی اولدسته
 ی.ریزی درست و معقول بیان توی دور باز تونن با یه برنامهحتی صفر ساعت مطالعه داشتن، که می

 

 س .ا تکنیک پیشنها،یم   برای ت ع تکنیک سهسته و پی سته خودمونی:صحبت 
میدونم چون زمان زیادی رو از 
دست دادی، به نظر میرسه باید با 
یه جهش درست و حسابی شروع 
کنی. اما این کاملا اشتباهه. ببین 
علم روانشناسی میگه واسه این که 
یه عادت ساده برای یه نفر جا 

روز زمان میبره.  21بیفته، حداقل 
تازه عادت به درس خوندن اصلا 

ای نیست. کاری که عادت ساده
روزه  7روزه برای درس خوندن در نظر بگیر. بهتره که بازه  7تا  3ی زهباید انجام بدی اینه. بیا یه با

(. قشنگ تفریحی درس بخون)که تونستی و میلت کشید درس بخون  هر چقدرباشه. توی هر روز 
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ی این هفت روزت رو حساب کن و یه جدول بکش. سه تا دوره میانگین ساعت مطالعهبعد بیا 
 روز تفریحی رو میگما(. 7به جز اون )لازمه تا ساعت مطالعت اوکی بشه 

درس  ی اولتی هفتهی دوم، توی هرروز باید بیشتر از میانگین ساعت مطالعهروزه 7ی توی بازه
ساعت درس خونده باشی، میانگین ساعت مطالعت  14رمجموع ی اول دبخونی. مثلا اگه توی هفته

ی دوم اینو در نظر بگیر که روزانه باید دو ساعت یا بیشتر درس بخونی دو ساعت بوده. و حالا توی بازه
البته سخاوتمندانه میگم، یه روز فرصت خطا داری اما اگه بیشتر از یه روز ساعت مطالعت از میانگین )

ی تهی دومت کمتر از هفکمتر شد، باید از اول شروع کنی(. اگه میانگین هفتهدر نظر گرفته شده 
ت کنیم که عملکردی اول برنامه بریز. اما فرض میی سومت روهم با توجه به هفتههفته اول بود،

ی اول بوده. پس توی هرروز از ی دومت بیشتر از بازهی هفتهخوب بوده و میانگین ساعت مطالعه
ساعت  ی چهارم هم کهی دومت درس بخونی. و توی هفتهباید بیشتر از میانگین هفته ی سومهفته

ی قبلی بیشتر باشه. پس به طور کلی مجموع ساعت ی هرروزت باید از میانگین هر سه بازهمطالعه
 آخر بیشتر شده.ی مطالعت توی هفته

 به کمک جدول پایین یه مثال فرضی میزنم.
 

  جمعه شنبه5 شنبه4 شنبه3 شنبه2 شنبه1 شنبه 
ی هفته
 2میانگین= ساعت3 ساعت1 ساعت2 ساعت1 ساعت2 ساعت2 ساعت 4 یک

ی هفته
 دو

ساعت  2
 یا بیشتر

ساعت 2
 یا بیشتر

ساعت  2
 یا بیشتر

ساعت 2
 یا بیشتر

ساعت 2
 یا بیشتر

ساعت 2
 یا بیشتر

ساعت 2
 3میانگین= یا بیشتر

ی هفته
 سه

ساعت 3
 یا بیشتر

ساعت 3
 یا بیشتر

ساعت 3
 یا بیشتر

ساعت 3
 یا بیشتر

ساعت 3
 یا بیشتر

ساعت 3
 یا بیشتر

ساعت 3
 4میانگین= یا بیشتر

ی هفته
 چهار

ساعت 4
 یا بیشتر

ساعت 4
 یا بیشتر

ساعت 4
 یا بیشتر

ساعت 4
 یا بیشتر

ساعت 4
 یا بیشتر

ساعت 4
 یا بیشتر

ساعت 4
 5میانگین= یا بیشتر

 
ساعت در طول  6-5درس میخونن. یعنی حدود اونایی هستن که یه کم بیشتر  ؛ی دومدسته

ای و دوست داری ساعت مطالعت بالاتر بره، یادت باشه که نمیشه ساعت روز. اگه جزو این دسته
 مطالعه رو یه دفعه بالا برد.

 

تکنیک پیشنها،ی واسه ت  ،وس   زیز اینه که ،رس م ر،  صحبت خودمونی:
     مطالل  رو بیشتر کن . لاق  رو پیدا کن  و با استفا،  از او  سا

ش درنظر ی دیگه هم واسیعنی نگاه کنی به برنامت و روزایی که این درس رو قراره بخونی، یه بازه
ی ی اون روز جا بدی. این جور بگیری یا اگه توی برنامت نبوده، یه بازه واسه این درس توی برنامه

تونی به صورت میانگین توی هفته ساعت مطالعت رو یک ساعت بیشتر کنی. بعد وقتی کم کم می
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تونی جای درسای دیگه رو هم با اون درس به بیشتر شدن ساعت مطالعت عادت کردی، می
خلاصه یه جوری )عوض کنی

های رو بین درس باید تعادل
 مختلف برقرار کنی(.

مثلا فرض کنیم درس مورد 
باشه. میخوام  Aدرس  ی توعلاقه

 ریزی بهت نشونتو یه جدول برنامه
رو در حد چندتا بازه  Aبدم درس 

چون یه جدول )بیشتر جا بدی. 
فرضیه، خیلی تو جزئیات نمیرم و 

ی ساعته 2ی تا بازه 3برای هرروز 
 اصلی در نظر میگیرم(.

 

 ی اضافه()بازه 4 بازه 3 بازه 2 بازه 1 بازه 
ساعته( 2)بازه یAدرس Fدرس HدرسAدرس شنبه

 Gدرس KدرسBدرس یکشنبه
 ساعته( 1)بازه یAدرس Hدرس AدرسCدرس دوشنبه

 Kدرس Bدرس Dدرس سه شنبه
ساعته( 2)بازه یAدرس Bدرس Cدرس Eدرس چهارشنبه

Kدرس Dدرس Fدرس پنجشنبه

 

 

  
ساعته( 2)بازه یAدرس Cدرس Eدرس Gدرس جمعه

 

 ساعت 6ی اضافه: بازهمیانگین ساعت مطالعه بدون 
 ساعت 7ی اضافه: میانگین ساعت مطالعه با درنظرگرفتن بازه

 

ساعت و نیم مطالعه دارن. خب از اون جایی  13تا  9اونایی هستن که بین  ؛ی سومدسته
 که این دسته داوطلبا تا حد زیادی متوجه داستان شدن، زود میریم سراغ صحبت خودمونی.

 

نظر گرفت  به ط ر کل   ای که ت  واسه مطالله ،رباز ببی   صحبت خودمونی:
 مل  له.

خوام بهت بگم چه جوری برنامت رو بهینه خوای که ساعت مطالعت بالاتر بره، میاما اگه می
ژی برای ی انرهای اول و ذخیرهکنی. تکنیک پیشنهادیمون واسه تو، مطالعه در حد منطقی توی ماه
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های دو استقامت های آخره. مثل دوندهماه
که از همون دور اول خودشون رو خسته 

کنن و نهایت توانشون رو برای دورهای نمی
آخر میذارن.

 11تا  9بنابراین ساعت مطالعت رو بین 
کم ساعت مطالعت رو ساعت نگه دار و کم

از بهمن یا اسفند ماه بیشتر کن تا بعد از عید 
ساعت  13یا  12تر برنامت رو با پرانرژی

 روز ادامه بدی.العه درطول شبانهمط
 

 
 

ی و کنکور کنتوی این جدول با در نظر گرفتن این فرض که تو از پاییز شروع به درس خوندن می
بینی که از مهر ماه تا تیرماه ساعت مطالعه طبق چیزی به طور معمول توی تیرماه برگزار میشه، می

 در روز رسیده. ساعت 13ساعت شروع شده و کم کم به  9که گفتم از 
 

 14یا  13که ساعت مطالعشون به طور میانگین از مرز اونایی هستن هم ؛ی چهارمدسته
ساعت در طول شبانه روز تجاوز کرده. متاسفم که اینو میگم. اما نیاز به یه بازنگری درست و حسابی 

 توی برنامتون هست...

  بیا رو راس  باشی . عببی  رفیق صحبت خودمونی :
نی. یا کای، دو حالت بیشتر نداره. یا به ساعت مطالعت صادقانه اعتراف نمیجزو این دستهاگه 

گذرونی. که در هر دو حالت باید این وضعیت رو اصلاح واقعا این حجم از وقتت رو با درس خوندن می
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پاییز زمست   بهار تابست  

بررس  سا   مطالله

سا   مطالله ی روزانه ،ز ما  اول سا   مطالله ی روزانه ،ر ما  ،وم سا   مطالله ی روزانه ،ر ما  س م
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شناسی، این برنامه به سلامتت آسیب میزنه و حتی باعث میشه کنی. چون از نظر علمی و روان
 توی طولانی مدت کیفیت مطالعت پایین بیاد.

ی خب چه جوری این برنامه رو به یه برنامه
 تر تغییر بدیم؟تر و پربازدهسالم

خوابی و ساعت شب می 12فرض کنیم ساعت 
شش صبح بیدار میشی. پس یعنی هجده ساعت از 

روز رو بیداری. این زمان رو واسه یه روزی که شبانه
ه کنیم. چبندی میی تقسیممدرسه و کلاس نمیر 

 2ی ظهر رو سه تا بازه 12تا  6جوری؟ از ساعت 
فقط این نکته رو در نظر )گیریم ساعته در نظر می

ی مطالعاتی ی آخر هر بازهدقیقه 15داشته باش که 
چون مسلما قرار نیست بدنت )رو هم برای ناهار و فوق برنامه کنار میذاریم  1تا  12استراحته(. 

میشه  کنیم کهمیبندی های یک ساعت و نیمه تقسیم(. بقیه روز رو به صورت بازهز کنهفتوسنت
ها اختصاص میدیم و بعدش دوتا رو به شام و فوق برنامه 8تا  7چهار تا بازه تا ساعت هفت شب. 

(. 12اعت یعنی تا س)گیریم ی یک ساعته واسه مطالعه درنظر میی یک ساعت و نیمه و یک بازهبازه
 ساعت و نیم استراحت میشه. 2ساعت و نیم مطالعه و  13ساعت که شامل  16پس کلا شد 

 

 جمع کلزمانبازه ها
5:15مطالعه 1:45ی تا بازه 3از صبح تا قبل از ناهار

ساعت 1ناهار و استراحت
5مطالعه 1:15ی تا بازه 4تا قبل از شام

ساعت 1شام و استراحت
3:15ایدقیقه 45بازه  1و  1:15ی تا بازه 2وقت خواببعد از شام تا 

13:30

 
تکنیک گوجه فرنگی!

کنکوری جان، هدفمون از هرچی که تا الان توی این مقاله گفتیم، فقط افزایش ساعت مطالعت 
خوام یه تکنیک کاربردی رو بهت معرفی کنم که علاوه بر ساعت مطالعت، تمرکزت بوده. اما الان می

کنه توی وقت مطالعه کاملا درگیر درس خوندن بشی و سراغ کار بره. یعنی کمک میهم بالا می رو
ی ی کلمهکه معادل ایتالیای)ای نری. در واقع این تکنیک قراره قدم دوم باشه. تکنیک پومودورو دیگه
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ه های مطالعاتی محسوب میشه. پس اگگوجه فرنگیه(، یه روش مناسب برای تقسیم کردن بازه
از ساعت مطالعت نسبتا راضی هستی، بیا سراغ این تکنیک خفن.

ای هساده بخوام از این گوجه فرنگی کاربردی برات بگم، این جوریه که با این تکنیک، بازه
ای در دقیقه 61ای تا دقیقه 25ها میتونن میشن. این بازهبندی مطالعاتیت به شکل منظمی تقسیم

شه از اون جایی که پومودورو قراره به برنامت نظم و چهارچوب بده، نمیشه نظر گرفته بشن. اما یادت با
ی هی پومودوروهای هفتتونی همهزمانی رو خیلی متنوع و پراکنده در نظر بگیری. مثلا میهای بازه

مثلا میشه )ای. دقیقه 41های ی بعد بری سراغ پومودوروای مشخص کنی و هفتهدقیقه 25اولت رو 
دقیقه ای رسید(. 61تر کرد تا به هارو طولانیتگی این بازهبه شکل هف

ای در نظر گرفتی اما یه درس رو توی کمتر از این دقیقه 41اگه برای یه روز پومودوروهای مثلا 
ای ساخته بشه دقیقه 41ی زمان خوندی، یه درس دیگه رو هم توی همون پومودورو جا بده تا یه بازه

دقیقه برای اون روز کلا خط میخورن و توی  41س پومودوروهای کمتر از پ)و نظم به هم نخوره. 
ی اعمالت نوشته نمیشن(. و البته بیشتر از اون زمان مشخص هم درس نخون. حتما از تایمر نامه

و تموم تر مطالعت ر کمک بگیر و تا حد امکان سعی کن بعد از شنیدن صدای زنگ تایمرت، سریع
م نخوره. بعدش پنج دقیقه استراحت کن و برو سراغ پومودوروی بعدی.کنی تا نظم و ترتیب به ه

ای هم بذار برای وقتی که حدود یک ساعت و نیم تا دو ساعت و دقیقه 15تر یه استراحت کلی
نیم درس خوندی.

در نهایت، مشخص کن که در طول روز چند پومودورو درس خوندی و ثبتش کن. به مرور تعدادش 
بیشتر میشه و تمرکزت هم بالاتر میره. چرا؟ چون طبق قول و قرارمون، یه پومودورو وقتی لحاظ 

خلاصه پومودورو حساسه و حتی با یه )میشه که تمام طول اون مدت درگیر درس خوندن باشی. 
فنی حرف زدن یا چک کردن گوشی یا حتی یه لحظه بلند شدن از سر درس هم باطل میشه. دقیقه تل

 مراقب پومودوروهاتون باشین!(
 یعنی اگه پومودورو باطل شد باید مبحث رو از اول بخونیم؟
نه! فقط اون زمان مطالعه رو حذف کن و از اول تایم بگیر.

 



 
 
 
 

25/  سا   مطـالله  

 

 

 

تعادل در مطالعه
 

وایم خمستثنی نیست. بنابراین میهر چیزی به اندازش خوبه و درس خوندن هم از این قاعده 
 تحت عنوان تعادل در مطالعه، اهمیت این موضوع رو بهت یادآور بشیم.

خر آ برای این که بتونی بررسی کنی و ببینی توی روند مطالعت تعادل رعایت میشه یا نه، بهتره که
 ی هر درس رو به صورت تفکیک شده بنویسی.هفته، ساعت مطالعه

 و تسلطت روی دروس مختلفقبول بشی، ای که دوست داری رشته، گذاریتهدف با توجه به 
اعت توی کنکور، س ضریب هر درسصدالبته با توجه به 

مطالعت توی دروس مختلف رو بررسی کن و اگه نیازی 
 ن.ریزیت این تغییر رو اعمال کبه تغییر داره، توی برنامه

)یادت باشه دروس اختصاصی علاوه بر ضریب 
شناسی هم دارن. مثلا درس زیست 3ضریب  اصلی، یه

ضریبش چهاره و با در نظر گرفتن این ضریب سه، 
 ضریبش توی کنکور دوازدهه.(

پس کنکوری جان، یادت باشه قرار نیست اون 
درسی که بیشتر دوست رو بیشتر بخونی و زمان کافی 

ها اختصاص ندی. و یا از اون درسی ی درسرو به بقیه
بی داری غافل بشی و فقط روی نقاط ضعفت تمرکز کنی. در نهایت هدف اینه که توش عملکرد خو

که نقاط قوت رو توی سطح بالا نگه داری و برای دروسی که عملکرد چندان خوبی در موردشون 
 هات برطرف بشن.تری در نظر بگیری تا به تدریج ضعفنداشتی هم، وقت متعادل
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تمرکز در مطالعه
 

مرکز رو ی ایجاد این تبرای این که بتونی موقع مطالعه تمرکز کافی داشته باشی، لازمه زمینه
 با دونستن چندتا نکته که الان میخوام بهت بگم.فراهم کنی . چه جوری؟ 

 
 اولین نکته، محیط مطالعست!. 1

اهمیت این موضوع کاملا مشخصه. 
محیط مطالعه ترجیحا باید محیط آرومی 
باشه، نور مناسبی داشته باشه)ترکیبی از نور 
زرد و سفید(، نظم داشته باشه)شتر با بارش 

ای هتوش گم نشه و تا حد امکان فقط کتاب
مورد نیازمون توی قفسه و نزدیکمون 

های باشه(، روی میز مطالعه رو با کتاب
ذف ها رو حاضافه شلوغ نکنیم، حواس پرتی

یا کم کنیم)کلکسیون عروسک و تابلوهای 
 تزئینی تا حد امکان ممنوع( و...

شرطی شدن. 2
 یه زمان مشخص شرطی شدن یعنی این که ذهنت رو عادت بدی که یه کار خاص رو مکررا توی

و توی یه مکان مشخص انجام بده. ببین، میز مطالعه باید فقط برای مطالعه باشه؛ همین و بس. 
ای جذابت، هها و مشکلاتت فکر کن و نه به سرگرمیوقتی پشت این میز نشستی، دیگه نه به نگرانی

، ن بعد از یه مدتنه غذا خوردن و نه با تلفن صحبت کردن یا چک کردن فضای مجازی...! چرا؟ چو
طالعه پس فقط به شرط م)کنی به این وضعیت و اون میز دیگه اسمش میز مطالعه نیست.عادت می

 پشت میز مطالعه بشین و نه هیچ چیز دیگه.(
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نگرانی!ی جعبه. 3
کنکوری جان، اگه موقع مطالعه هر چیز دیگه ای ذهنت رو مشغول کرد و یا افکار مزاحمی 

ذهنیت  هایو دغدغهها نگرانیی پیشنهاد میکنم یه برگه برداری و همه گریبان گیرت شد، بهت
رو روی اون بنویسی و تصمیم بگیری که شب بهشون فکر میکنی و یکی یکی از لیستت خطشون 

میزنی.
 اشن:تونن داشته بهایی که ذهنت رو درگیر کردن، یکی از این سه حالت رو میمشکلات و دغدغه
 کردن این مسائل از دستت ساخته نیست و بهتر اینه که باهاشون کنار بیای.یا کاری برای حل 

 یا مسائلی هستن که به آینده مربوط میشن و بعدا میشه بهشون رسیدگی کرد.
و یا موضوعاتین که در لحظه میشه حلشون کرد .در این صورت میتونی همون موقع یه فکری 

نت برسی. مثلا ممکنه وقتی شروع به درس خوندن براشون کنی و بعد با خیال راحت به درس خوند
کنی، حس کنی که انرژیت کمه و لازمه چیزی بخوری. به جای ادامه دادن با این وضعیت که می

تونی با خوردن آجیل،کشمش و یا تنقلات از این قبیل این مسئله رو حل تمرکزت رو به هم میزنه، می
 کنی و بعد درس بخونی.
 ی نگرانی .تونی بندازی دور یا توی جعبهو میدر نهایت این کاغذ ر 

ها رو توی یه دفتر بنویسی و بعد از یه زمان نسبتا طولانی بری ی این دغدغهتونی همهیا اصلا می
های گذشته چه قدر برات بی اهمیت و کمرنگ سراغشون. اون وقت متوجه میشی خیلی از نگرانی

ای آینده هی مقابله با دل مشغولیاین بهت انگیزه هاشون خود به خود حل شدن.شدن و حتی خیلی
رو میده. تا اگه دوباره با این جور مشکلات رو به رو شدی، امیدوار باشی و شب و روز به خاطرشون 

 حرص نخوری.
 

تنبلی نکن!. 4
)که  هاواقعیت اینه که ممکنه گاهی برای خیلی از داوطلب

مسئله و مشکل اصلی  ،امیدوارم تو جزءشون نباشی(
های خودشون باشه. یعنی محیط مطالعه رو درست تنبلی

کنن اما بازم با ی موارد دیگه رو هم رعایت میکنن و همهمی
های بی نتیجه دارن. در هاشون درگیریخودشون و کتاب

ه ب هاشون، توی درس خوندنریزی و تنبلیجویی کردن توی برنامهها با بهانهواقع اغلب داوطلب
کنن به خاطر تمرکز نداشتنه. در حالی که فقط کافیه یه قدم محکم بردارن خورن و فکر میمشکل می

و تصمیم بگیرن یه مدت این سختی رو به جون بخرن تا درس خوندن براشون عادت بشه. طبیعیه 
تر نی منظم، تمرکز روی مطالعه براشون آسوکم و به کمک یه برنامهکه اولش سخت باشه ولی کم

 میشه.
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دقت در مطالعه
 

دقتی وجود دقتی یا کمدقتی نباشی. اما میدونم که بخوایم یا نخوایم، مشکل بیامیدوارم آدم بی
داره.

دوم این که موضوع دقت اول این که لطفا همه چیز رو باهم قاطی نکن، دقت با تمرکز فرق داره.

 رو، هم باید توی بحث مطالعه بررسی کنیم و هم در ارتباط با آزمون دادن.
 توضیح بدیم دربارش...یه کم 

ببین یه وقتی هست که مثلا 
خونی و چون یه پاراگراف رو می

تمرکز نداری، مفهومشو اصلا 
متوجه نمیشی. اما یه وقتی هم 
هست که به خاطر خستگی یا 

ای، یه پاراگراف دلیل دیگه هر
خونی ولی از اون جایی که رو می

دقت کافی نداری، مفهوم رو 
ییعنی ب فهمی. ایناشتباه می

دقتی توی مطالعه و اگه معنی 
 ی دقت بیشتر صحبت کنیم.تونیم دربارهدقتی رو متوجه شده باشی، میبی

 : دقتی شکل نگیرهبرای این که وقتی داری یه مطلب رو میخونی، بی
ی هر درس رو منطقی انتخاب کنی. های مطالعهباید وقت کافی برای مطالعه بذاری و بازه

 سر و ته یه چیزی رو هم آوردن فرق داره ها. تندخوانی، با
کار چی،دقتی توی مباحث ساده و پیش پا افتادههای اعصاب خردکن، یعنی بیدقتیبا اون بی

ست و دست دونی این مبحث سادهدقتی از اون جایی میاد که از قبل میدونی این بیکنیم؟ می
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گاه اون جوری که بایدکمش می  کنه. راه حلش اینه که حتی، تلاش نمیگیری. مغزت هم ناخودآ
 ی یه مبحث آسون رو هم مصمم شروع کنی و جدی بری تو کارش.مطالعه

 دقتی توی آزمون هم که خودش داستان داره:بی
ه باید یه گرده. کی آزمون داری، به کیفیت مطالعت برمیهای که سر جلسهدقتییه وقتایی بی

 جدول کیفی رو بعدا توضیح میدم برات()ز کجا بوده. مقایسه انجام بدی و ببینی مشکل ا
داوطلب عزیز، جدا از بحث کیفیت مطالعه، 

قتیت دببین اصلا برای حل سوالی که قربانی بی
 یشده درست و حسابی وقت گذاشتی یا نه. نحوه

خوندن سوال و جواب دادن بهش مهمه. باید 
های کلیدی صورت سوال رو مشخص کنی، کلمه

های رد گزینه رو بلد باشی و یا مثلا در تکنیک
نویست اون قدر شلخته مورد محاسبات، چرک

گم  ی آزمونتنباشه که شتر با بارش توی صفحه
 ها...بشه، چه برسه به عدد و رقم و علامت

رو یه  های هر آزمونتدقتیدقتی هم داشتی توی آزمونت. بیکنکوری جان، حالا فرض کنیم بی
ای هیه مقایسه، متوجه اشکال کار بشی. مثلا اگه توی آزمون اولت دوتا از سوال جا ثبت کن تا با

فنا دادی،  دقتی بهدقتی شدن و توی آزمون دوم پنج تا سوال رو با بیادبیاتت وارد بازی کثیف بی
)دیگه خودت  گشته و یا ...شاید مشکل از کیفیت مطالعت بوده شاید هم به کم خوابی شب قبل برمی

 وقت بذاری و مشکل رو ریشه یابی کنی. اوکی؟( باید
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نویسیخلاصه
 

نویسی کن، ممکنه بگی وقت ندارم و کلی دلیل بیاری که کارای دیگت وقتی بهت میگم خلاصه
دونم که بارها برات پیش اومده که یه پاراگراف رو بخونی و وقتی به آخرش رسیدی، تره. اما میمهم

است پرت بوده و عملا متوجه داستان نشدی یا وقتی که پای مرور مطالب وسط متوجه بشی که حو 
ت خواد. اون موقعسمیاد، با یه حجم زیادی از مباحث رو به رو میشی که خوندنشون وقت زیادی می

 نویسی میشی. که تازه متوجه اهمیت مهارت خلاصه
یه مطلب رو به خاطر ها و جزئیات مسلما متوجه شدی که همیشه نیازی نیست همه بخش

های مختلفی رو شامل میشه که اهمیت یکسانی بسپاری. درواقع هر متن علمی یا غیر علمی بخش
 تر بگم؟ندارن. واضح

 
 اجزای تشکیل دهنده یه مطلب

طبق اصول گشتالت  ؛کنکوری جان
 یادگیری از کل به جزئه،نه جزء به جزء!

 ی یه مطلب که شاملیعنی برای مطالعه
و فرعیات میشه، همیشه سعی کن کلیات 

طبق یه الگوی ذهنی اول یه نگاه کلی و 
اجمالی داشته باشی و بعد بری سراغ شاخ و 

 ای توی بحث خلاصه نویسیه. ی مهم و پایهبرگ موضوع. به کار گرفتن این اصول یه نکته
باط با همدیگه میلیارد نورونی که بی وقفه در ارت 11ی مغز و حدود با توجه به ساختار پیچیده

ری دارن، تکنن، شاید جالب باشه بدونی طبق مطالعات انجام شده افرادی که ذهن فعالفعالیت می
لزوما نابغه به دنیا نیومدن؛ بلکه این افراد بیشتر از مغزشون کار کشیدن و به این ترتیب ارتباطات 

 د شده همه به شکلهای مغزیشون شکل گرفته. این مسیرهای عصبی ایجاای بین نورونتازه
ای هکنن. با توجه به همین ساختار و ارتباط شعاعی سلولهای مغز رو مرتبط میشعاعی سلول



 
 
 
 

31/  ن یس خلاصه  

های ذهنی هـوان نقشـد اکثرمون به عنـه شایـدن کـای ابداع شکهـهای شبزی، طرحـمغ
طراحی  ءی مطالعه از کل به جزهای ذهنی برپایهی جالب اینه که این نقشهبشناسیمشون. نکته

 شدن تا یادگیری رو به طرز اعجاب انگیزی افزایش بدن.
  ...نویسی هر چی بگم کم گفتم. پس این شما و ایناز مزایای خلاصه

 
 نویسی درستمزایای خلاصه

فعال شدن مغز 
افزایش تمرکز و توجه

درک بهتر مطالب 
تر کردن مطالعهدقیق و عمیق

ری نکات آو خوانی با جمعجلوگیری از پراکنده
مرتبط که توی کتاب پراکنده توضیح داده شده

ها کل متن اصلی میاد جلوی چشمتطبق اصل گشتالت با دیدن کلیدواژه
تر از متن اصلی(تاثیر بسیار زیاد برای مرور)حتی بیش

افزایش انگیزه برای مرور
 میشه ی زمانذخیرهکاهش حجم و زمان مرور که در مجموع باعث 

 نویسیخلاصههای تکنیک
ها رو مشخص کن(خط کشیدن یا هایلایت کردن مباحث مهم)کلیدواژه. 1

 معنی! کلمه با بیشترینترینکلیدواژه چیه؟ کوتاه
 های مختلفیتونی طبق یه الگوی مشخص، از رنگمی

رو زرد و تونی نکاتکردن استفاده کنی مثلا میبرای هایلایت
 مشخصی هایلایت کنی.های رو هم با رنگقیدهای مختلف

ن کشی کرداشتباه رایج: هایلایت کردن یا خط
کل کتاب.)وقتی همه چیز مهمه، در واقع هیچ 

چیز مهم نیست.(
 

 حاشیه نویسی...! . 2
 ترین جملات و مفاهیم رو به زبون و با نگارشتونی کلیدیی دقیق هر پاراگراف، میبعد از مطالعه

خودت حاشیه نویسی کنی.
 رایج: کپی برابر اصل جمله!اشتباه 
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 استفاده از علائم. 3
ی افزایش ، یا به جای کلمه برای خودت علامت تعریف کن. مثلا استفاده از علامت 

 .ی کاهشبه جای کلمه علامت 
! اهاشتباه رایج: استفاده از علائم نامنظم در هر فصل و فراموش کردن معنی علامت

ی جدول ها رو تو نویسی معنی علامتاول دفتر خلاصهبرای جلوگیری از این اشتباه، 
 یادداشت کن.

 

دسته بندی! . 4
ها بر اساس محل تولید، مثلا شاعران بر اساس قرن و آثار، احادیث بر اساس اشخاص، هورمون

 .عملکرد محل اثر و

 ایجداول مقایسه. 5
 ای بکش.برای نکات شبیه به هم جدول مقایسه

رو خودت چندبار بدون نگاه کردن به کتاب بکش.های کتابها و جدولشکل. 6
ویرسازی تونی، مفاهیم رو تصتصاویر بهتر توی حافظه ذخیره میشن. بنابراین تا جایی که می

کن.
 

بعد از مطالعه و اولین مرحله از تست زنی، شروع به یادداشت برداری کن.. 7
 سرتیترها و کلیات بنداز.نویسی، یه نگاه اجمالی به قبل از شروع خلاصه

ابلیت هات اضافه یا ازشون کم کنی)قاز کلاسور یا کلربوک استفاده کن تا بتونی به نوشته
اضافه و کم کردن برگه مهمه(.

فه ای جا مونده باشه ، بتونی توی جای درستش اونو اضانکات رو با فاصله بنویس تا اگه نکته
کنی.

 مناسبهای یه یادداشت برداری ویژگی
به زبون خودت یادداشت برداری کن.

خلاصه باشه. نه تفسیر...!
ی محتوای اصلی باشه.کنندهمفید و مختصر و تداعی

 بهترین زمان مرور قبل از خوابه( –تاریخ داشته باشه.)برای مرورهای منظم 
العه مطاول از همه یه درخت دانش بکش)شبیه نمودار سازمانی( شامل: همه ی چیزایی که قراره 

کنی رو با کمک این درخت دانش و به صورت کلی مشخص کن و با توجه به مطالعت، جزئیات رو 
 کم اضافه کن.کم
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های ستی تنویسی، توی بخش مربوط به هر مبحث چند برگه رو به شمارهتوی دفتر خلاصه
 هات اختصاص بده.مهم آزمون

 هات اضافه کنی.یادداشتها رو به بخش تونی نکات مربوط به تستمی
برداری همزمان با مطالعه اکیدا ممنوع! )باعث میشه کند بشی( اشتباه رایج: یادداشت

 

شناسی، مفاهیم شناسی، زمینهای مفهومی و حفظی)زیستبرداری درسبرای یادداشت
شیمی، دین و زندگی، تاریخ ادبیات، لغات ادبیات و عربی و زبان، قرابت معنایی، تاریخ، 

جام بده، بندی انهارو بنویس، طبقهشناسی، فلسفه( کلیدواژهشناسی، روانجغرافیا، جامعه
 بندی کن.ها و نمودارهارو رسم کن، دستهشکل

نویسی مطالبی از کتاب که سرشار از نکته هستن و هیچ جوره خلاصه نمیشن، برای خلاصه
 نویسیت یادداشت کن. وقتیی مورد نظر ازکتاب رو توی دفتر خلاصهی صفحهفقط شماره

های مشخص شده بنداز.خونی، یه نگاه هم به صفحهداری این دفتر رو می
اشتباه رایج: پراکنده نویسی و ریزنویسی! 

 

های فرمولی و قاعده دار )مثل ریاضی، فیزیک، مسائل شیمی، منطق، اقتصاد،   در مورد درس
اربرد برداری خیلی ک، آرایه( هم یادداشتگرامر انگلیسی، قواعد عربی، دستور زبان فارسی 

ها چه جوریه؟داره. یادداشت برداری این درس
 بندی کن.ها رو بنویس ، نمودارها رو رسم کن، جزئیات رو به صورت دقیق طبقهفرمول

برای هر قسمت یادداشت کردن مثال فراموش نشه.
 ای و نمودارهای درختی استفاده کن.های شبکهحتما از طرح
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 نویسیانواع نمودارها در بحث خلاصه
 نمودار درختی. 1

 
 
 مدل سازمانیـ  ایطرح شبکه. 2
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 مدل شعاعیـ  ای. طرح شبکه3

 
 

برای رسم این نمودارها استفاده کنی. mind mapperتونی از نرم افزارهای می
 

 ایهای شبکهنویسی به کمک طرحاصول خلاصه
 بندی بشن تا قابلیت بازیابی داشته باشن.)به ترتیب،و طبقه ها از کل به جزء درجکلیدواژه .1

های زیرفرعی و... به صورت ساعتگرد(های فرعی، شاخههای اصلی، شاخهشاخه
استفاده از عناصر بصری مختلف مثل کادر، شکل، خطوط، رنگ .2
استفاده از علائم خاص و قراردادی، کدها، اعداد و... .3
زیبا بودن .4
شدنلوگیری از حجیم ج .5
سازی جهت بازیابی بهتربرجسته .6

 

 و اما ... دوست دارم توجهت رو به این جدول جالب جلب کنم.
 

 درصد میزان یادگیری نوع یادداشت برداری

 %21   عدم یادداشت برداری
 %31 خط کشیدن زیر کلمات

 %41  نویسی خطیخلاصه
 %51 استخراج نکات مهم

 %61 خطیـ  هااستخراج کلیدواژه
 %91بیش از  ای)درختی(شبکهـ  هااستخراج کلیدواژه
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مرور...
 

دونم تا حالا چند بار "من این فصل رو خوندم. خوب هم یاد گرفتم. ولی الآن یادم رفته..." نمی
ای نداشته این حس بد رو تجربه کردی، اما امیدوارم بعد از خوندن این مقاله، دیگه همچین دغدغه

 باشی.
کنن. منظورم از فراموشی، یه همه با مشکل فراموشی دست و پنجه نرم می ؛کنکوری جان

مشکل حاد مثل آلزایمر نیست. اما علم این رو ثابت کرده که فارغ از سطح دشواری یه مطلب و یا 
ضریب هوشی یه فرد، اطلاعات 
وارد شده به مغز به مرور زمان 
فراموش و یا کمرنگ میشن. درسته 

فراموش شدن مطالب  که سرعت
ی ی افراد و در مورد همهبرای همه

موضوعات مشابه نیست. اما به 
ض ا فر ـهرحال بصورت میانگین و ب

 اول حدودی وی مطالعهـه تـن کـای
گرفته  رو یادیه مطلب 111%

روز، فقط حدود  31اطلاعات فراموش میشه و با گذشت مثلا  %51باشی، بعد از گذشت یه روز، 
 توی ذهنت باقی میمونه !!! مطلب 11%

 ی کوتاه مدت به گوشت خورده.ی بلندمدت و حافظهاحتمالا بارها اصطلاحاتی مثل حافظه 

 و یادگیری این جوریه روند به خاطر سپردن
دتت ی کوتاه مکنی، در واقع اطلاعات رو به حافظهوقتی یه مطلب رو برای اولین بار مطالعه می

بندی میشن و بعد از اون دو تا ی کوتاه مدت تا حدی طبقهتوی حافظهفرستی، این اطلاعات می
م فراموش کگیری که توی این حالت،کماتفاق ممکنه بیفته. یا دیگه سراغی از این اطلاعات نمی
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نی. ی بلندمدتت هدایت کها رو به حافظهاون مرورهای منظمتونی با میشن )بر باد رفته( و یا می
 ها بهشون دسترسی داری.بندی میشن و تا مدتت فایلدر این صورت اطلاعا

ی آمادگی برای کنکور نسبتا طولانی و حجم مطالب هم زیاده، به حالا با توجه به این که دوره
ی هر درس کافیه؟؟چه قدر از اون مطالب رو ممکنه تا روز کنکور به یاد ی یک بارهنظرت مطالعه

اطلاعات رو توی ذهنت تثبیت کنه و کمک کنه که تلاشت  داشته باشی؟ در واقع مرور کردن قراره
 برای مطالعه و فهم یه درس به هدر نره.

طبق یه الگو، برای جلوگیری از فراموشی یه مطلب باید چندین بار و به صورت منظم مبحث رو 
 مرور کنی. چه جوری؟

مرور اول ← فردای روزی که مطلب رو خوندی-
مرور دوم ←  3روز -
مرور سوم ← 19روز -
مرور چهارم  ←  39روز -
 مرور پنجم  ← 99روز -

ی ما کنکوره و کنکور هم مهارت تست زنی لازم داره، مسلما منطقی اما از اون جایی که دغدغه
تست  ینیست که برای مرور یه مطلب دوباره و چندباره اون رو بخونی. بلکه همون طور که توی مقاله

زنی مطالب رو مرور کن. ضریبدار تست بزن و های تستنیکزنی برات توضیح دادم، با کمک تک
 ها رو علامتدار کن. بگو خب.تست

مک ها هم توی این زمینه خیلی کها و یادداشت بردارینویسیالبته ناگفته نمونه که خلاصه
 کننده هستن.

 های پوششیتست
های جان، بعد از اینکه به کمک تکنیک کنکوری

 ها و سرعتکیفی، تعداد تستهای زنی و جدولتست
ی پوششی هازنیت رو بیشتر کردی، بیا سراغ تستتست

 (.)اصل مروره ها
تا 31تونستی دقیقه، می 121مثلا ممکنه قبلا توی 

 تر شده باشی و مثلاایتست رو حل کنی. اما الآن حرفه
 کنی)نسبت زمانتا تست رو توی این زمان حل می 61

ه اصلا نیازی نداشته باشی کبه تست کم شده(. ممکنه 
تا تست از اون مبحث رو توی اون لحظه حل کنی.  61

های پوششی به داستان باز این جاست که پای تست
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 کنی وتا تست از همون مبحث رو حل می 31کنی. مثلا تا تست رو تقسیم می 61میشه. در واقع
باحث که قراره اطلاعات و م هاییتست دیگه رو به مباحث قبلی اختصاص میدی. به این تست 31

 های پوششی.گیم تستقبلی رو برامون پوشش بده، می
 رو نمیشی.بهیادآوری و بازیابی میشن و دیگه با مشکل فراموشی رو به این ترتیب مطالب مرتبا 
 تونیی اصلی برای مرور موثر وجود داره و حداقل کاری که میمرحله 6کنکوری جان به طور کلی 

 مرحله مروره. 6ت مطالب انجام بدی، همین برای تثبی
ریزی کنی و بخوای به خاطر بسپاری که چه زمانی کدوم مسلما این که برای مرور مطالب برنامه

مبحث رو باید مرور کنی، کار آسونی نیست. بهترین کار اینه که از جدول کیفی استفاده کنی. اگه 
خ کیفی جادویی آشنا میشی. توی این جدول، تاریی بهبود کیفیت مطالعه رو بخونی با جدول مقاله

 مطالعه، تعداد تست، مباحث و زمان به تست ثبت میشه و خیلی به کارت میاد.
بار دوباره خوانی کنی و  3بار مطالعه بهتره که نهایتا  19مرور با دوباره خوانی متفاوته. از هر -

بیشتر با تست مرور کنی.
ی مطالعاتی داره. اما با توجه به میزان توانایی که توی بازه 6 کلا بار؟ درسته که این نمودار  11

اضافه  ی دیگه همهای اصلی و اجباری، چندتا بازهتونی بین بازهسرفصل مورد نظر داری، می
کنی.

و  هات رو بخونیخوره. سعی کن خلاصهنویسی توی مرور مطالب خیلی به دردت میخلاصه-
ه حل کنی یا بیشتر تست بزنی.های نشاندارت رو دوبار تست

تعداد  تر مشخص بشن وهای مهمهای نشاندارت رو دوباره یا چندباره نشاندار کن تا تستتست-
بندی کمتر بشن.های نشاندار برای جمعتست

کاره موندن مرور مباحث قبلی های آزمون آزمایشی باعث نیمهبه هیچ وجه اجازه نده سرفصل-
ای برات نداره و احتمالا موقع حل کردن تستش مطلب هیچ فایدهبشن چون ناقص خوندن یه 

خوری.توی کنکور به مشکل می
اگه فصل خیلی طولانی باشه و مجبور شدی تقسیمش کنی، توی هر مرحله مباحث قبلی رو -

تونی چندتا تمرین از اون مباحث حل کنی.هم مرور کن. مثلا می
ث میشن بتونی نکات جدیدی یاد بگیری.های جدید توی هر مرحله از مرورت باعتست-
های مرور اینه که یه برگه برداری و نکاتی که یاد گرفته بودی رو بدون یکی از بهترین روش-

نگاه کردن به کتاب یا جزوه بنویس.
مونه خیلی جوره یادت نمیی لایتنر برای نکاتی که خیلی فرار هستن و هیچاستفاده از جعبه-

تونی مطمئن شی که اون نظم میکنه. بعد از استفاده از این روش میمفیده و مرورهات رو م
 نکته هیچ وقت یادت نمیره.

 



 
 
 
 

39/  به خاطر سپر،  لغ   

 

 

 

لغتبه خاطر سپـردن 
 

نکور ی کتونن توی نتیجهمطمئنا هممون میدونیم که دروس عمومی و حفظیاتی تا چه حد می
ی مهم اینه که چه جوری از امتیاز مثبتی که این درسا برای موفق شدن بهمون موثر باشن. اما مسئله

 کنیم. میدن استفاده
چه انگلیسی و چه ادبیات، مورد عربی، چه در

ون ی لغاتمکیفیت عملکردمون تا حد زیادی به دایره
مرتبطه و یادگرفتن لغات بیشتر، حتی روی درک مطالب 
دروس اختصاصی هم تاثیر گذاره. پس میخوام با چندتا 

موثر توی به خاطر سپردن لغات آشناتون های از روش
ن قضیه، بیاین درس به درس کنم. برای شفاف بود

 بررسی کنیم.

 زبان انگلیسی
به احتمال زیاد خیلیاتون با روش جذاب تصویرسازی آشنایین. اما واقعیت اینه که این روش  .1

ی کنکور و حفظ تعداد زیادی لغت کاربردی نیست. چندان تو زمینه ،هرچند جالب و موثر باشه
هایی که چندتا معنی دارن توی کنکور، ممکنه کمی استفاده از واژهحتی گاهی وقتا به خاطر

گیج کننده هم باشه.
دش ی مناسبیه و روش استفای لایتنر که بارها امتحانشو پس داده و شیوهاستفاده از جعبه .2

بندی جعبه، کامل توضیح داده شده.توی بسته
ر نشه. دهای آموزشی به هیچ عنوان فراموش های مشابه از کتابمتن کتاب درسی و متن .3

واقع بهترین روش برای به خاطر سپردن معنی لغت، یادگرفتن معنای اون توی جمله و متنه. 
 کارکنین، بهتره. readingبنابراین هرچه قدر که بیشتر 
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رو  3و2رو توی حفظ لغات این درس داشته باشین، روش حالا اگه میخواین بهترین عملکرد
باهم استفاده کنین.

 های خیلی بیشتری برای حفظ لغت وجود داره.نین که روشدوالبته مطمئنم می
ای هی ساخت قید، صفت و... به کمک پسوندها و پیشوندها و شناختن کلمهگرفتن نحوه مثلا یاد

های قبلیه. و یا حتی بلند خوندن متن انگلیسی، یه روش فرعی و کمک کننده به روش ،خانوادههم
هم زمان باهم فعالیت کنن و حافظه عملکرد بهتری داشته  باعث میشه که گوش و چشم و ذهن ما،

 باشه.
 ،اهتونین برای حفظ کردن معنی لغتیا این که می

هایی که براتون مفهوم خاصی رو اونا رو توی جمله
نا ها رو به مفاهیم آشکنن، به کار ببرین. و واژهیادآوری می

 mnemonicsتوی فارسی مرتبط کنین. به این روش 
)لاغر(  thinی میشه و فقط کافیه برای مثال کلمهگفته 

ین شناسی ذهنی به یه فرد لاغر که میرو توی یه جمله
 نسبت بدین.

 

 ی کوچیک دیگهدوتا نکته
های تصویری، میتونه خیلی کمک کننده باشه.یعنی دیکشنریها Pictionaryاستفاده از 

 figure  تکنیک ،readingیه تکنیک مهم و قابل استفاده به خصوص در مورد خوندن متن 
out  کردنه. یعنی حتی اگه توی متن، به کلماتی برخوردین که کاملا براتون غریبه بودن، سعی

ای ههای جمله و متن که معنیشون رو بلدین، معنای این واژهی کلمهکنین با کمک بقیه
 ون حدس بزنین و کشف کنین.ناشناخته رو خودت

 
 یـعرب

کنه. های تستی خیلی بهتون کمک میها و نکتهدرسته که درمورد درس عربی، استفاده از تکنیک
توجهی اما اگه دنبال درصد خیلی بالا توی این درس هستین، نباید به معنی لغات و اصطلاحات بی

 کنین.
ست. مههای ترجکمک گرفتن از تستروش پیشنهادیمون واسه به خاطر سپردن لغات عربی،  .1

رای اما ب کنن.های خوب با کمک تکنیک و قواعد حل میهایی که اکثر داوطلبهمون تست
ها حل کنین. های ترجمه رو از طریق معنای واژهخالی نبودن عریضه، یه درصدی از تست

امع، تست ج یها کمک بگیرین. ولی درکنار تست ترجمهتونین از گزینهتوی این راستا می
بندی ها رو با طبقهی درس به درس هم توی برنامتون بذارین. این جوری کلمهترجمه
سپارین.تری به ذهن میمنظم

 ی لایتنر هم کمکتون میکنه.جعبه .2



 
 
 
 

41/  به خاطر سپر،  لغ   

 اتـادبی   

 
 ها شنیدیم خوندن ادبیات باید به صورت موضوعی باشه.درسته که خیلی وقت

موضوعی جوابگوئه که داوطلب کنکوریمون از قبل توی دوران اما نکته این جاست: وقتی روش 
 مدرسه، واسه ادبیات خوب وقت گذاشته و خوب یاد گرفته.

اما کنکوری جان، پیشنهادی که من برات دارم اینه که، حتما حداقل یک بار متن کتاب درسی  .1
کتاب درسیو بار متن  5یا  4رو بخونی. البته داوطلبای کنکور انسانی همت کنین و حداقل 

  بخونین.
ست. گول عمومی بودنش رو نخورین.های سنگین پر نکتهادبیات از اون درس

حالا که با متن کتاب یه کم انس گرفتین و چشمتون به اون همه کلمه عادت کرد، بیاین به  .2
 صورت موضوعی با این درس سر و کله بزنین.

 تنر استفاده کنین.ی لایها بازم میتونین از جعبهو در مورد معنی واژه
 ی لایتنر، آیات و احادیث دین و زندگیحتی میتونی با کمک جعبه ؛داوطلب کنکوری عزیز
های شیمی. اما...توی استفاده های اختصاصی و واکنشهای درسرو هم حفظ کنی. یا حتی فرمول

ر به خاط تخصصی وهای درسی خیلی بهتری برای مطالعههای از این روش زیاده روی نکن. )راه
 کنیم(. اوکی؟ها و... وجود داره. که بعدا با همدیگه دربارشون صحبت میسپردن واکنش
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زنیهای تستتکنیک
 

ها ی خیلی از داوطلبکنم که شاید جواب دغدغهبا یه سخن از بزرگان شروع می ؛کنکوری جان
 باشه.

 

  : سخن بزرگان
 س .ا بی  تشریح  ،رس خ ند  و نتیجه گرفت  ت ی یه سزم   تست  یه ،نیا فاصله

 

 .گیرمخونم ولی نتیجه نمیپس دیگه مرتب این سوال رو از خودت نپرس که چرا درس می
تونه های خیلی زیادی میراستش رو بخوای، علت

داشته باشه که قبلا درموردشون صحبت کردیم یا 
های بعدی قراره دربارشون حرف بزنیم. اما توی مقاله

 بهش جلبی مهمی که الان میخوام توجهت رو نکته
مشخصا  .کنم، تفاوت بین مطالعه تستی و تشریحیه

 تو دنبال نتیجه گرفتن توی یه آزمون تستی هستی.
د ی تشریحی رو صددرصدرسته که نمیشه مطالعه

درصد زمان مطالعشون رو  81تا  71های موفق، از برنامه حذف کرد. اما آمار نشون میده که داوطلب
کنن.صرف تست زدن می

ایی که های بشی و بتونی عملکرد خودت رو بررسی کنی، باید تستزن حرفهکه یه تستبرای این
 دار کردن از همدیگه تفکیک کنی. چه جوری؟باهاشون سر و کار داری رو با علامت

 این جوری:
 ی خاصی نداشتن.هایی که درست حل کردی و نکتهتست 
+ ی خاصی داشتن.هایی که درست حل کردی و نکتهتست 
 ی خاصی نداشتن.هایی که غلط حل کردی یا نتونستی حل کنی و نکتهتست 

+ ی خاصی داشتن.هایی که غلط حل کردی یا نتونستی حل کنی و نکتهتست 
 های مبهم که متوجه سوال یا پاسخ نشدی.تست ؟



 
 
 
 

43/  زن های تس تکنیک  

زنی صحبت کنیم. فرض کن قراره ی تستتر دربارهبیا یه کم تخصصی ؛کنکوری جان
های فصل اول های یه فصل از یه کتاب تست رو جواب بدی. مثلا میخوای تستتستی همه

بندی تا تست میشه که معمولا طبقه 211شیمی دهم رو توی برنامت بذاری. به عنوان مثال شامل 
های هر زیرموضوع از اون فصل جدا و مشخصه. در این صورت روشت برای شده هستن و تست

اد تست رو بندی، این تعداد زیبا یه تقسیم ،هاتو هم مثل بیشتر داوطلب ها چیه؟ شایدحل این تست
ای که خودت دوست داری( جا میدی و خوشحال از تسته )هر تعداد بازه 41ی تا بازه 5توی مثلا 

تا تست رو به ترتیب حل کردی، به ایراد این روش توجهی نداری. اگه بخوای  211ی اون که همهاین
ی چهل ها جواب بدی، ممکنه مثلا همههای کتاب به این تستبندیطابق با طبقهخیلی منظم و م

 ی فصل باشه.تا تست روز اولت از مقدمه
که فرصتی برای تا تست جواب بدی، بدون این 211ی اون تونی به ترتیب به همهخلاصه می

د، ها تموم شی تستهمههای قبلی باشه. وقتی هم که های قبلی و در واقع زیرموضوعمرور تست
 کی حوصله داره دوباره برگرده سراغ اون همه سوال نکته دار یا غلط حل شده؟!

 دار تست زدن روش بهتریه.شاید شنیده باشی که ضریب
های تی تسقبل از هرچیز باید تکلیفت رو با خودت روشن کنی. میخوای همه ؛کنکوری جان

 نه؟!اون فصل رو توی برنامت داشته باشی یا 
تا تست فصل اول شیمی دهم  211ی اون کنیم که طبق مثال بالا، میخوای همهحالا فرض می

ی اون ها رو مشخص کنی چون مسلما نمیشه همهرو حل کنی. در این صورت، باز هم باید تعداد بازه
هر بازه  کنی کهبازه تقسیم می 5رو توی  تا تستت 211سوالات رو توی یه بازه جا داد. فرض کنیم که 

ه در ای کخوام بهش توجه کنی، اینه: تعداد بازهای که ازت میتست رو شامل میشه. اما نکته 41
 ضریب حل سوالاتته.،(5این جا همون عدد )نظر گرفتی 

 ی اول قراره بهشون جواب بدی، این جوری میشه:هایی که توی بازهپس ترتیب حل تست
5  10  15  20  25  …. 200

 
 تا تست قراره حل بشه. 211ی اون خودت بگی، خب حالا که چی؟! در نهایت که همه شاید به

 پس مزیت این روش چیه؟
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کنی. چون معمولا توی راری حل نمیـوی این روش، پشت سرهم نکات تکـت ؛اول اینکه
ی تکراری هستن و عملا با حل کردن ی یه نکتههای تست، چند تا سوال متوالی، دربارهکتاب
 از اونا، برای حل چندتای بعدی نیازی نیست خیلی فکر کنی.یکی 

کست چون با موفقیت یا ش)تر از عملکردت خواهی داشت.یه بررسی واقع بینانه ،پس با این روش
توی چندتا سوال مشابه و پشت سرهم، نمیشه گفت که تسلط خوبی روی اون مبحث داشتی و یا 

 .حجم زیادی از مطالب رو یاد نگرفتی(
ی اول این روش ممکنه یه کم سخت باشه. چون به هر حال تنوع مرحله ؛کنکوری جان

سوالاتی که باهاشون سر و کار داری، بیشتر از وقتیه که چهل تا تست رو پشت سرهم و به ترتیب حل 
 گیری هم خیلی بیشتر از حالت اوله.کردی. پس تعداد نکاتی که داری یاد میمی

ی ست زدن اینه که، همهی این روش تمزیت دیگه
اون نکاتی که یاد میگیری، چندین و چند بار مرور 
میشن و عملا مثل اینه که چند دفعه کل اون فصل رو 
مرور کردی . پس درصد یادگیری و تثبیت اطلاعات هم 

 بیشتر میشه.
تست اول، به همون  41بعد از پشت سر گذاشتن 

 ،تر دربارش صحبت کردیمای که یه کم قبلشیوه
 ها رو علامتدار کن.تست

پیچیده نیست. یه شماره )رو قراره جواب بدی. 1منهای  5های ضریب تست ؛برای سری دوم
 ( 199 .…  24  19  14  9  4 : های سری اول. مثلاقبل از تست

مان با زی سری اول رو هم باید در نظر بگیری. یعنی هم های علامتدار شدهجاست که تستاین
و هم های قبل ر های تستهایی که برای این بازه در نظر گرفتی، باید علامتبه تستجواب دادن 

طور که گفتیم قراره با این روش، یه مرور درست و حسابی از فصل بررسی کنی. چرا؟ چون همون
 مورد نظرمون داشته باشیم.

 این علامتدار کردن چه جوری قراره به درد بخوره؟ الان میگم بهت.
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 : دار های تست
 ی خاصی نداشتن.کاری بهشون نداشته باش. چون هم درست حلشون کردی. هم نکته

 
 دار: های +تست

ی این نیازی به حل دوبارشون نیست. چون قبلا درست بهشون جواب دادی. فقط توی ذهنت نکته
 ها رو برای خودت یادآوری کن. همین و بس!تست
 

 دار:  های تست
 هارو باید دوباره حل کنی. امیدوارم که این دفعه جوابت درست از آب دربیاد!این تست شرمندم ولی

 
 دار :های +تست

دار ها هم که دیگه صد در صد واجد شرایط دوباره حل شدن هستن. چون هم نکتهاین تست
گه ا بودن و هم غلط حلشون کردی. بازم امیدوارم این دفعه بتونی به جواب درستشون برسی. اما 

 بندیه.نرسیدی، بدون با یه تست خفن رو به رو شدی که خوراک دوران جمع
سر میذاری و هر دفعه، هم زمان با  تستی)مثلا( رو پشت 41های خلاصه به همین ترتیب، بازه

های قبلی رو بررسی کرده و تکلیفت ی بازهدار شدهسوالات علامت ،های موردنظرحل کردن تست
 کنی.یرو باهاشون روشن م

ردی، دار و یا اونایی که غلط حل کهای نکتهی تست زنی اینه که، مدام سوالقشنگیه این شیوه
 کنی.تونی نادیدشون بگیری. بنابراین مدام نکات رو مرور میجلوی چشماتن و نمی

و اما...
ی ای برای حل همهای، ممکنه برنامهها به خاطر کمبود وقت یا هر دلیل دیگهبعضی داوطلب

 ها نداشته باشن.تست
 م.تا نکته رو بهت بگ ای، بذار چنداگه جزء این دسته ؛داوطلب عزیز

 های آموزشی بابه عنوان تست)های جزوه یا درسنامت رو بذار توی اولویت.اول از همه تست
هدف یادگیری و در جریان مطالب قرار گرفتن(

های کنکور رو حل کن.بعد از اون تست
 های شناسنامه دار.عنوان قدم سوم برو سراغ تستدر نهایت به 

 دار چیه دیگه؟!تست شناسنامه
آزمایشی مثل گاج، های ( سوالات آزمون2های کتاب درسی و)( تمرین1ها شامل)این تست

 قلمچی، گزینه دو و ..... میشن.



 
 
 
 

  سازهای رتبهفصل اول : صفر تا صد تکنیک/  46

ی، ی مختلف حلشون کنها زیاد بودن و لازم بود توی چند بازهاگه این تست ؛کنکوری جان
 دار تست بزن!باز هم ضریب

 ی دروس و مباحثی که الان دارننیازی نیست درباره ،اگه هنوز محصلی و مدرسه میریراستی 
و هار توی مدرسه بهت درس میدن از این تکنیک استفاده کنی. بهترین کار اینه که این تست

های که به کمک تست بر این علاوه ی معلمت حل کنی و جلو بری وهماهنگ با برنامه
جلوتر توضیح میدیم( این مباحث مرور میشه، بعدا )پوششی

دار بتونی از تکنیک ضریاگه نیاز به منبع دوم داشتی، می
تست زدن کمک بگیری.

 مدل تست زنی ویژه...!!! خیلی ویژه!!! 5
0A ی هایفقط برای فصل غیرضروری(:)آموزشی

 که توی یادگیری مفاهیمشون مشکل زیادی داری!
ی تشریحی، یعنی به جای غرق شدن توی مطالعه

یادگیریت رو با تست زدن بالا ببر. به خصوص در مورد 
مباحثی که مهم و سنگینن و تاکید زیاد روی تشریحی خوندنشون، در واقع باتلاقیه که فرصت تست 

درصد مفاهیم  41تا  31ی اولیه ت میگیره. پس سخت نگیر به خودت. وقتی توی مطالعهزدن رو از 
 رو یاد گرفتی، دیگه برو سراغ تست.

ی ها، کتاب یا جزوه رو کنار دستت بذار کاری که باید انجام بدی اینه که هم زمان با حل این تست
جازه؟ چون توی این مرحله قراره و هرجا که نیاز بود به خودت تقلب برسونی!! چرا کتاب و جزوه م

 بیشتر)خیلی بیشتر!( روی یادگیری تمرکز کنی و مهارت تست زنی توی اولویت نیست.
 تونی از این مرحله رد بشی.می بگیری، یاد  هارودرصد تست 81هر وقت که تونستی 

1A:  یرحلهمراستش رو بخوای توی این مرحله هم یادگیری اهمیت بیشتری داره اما دیگه مثل 
0A مهارت رو اون قدرا هم ،

ه گیریم. .این جا دیگنادیده نمی
خبری از تقلب نیست. بلکه 

ها رو دونه به دونه حل تست
کنی و بعد از حل هر کدوم، می

 .کنیپاسخنامه رو بررسی می
ی تونی بری مرحلهکی می

 .درست جواب بدیها رو درصد تست 81بعدی؟ وقتی که 
2A : تا  11الی  5ها جواب میدی و بعد از حل کردن هر چندتا چندتا به تست توی این مرحله

 کنی و باز هم تا حدی یادگیری اهمیت بیشتری نسبت به مهارت داره.پاسخنامه رو باز می ،سوال
ی مجاز به ورود به مرحله درست جواب دادی،هارو درصد تست 81هر وقت توی این مرحله، 

 بعدی.
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1Z ولویت ا با دارزمان یا 1نوع دار)زمان
کنکوری جان، این جوری بهت  تعداد تست(:

هستن  هاییترین تستها، خفنبگم که این نوع تست
که قراره براشون وقت بذاری. بالا رفتن کیفیت مطالعت 

 هاست. اوکی؟در گرو این گروه تست
توی این روش، باید بررسی کنی و ببینی هر تست به 

ر چه قدر وقت داره. حالا یه صورت استاندارد توی کنکو
نی چه کنی ببیکنی و بعد نگاه میگیری، حل میهای هر درس رو در نظر میتعداد مشخص از تست

 قدر وقت گرفته.
فیت بهبود کیی توی مقاله)حالا از طریق یه پارامتر خیلی کاربردی به اسم *زمان به تست*

 رو به مرور بالاتر میبری.زنیم(، کیفیت مطالعت مطالعه بیشتر دربارش حرف می
کنی و در نهایت بعد از جواب دادن به تا تست شیمی حل کنی.تایمرت رو روشن می 31مثلا قراره 

کنی که چه قدر زمان صرف کردی. فرض هایی که توانایی حلشون رو داشتی، بررسی میتست
 3نسبت زمان به تست،  تا تست لازم داشتی و بنابراین 31دقیقه زمان برای این  91کنیم حدود می

دقیقه حل کردی. که با توجه به سطح دشواری  3ست. یعنی به طور میانگین هر تست رو توی دقیقه
 ها، ممکنه عملکردت خوب و یا ضعیف در نظر گرفته بشه.مبحث و تست

وی حل سوالات ت زمان نسبتا مناسبها درگیر شدی که به یه وقتی اون قدر به این شیوه با تست
تونی برای در نظر گرفتن میانگین زمان مناسب هر ی بعدی )میتونی بری سراغ مرحلهدی، میرسی

 تست، با مشاورت هم مشورت کنی(.
2Z این سبک تست زدن، استاندارد و کنکوریه. یعنی توی یه   : (زمان اولویت با دار)زمان

آزمایشی مرتبا داری این سبک های زمان اصولی و همراه با درصدگیری انجام میشه که توی آزمون
 کنی.رو تمرین می

نی . یعنی چی؟ یعتست پوششیهایی هم داریم تحت عنوان و در نهایت داوطلب عزیز، تست
ندتا های قبلی هم چخونیم و نوبت حل کردن سوالات این مبحثه، از فصلوقتی فصل جدیدی می

عات های قبل رو پوشش بدیم تا اطلاتست بزنیم و اصطلاحا با حل کردن چندتا سوال، مطالب فصل
ی بلند مدت بشن و نگران فراموش کردنشون نباشیم.کم وارد حافظهمک
 

 ...موفقیت بهت میاد
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تنـدخوانی
 

به نحوی  ی افرادی کهموضوعیه که نه فقط برای یه داوطلب کنکوری، بلکه برای همه ،تندخوانی
 هایبا کتاب و مطالعه سر و کار زیادی دارن، یه مهارت و امتیاز محسوب میشه. تندخوانی روش

مختلفی داره. اما کنکوری جان، از اون جایی که طرف 
م یهایی صحبت کنی روشصحبت من تو هستی، بیا درباره

یره و گخیلی وقتت رو نمیها که یادگیری و استفاده از اون
 تر و زمانبرتر رو بذاریم کنار.های تخصصیتکنیک

 " وانی تندخشروع کنیم:  "سخن بزرگانبحث رو با یه

وار خوندن نیست.به معنای سریع و طوطی

های کندخوانی، بلندخوانی یا لب خوانیه. یکی از علت
جذاب علمی، سرعت فعالیت ذهن ما از جسم ما بیشتره. و از اون جایی بر اساس یه واقعیت 

که بلندخوندن یا لبخونی کردن، یه فعالیت فیزیکی و جسمیه، سرعت بالای پردازش مغز رو 
رو!کنه. نکنین این کارامختل می

برای تندخوان شدن، قبل از شروع مطالعه، بهتره به تصاویر و نمودارهای مرتبط، یه نگاه 
جمالی بندازی. این کار تا حدی به مطالعه جهت میده و باعث میشه که قبل از خوندن ا

گاه سرعت  ،مطالب، یه دید کلی نسبت به موضوع داشته باشی و برای همین به صورت ناخودآ
مطالعه بالاتر میره.

نیازی نیست همیشه از اول یه خط یا یه پاراگراف شروع به خوندن کنی. در واقع  ،سوم این که
 مطالعه رو شروع کنی. این ،این خودش یه تمرین تفریحیه که گاهی از وسط خط یا مطلب

دیدت گسترده تر میشه.ی جوری به مرور زمان حوزه
های لمهنگاه بتونی ک که توی یه هر چقدروسیع تر شدن میدان دید صحبت کردیم. ی درباره

بیشتری رو ببینی و تشخیص و تفریق بدی، "عبارت خوان" بهتری هستی. عبارت خوانی از 
ا هترفندهای مهم تندخوانیه. و معنیش اینه که به جای کلمه به کلمه خوندن یه مطلب، عبارت
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فاق لعه اتها رو با هم بخونی. حسن این کار اینه که، وقفه و مکث کمتری در طول مطاو جمله
میفته. پس مسلما سرعتت هم بیشتر میشه.

 ،یریمگگاه معمولا ازش کمک میآ هایی که اکثرمون به صورت ناخودکیکی دیگه از تکنی
ای برای مطالعست. یعنی در واقع از یه نشانگر برای استفاده از خودکار، مداد یا هرچیز دیگه

زیر  ه کردن به هر قسمت و یا خط کشیدنکنیم و با اشار تمرکز بیشتر روی خطوط استفاده می
کنیم و از شر یه معضل اعصاب خردکن تر میها، فعالیت ذهن و چشم رو هماهنگعبارت

یعنی سرگردانی چشم راحت میشیم.. به همین راحتی.
لغوی وسیع تر، به طرز ی مهم نیست چه درسی رو میخوای بخونی؛ همیشه داشتن دایره

ی بندی شده باشن، نیاز ها برای مغز آشنا و طبقهوقتی واژهعجیبی کمک کنندست. چون 
نیست زمان زیادی صرف یادگیری 
 طرز تلفظ و یا معنی لغات متن کنی.

به عنوان تفریح گاهی جدول حل )
های بیشتری یاد بگیر!!!(و کلمهکن
اهمیت متن های بیخیال کلمهبی

های کلیدی تمرکز کن شو و روی واژه
ط بکش تا توی و حتی زیرشون خ

تونی شبرنگ هم میهای ی بعدی بتونی سرعت مطالعت رو بالاتر هم ببری.)از ماژیکمطالعه
در حد اعتدال استفاده کنی.(

عنی و ای از مگاهی اگه در حین خوندن مطلب، به کلمه یا عبارتی برخورد کردی که هیچ ایده
وی های کلیدی متن تیا عبارتها مفهومش نداشتی، لطفا ترمز نکن. معمولا خیلی از کلمه

چند خط بعدی توضیح داده میشن. پس به خوندن ادامه بده و اگه بازهم خبری از توضیح اون 
ای عبارت نبود، اون وقت یه توقف کوچیک داشته باش و سعی کن معنی اون رو از منبع دیگه

پیدا کنی.
 دونمبه عقب برنگرد!! می

هایی حین ممکنه یه وقت
احساس کنی که مطالعه، 

مطالب قبلی رو فراموش 
کردی یا حتی خوب متوجه 

جور مواقع مدام نشدی. این
وسوسه میشی که برگردی 
و مطلب رو دوباره بخونی؛ 

بنابراین سرعت مطالعه پایین میاد. اما از این به بعد خودت رو جریمه کن و به هیچ وجه به 
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کار دستش بیاد و متوجه بشه  ی برگشت به عقب رو نده. تا ذهنت حسابخودت اجازه
تر بینی که توی مطالعات بعدی، ذهنت متمرکزخبری از فرصت دوباره نیست. به مرور می

ی اول ذخیره کنه.کنه همه چیز رو همون دفعهمیشه و سعی می
اینه  ،گیرنها معمولا به مسخره میآموزها و کنکوریی مهم دیگه که خیلی از دانشیه نکته

خوندن یه مطلب توی خونه، سر کلاس درس یا کلاس کنکور توجهی به موضوع که به امید 
ی ی علی چپ(. این در حالیه که حتزنن به کوچهخلاصه تو باغ نیستن و خودشونو می)ندارن.

یا )سشی تدریی توضیحات استاد و دبیر مربوطه رو متوجه نشی و حتی اگه با شیوهاگه همه
ا هبا افتخار دادن به استاد و یه کم توجه، حداقل با کلمه حتی خودش!( مشکلی داشته باشی،
کنی و ملتفت میشی که داستان از چه قراره. و زمان و اصطلاحات متن آشنایی پیدا می

تر، مطالب رو هرچند که پراکنده باشن با هم تطبیق بده و سرعت تونه فعالذهنت می ،مطالعه
اده قبل خوانی سا همون مزیتیه که گاهی یه پیشمطالعه صد در صد بالاتر میره. و این دقیق

 .تونه برات داشته باشهی اصلی هم میاز مطالعه
حین خوندن یه مطلب، لطفا تکرار ذهنی بیش از حد رو کنار بذار. به جای این که مدام جملات 

ن تونی بعد از خوندن کامل مترو توی ذهنت مرور کنی و سرعت مطالعت رو پایین بیاری، می
بندی کنی.ی کنی مطالب رو توی ذهنت طبقهسع

ای های دیگهبه طور کلی، کسب مهارت تندخوانی تا حد زیادی به یاد گرفتن خیلی از تکنیک
مهارت  بستگی داره. مثل ،کنیمکه قبلا دربارشون صحبت کردیم، یا بعدا بهشون اشاره می

زی برای زمان و مقدار ریی هر درس، برنامههای خاص مطالعهتمرکز، توجه به تکنیک
های فردی و ذهنی، رعایت شرایط مطالعه، توجه به گذاری، آشنایی با تواناییمطالعه، هدف

 های مرور و...تکنیک
در  غلطیهای متاسفانه بعضی از افراد باور

مورد تندخوانی دارن. مثل اینکه، فرد تندخوان 
 ،کنه و نمیفهمهمطالب رو به خوبی درک نمی

یا این که بالا رفتن سرعت مطالعه تمرکز رو 
م تر اشاره کردیطور که قبلپایین میاره. همون

تندخوانی با سریع و طوطی وار خوندن متفاوته. 
ه ی درستش تمرین و یادگرفتپس اگه به شیوه

تونی توی وقت صرفه جویی کنی، بشه، هم می
هم به جای گیج شدن  ،هم تمرکزت بالاتر میره

عات غیرمهم و اضافه، یادگیری بهتری با اطلا
از مطالب مهم و کلیدی به دست میاری. تازه مسلما انگیزه و علاقت نسبت به مطالعه بیشتر و 

 زنی.خستگیت کمتر میشه. خلاصه این که با یه تیر چندتا نشون می
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تقویت حافظه
 

 اصلا مگه حافظه تقویت شدنیه؟!!
 تونه تقویت بشه.و هم می بله کنکوری جان... حافظه، هم ممکنه تضعیف بشه

به خاطر سپردن و به یاد آوردن اطلاعات، مکانیسم جالب و در 
عین حال پیچیده ای داره. که البته ساز و کار اصلی فعالیت مغز 

 درصد کشف نشده... 111توی این زمینه، هنوز هم 
ن کشهای مغزیمون میاما ما فعلا کاری به دردسری که نورون

افظه شکل بگیره، نداریم. به جاش میخوام تا چیزی به اسم ح
چندتا راهکار برای تقویت حافظه و جلوگیری از ضعیف شدنش رو 

 بهت معرفی کنم.

طرح سوال.... 1
ه تر بشه، واسها برات راحتبرای این که به خاطر سپردن اطلاعات و متعاقبا به یاد آوردن اون

ها موقع مطالعه اقع ممکنه خیلی وقتخودت سوال طرح کن و ذهنت رو به چالش بکش. در و 
مغزمون توی حالت نیمه فعال باشه و ما از حداکثر توانایی ذهنمون برای یادگیری استفاده نکنیم. با 

ی فعال شدن بده و در حافظه رو برای ورود اطلاعات باز طرح سوال قبل از مطالعه، به مغزت اجازه
 کن.

 
تجسم کن...!. 2

ی ما وارد میشن، خیلی بگم. اطلاعاتی که از محیط اطراف به حافظهبذار یه چیز جالب بهت 
به حافظه و موندگار شدنشون توی ذهن ما متفاوته. این ها متنوعن؛ اما درصد ورود هر کدوم از اون

 میشن)عجیب ولی واقعی!!(:بندی اطلاعات ورودی به این شکل اولویت
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 %4 ←کلمات 
 %11 ←صداها 
 %85 ←تصاویر

میشه گفت، راز تقویت حافظه و به خاطر سپردن هر چه بیشتر اطلاعات، تجسمه. یعنی بنابراین 
 تبدیل کلمات به تصاویر و فیلم.

رمزسازی فراموش نشه. 3
تر یا آشناتر های کوتاهها و مفاهیم توی قالب عبارترمزسازی از عبارت
لاعات اطست و باعث میشه بازیابی های تقویت حافظهبرای ذهن، یکی از راه

 تر باشه.برای ما خیلی راحت
 

بارها و بارها مرور کن!. 4
ه. کنتا حد خیلی زیادی جلوگیری میها مرور مطالب و اطلاعات، از فراموش شدن و تداخل اون

ه فرسته. )توی یی بلندمدت میی کوتاه مدت به حافظهچرا؟ چون به تدریج اطلاعات رو از حافظه
 .کنیم. بگو خب(ی درستش با هم صحبت میی مرور و شیوهدربارهی جداگونه بیشتر مقاله
 

کن!بندی سازمان بده...طبقه. 5
های قبلی ارتباط برقرار کن )به کمک جدول، گیری و دانستهبین اطلاعات جدیدی که یاد می

دی نبی این اطلاعات رو به صورت سازماندهی و طبقههمه .نمودار، رمز گذاری، پرسش و پاسخ و...(
ی پراکنده دست بردار و سعی کن مطالب مرتبط رو به صورت شده به خاطر بسپار. یعنی از مطالعه

 منظم و با ارتباطات منطقی بینشون یاد بگیری.
 

 نفس عمیق بکش!. 6
جه مغز کنه. در نتیهای بدن از جمله مغز بیشتر میتنفس عمیق، اکسیژن رسانی رو به بافت

دقیقه تنفس  15تا  11گیره. این که هر روز تری قرار میوضعیت فعال عملکرد بهتری داره و توی
 عمیق داشته باشی، توی بلندمدت باعث افزایش توانایی مغزی میشه.

 چای سبز بنوش!. 7
. همچنین کنهرو کم میهای روانیی چای سبز، احتمال ابتلا به گرفتاریگفته شده مصرف روزانه

 تونه مغز رو توی حالت آماده باش نگه داره .ر از قهوه(، میبا داشتن مقداری کافئین )کمت

 های حافظه استفاده کن!ی بخشاز همه. 8
ی راهکارهای مختلفی برای مطالعه و به خاطر سپردن مطالب وجود داره. گاهی از حافظه

ی کمک گرفتن از همه ،ی شنیداری و... بهترین روشگاهی از حافظه ،گیریتصویری کمک می
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گیم توی کلاس به درس گوش بده، بعد از کلاس مطالعه کن. با همه. برای همینه که میها نای
 دقت کن.ها ها، به تصاویر و نمودارو توی مطالعه علاوه بر نوشته

 
 اجتماعی باش!. 9

کنکوری عزیز، درسته که اولویت این دوره 
از زندگی تو درس خوندنه. و برای همین به 

از ارتباطاتت با اطرافیان کم  احتمال زیاد خیلی
میشه. اما کاملا هم از بعد اجتماعی غافل نشو. 
با اعضای خانواده و یا حتی دوستایی که تاثیر 
مثبتی روی روحیه و عملکردت میذارن، در حد 
اعتدال وقت بگذرون. تحقیقات نشون داده 

 های دیگه به پردازشتعاملات اجتماعی و هم صحبتی با آدم
کنه و توی تقویت حافظه موثره.کمک می افکار شخصی

 مراقبه و مدیتیشن...!. 11
کنه.  هاشو بازیابیکنه که تواناییمراقبه به مغز کمک می

 باعث کاهش استرس و افزایش حافظه میشه.

کافی آب بنوش!ی به اندازه. 11
یل آب تشکهای مهم تضعیف حافظه، کم آبی بدنه. درصد زیادی از بافت مغز رو یکی از علت

 لیوان آب، نیاز بدن به آب رو برطرف کنیم. 8تا  6ی داده. پس مسلما باید با مصرف روزانه

استرست رو مدیریت کن. 12
یم چه دونهیچ وقت نمیشه صددرصد نگرانی و اضطراب رو کنار گذاشت اما...از اون جایی که می

 تونه به مغز آسیب بزنه، بهتره که مدیریتش کنیم.قدر می

چیزهای تازه یاد بگیر. 13
کنیم، مغز هم برای تقویت عملکردش نیاز به طور که برای تقویت عضلاتمون ورزش میهمون

 یتمرین داره. اگه از مغز کار نکشی و به همون چیزهایی که بلدی قانع باشی، فرصتی برای توسعه
 یر.(تر یاد بگکات تازههای جدید و متنوع، نعملکرد مغز نمیمونه. )پس مرتب با حل کردن تست
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...ورزش ورزش... ورزش.... 14
جدا از این که  ،ی مناسب و منظمورزش کردن طبق یه برنامه

 کنه، باعث رفع کسلی و افزایشاکسیژن رسانی به مغز رو تقویت می
)همیشه  .کنههای مغزی محافظت میتمرکز میشه. همچنین از سلول

 (پای ورزش در میونه

 سالم!ی تغذیه. 15
 اصلا روایت داریم راه رسیدن به یه مغز فعال، از شکمته

جات(، ها و سبزیانواع میوه)ای از ویتامین هستنبه طور کلی سعی کن غذاهایی که منبع غنی
 ی غذاییت داشته باشیانواع حبوبات و...رو توی برنامه ،ماهی سالمون و گردو()3غذاهای حاوی امگا
پیچیده  هایهای ساده ترجیح بده. )کربوهیدراتهای پیچیده رو نسبت به قندو البته کربوهیدرات

 ای، بلغور جو دوسر، غلات پرفیبر و عدس(مثل نان کامل، برنج قهوه

به مغزت استراحت بده!. 16
پیش  رسونه. شاید براتخوای نمیای که مینتیجه کنکوری جان، مطالعه با خستگی، تو رو به

ی به تونی مطالب رو به خوبت درگیر مطالعه باشی و با این حال احساس کنی نمیاومده که چند ساع
 مغزت به یه خاصی پیدا نکره. اما برای بازدهی بالاتر،ذهنت بسپاری. نگران نباش! حافظت مشکل

کم استراحت نیاز داره. بهتره که به طور مستمر بیشتر از یک ساعت از مغزت کار نکشی. بعد از یک 
 خوندن، لازمه کمی استراحت کنی و دوباره ادامه بدی. ساعت درس

خنده فراموش نشه!. 17
ی هاخندیدن باعث میشه قسمت

مختلفی از مغز تحریک بشه. پس 
سرعت و کیفیت فعالیت مغز بالا 
میره. همچنین اضطراب رو کمتر 

کنه.خلاصه این که خنده بر هر می
 درد بی درمان دواست

 خوااااب!. 18
اطلاعات  بندیکنه تا فرصت کافی برای پردازش و طبقهکافی و عمیق به حافظه کمک میخواب 

دقیقه قبل از خواب کنار بذار. تا مغز بتونه استراحت  31وسایل الکترونیکی رو حداقل داشته باشه.
 ی خواب عمیق برسی.تر به مرحلهکنه و راحت
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های اضافه ممنوع!یادداشت. 19
یم؛ واقعا کنخوایم فراموش نکنیم رو یادداشت میها نکات مهمی که میدرسته که خیلی وقت

هم کمک کنندست. اما لطفا به عنوان یه چالش ذهنی، یه کم مغزت رو درگیر کن و قید بعضی از 
هات ویسینهای غیرضروری رو بزن. و به مغز فرصت یادآوری بده. به این نکته توی خلاصهیادداشت

 قرار نیست دوباره بنویسی که!(دقت کن.)همه چیز رو 
 

کارهارو به تعویق ننداز!. 21
ایی هها، باعث تنبلی مغز میشه . و دوم، با انجام به موقع فعالیتاول این که عقب انداختن برنامه
هایی که چندان موردعلاقت ی بعضی درسکردی)مثل مطالعهکه همیشه به بعدا موکولشون می
بنابراین عملکرد مغز توسعه پیدا ای توی مغز شکل میگیرن.تازه نبودن(، کم کم مسیرهای عصبی

کنه.می
 

با مسائل سخت درگیر شو!. 22
های سخت و چالشی نگذر)با های خودت رو دست کم نگیر و موقع تست زدن، از سوالتوانایی

ر د کنم(. حتی اگهگردم و حلش میاین بهونه که الان خیلی خوب مطلب رو نخوندم. بعدا برمی
ها جواب بدی و یا نکات سخت رو همون لحظه به خاطر بسپاری، مغز نهایت نتونی به این سوال

 تر و حافظه درگیرتر میشه.فعال
 

ماشین حسابت رو کنار بذار!. 23
ا حتی گرفتی یکنکوری جان، اگه تا الان برای حل محاسبات ریاضی از ماشین حساب کمک می

حل یه مسئله رو روی کاغذ بنویسی، این عادت بد رو کنار بذار و  ی مراحلعادت داشتی لزوما همه
 محاسبات ذهنیت رو تقویت کن.
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شناسیکیفیت مطالعه و تیپبهبود 
 

 ت.سا کیفیت مطالعهکنکوری جان، نوبتی هم باشه، نوبت حرف زدن از موضوع فوق مهم 
تلفی های مخرو با یه یادآوری شروع کنم. یادت باشه کیفیت مطالعه به فاکتوربذار صحبتمون

 بستگی داره.
ها؟ همونایی که قبلا دربارشون حرف زدیم، مثل مکان مطالعه، ساعت مطالعه، کدوم فاکتور

 نویسی و ...مدیریت زمان، تقویت حافظه، تمرکز، تندخوانی، ورزش، بهداشت خواب، خلاصه
 ی این موضوعات پیوستگی وجود داره()خلاصه حواست باشه که بین همه

کیفیت مطالعه، یه روش انحصاری خفن وجود داره که با استفاده از جدول اما در مورد بهتر شدن 
 کیفی انجام میشه.
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ان ی تشریحی رو قاطی این داستی تستی هستن. پس مطالعهها مربوط به مطالعهاین جدول
رو نریز تو ماستا(ها )قیمه نکن.

هر درس، یه جدول کیفی لازم داره.
اطلاعات رو بنویسی: مباحث، تاریخ، زمان/ تست، تعداد توی این جدول باید یک سری 

 .نوع تست تست،
دقیقه جواب دادی، به  129تا تست رو توی  39زمان به تست یعنی چی؟ یعنی مثلا اگه 

دقیقه زمان گذاشتی. 4صورت میانگین برای هر تست 
تست  یکنیم که یه سر چرا نسبت زمان به تست اهمیت داره؟ طبق مثال قبلمون، فرض می

دقیقه زمان صرف کردی.  4آموزشی زدی که به طور میانگین برای جواب دادن به هر سوال،
دقیقه بیشتر  4های آموزشی اون درس از ی بعد، زمان میانگین برای تستخب اگه دفعه

کنن یها کمک مبشه، متوجه میشی که کیفیت مطالعت افت پیدا کرده. در واقع، این جدول
 رو توی قالب اعداد بررسی کنی.تا کیفیت مطالعه 

ا ههای کیفی رو باید به صورت مبحثی پر کنی و اطلاعات رو توی اونکنکوری جان، این جدول
 بنویسی.

 

  ؛ یه مثال میزنم برات
 ت بزنی. مطالعه کنی و تس لگاریتم و... ،مثلا توی درس ریاضی، میخوای مباحثی مثل آمار، توابع

مباحث که جواب دادی، اطلاعات مربوط به اون بخش رو توی  های هر کدوم از اینبه تست
هایی وضوعم تر به زیرتونی هرکدوم از این موضوعات رو به صورت جزئیکیفی بنویس. حتی میجدول

 تقسیم و بررسی کنی. 
ها و زمانی که برای هر تست صرف کردی، متوجه میشی که ی تعداد تستدر نهایت با مقایسه

ا هی قوتت بوده و روی کدوم مبحث تسلط کمتری داشتی. درسته که این جدولکدوم مبحث نقطه
ها و وضعیت عملکرد خودت در اصل قراره به کیفیت مطالعت کمک کنن؛ و از سطح دشواری درس

ها و ها، سطح تستزیادی توی شناختن نوع تستبهت اطلاعات بدن. اما میشه گفت تا حد خیلی
 شناسی سوالات هم موثرن.ها و خلاصه تیپتست حتی زمانبر بودن یا نبودن

ها ممکنه نتیجه با اون چیزی که انتظار داشتی زمین تا آسمون فرق و جالب اینه که خیلی وقت
ی خوبی داشتی و فکر میکردی روش کاملا تسلط داشته باشه. مثلا ممکنه توی یه مبحث مطالعه

های اون بخش زمان زیادی رو ازت گرفته. تداری. اما بعد از بررسی جدولت متوجه میشی حل تس
 و یا حتی برعکس...

کنکوری جان، لطفا برای این که بیشتر متوجه داستان بشی، قبل از خوندن این مطلب یه سری 
ها و علامتدار کردنشون های تست زنی بزن. بگو خب! اون جا برات از انواع تستبه موضوع روش

 کلی صحبت کردم.



 
 
 
 

  سازهای رتبهفصل اول : صفر تا صد تکنیک/  58

 ؛ یعنیبریم سراغ بمب 
جدول کیفی

(  1A)تا تست آموزشی  31فرض کنیم برای مبحث تابع 
 :دقیقه پاسخ دادی این یعنی 121در رو 

 
تایم تست زنی

تعداد تست
 خب حالا که چی ؟      (4)نسبت زمان به تست میشه    

 
 باید سعی کنی هر بار که سراغ جدول کیفی میای نسبت زمان به تست کمتری داشته باشی و این

 .یعنی پیشرفت
 

 هاست)فقط حتما توجه داشته باش زمان به تست کمتر به معنی سرسری تحلیل کردن ت

 هات باید دقیق و کامل باشه(نیست و تحلیل

 

 

 مطالعه اول مبحث

 تابع
4  

30 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 اسم مبحث : طبق مثال ) تابع(

 (03تعداد تست )طبق مثال 

 1/7مهر(  1تاریخ ) مثلا 

 ست زنی(های تتکنیکنوع تست ) مقاله 

(4نسبت زمان به تست )طبق مثال 

1A  

7/1 
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مطالعه  مبحث
اول

مطالعه 
دوم

مطالعه 
سوم

مطالعه 
چهارم

مطالعه 
پنجم

مطالعه 
ششم

مطالعه 
هفتم

مطالعه 
هشتم

مطالعه 
نهم

مطالعه 
همد
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ه کم این جا رسوندیم، یهای کیفی حرف زدیم و بحث رو به حالا که از کیفیت مطالعه و جدول
 شناسی هم بگیم.از تیپ

 های کنکور مهمه؟ واقعا چرا؟!شناسی سوالچرا تیپ
های برای اینکه بدونی چه سوالی رو کی جواب بدی. یعنی چی؟ یعنی اینکه با شناختن تیپ سوال

 ی اول خوندن دفترچه وقت بذاری و کدومها همون دفعهکنکور متوجه میشی برای کدوم تست
ها رو باید موکول کنی به آخر آزمون، تا اگه وقتی باشه برگردی سراغشون. حتی میفهمی که تست

 هارو میشه زد!!قید کدوم سوال
 

 های کنکوری با این مسئله درگیرن:اغلب داوطلب
در حالی که فقط با ممکنه سوالی سخت به نظر بیاد و فکر کنی باید ازش رد شی؛ها خیلی وقت

تونی جوابش رو پیدا کنی و برعکس ممکنه وقتت رو صرف سوالی ی کوچیک میکتهدونستن یه ن
های روش یتوی مقاله ()بازی کثیفیهگیره.کنی که به نظر ساده میرسه اما زمان زیادی رو ازت می

ها هستن که بهت کمک ها گفتم. و همین علامتی علامتدار کردن تستتست زنی برات از نحوه
 بشی. شناسکنن تیپمی

مخصوصا نسبت زمان )های کیفی های علامتدار و این جدولپس در مجموع با توجه به تست
ها، سطح مباحث و وضعیت نقاط ضعف و قوت خودت به تست(، یه دید "کلی!" نسبت به تیپ سوال

 کنی.پیدا می
. پس از موثره شناسیو البته تحلیل آزمون هم خیلی خیلی توی بالا بردن کیفیت مطالعه و تیپ

تی. هایی چه جور عملکردی داشهات نگاه کن و ببین توی چه تیپ تستاین زاویه هم به تحیل آزمون
 )جا داره یادی کنیم از تکنیک دو خودکار که این جا خیلی به کارت میاد.(

ی تر بگیر. چون خیلبندی رو جدیجمعهای کنه. آزمونشناسی کمک میبندی هم به تیپجمع
 نکور تا حدی به سوالات کنکورهای قبلی شباهت دارن.از سوالات ک

و یادت باشه ممکنه یه مبحث رو حسابی خونده باشی، 
کلی سوال ازش حل کرده باشی و عملکردت هم در مورد 

ها خوب بوده باشه. اما توی کنکور با یه سوال اون تیپ تست
گیر از اون مبحث رو به رو بشی. پس خیلی سخت یا وقت

ت بحران آزمونت کار کن تا اگه با یه چنین سوالی روی مدیری
کنم با داشتن رو به رو شدی، خودت رو نبازی. اما تاکید می

 همین دید کلی سه هیچ از بقیه جلوتری.
کنن که ها در نهایت بهت کمک میی این نکتههمه

اگه وقت و  هایی کنیشناس سوالات کنکور بشی و تا حدی بدونی وقتت رو صرف حل چه تستتیپ
 تونی بگذری.ها میکم بود از کدوم تست
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ی آخـر...هفته
 

ی آخر داریم جداگونه صحبت میکنیم یعنی اهمیت زیادی داره و یه کم با بقیهی اگه از هفته
 مدت زمان آمادگی برای کنکور متفاوته. مخصوصا از نظر روحی ...

 

 سخر ف   به ،اشته ها  فکر ک ...ی ،اوطلب کنک ریع لطفا ،ر هفته : سخن بزرگان
 

ودت آخر خی تا می تونی باید توی این هفته
های رو از نظر روحی تقویت کنی و از جمله

تاکیدی مثبت استفاده کنی. مثلا مدام به 
خودت بگی من میتونم... من موفق میشم... 

ه ارم. خلاصزمن کنکورم رو عالی پشت سر می
ن و پسی باز کاین که تا میتونی برای خودت پ

 خودتو تحویل بگیر.
 

ترفند حال خوب کن

 
پنج دقیقه حرکات موزون با موسیقی 

شاد و دو دقیقه تنفس عمیق
 قبل از خواب(. زمان زیادیها ده دقیقه از وقتت رو به پیاده روی اختصاص بده. )ترجیحا شب

بشی.  رتنیست ولی به شرایط فیزیکی و جسمیت کمک میکنه وحتی باعث میشه ریلکس 
برای روز آخر بهتره که این زمان رو کمی بیشتر کنی و مثلا نیم ساعت قبل از خواب بری پیاده 

.روی
هفته آخرت داشته باش. )حداقل دوتا(ی دوتا آزمون جامع رو حتما توی برنامه
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صبح بیدار شی.  6هم ساعت ها صبحخوابت تنظیم شده باشه و ی آخر باید برنامهی هفته
دقیقه و یه دوش سریع و کوتاه فراموش نشه. 19تا  5صبحگاهی در حد نرمش 

حتما صبحانه بخور و تا نیم ساعت بعد از اون، خودت رو اصلا درگیر درس و کتاب نکن. 
البته این نیم ساعت رو قرار نیست با فضای مجازی، تلویزیون، اخبار و خلاصه از این قبیل 

موسیقی آروم گوش بدی، یا توی جمع خانواده بشینی.کارهای متفرقه بگذرونی. میتونی یه 
هیچ وجه سراغ مباحث  ندیه بهآخر صرفا مخصوص خوندن مطالبیه که قبلا خوی هفته

بی نقاط قوته. و باید مطالی آخر، هفتهی خونده نشده و مخصوصا نقاط ضعف نرو. پس هفته
 که قبلا خوندی رو به روش تورق سریع مرور کنی.

 
 وش تورق سریع بگیمیه کم از ر

 2ثانیه تا  11حدود ،این روش یعنی این که برای هر صفحه از کتاب و مطلبی که قبلا خوندی
تصویریت به کار بیفته و مطالب یادآوری و تثبیت بشن. ی دقیقه وقت بذاری. در حدی که حافظه

 کمک بگیری. هاتبرای این دورهی هفت روزه میتونی از خلاصه نویسی 
 آخر از نظر درسی باید یه الگوی سه بخشی رو دنبال کنی.ی خلاصه، توی هفتهپس به طور 

 تورق سریع، آزمون جامع، تحلیل آزمون
البته برای تحلیل آزمون توی این بازه، نباید خیلی درگیر جزئیات بشی و بخوای دوباره مطالب 

رو بخونی.
انتخاب کن. )مخصوصا برای تغذیه توی روز آخر خیلی مهمه. تا حد امکان غذاهای سبک رو 

ی شام(وعده
برای وعدههای غذایی، توی جمع خانواده باش. ترجیحا 

رو از درس و کنکور فاصله بده و اینو از خانوادت ها و صحبتها تا حد امکان موضوع بحث
بخواه که دائما این موضوع رو بهت یادآوری نکنن.

زن .روز قبل از کنکور حتما به حوزهی آزمون یه سر ب
روز آزمون هم زودتر از خواب بیدار شو. تا جایی که امکانش هست کمی زودتر از خونه بزن 
بیرون. صبحانه رو اصلا جا ننداز. و وسایل مورد نیازت رو که از شب قبل آماده کردی، فراموش 

 نکن... روحیت رو حفظ کن و با یه دید مثبت برو سر جلسه.
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پاک کن .5
مداد تراش .6
سوزن ته گرد یا سنجاق قفلی .7
مواد قندی .8
آب و آبمیوه .1
 ایدستمال کاغذی یا پارچه .10
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انتخاب رشته
 

ریزی و درس خوندن صحبت کردیم که آخرش این همه در مورد کنکور و برنامه ؛کنکوری جان
 و لایقش هستی برسی.بتونی به اون چیزی که علاقه داری 

اما برای تویی که این قدر تلاش کردی و 
کنکور رو پشت سر گذاشتی، هنوز یه قدم مهم 

ن تریدیگه مونده که باید برداری. در واقع مهم
قدم برای ورودت به دانشگاه و شروع فصل 

طفا ست. پس لرشته ای از زندگیت، انتخابتازه
ی هرشتاین موضوع رو جدی بگیر و یه انتخاب 

 ای داشته باش.حرفه
 ی انتخاب رشته، بهترین کار اینهتوی زمینه

 که از یه مشاور کارکشته و موفق راهنمایی بخوای.
خیال نباش و خودت مطالعه کن. میگم اما اگه به همچین مشاوری دسترسی نداشتی، بازم بی

اریم، های مختلف دها تصوری که از وضعیت تحصیلی و شغلی رشتهمطالعه کن چون خیلی وقت
دوم های دانشگاهی رو بشناسی و بدونی با انتخاب هر کحتی به واقعیت نزدیک هم نیست. باید رشته

های الیتها با فعای ممکنه در آینده داشته باشی. باید بدونی کدوم رشتهها، چه جایگاه شغلیاز اون
 ارن و...ها با دروس تئوری بیشتری سر و کار دعملی بیشتر و کدوم رشته

های مختلفی وجود دارن که بهت کمک میکنن استعدادها و مشاغل متناسب با امروزه تست
های تتونی از این تسهای روحی و شخصیتی خودت رو بشناسی. قبل از انتخاب رشته میویژگی

 رغبت سنجی کمک بگیری.
ی دهری و هم به آینبه طور کلی برای انتخاب رشته، هم باید علاقه و استعدادت رو در نظر بگی

ا دیدی باز ها بی اینهای منتخبت توجه داشته باشی و در کنار همهشغلی و وضعیت اقتصادی رشته
 و منطقی انتخاب رشته رو انجام بدی.



 
 
 
 

65/  انت ا  رشتـه  

-انتخاب رشته نباید خیلی پراکنده باشه. یعنی چی؟ منظورم اینه که اگه رتبه ؛کنکوری جان

لی انجام بندی رو به شکهزار بوده، توی انتخاب رشته اولویتی کنکور داوطلبی به عنوان مثال ده
ار باشه، ی زیر هزنده که مثلا پنجاه انتخاب اول از صدوپنجاه تا انتخابش، مناسب فردی با رتبه

های هزار تا دوهزار انجام بده. بعد از اون، هاش رو به سبک رتبهچنین تعدادی از انتخابهم
ای دوهزار تا ده هزار رو کلا بی خیال بشه و مثلا حدود ده تا از ههای متناسب با رتبهرشته

ب با هایی متناسی لیست رو با رشتهی ده هزار باشه. و در نهایت بقیههاش مناسب رتبهانتخاب
هزار پر کنه. این فقط یه مثال بود که مفهوم پراکندگی رو متوجه بشی. اما به طور های بالاتر از دهرتبه

ت، منظم و بندی درسم بهت بگم، توی انتخاب رشته باید جدا از واقع بین بودن و اولویتخواکلی می
 تصادفی و جسته گریخته اکیدا ممنوع!(های انتخاب)اصول مند عمل کنی. 

 
 ی منطقی و اصولی چه جوری انجام میشه؟؟!!این انتخاب رشته
انتخاب داری که باید با  151تو  ؛کنکوری جان

شغلی  یی کنکور، علاقه، استعداد و آیندهتوجه به رتبه
ین ترین کار اینه که ابندی کنی. منطقیاونارو اولویت

انتخابی رو به سه قسمت تقسیم کنی. در  151لیست 
تایی و یک  61تا باید به صورت دو بخش  151واقع این 

 تایی از هم تفکیک بشن. 31بخش 
هارو بحالا با توجه به تراز کنکورت باید این انتخا

 یبینانههای خوشتای اول، انتخاب61 مشخص کنی.
تراز  هایی متناسب با تراز بیشتر ازتو هستن. یعنی رشته

تا رو متناسب با حدود  25تونیمی بینانه،انتخاب خوش 31به صورت منطقی از هر )واقعی خودت. 
 بالاتر انتخاب کنی.(تا رو متناسب با ترازهای خیلی  5تا بیشتر از تراز خودت و  2111
 ی واقعی خودت اختصاص بده.های متناسب با تراز و رتبههارو به رشتهتا از انتخاب 61

تا کمتر از تراز خودت انجام  2111انتخاب باقی مونده رو متناسب با تراز خودت تا  31در نهایت 
 هستن!!! ی تواب رشتهتا، تضمین ورود تو به دانشگاه و اصطلاحا کف قابل قبول انتخ 31بده. این 

ای امهصد دنبال قبولیه و برندراین سبک انتخاب رشته برای داوطلبیه که صد ؛کنکوری جان
 برای کنکور دوباره نداره.

اما اگه برنامت این نیست که به هر قیمتی وارد دانشگاه بشی، یا میخوای توی کنکور بعدی برای 
 ی.بینانه داشته باشی کاملا خوشخاب رشتهتونی یه انتی بهتر تلاش کنی، مییه نتیجه
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  : سخن بزرگان
های  که هدفشـــ   قب ل  حتمیهع پراکند  ب ،  انت ا  رشـــته برای ،اوطلـب

. د ب ،س  از رو متلا،ل حت  یا و بینانهخ   قب ل  یه شانس بشـه با ث ت نهم 
 رتبه مش   بش منط   از نظر تراز و های ها با فاصلهپس باید سـل  کن  انت ا 
ا های از رشتههای متناسـب با یه تراز خا،ع طی  گستر، و به جای تمرکز روی رشـته

 بینانه ت ی لیست  جا بدی.رو به ص ر  خ شبینانه و واق 
 

ی زیادی وجود دارن. های انتخاب رشتهدونم نرم افزارها و سایتمی ؛داوطلب کنکوری عزیز
تت ها کمک بگیری تا با دید بازتری انتخاب رشی از این نرم افزارتوننمیگم دورشون رو خط بکش. می

حل نهایی و منطقی و رو انجام بدی. اما لطفا به این نرم افزارهای انتخاب رشته به عنوان یه راه
ها انجام امههای مجازی این برنبینیی قطعیت رو بر مبنای پیشنقص نگاه نکن. و انتخاب رشتهبی

نده.
تونه اون طور که باید، برات انتخاب رشته رو انجام بده. ه که حتی یه مشاور هم نمیواقعیت این

ها راهنماییت کنه. اما یادت باشه در نهایت بهترین و تونه کمکت کنه و توی شناختن رشتهاون می
با کمک گرفتن و راهنمایی خواستن و )ترین کار اینه که خودت این قدم مهم رو برداری. منطقی

 عه!!(مطال
جه ی لیست انتخاب رشتت، متوتونه با پرسیدن چندتا سوال چالشی از تو دربارهمشاور می

اشی.تری داشته ببندی مناسبها و اشکالات کارت بشه و کمکت کنه که اولویتتناقض
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

های آزمون و تحلیل آزمونتکنیک
 

 

 

 



 
 
 
 

دادنتکنیک  آزمون  8/های

 

 

 

های آزمون دادنتکنیک
 

درس خوندن یه طرف و این که بلد باشی چه جوری آزمون بدی یه طرف 
 دیگه...!

نات های آزمون دادن آشمقدمه چینی، میخوایم یه کم با تکنیکپس بدون 
 کنیم.

منها :اولین تکنیک  و ضربدر تکنیک
وقتی توی آزمون با یه سوال رو به رو میشی، مغزت به سه حالت نسبت به اون سوال واکنش  

نشون میده.
لدی و جواب میدی. علامتدار نمیشه.سوال رو ب .1
دار میشه.وال رو بلد نیستی. منها س .2
سوال سخت یا زمانبره. ضربدر دار میشه .  .3
 سوال شکداره. ضربدر دار میشه. فقط کنار ضربدر یه "ش" هم بذار. .4

 
زمان : دومین تکنیک نقصانیتکنیک  های

های مشابه استاندارد، برای هر درس زمان مشخصی در نظر گرفته شده. اما توی کنکور و آزمون
توی وقت کمتری جواب بدی تا برای تکنیک سوم، زمان ذخیره  تو سعی کن سوالات هر درس رو

 کنی. مثلا زمان استاندارد برای دروس عمومی، توی جدول پایین نوشته شده
 
 

 



 
 
 
 

آزمونتکنیک:دومفصل/ 0 تحلیل و آزمون های

دقیقه زمان بذار و سوالات آسون رو جواب بده. حالا حداقل  51اما تو برای هر درس، حداکثر 
 دقیقه وقت برای مرور و بازگشت داری... 51

 
بازگشت : تکنیکسومین  استراتژی

های ضربدردار استفاده کنی. اما از کنکوری جان، خب مسلما این تکنیک رو باید درمورد سوال 
ه های ضربدردار نداشتی سوالاون جایی که ممکنه وقت کافی برای سرک کشیدن دوباره به همه

ی که برای هر فرد و تو ؟ راستش این موضوعیه باشی، ترجیحا دو درس رو انتخاب کن. کدوم دروس
 هایها، تعداد تستی آزمون به سطح سوالات درسهای مختلف متفاوته. باید سر جلسهآزمون

ضربدردارت توی هر درس، زمان باقی مونده و میزان تسلطت روی مباحث توجه کنی و در نهایت با 
 ها رو انتخاب کنی.یه حساب و کتاب سرانگشتی، این درس

شک : چهارمین تکنیک اینسوالات مسئله نکردن... حل یا کردن حل  !ستادار،
دار بین علمای مشاور اختلاف نظر وجود داره. بعضیا میگن کنکور در مورد بحث سوالات شک

که شوخی نیست، نباید با ریسک کردن، 
تعداد سوالات غلط رو بیشتر کرد. اما از 
طرفی بعضیا میگن با توجه به این که شکت 

یا چند تا گزینه میشه،  باعث حذف یک
احتمالا جواب دادن به این سوالات به نفعته 
و در مجموع یه ریسک مثبت محسوب 
میشه. دروغ چرا؟ حرف هر دو گروه درسته. 
گاهانه  اما از اون جایی که بهتره تا حدی آ

رو درگیر این ریسک کنکوری کنیم، خودمون
دار رو حل کردی یا حتی اگه حلشون سوالات شکهای آزمایشی کار درست اینه که اگه توی آزمون

ت دار رو حل کنی و در نهایی سوالات شکنکردی، بعد از آزمون و قبل از دیدن پاسخ تشریحی، همه
رو سر  های لازم برای مواجه شدن با این تستدار درصدگیری کنی تا تجربهفقط از سوالات شک

باحث ها و مآزمون متوجه میشی که توی کدوم درسی کنکور داشته باشی، حالا بعد از چند جلسه
 ها کمتره.دار بیشتر و توی کدوم درسشانس درست جواب دادن به سوالات شک

از مزایای قدرت گذشت بگم برات. ممکنه برات پیش بیاد که یه درس رو خیلی خوب خونده 
 رو به رو بشی. رف از اون درسباشی، اما توی آزمون با یک یا چند تا سوال سخت و نامتعا

ن تر جواب بدی و ایکه باید قدرت گذشت داشته باشی و اول به سوالات آسون جاستاین
های دردسرساز رو بذاری برای دور دوم.تست

ی آزمون، با حرکات کششی، خستگیت رو در کن.سر جلسه



 
 
 
 

دادنتکنیک  آزمون 01/های

اگه وسط آزمون حس کردی انتظاری که از خودت داشتی برآورده نشده و خدایی نکرده 
ترس گرفتی، حتما چند تا نفس عمیق بکش و آرامش خودت رو حفظ کن و بدون که شرایط اس

برای همه یکسانه.
ی آزمون سر به زیر نیاز نیست خیلی هم سر جلسه

یه کم سرتو بالا بیار و به گردنت استراحت بده. باشی!!
تا گردش خونت هم بهتر انجام بشه.

ربعی که ی آزمون، حتما هر یک ساعت و سر جلسه
دقیقه به 1ذره و از مغزت کار میکشی، حدود میگ

خودت استراحت بده. مثلا چشمات رو ببند و نفس 
ی یا چندتا حرکت کشش (عمیق بکش. )خوابت نبره ها!

انجام بده. چرا؟ چون باید توانایی و کشش مغز رو در 
نظر بگیری و با این استراحت کوتاه بهش فرصت 

بازیابی انرژیش رو بدی.
 ترجیحا قند ساده نباشه( استفاده کن.)ما از نوشیدنی و تنقلات شیرین حت

 
 
 



 
 
 
 

آزمونتکنیک:دومفصل/02 تحلیل و آزمون های

 

 

 

مدیریت زمان
 

اهمیت مدیریت زمان کاملا مشخصه. اما این که چه جوری 
های روزانمون به کار بگیریم ریزیاین اصل مهم رو توی برنامه

 ست.ضوع اصلی این مقالهمو
 

روز،ب ؛هــاولین نکت طول در زمانمون مدیریت رای
خوابه زمان و ساعت کردن  تنظیم

افراط و تفریط توی خوابیدن رو کنار بذار! در طول شبانه روز 
ساعت خواب، کافی و مناسبه. بیشتر از اون، باعث ایجاد کسلی و کمبود وقت برای رسیدن  8تا  6

کمتر از اینم باعث میشه سلامتیمون به خطر بیفته و  هامون و در نتیجه اضطراب میشه.به برنامه
 بازدهی مغز به شدت کم بشه.

ها ساعت خواب برای خانوم 8تا  7ساعت خواب برای آقایون و  7تا  6از نظر علمی  ؛خلاصش
 استاندارده.

ر نظر روزی رو هم دبانهاما فقط تنظیم کردن طول مدت خواب کافی نیست. بلکه باید ریتم ش
تره و به خاطر ترشح هورمون در طول روز فعال ،بگیری و رعایت کنی. بدن ما به صورت نرمال

کنه و به طور کلی ساز و کارهای بدن، آدما موجودات روزی رو تنظیم میهای شبانهملاتونین که ریتم
ب از حدود ساعت یازده ششبزی ای نیستن. و مهم نیست اگه احساس خستگی نکنی. به هر حال 

ه این عمدتا و در مورد بیشتر افراد ب)به بعد سرعت پردازش مغز پایین تر میاد و بازدهی کمتر میشه.
 .شکله(

حتی اگه الان این احساس رو نداری و به قول خودت بیشتر شب خونی تا  ؛کنکوری جان
مدت برات مشکلات زیادی ایجاد های شبانه روزی در دراز روزخون، باید بدونی که به هم زدن ریتم

 #جغد_نباشیم()کنه.می
 



 
 
 
 

زمان  03/مدیریت

 ریزیهبرنامه ؛دومین نکته
ریزی هفتگی متعادل داشته باش. نه اون قدر ساده و کم حجم و نه اون قدر لطفا یه برنامه

 غیرقابل اجرا...سنگین و
گه اولش ا هات واقع بین باشی و نگران نباش ی متعادل یعنی این که نسبت به تواناییبرنامه

ر کم با آزمون دادن متوجه وضعیت خودت در مورد هریزی کنی. کمنتونستی به شکل مناسبی برنامه
 )بهت ی مناسب مخصوص به خودت داشته باشی.تونی یه برنامهها میشی و میکدوم از درس

ی رو از بر زریهای برنامهریزی بزنی. اون جا تکنیکی برنامهکنم که یه سری به مقالهپیشنهاد می
 میشی.(

هن شناسی یه اصطلاح خوشگل دریزی نداشته باش. توی روانلطفا برای تمام لحظاتت برنامه
م خودمون رو تونیپر کن داریم به اسم " استهلاک قدرت کنترل". یعنی ما از نظر روانی تا یه جایی می

ی از دست ما خارج میشه. براکنترل کنیم. بعد از اون، از کنترل خارج میشیم و کنترل همه چی هم 
و  ی ورزشی سفتای رعایت اعتدال خیلی مهمه. وقتی یه برنامههمینه که همیشه توی هر زمینه

سخت برای خودت در نظر میگیری یا یه رژیم غذایی خیلی شدید رو توی برنامت میذاری، هر چه قدر 
ه نه ی، یه جایی خسته میشی و دیگهای بدون انعطاف پایبند بمونریزیهم تا یه مدت به این برنامه

گیری بلکه یه دفعه نسبت به یه حد معتدل از ورزش و یا رژیمت هم کاملا تنها به خودت سخت نمی
ریزی خیلی زود تموم میشه. کنکوری جان، توی درس دلسرد میشی. و این جوریه که عمر اون برنامه

اعت ـاعت به سـی گاهی سـقه و حتـبه دقیقه ـی برای دقیـتونه. تو نمیـان همینـدن هم داستـخون
 از ساعت ریزیت مشخص کنی که قراره مثلاتونی توی برنامههای خاصی داشته باشی. نمیبینیپیش

ریزی نه دقیقه تنقلات بخوری یا دستشویی بری. میشه به نظرت؟! به مرور این برنامه ده و نه تا نه
 ا از چهارهون انعطافی نداره و ناچار میشی خیلی وقتکنه، بلکه بی ارزش میشه. چتنها خستت می

که  ریزی در نظر بگیریهایی رو توی برنامهچوبش خارج بشی. پس یادت باشه همیشه)هر روز( زمان
  .کنترل خاصی در موردشون وجود نداره

ی مشخصی در نظر و حتما برای یه روز از هفته برنامه
ودت ره اون روز خنگیر. مسلما به معنی این نیست که قرا

خیالی و یه سره بخوابی. معنیش اینه که رو بزنی به بی
 ریزیبرنامه ،همون روز وقتی صبح از خواب بیدار شدی

خوای چی کار کنی و در لحظه تصمیم بگیری که می
کنی.

  تو به یه چک لیست نیاز داری! ؛کنکوری جان
ها و کارهای روزانت رو لیست برنامهتوی این چک

یادداشت کن.)چه درسی و چه غیر درسی.( چرا؟ باعث میشه مجبور نباشی دائما بهشون فکر کنی، 
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بندی کنی و طبق یه لیست منظم و طبقهازطرفی مطمئنی که فراموششون نمی ،ذهنت آزاد میشه
 کنی.شده بهشون رسیدگی می

نیست تمام جزئیات کارهای روزانت رو وارد لیستت کنی.  البته لطفا وسواسی عمل نکن. قرار
گیر، اصلی و خلاصه، واجبات رو بنویس. یه چک لیست شلوغ و پر از فرعیات، های مهم، وقتبرنامه

 هایی که در لحظه انجام میشن، جایی توی چک لیستکنه. برنامهبیشتر مدیریت زمانت رو مختل می
ون لحظه فرصت رسیدگی بهشون رو نداشته باشی و نگران باشی روزانت ندارن مگه این که توی هم

 که فراموششون کنی.
تونی کن. مثلا میبندی هات اولویتی اهمیت هر کدوم از برنامهچک لیستت رو با توجه به درجه

غ ی اولت انجام نشدن، سراهـهای رتبون رتبه بدی. و ترجیحا تا وقتی برنامهـبهش 5،2،1از ــبا امتی
 نرو.ها 1و درجه ها 2 درجه

 مدیریت زمان به روش آیزنهاور
توی این روش، قبل از انجام هرکاری از خودت بپرس، 

در انجامش ـام اون کار اهمیت داره و چه قـدر انجـچه ق
 فوریه...

ها اساس جوابی که به این دوتا سوال میدی، برنامه بر
 کنن.میشن و درجه پیدا میبندی تقسیم

وی که باید ت هستن و فوری، تصمیماتی کارهای مهم
اولین فرصتت انجام بشن.)مثل کارهای مهمی که توی 
زمان مناسب بهشون رسیدگی نشده(. از اون جایی که 

 فوریت این جا شرطه، دقت و کیفیت کمی پایین میاد.
ید اهایی رو شامل میشن که دقیقا در راستای اهداف تو هستن. بکارهای مهم و غیرفوری، برنامه

 وقت بذاری و با مدیریت درست توی زمان مناسب انجامشون بدی.
کارهای غیرمهم و فوری،تصمیماتین که مهم به نظر میرسن اما منفعتی برای تو ندارن و در واقع 

تونی این کارهارو به بقیه بسپری و خودت رو خلاص ای هستن. میدر راستای اهداف افراد دیگه
 کنی.

وری، کارهای خنثی، بی خاصیت و بدون سود رو شامل میشن. خلاصه کارهای غیرمهم و غیرف
 این که کلا بی خیالشون بشی بهتره.

 
 حتی شما دوست عزیز! ،اکیدا ممنوعانجام چند کار باهم 

چند بُعدی بودن توی یه زمان مشخص، نه تنها زرنگ بازی و مدیریت زمان محسوب نمیشه، 
ی کنه. همون طور که بروسلی جان میگه: من از مردبلکه کیفیت رو پایین میاره و تمرکز رو مختل می



 
 
 
 

زمان  05/مدیریت

ترسم. اما از مردی که یک ضربه رو ده هزار بار که ده هزار ضربه رو یک بار تمرین کرده نمی
 ترسم!ین کرده میتمر 

و یادت باشه همیشه شروع و پایان هرکاری همون قدر که مهمه و به چشم میاد، انرژی بیشتری 
هم نیاز داره. یه مثال جالب هست که میگه یه هواپیما زمان بلند شدن از زمین و فرود اومدن، 

جام دادن چندکار ان پرواز توی آسمون. پسی کنه؛ خیلی بیشتر از میانهبیشترین سوخت رو مصرف می
م ه همدیگه به صرفه نیست. و اگه تمرکزمون رو روی یه برنامه بذاریم، هم دقتمون بالاتر میره. با

 گیریم.ی بهتری میکنیم و هم نتیجهانرژی کمتری صرف می

 تداوم یا توقف؟! مسئله این است...!
داوم بگیری باید بدون توقف و مممکنه فکر کنی اگه قراره توی یه کاری نتیجه ها خیلی وقت

درگیر اون کار باشی. واسه همین شاید برات پیش اومده باشه که برای یه امتحان چهار یا پنج ساعت 
بدون استراحت و پشت سرهم درس بخونی اما بعد از امتحان و حتی در حین امتحان ببینی که 

 تر از اون همه تلاش بوده.عملکردت خیلی ضعیف
شه انکار کرد. مغز به استراحت نیاز داره. واقعیت رو نمی

ی متعادل داشته در واقع ممکنه اگه دوساعت مطالعه
ه ی خیلی بهتری دست پیدا کنی؛ نسبت بباشی، به نتیجه

ی پیوسته و افراطی. پس لطفا سه یا چهار ساعت مطالعه
هر چهل و پنج دقیقه تا یک ساعت، یه استراحت کوتاه به 

تونی حتی برای بالا بردن انگیزت می خودت و مغزت بده. و
مطالعاتی)با همین زمان مناسب( یه هدف ی برای هر بازه
 تعیین کنی.

 انگیزه و مدیریت زمان!
زت رو بالاتر تونی، انگیخیلی ساده و به کمک یه تابلوی دست ساز یا حتی یه تخته وایت برد می

نی از توو جلوی چشمت بذاریش. )می ببری. فقط کافیه اهداف میان مدتت رو روی اون بنویسی
عکس و خودکارهای رنگی هم استفاده کنی(. لطفا تا حد امکان اهدافت رو روشن، واضح و تاکیدی 

استفاده  هات پایبندتر باشی و بهتر از زمانتکنه که به برنامهبنویس. و مطمئن باش که بهت کمک می
 کنی.
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 ثانیه آشنا شو! 5با قانون 
تصمیم تا اقدام... این قانون میخواد بهت بگه وقتی تصمیم به انجام کاری گرفتی، ثانیه از  1

ی حساس برای انجامش ثانیه 1ثانیه وقت داری که برای انجام اون اقدام کنی. اگه توی این  1
خیلی  ی اون روزت بگنجونیش،دست به کار نشی، احتمال این که دیگه بری سراغش یا توی برنامه

 کم میشه.
صبح از خواب  6بین فرض کن میخوای ساعت ب

بیدار شی. وقتی صبح صدای زنگ ساعت بیدارت 
ثانیه وقت داری که از تخت دل بکنی. در  1میکنه، 

ی به تونغیر این صورت، به احتمال خیلی زیاد نمی
ی رسی به مرحلهموقع قید خواب رو بزنی و می

خلاصه این که طبق این  دار.های دنبالهخواب
دست  هاتنون، اگه سریع برای رسیدگی به برنامهقا

به کار نشی، مغزت اون کار رو اشتباه یا غیرضروری 
 مونی.هات جا میتلقی میکنه و تا بیای حالیش کنی که مهمه، کلی از برنامه

 حرف آخر!
 (و صدالبته تنفس عمیق زمان بذار) کنکوری جان، برای ورزش یا پیاده روی یا حرکات موزون 

 تر باشی...تر و سرحالتر و فعالبرای این که پر انرژی
 

...موفقیت بهت میاد 



 
 
 
 

آزمون...!!!  از بعد آزمون... از 00/قبل

 

 

 

از آزمون... بعد از آزمون...!!!قبل 
 

 ی آزمون به کارت میان، یه گپ خودمونی داشتیم.هایی که سرجلسهقبلا در مورد تکنیک
وب خها با این مسئله درگیرن، که چرا توی آزمون عملکردشون به طور کلی، خیلی از داوطلب

 تر و بهتره.کنن، نتیجش خیلی اوکینبوده اما وقتی همون آزمون رو بعدا توی خونه حل می
. در گردهگذرونی، برنمیی آزمون میخب باور کنی یا نه، همه چیز به اون زمانی که سر جلسه

ی برای کواقع با رعایت کردن یه سری موارد ساده قبل از آزمون، میتونی خودت رو از نظر روانی و فیزی
 آزمون دادن آماده کنی.

های دقیقه آخری نباشی و صبح آزمون، حداقل یک ساعت زودتر از مثلا اینکه از این داوطلب
وقتی که میخوای خونه رو ترک کنی، از خواب دل بکنی. تا هم مجبور نشی از صبحانه خوردن 

 بگذری و هم نگران دیر رسیدن نباشی.
ت نرمش کن!!! قرار نیس دوم اینکه حتما قبلا از رفتن،

بدنسازی کار کنی. ولی یه نرمش سبک باعث میشه 
 آمادگی ذهنی و روحی بهتری داشته باشی.

ه. پس گیر ای، خیلی وقتت رو نمییه دوش پنج دقیقه
 رو نزن.قیدش

نفس عمیق کشیدن یا گوش دادن به یه موسیقی 
 تونه خیلی حالت رو بهتر کنه.بخش، میکلام و آرامشبی

مباحث  ینیاز نیست یکهو تصمیم بگیری همه)قبل از آزمون حتما خواب کافی داشته باش.  شب
خونده و نخونده رو، توی یه شب تا صبح جمع کنی! باور کن یه خواب کافی و با کیفیت بیشتر کمکت 

کنه(.می
 ی آزمون فراموش نکن.بردن ساعت رو به جلسه ؛کنکوری جان

 ن.آزمون فراموش نکی ترجیحا قند ساده نباشه( رو سر جلسه)نوشیدنی و تنقلات شیرین 
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ا ریزی کنی. لطفبعد از آزمون هم، داستان ادامه داره و یادت نره برای تحلیل آزمونت برنامه
روز وقت براش بذار. میدونم ممکنه با خودت  2.1تا  5.1بین 

فکر کنی که اگه وقتت رو برای آزمون بعدی بذاری، بهتره. اما 
ای هی عالی توی آزمونت نره این فداکاری رو برای یه نتیجهیاد

جامع و کنکور انجام میدی. در مورد تحلیل آزمون توی یه 
 کنیم.ی دیگه مفصل باهم صحبت میمقاله

ترین چیز توی آزمون دادن، رتبه و ترازه. راستی، کم اهمیت
پس خیلی خودت رو درگیر این بازی کثیف نکن و به جاش 

ببین چند بار دارم روی )رو بذار روی تحلیل آزمون. تمرکزت 
 تحلیل آزمون تاکید میکنم!!! جدی بگیرش کنکوری جان(.

..تکنیک دو خودکار برای بعد از آزمون فراموش نشه.
 



 
 
 
 

آزمون   0/تحلیل

 

 

 

تحلیل آزمون
 

مهم : سخن بزرگان آزمون، آموزشیه!!!تحلیل گام ترین
یعنی کلا هرچی که خوندی و مرور کردی و آزمون دادی به کنار، تحیل آزمونه که حجت رو بر تو 

 کنه.تموم می
برای برداشتن این قدم مهم، از نقاط قوتت 
توی آزمون شروع کن و نقاط ضعف رو بذار برای 

 .توی دفترچه(ها بی خیال ترتیب درس)آخرکار 
ی کنهای آزمایشی شرکت میاگه توی آزمون

ای برگزار هفته 1 تا 2 یکه معمولا هم با فاصله
روز از وقتت رو صرف  2.1یا  5.1میشن، باید 

فهمی قبل کنی، به مرور زمان خودت میآزمون 
که چه راه آسون اما خفنی برای رشد تراز و 

 پیشرفته. گفتم که مهمه!!!
اما توی همین درس  ،کنیمحالا از درسی که توی اون به نظر خودت بهتر عمل کردی شروع می

 بندی میشن:ها اولویتهم، تست
ها داشتی.هایی که درست حل کردی و تسلط بیشتری روی اونتست
ا هدار بودن و یا غلط حل کردی. تسلطت روی این تستهایی که ناقص حل کردی، شکتست

متوسط و نصفه و نیمه بوده.
هایی که اصلا حل نکردی که تقریبا تسلط این جا معنی نداره.تست

ت کافی وقها زیاده و شاید بندی منطقی و معقوله. اما از اون جایی که تعداد تستاین یه اولویت
نن )اگه کهایی که درست حل کردن رو به آخر کار موکول میها، تحلیل تستنباشه، معمولا داوطلب

 که اشکالی هم نداره و اوکیه. وقتش بود(
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وم رو ی سهای دستهی دوم رو تحلیل و بررسی کن و بعدش تستهای دستهپس اول تست
ون به آزمی هایی که سر جلسهلی از تستتوی برنامت جا بده. تازه اون موقع متوجه میشی خی

ای نتونستی حل کنی، اون قدرا هم سخت نبودن. خلاصه خاطر استرس و خستگی یا هر دلیل دیگه
دا از کنه. تازه این جاین تحلیل آزمون، یه جورایی بهت اعتماد به نفس میده و ساپورت روحیت می

 ی.گیر نکات درسی تازه و خوبیه که با این کار یاد می
 های مهم روی تستبندی کردی، شمارهنویسیت رو بخشحالا از اون جایی که دفتر خلاصه

العادشو توی دوران ی فوقهمراه با تاریخ آزمون توی بخش مربوط به خودش اضافه کن. نتیجه
 بینی.بندی به وضوح میجمع

ه بعد نداشتی، از الان بی خوبی اگه تا الان با تحلیل کردن آزمون میونه ؛کنکوری جانپس 
 تر از اون چیزیه که به نظر میرسه.سعی کن باهاش کنار بیای، چون کمک کننده

 
 



 
 
 
 

خودکار دو تکنیک با 1 /آشنایی

 

 

 

آشنایی با تکنیک دو خودکار
 

خونه  توی هایآزمون برای های اصلی و همخودکار رو هم میشه برای آزمون دو تکنیک
  .میشی( استفاده کرد درگیر باهاشون تمرینعنوان به و اصلی آزمون از قبل که هاییآزمون)

 و نیکمی حل )مثلا آبی(خودکار  یه با دارزمان صورت به رو آزمون بار یه که جوریه این کار روال
قبل از این که بری سراغ تحلیل آزمون، یه 

 هـی اب و نامحدود وقت با سوالات بار دیگه به
ر د .میدی وابـج قرمز( ه )مثلاـدیگ خودکار

کنی و میری سراغ نهایت درصدگیری می
 همون مرحله مهمه، یعنی تحلیل کردن.

 اده ازـدر مورد استف ی مهمهـیه نکت
تکنیک توی این مرحله اینه که، گاهی این 

ی دوم که با وقت نامحدود به ی اول که با وقت استاندارد و دفعهممکنه بین درصد یا زمان دفعه
سوالات آزمون جواب میدی، اختلاف زیادی وجود داشته باشه. در این صورت باید بررسی کنی و 

کافی  یعنی بلد بودی اما تسلط)م حل کردی ی دوببینی کدوم سوالات رو با خودکار قرمز و توی دفعه
 نداشتی(. تحلیل این دسته از سوالات توی اولویت قرار میگیرن.

 
 از دستاوردهای این تکنیک بگم برات...

ها ساده بوده اما با خودکار آبی حلشون متوجه میشی یه سری از سوال .1
واد سفهمی نکردی. این مسئله از نظر روحی بهت کمک میکنه چون می

تر کار ها بیشبیشتری داری و فقط باید روی مهارتت توی انتخاب تست
 کنی.



 
 
 
 

آزمونتکنیک:دومفصل/2  تحلیل و آزمون های

 

 

 

کارنـامهتحلیل 
 

یل که تحل،کنهخونی...آزمون میدی...اما وقتی آزمون دادنت به پیشرفتت کمک میدرس می
آزمون و تحلیل کارنامه رو هم توی 
برنامت بذاری. پس خیلی خلاصه 

مورد تحلیل کارنامه با هم  در
 صحبت کنیم.

برای تحلیل  !کنکوری جان
کارنامه، اول برو سراغ نقاط قوتت. 

ی چه ـینبب و یــیابی کنهـد ریشــبای
درس عملکرد  جوری توی اون

)چه طور شد که این  خوبی داشتی.
 ها هم تعمیم بدی.ی درسطور شد؟!!( تا بتونی این موفقیت رو به بقیه

تا درس رو هدف  4الی  2توی هر آزمون )هایی که کرده بودی.بعدش، برو سراغ هدف گذاری
 نه(گذاری کن، بعد ببین زدی به هدف یا 

در مورد تحلیل کارنامه، اینه که چند تا سوال حل کردی!!یعنی ممکنه  ی مهم دیگهیه نکته
توی دو تا آزمون متوالی، توی یه درس خاص پیشرفت چشمگیری توی درصد و نتیجه نداشته باشی. 

شتر ا بیههایی که باهاشون درگیر شدی و حل کردی بیشتر شده باشه. خب تعداد سوالاما تعداد سوال
ها هم بیشتر شده و درصد نهایی پیشرفت خاصی رو نشون نمیده. شده، متعاقبش تعداد درست و غلط

تونی درصد رو هم بهتر کنی. اگه هم بهتر نشد، کم میدر حالی که درواقع، تو پیشرفت کردی و کم
 تونی از یه مشاور کمک بگیری.می

 
 
 



 
 
 
 

کارنـامه  3 /تحلیل

برو): دو کلام حرف حساب با اولیا  جان، بیارکنکوری  (بزرگترتو
شار ی کافی تحت فلطفا در مورد تحلیل کارنامه به داوطلب فشار نیارین. خودش به اندازه

های تلاشگر رو هم به راه تقلب توی آزمون ها کنکوریهست. حساسیت بیش از اندازه، گاهی وقت
یادتون باشه  ،کنیناین کارو می ی داوطلب رو بررسی نکنین یا اگهکشونه. پس لطفا یا کارنامهمی

 نه.کهای آزمایشی، چیزی از ارزش تلاش یه کنکوری کم نمیدرصد یا تراز پایین توی آزمون
 

 حرف آخر 
اینکه، تحلیل کارنامه قرار نیست وقت زیادی بگیره. خیلی وسواسی برخورد نکنین ولی حتما 

به یه دردی خورده باشن. بابت درصد و  ،های گاهی دوست نداشتنیانجامش بدین تا این آزمون
 نتیجه هم خیلی حساس نشین و خودتونو سرزنش نکنین. با تلاش بهتر، جبران میشه.
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امتحان نهایی
 

آموزایی که باید با امتحان نهایی دست و دانش
 پنجه نرم کنن، خودشون دو دسته میشن:

هنوز به غول کنکور نرسیدن و  ؛هاریـه سـی
 شون فقط همین امتحان نهاییه.دغدغه

هستن که سال آخر اونایی  ؛ی دومهـاما دست
گذرونن و مجبورن هم با آموزیشون رو میدانش

امتحانات نهایی درگیر بشن، و هم به کنکور فکر کنن. 
زی ریدسته ممکنه خیلی توی برنامه دوستان این

سردرگم بشن، یا مثلا پیش خودشون بگن امتحان نهایی که مهم نیست. کنکور اصل کاریه. اما 
هر  ی درست درس خوندن برایهیچ منافاتی باهم ندارن. البته اگه شیوهحقیقت اینه که این دوتا، 

های عزیزی که کدوم از این دو دغدغه رو یاد گرفته باشن. تجربه و آمار نشون داده، کنکوری
امتحانات نهایی رو به روی مبارکشون نیاوردن، توی بحث کنکور هم خیلی مصصم عمل نکردن و 

 بالعکس.

 ، چندتا مرحله دارههابرای فارغ از کنکوری درس خوندن امتحانی
ها خوانی از مطلب داشته باش. یه نگاه به سرفصلیه پیش ی اصلیقبل از مطالعه ؛اول از همه

 و تصاویر کتاب بنداز و ببین اصلا موضوع چیه.
سوال سازیه!! یعنی چندتا از نمونه سوالات امتحانی مربوط به اون فصل یا  ؛ی دوممرحله

های خود کتاب رو بخون، حتی نیازی نیست بهشون جواب بدی؛ تا وقتی میخوای مطلب تمرینحتی 
 رو مطالعه کنی، بدونی باید دنبال جواب چه سوالاتی باشی.

ر تاصلیه که برای هر درس یه روش متفاوت وجود داره. بعدا تخصصی مطالعه ؛ی سوممرحله
 ی هرکدوم حرف میزنیم.درباره



 
 
 
 

نهـایی  5 /امتحان

ی مهم توی این مرحله اینه که هرچه قدر هم مربوط به مروره. نکته ؛ی چهارممرحله
بیشتر یه مطلب رو بخونی، بهتر توی ذهنت جاسازی میشه. پس یه لطفی به خودت کن و با گفتن 

 خونم، خودت رو گول نزن!!! و به مرور کردن رو بیار.خونم ولی مفهومی میاین که من یه بار می
هایی که از قبل داشتی خیلی خیلی به کارت میاد. اگر لاصه نویسیراستی، توی این مرحله خ

باره ها و دونویسی توی دست و بالت نبود، اشکالی نداره. بچسب به همون سرفصلهم خلاصه
 بخونشون.

نی مطالب رو کو سعی میبندی بازگویی کردنه. یعنی چی؟ یعنی کتاب رو می ؛ی پنجممرحله
دی کنی. و اگه توی یادآوری قسمتی به مشکل خوردی، دوباره به کتاب بنواسه خودت تکرار و دسته

 کنی.ی اون بخش، یادگیریت رو کامل میرو میاری و با مرور دوباره
-روایت داریم حل نمونه سوالات امتحان نهایی، بر هر درد بی اینکه...،؛ی مهم آخرو نکته

 ی مطالب رو تموم کنی(نکردی خوندن همهدرمان دواست. هرچی بیشتر، بهتر. )حتی اگه فرصت 
 

 ایی دوم یعنی دوستان دو دغدغهو اما در مورد دسته
ش ی کار نیست، باید براتره کنکوری عزیز. اما فرار از امتحان نهایی چارهدونم کار تو سختمی

انات، امتحی ی حدودا یه ماههوقت بذاری منتها با یه روش متفاوت... باید برنامه ریزیت توی بازه
های امتحانات قبلی رو هم مرور چنان درستر شدن به امتحان آخر، همجوری باشه که با نزدیک

 کنی. بذار یه کم توضیح بدم و شفاف سازی کنم...
ی اون برای امتحان اولت، یه بررسی کن و تخمین بزن که حدودا چه قدر زمان برای مطالعه

ریزی کن. اما از قبل از زمان امتحانات، کنکوری برنامهی وقتت رو مثل درس نیاز داری و بقیه
ری به ریزی کنکوامتحان اول به بعد، روش کار تغییر میکنه چون ممکنه زمان کافی برای برنامه

سبک قبلت رو نداشته باشی. پس، توی فرصت امتحانی دوم الی آخر، دروس امتحانات قبلی رو هم 
مبحث امتحان قبل، چندتا تست حل کن. پس برنامه این  به صورت آزمونی مرور کن. یعنی از هر

ی اون درس، از دو یا سه تا جوری پیش میره که توی فرصت پیش از هر امتحان، علاوه بر مطالعه
از دروس امتحانات قبلی تست حل کنی و آزمون بدی.این جوری، وقتی به امتحان آخر رسیدی، 

 و از کنکورت عقب نیفتادی. های امتحانات گذشتت رو هم یادتهدرسی همه
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خوبانتخاب  79/مشاور

 

 

 

خوب مشاور انتخاب
 

 ریزیهبرنام بلدم خودم که من میگی خودت پیش وقتا خیلی دونممی
 اتشیئجز و کنکور جریان در و دونممی رو کارم اشکال خودم که من کنم،

 هست؟! مشاور به نیازی چه دیگه پس هستم.
 ریزیرنامهب بهت که نیست این فقط مشاور یه نقش که اینه واقعیت اما

 میناناط با تونممی که چند هر کنه. ریزیبرنامه برات خودش یا و بده یاد
 رو یریزبرنامه بهترین کننمی فکر که هاداوطلب از زیادی تعداد بگم

 تن.نیس آشنا کنکوری یمطالعه هایتکنیک از خیلی با هنوز هم، دارن
 توی هـک این بر علاوه خوب اورـمش هـی وع،موض این از داـج اـام
 وفادار و دپایبن برنامت به که میشه باعث میکنه، کمک بهت ریزیبرنامه
 بردپیش به درست، نظارت یه با واقع در بگیری. ترجدی رو اون و باشی
 میکنه. کمک هاتبرنامه

 و مثبت نقش صورت هر در مشاور یه داشتن بخوای، رو راستش پس
 العادهوقف و قوی هم خیلی مشاور اون اگه حتی داره پیشرفتت یتو  موثری
نباشه.

 یزهانگ بهت که اینه خوب مشاور یه هایویژگی ترینمهم از یکی
 باشی. داشته مثبتی و متعادل روحی شرایط که میکنه کمک حالتی هر در و میده

درسخوبحالباکهاینهکنکوریداوطلبیهبرایچیزترینمهم : بزرگان سخن
  کنه.خوبروحالتبتونهبایدمشاورتپسبخونه.

 با اطارتب برقراری اصول اما دارن، خوبی خیلی اطلاعات و سواد که باشن مشاورهایی ممکنه
 باعث وضوعم این کنن. برقرار اون با صمیمانه ارتباط یه تونننمی و نیستن بلد رو آموزدانش



 
 
 
 

...:سومفصل/ 9 من نظر  به

 یا و ؛بذاره میون در اون با رو مشکلاتش و کنه داعتما مشاورش به نتونه داوطلب میشه
  بشه. ناامیدی و نگرانی دچار فقط مشاورش، از گرفتن انگیزه جای به که این

 مناسب نظارت و هکن کنترل رو شرایط حدی تا بتونه باید باشه. سختگیر باید مشاور که درسته
 رو اوریمش پس نیست. بودن بداخلاق معنی به بودن سختگیر اما باشه. داشته کاملی و

 ری،بمی حساب ازش و داره جدیت کارش توی که این وجود با اول، یوهله در که کن انتخاب
 هاتگرانین اون با زدنحرف کنی. برقرار باهاش ایصمیمانه ارتباط و کنی اعتماد بهش بتونی

بشه. روحیت و نفس به اعتماد تقویت باعث و کنه کم رو
 ییعن چی؟ یعنی مشاوره. اون اطلاعات و دانش خوب، مشاور یه بانتخا برای اصل دومین

 نیست!!! مشاور باشه، داشته آشنایی هاکتاب هایسرفصل با صرفا که کسی
 تاثیر گذشته، کنکورهای آمار ها،سهمیه از باید باشه. کنکور قوانین و اخبار پیگیر باید مشاور بلکه

گاهی و... معدل  شه.با کرده بررسی رو اخیر کنکورهای شرایط و اشهب بروز باید باشه. داشته آ
 

 سوال اچندت مشاوره، یجلسه اولین توی تونیمی موضوع، این فهمیدن برای ؛جان کنکوری
 متوجه تا یبپرس مشاورت از اخیر چندسال کنکورهای وضعیت و قوانین با ارتباط در جزئی و چالشی

  کنکوره. داستان جریان در قدر چه که بشی
 آینده ایکنکوره توی که کنه تضمین تونهنمی مشاوری هیچ نیست. ایساده کار نگریهآیند
 مشاوری اگه هک اینه واقعیت اما باشی. داشته قراره عملکردی چه تو که این یا و جوریه چه دقیقا شرایط

 به تلف،مخ ورهایکنک ارتباط کشف و بررسی با تونهمی باشه، بروز و پیگیر و باشه بلد رو کنکور علم
 و آزمون سطح از مناسبی نسبتا بینیپیش و کنه پیدا دست بعدی کنکور وضعیت از نسبی دید یه

 توی اما تنیس دقیق صددرصد هابینیپیش این که درسته باشه. داشته تو عملکرد یا و سوالات
 بده. جهت داوطلب یمطالعه به تونهمی و میکنه بزرگی کمک ریزیبرنامه

 

 توی رو مشاور هایفعالیت کلی طور به و سایت وب تلگرام، کانال نیست بد ؛جان کنکوری
 و رزومه از مه میشی، آشنا بیشتر مشاورش سبک با هم ترتیب، این به کنی. بررسی مجازی فضای
 اخبار به رو مشاور واکنش تونیمی که این ترمهم و میاری بدست نسبی اطلاعات کاریش یتجربه

  کنی. بررسی کنکور حواشی
 و... معدل تاثیر تغییر ها،ظرفیت تغییر کنکور، تاریخ جابجایی مثل ایحواشی

 نای درگیر قدر اون نزنه. دامن هااون به اما باشه حواشی این جریان در باید خوب مشاور یه
 درگیر رو ذهنش و دور اصلی مسیر از ناخودگاه هم رو داوطلب که نشه جزئیات و مسائل

 کنه. حواشی



 
 
 
 

خوبانتخاب  91/مشاور

 هم کاملی تسلط باید باشه، آشنا کنکور آزمون یدفترچه با باید که این از جدا خوب شاورم یه
 به و هبشناس رو دانشگاهی هایرشته یهمه باید باشه. داشته رشته انتخاب یدفترچه روی

 یرتبه به جهتو با بتونه تا باشه داشته جامعی دید هااون شغلی یآینده و تحصیلی وضعیت
کنه. راهنماییت رشته انتخاب توی علاقت، البته صد و کنکور

گاهی اما و  مشاور یه هایویژگی از هم درسی هایکتاب تغییرات و  هاسرفصل از کامل آ
 رکیبت باهم میشه رو مباحث کدوم که بدونه باید اون خوبه.

 تونهمی هاسرفصل کدوم از کنکور ترکیبی سوالات و کرد
 و مطالعه یزمینهپیش مباحث کدوم بدونه باید باشه.

 زمان و موضوع هر اهمیت و هستن. دیگه مباحث یادگیری
 بدونه. رو سرفصل هر یمطالعه برای لازم
 درباره ی،دائم صورت به مشاور یه انتخاب از قبل بهتره بنابراین

 لسوا ازش کنکور دوران توی اون انگیزشی و آموزشی یبرنامه
 نه. یا تهس تو مناسب آیا که ببینی و بپرسی

 گها  میشه عالی خیلی دارم. برات خوب پیشنهاد یه راستی،
 داره. کنارش در رو ایحرفه و کامل تیم یه که باشی داشته مشاوری
 لیخی و شناسه.روان و پزشک تغذیه، متخصص تیم، از منظورم

 مختلف دروس اساتید از گروهی با مشاورت اگه میشه ترعالی
 که ننک کمک بهت توننمی کامل تیم این باشه. داشته همکاری

 )مشاورکنی. حل رو مشکلاتت ترراحت ایهزمین هر توی
 ( میگن! این به لاکچری

 شاورهم آموزشی یجنبه به هم باید خوب مشاور یه مشخصا پس
 کمک رفک به عنوان هیچ به داوطلب تا بگیره. نظر در رو انگیزشی جنبه هم و باشه داشته توجه

 ممنوع( )اکیدانیفته. رمشاو  دو از گرفتن
 

 یهیهبد کاملا امر یه این بردار. دست مختلف مشاورهای عملکرد یمقایسه از ؛جان کنکوری
 والس زیر هاروروش این از کدوم هیچ نمیشه داره. رو خودش خاص ریزیبرنامه یشیوه مشاور هر که

 تره.سبمنا هاتدغدغه به پاسخ و تو برای روش کدوم که ببینی باید فقط برد.
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... هدف
 

 کرد؟! زندگی هدف و آرزو بدون میشه مگه اصلا
 کرف این به وقتی رسه.نمی نظر به آسون چندان رویاهامون به رسیدن هاوقت خیلی دونممی

 ها اون تحقق با قدر چه که کنیممی
 تو مبری و بزنیم جا ممکنه داریم، فاصله

 آید. خوش آید، پیش چه هر فاز
 رتبزرگ چقدر هر که اینه واقعیت اما

 باور ور  اهدافت بیشتر چقدر هر کنی، فکر
 وقت رویاهات شدن واقعی برای و کنی

 چندان آرزوهات که میشی متوجه بذاری،
 رسن.نمی نظر به ذهن از دور هم

 چراغ غول یه الان همین کن فرض
 کنه. برآورده رو آرزوهات تا ستآماده جادو
 بفهمی و کنی فکر خوب تا خوادمی ازت
 زندگیت و خودت از چیزهایی چه واقعا که

 مثلا که میده قول بهت و بندهمی باهات مدت طولانی قرارداد یه جادو چراغ غول این اما خوای.می
 و یباش روراست خودت با باید فقط برسونه. هاتخواسته یهمه به رو تو دیگه سال 01 یا 01 حدود

 تراه سر که دلباز و دست غول این از صورت، این در بنویسی. براش کمال و تمام رو آرزوهات اون
 جایگاهی چه توی و کجا دیگه سال 01 که کردی فکر بهش داری؟ هاییخواسته چه گرفته، قرار

 سازیشفاف خودت برای رو هاتهدف و بکنی وا خودت با هاتوسنگ ننشستی حالا تا اگه هستی؟
 وقتشه... الان کنی،



 
 
 
 

93/...هدف 

 که جایی هر به و بیاری دست به خوایمی که چیزی هر بنویس... نالا همین روهمه 
 یتتحصیل مدرک یدرباره یا بنویسی شغلیت یآینده یدرباره تونیمی برسی. خوایمی
 بری. خوایمی که سفرهایی به حتی یا کنی فکر اجتماعیت جایگاه به تونیمی کنی. گذاریهدف

 خواد...ب دلت که چیزی هر خلاصه و کنی. فکر مشترکت زندگی و ازدواج به تونیمی بخوای اگه
 چراغ ولغ این چون بنویس؛ بهترینشو رسه،می ذهنت به که چیزایی تمام از و کن فکر بزرگ 
 کم یه پس نداره. برات خرجی هیچ داشتن هدف و کردن آرزو بده. بهت رو اونا یهمه تونهمی جادو
 نندازی... قلم از رو چیزی آرزوهات، نوشتن موقع و دیب سامون و سر رو ذهنت تا میدم بهت وقت

 

 رو خودت ستیتون اگه کنی، فکر نوشتی لیست این توی که آرزوهایی از کدوم هر به تونستی اگه
 به رسیدن اناییتو  چون میگم. تبریک کنی، تصور عالی تحصیلی و اجتماعی ،شغلی جایگاه یه توی

 داشته کوچیک هایخواسته ازش تونیمی تو جادوئه. چراغ غول همون تو ذهن داری. رو همشون
 دلت توی شبذر  که آرزویی هر کن باور بخوای. آیندت برای هاروبهترین و کنی فکر تربزرگ یا باشی

  کنه. پیدا تحقق تونهمی کنه، درگیر رو ذهنت و بزنه جوونه بشه، کاشته
 ریس یه لازمه بلندمدتت، هایهدف نهمو یا آیندت از آل ایده تصویر اون به رسیدن از قبل اما
 مشخص آینده سال 3 تا 0 توی تورو جایگاه که اهدافی کنی. تعیین خودت برای مدت میان اهداف

 خیلی ای مدته. میان اهداف این از ملموس و واضح خیلی مثال یه کنکور برای ریزیبرنامه کنن.می
 اشه.ب بقیه از متفاوت تونهمی کسی هر برای که دیگه چیزای



 
 
 
 

...:سومفصل/94 من نظر  به

 اوج که عطفیه ینقطه مدت، میان هدف واقع در
 یدنرس برای رو مسیر و میشه شروع جا اون از گرفتنت

 کنه.می ترواضح بزرگت آرزوهای به
 مشخص برات بذار و بنویس رو مدتتمیان اهدف

 عطف ینقطه اون به قراره جوری چه و کی که باشه
 برسی. زندگیت
 روعش پیوسته ولی یککوچ هایقدم با باید بدون اما
 مدت کوتاه اهداف واقع در کوچیک هایقدم این کنی.

 ای و چندروزه روزانه، صورت به که اهدافی هستن. تو
 ظرتن به شاید کنی.می ریزیبرنامه براشون هفتگی
 رزوهاییآ همون به بخشیدن تحقق راستای در دقیقا کوچیک هایقدم این کن باور اما باشه؛ مسخره
 نوشتی. لیستت توی انگیزه و شور اب که هستن

 نشدن وفقم برای که دلایلی تمام کنم. مشخص برات صریح اما دوستانه خیلی رو چیزی یه بذار
 وجود زدن جا و نشدن موفق برای منطقی و دلیل هیچ نیستن. بهانه از بیشتر چیزی دارن، وجود
 وارد که بدی آدم هر ،کنی تجربه که بدی یلحظه هر بیفته، زندگیت توی که بدی اتفاق هر نداره.

 و باشی یخوامی که کسی از رو تو نباید کدوم هیچ خوب آدم یه دادن دست از حتی یا و بشه زندگیت
 و . رهدا وجود موفقیت برای راهی یه همیشه متوجهی؟ کنه. دور برسی بهش خوایمی که چیزی یا

 کن. درست تازه راه یه خودت نبود، راهی اگه
 قراره کنن. یادآوری بهت اینو قراره کردی، مشخص که اهدافی و هاتریزیبرنامه این یهمه

 رایب بزرگی رویای اگه و خوایمی واقعا رو چیزی اگه بندازن یادت و بگیرن ازت رو هاتراشی بهانه
  یی.جو بهانه و توجیه از برداشتن دست با کنی... شروع باید امروز همین از دقیقا داری، آیندت

 رو تشدس تونینمی بد، چه و باشه خوب چه روشه...افتادنیه. اسمش اتفاق باشه. یادت فالط و
 خاطر به گتقشن آرزوهای و اهداف از پس بیفتی. باهاش نباید که تویی اما...این نیفته. که بگیری
 نکش. دست بزرگ و کوچیک اتفاقات افتادن

  شده... شروع یارو یه با ،هست و بوده دنیا توی که چیزی هر میگن، چون
 



 
 
 
 

95/ورزش 

 

 

 

... ورزش
 

 کنیممی فکر وقتا خیلی هست، و بوده مهمی یدغدغه همیشه کنکور که جایی اون از دونممی
 ور  جانبی هایفعالیت یهمه قید باید الهی!!(، امتحان)مهم آزمون این برای آمادگی دوران توی

 ترمهم انبی،ج هایفعالیت این از عضیب که اینه واقعیت اما کتاب. و درس به بچسبیم فقط و بزنیم
 کردن. ورزش مثل کرد. نظر صرف ازشون بشه که هستن اونی از

 یزیکیف نظر از البته که منفیه. هایانرژی دفع و خستگی رفع برای راه بهترین ورزش، واقع در
 زکتمر  و آرامش حفظ باعث طور، همین داره. اهمیت خیلی این و کنهمی کمک تو سلامتی به هم
 میشه. هم

 نمنظورمو صرفا کنیممی صحبت کردن ورزش از وقتی
 توی تونیمی حتی بلکه نیست. ورزشی تخصصی یرشته یه

 بدی. انجام کارو این ساده هاینرمش یا روی پیاده قالب
 یمسئله خود برسونم، منظورمو ترراحت که این برای

 کنم.می تقسیم دسته دو به رو ورزش
 وقت ساعت دو یا یک حدود ؛اهورزش از سری یه
 زمان وت بخوای اگه یا باشگاهی(. هایورزش بیشتر) میبرن

 انرژی هایورزش صورت هر در بدی انجامشون هم کمتری
 و... سازی بدن شنا، مثل میشن. محسوب بری
 سالم راه یه دنبال و داری علاقه هاورزش این به اگه و
 هاشورز  این هک بدونی بهتره هستی، انرژی یتخلیه برای

 قعیتمو هر توی دادنشون انجام و هستن ریزیبرنامه نیازمند
 توی اهفعالیت قبیل این دادن جا مثلا نیست. درست زمانی

 اشتباهه. کاملا هاآزمون از قبل شب یا روز



 
 
 
 

...:سومفصل/96 من نظر  به

 هد توی حتی و گیرننمی زیادی وقت که هستن اونایی ؛هاورزش از دوم یدسته اما
 انجام برا مکنم زمان بهترین یوگا. یا کششی حرکات مثل داد. انجامشون میشه هم دقیقه پونزده یا

 همین و مطالعاتی هایبازه بین استراحت هایوقت پرکاربرد، اما ساده ورزشی تمرینات این دادن
 از قبل هاشب حتی البته، خوابه. از شدن بیدار از بعد طور

 ریلکس و هافعالیت این از گرفتن کمک با میشه هم خواب
 داشت. بهتری خواب ،عضلات کردن
 از دقیقه 31 یا 01 حدود که اینه کار بهترین من نظر به
 برنامت توی حتی و بدی اختصاص ورزش به رو روزانت وقت
 نه، ای کنی باور چون بشه. گرفته ترجدی تا کنی، اضافه رو اون
 مداوم ورزش و موثره هم مغز عملکرد روی حتی موضوع این

 به اگه وجود این با)میشه. حافظه تقویت باعث منظم، و
 هایساعت بهتره علاقمندی، اول یدسته هایورزش

 هاورزش این بگیری. نظر در براش هفته طول در رو منظمی
 .ندارن( روزانه مدت کوتاه هاینرمش با تداخلی هیچ

 

 ترکم باعث زمان مرور به کار این کن. تمرین حتما رو عمیق تنفس کردن، ورزش حین در
 طور همین و میشه اضطرابت شدن

 تقویت هم رو مغز به رسانی اکسیژن
کنه.می

 زیکیفی هایورزش به بیشتر جا این البته
 کردن درگیر منظورمون و کردیم اشاره

 و باشی علاقمند اگه اما بود. عضلات
 هایکنی،ورزشریزیبرنامه براش بتونی
 رو مغزت تونهمی هم شطرنج مثل ذهنی

 ترهبه هـالبت هـک کنه ترخلاق و ترالـعف
 الیتفع یه و تفریح یه عنوان به بیشتر
 روز هر که این نه کنی. نگاه بهش جانبی
بذاری. وقت براش



 
 
 
 

 9/موسیقی 

 

 

 

موسیقی
 

 که مطالبی متوجه خوب هم خیلی میدم. گوش آهنگ خوندن، درس با زمانهم همیشه "من
 میشم..." خونم،می

 درستیه؟ عادت ،عادت این واقعا آیا اما دیدیم. و یمشنید زیاد که چیزیه این
 ککم تونهمی هم کنکور، دوران توی که جذابیه هایفعالیت اون از موسیقی به دادن گوش

 اشه.ب کننده مختل تونهمی هم و کننده
 م.بزنی حرف دربارش کم یه نیست بد

 همیشه برای بار یه ؛همه از اول
 گوش ببینیم و کنیم حل رو مسئله این

 مطالعه وقت توی موسیقی به دادن
 نه...!!! یا درسته

 

 هک اینه واقعیت ؛جان کنکوری
 ودنب دور و نسبی سکوت مطالعه، برای

 اصل یه کن، پرت حواس صداهای از
 هم یتیکیف با عملکرد و کنه تمرکز موضوع چندتا روی زمانهم که داشت انتظار مغز از نمیشه مهمه.
 دادن گوش قید باشی، داشته بازدهی پر یمطالعه خوایمی اگه که کنممی تاکید پس باشه. داشته

 نزن!( گول هم خودتو نکن! اصرار) بزن. مطالعه حین در رو موسیقی به
 تمرکز که یطور  به مطالعه، محیط حد از بیش بودن شلوغ مثل منطقی دلیل یه) دلیلی به اگه اما

 هی از کنی، گم آهنگ یه توی رو محیط یافهاض صدای و سر که بودی ناچار بشه(، سخت برات
 رو مرکزتت هستن، شعر با همراه که هاییموسیقی از استفاده کن. استفاده کلامبی و ملایم آهنگ
 ریزه.می بهم بیشتر



 
 
 
 

...:سومفصل/97 من نظر  به

 یهایداوطلب مطالعن، حین در موسیقی به دادن گوش به مجاز که افراد از دیگه گروه یه
 درس آهنگ ریتم با همیشه که کردن عادت و خوبه درسیشون یپایه و بالا ترازشون که هستن

 البته، که ه.باش داشته مطالعشون روند روی منفی تاثیر ممکنه موسیقی حذف صورت این در بخونن.
 خیصتش که مشاوره تخصص این و بخواد راهنمایی مشاورش از باید داوطلب هم، مورد این در حتی

 هم باز ،کسب این به بودن وابسته صورت در) نه. یا بشه حذف مطالعه یزمینهپیش موسیقی بده
 میشه( پیشنهاد کلاسیک و کلامبی هایموسیقی

 لیخی موسیقی به دادن گوش کلی، طور به
 درستش و مطالعه؛ زمان توی نه اما خوبه هم
 طول رد ایدقیقه پنج یبازه چهارتا مثلا که اینه
 یتفعال این به رو، استراحت مدت طی در و روز

 از دبع هاصبح )مثلا بدی اختصاص تفریحی
 و انرژی پر موسیقی یه با رو روزت شدن، بیدار

 لیستپلی نیست بد اما کن(. شروع باحال
 دیگه بار یه رو میدی گوش که هاییآهنگ
 فسردها غمگین، هایموسیقی باید کنی. بررسی
 ولق به بشی خیالبی رو آورکسالت و کننده

 یهایآهنگ هرچقدر بدی. ییرتغ روفازت معروف،
 مغزت میشه، ربهت العادهفوق روحیت باشن، داشته تریانرژی پر شعر یا و شادتر ریتم میدی، گوش که
 گوش با فالط پس گیری.می انرژی مطالعه بعدی یبازه برای و میکنه حسابی و درست استراحت یه

 نگیر. رو خودت حال غمگین، هایآهنگ به دادن
 نی.ک دعوت کلامبی و ملایم موسیقی یه شنیدن به رو خودت تونیمی ؛خواب زا قبل اما و
 پیدا آرامش زیادی حد تا کلاسیک، و لایت هایآهنگ به دادن گوش با هم آزمون از قبل حتی

 .میشه کمتر استرست و کنیمی
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روتیــن
 

گاهیصبح روتین
5 - 5:10 :  

 .داری که چیزایی برای (شکرگزاریه )مراقب (الف
 داری دوسش که کسی به ورزیدن عشق (ب
 روز اولویت سه و هدفترین مهم یدرباره کردن فکر (ج

 کششی حرکات و نرمش : 5:20 - 5:10
 سرد/گرم/سرد/گرم/سرد آب با گرفتن دوش : 5:35 - 5:20
 صبحانه : 5:50 - 5:35

 فهد سه ،مدت بلند اصلی هدف سه به کردن فکر : 6 - 5:50
 مدت کوتاه اصلی هدف سه و مدت میان اصلی

 روز شروع : 6:00
 !باشه مشخص ساعت یه راس شام و ناهار همیشه
 !باش داشته روی پیاده)مشخص ساعت یه راس( عصر همیشه

 

شبانگاهی روتین
  خواب: قبل ساعت یک

 ریزیبرنامه دفتر نواقص تکمیل (الف
 رفت پیش چطور روزت اینکه به کردن فکر (ب
 چیه؟ فردا ضروری کارهای (ج
 چرا؟ کن! فکر روزت قوت نقاط به فقط بخوابی اینکه قبل (د

 

 « میکنه تحلیل و تجزیه رو دریافتی هایداده آخرین خواب هنگام مغز» 



 
 
 
 

...:سومفصل/  1 من نظر  به

 

 

 

خواببهداشت 
 

 هب هم و کنهمی کمک خیلی جسمت سلامت به هم ،مناسب و کافی خواب گفت میشه عملا
 یدوره یه توی مسلما روحت. سلامت

 گیآماد  دوره مثل ،مشغلهپر و استرسپر
 معقول خواب و استراحت کنکور، برای

 رفیتتظ و کنهمی بیشتر ذهنیتوبازدهی
 بالا روزانت هایفعالیت انجام برای رو

 بره.می
 داشتـبه اصطلاح حالا اـت لاـاص
  خورده؟ گوشت به خواب

 تر،راحت خواب کنهیم کمک بهت که هاستعادت از ایمجموعه شامل ؛خواب بهداشت
 باشی. داشته تریکیفیت با و ترعمیق

 ن:کنمی نرم پنجه و دست خواب اختلالات با افراد، از خیلی چرا بگم بهت خواممی همه از اول
بشه. مربوط جسمی هایبیماری از بعضی به ممکنه خواب اختلالات .1
 طول در ستدر  ریزیبرنامه نداشتن با خوابمونو ساعت و کیفیت که خودمونیم این وقتا گاهی .2

میاریم. پایین روز،
میشه. مربوط روزانمون فعالیت و تغذیه به خواب مشکل هم وقتایی یه .3
کنن. خراب بخشمونو لذت خواب توننمی هم روانی و روحی فشارهای و استرس .4

 وکیفیت کن رعایت روخوابت بهداشت ساده، ینکته چندتا به توجه با ؛نداری خوبی خواب اگه
ببر. بالاتر رو روزانت عملکرد

 مفید خواب ساعت 8 تا7 باید بزرگسال فرد یه یا و نوجوون یه میانگین طور به جان، کنکوری .1
 از وابتخ ساعت که کن تنظیم جوری رو روزانت یبرنامه پس باشه. داشته روز شبانه طول در

نشه. کمتر خیلی یا و بیشتر خیلی زمان، این



 
 
 
 

1 1/خواببهداشت 

ممنوع. کافئین مصرف و سنگین ایغذ خوردن خواب، از قبل .2
 دنیب فعالیت قید خواب، از قبل ترجیحا اما بده. انجام ورزش و بدنی فعالیت روز، طول رد .3

کن. تفااک عضلاتت شدن ریلکس برای کششی حرکت چندتا به فقط و بزن رو سنگین
کنه. کمک بهت تونهمی هم آروم هایموسیقی با خواب از قبل مدیتیشن .4
بده. اهمیت ایتغذیه نظر از دنتب سلامت به  .5
اشه.ب مناسب هم اتاق دمای و باشه ساکت و تاریک داره امکان که جایی تا باید خواب اتاق .6
 رد،نب خوابت اگه و و... خوردن غذا و مطالعه نه کن. استفاده خواب برای فقط خوابت تخت از .7

بیا. بیرون خوابت تخت از
میشه. یهتوص شدیدا خواب زمان برای راحت لباس  .8
 .باشی داشته بهتری خواب بتونی شب تا نباشه. ساعت نیم از بیشتر روزانت چرت .9
کنی. آزاد هاتمشغله و هااسترس از رو ذهنت کن سعی خواب، از قبل ساعت 0 یا .01
 .بنداز( نگاه یه روتین یمقاله به) باشه موثر خیلی تونهمی هم روتین دادن انجام .00
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مطالعاتیوسواس 
 

 هم وقتایی هی بلکه نیست. نخوندن درس مشکل همیشه ،کنیممی صحبت کنکور وردم در وقتی
 مطالعاتیه. وسواس خاطر به حد از بیش خوندن درس مشکل
 یه یا بحثم یه از گذشتن جسارت یعنی مطالعاتی وسواس چی؟ یعنی مطالعاتی وسواس اصلا اما
 باشی!!! نداشته رو ایمرحله

 از ذشتنگ بعضیا برای وقتا گاهی باشه. خفیف هم گاهی و شدید وقتا گاهی تونهمی وسواس این
 خیالبی نتونه داوطلب میشه باعث مشکل این هم وقتایی یه و سخته هم پاراگراف یا جمله یه

 و دارهن خوبی ینتیجه هرصورت، در که کنه. شروع رو زنیتست یمرحله و بشه خوندن تشریحی
 و بشه لفت ،شده گرفته یاد قبولی قابل حد تا قبلا که یمطالب خاطر به زیادی وقت میشه باعث

 میمونه. عقب برنامش از وسواسی داوطلب
 شروع اییج از وسواس این واقع در حله. قابل که بگم بهت اینو بذار شدی، مشکل این درگیر اگه

گاهی که میشه  تهنداش ،نه یا کردی پیدا رو لازم مهارت که این و مطالعت سطح یدرباره رو لازم آ
 باشی.
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 موردنظرمون ینتیجه و مهارت به رسیدن واسه بدونیم باید همه از اول ؛جان کنکوری
 نیم.ک حل رو مشکل این تونیممی وقت اون بذاریم. سر پشت باید رو مراحلی چه ،مطالعه توی

باشه. تشریحی صورت به باید مطالعه شروع درصد صد .1
آموزشی هایتست سراغ میریم بعدش .2
دارزمان هایتست .3
دادن آزمون .4
 بندیجمع .5

 
 نی.ک صعود بعد مرحله به مرحله، یه از تونیمی کی بگم بهت خواممی حالا خب

 همون وت که نیست این منظورمون اصلا ،کنیممی صحبت تشریحی یمطالعه مورد در وقتی
 حدود هب تونستی اولت یهمطالع تو اگه اما نشه باورت شاید بگیری. یاد چیزو همه اولت یمطالعه

 یریتیادگ بعدی مرورهای و تکرار با البته بوده. خوب بشی،کارت مسلط مفاهیم از درصد41 یا 31
 گیری.می یاد مطالبو اون از بیشتری درصد و میشه بیشتر

 بلد هک مطالبی نگران دوم. یمرحله سراغ برو گرفتی، یاد رو مفاهیم از درصد 31حدود وقتی حالا
 باش مطمئن و دهب آموزش تو به چیزیو یه قراره یعنی ،آموزشی تست گیممی وقتی چون نباش نیستی

 تست عالمه یه حتی اگه نیست مهم مرحله این تو گیری.می یاد مطلبو از بیشتری نکات ،مرحله این تو
 بگیر!! درس اشتباهاتت از میگن که جاست این بدی. جواب اشتباه رو

 دقیق زنیتست یمقاله تو بعدا که آزمونه یمرحله و دارزمان هایتست یمرحله نوبت ،اون از بعد
 زنیم.می حرف باهم دربارش کامل و

 
 آخر؟ یمرحله غول سراغ بریم کی اما

 یمرحله از که غلطی تصور
 ،که اینه داره وجود بندیجمع
 یا 0 به مربوط کننمی فکر اکثرا

 هب کننمی موکولش و آخره ماه 3
 اما... ن.زما اون

 هک مباحثی اون که این برای
 تیمیادگرف و زدیم تست و خوندیم
 زءج باید روبندیجمع نره یادمون

 .بدیم قرار برناممون همیشگی
 یقبل مطالب بندیجمع واقع در
 فصل وقتی اینه. اون و بدی. جا برنامت تو قانونو یه باید جوری؟ چه همراهه. جدید مطالب خوندن با
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 ستت مبحث اون از خواستی که هربار حتما کنی،می شروع مطالعه برای رو دیجدی مبحث یا
 ده )مثلا بده. اختصاص بودی خونده که قبلی مباحث به رو هاتست از درصدی یه کنی، حل

 ینا کمک به هم اول سال نیم مباحث ،دوم سال نیم مباحث به رسیمی وقتی جوری این درصد(.
 بندیمعج ذهنت تو خود به خود مطالب چون میگم تبریک حالا و ن.میش تثبیت و یادآوری ها،تست

 باهم( زدیم حرف مورد این در زنیتست مقاله توی)شدن.!!
 



 
 
 
 

5 1/رسـاست 

 

 

 

رساستـ
 

 دوران ولط تمام که باشه داوطلبی هیچ نکنم فکر خب کنیممی صحبت کنکور وردم در وقتی
 صحبت ضوعمو این مورد در کم یه نیست دب پس باشه. گذرونده استرس بدون رو کنکور برای آمادگی

 کنیم.
 
 هست؟؟؟ چی استرس خود اصلا

 باور ذهنی نظر از فرد اون، توی که احساسیه یا شرایط استرس، معتبر( و علمی تعریف یه )طبق
 زا بیشتر میره، ازش که انتظاراتی و هاخواسته داره

 هاشه.توانمندی و منابع امکانات،
 مهمه ایه.ساده اما ممه موضوع استرس واقع در
 اثیرت عملکردمون روی زیادی خیلی حد تا تونهمی چون
 نای حل برای قدم تریناصلی چون سادست اما بذاره.

 عروف،م قول به و نگیری جدیش خیلی که اینه مشکل
  ندی. پر و بال بهش
 اییج اون از اما بیاد نظر به ایغیرحرفه شاید واقع در

 باشه، هداشت ذهنی منفی بار یه تونهمی کلمه این خود که
 مترک عنوان یه به و کنی عوض اسمشو که اینه بهتر
 یکلمه جای به تونیمی اصلا بشناسیش. زاتنش

 دوست که هرچیزی یا نبر" اسمشو عبارت" از استرس،
  کنی. استفاده داری

 نبر اسمشو مورد در ؛دیگه مهم ینکته یه اما
 کمک حتی و طبیعی کاملا نگرانی، از حدی یه داشتن بگیری. تسخ خودت به خیلی نباید که، اینه

 شبانت خواب ای روزانه هایفعالیت شدن مختل باعث ندی اجازه و کنی کنترلش باید فقط کنندست.
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 بلکه نیست؛ دیب اتفاق استرس یتجربه کلی، طور به یعنی بزنه. آسیب سلامتت به حتی ؛یا بشه
 جالب ازه.س مشکل که چیزیه مکرر و مداوم صورت به تحملش یا ،تحمل حد از بیشتر اون یتجربه

 استرس به .متفاوتن باهم منفی و مثبت استرس برای شده برده کار به اصطلاح حتی که جاست این
 کم رو دیسترس باید ما واقع در پس میشه. گفته Distress منفی استرس به و ،Eustress مثبت
کنیم.

 اتفاق بدن توی بیولوژیکی واکنش سری یه دنبال به رس)موقتی(است و اضطراب)دائمی( حالت
 التح این ایجاد باعث توننمی بیرونی عوامل هم و درونی عوامل هم که اینه واقعیت اما، میفته.
 قدم اولین هک این به توجه با اما باشه. داشته متفاوتی علائم تونهمی مختلف افراد توی حتی بشن.
 ترتخصصی و رتجزئی توضیحات قید نگیریم، جدیش خیلی که اینه مسئله نای با برخورد برای مهم

 کنیم.یم معرفی نبر اسمشو گذاشتن سرپشت برای ساده راهکار چندتا کوتاه، خیلی و زنیممی رو
 داشتن باطارت حتی یا زیاد، شلوغی مثل بیرونی عوامل داری، که اضطرابی علت کنیمی حس اگه

 رو تمطالع محیط مثلا کنی. کم یا حذف رو عوامل این امکان حد تا کن سعی افراده، از سری یه با
 مترک قدر هرچه واقع در کن. کمتر زننمی دامن حس این به که افرادی با رو ارتباطت یا کن. عوض

 قرار زاتنش عوامل معرض در
 ینا با کمتر مسلما بگیری،
 میشی. رو به رو مشکل
 زا ناشی استرست اگه اما
 کلی هم باز ،درونیه عوامل
 وجود کننده کمک راهکار

 مدیتیشن و ورزش مثلا داره.
 هایموسیقی بدی، انجام
 گوش بخش آرامش و ملایم
 ذبج قانون و تلقین از و بدی،

 بگیری. کمک تونیمی هم
  کن. فکر هاتنگرانی به کمتر و بساز مثبت ذهنیت یه خودت برای امکان حد تا یعنی

 وضیحت خواب بهداشت یمقاله توی رو مسئله این .)اهمیت کن تنظیم رو تخواب یبرنامه لطفا
دادیم(

 یبرنامه قدر هرچه باش. داشته مطالعت برای معقول و خوب ریزیبرنامه یه ؛جان کنکوری
 نشده ینیبپیش هایموقعیت توی کمتر باشه، مرادت وفق بر درسی اوضاع و باشی داشته تریمنظم

 برای اییج دیگه پس کنی. مدیریت رو خودت روحی و ذهنی وضعیت تونیمی ربهت و گیریمی قرار
 مونه.نمی مورد بی هاینگرانی
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 نشه. تروحی تضعیف باعث که خوبه صورتی در آزمایشی هایآزمون یرتبه و درصد یمقایسه
 و نمره بابت که کن درخواست هم اطرافیانت از و شو موضوع این درگیر کمتر صورت این غیر در

 بذار. وقت هاآزمون این تحلیل روی جاش به و نذارنت. فشار تحت خیلی رتبه و رصدد
 و نکافئی کمتر هرچه مصرف مثلا باشه. کننده کمک خیلی تونهمی هم سالم غذایی رژیم
 سرد. طبع با غذاهایی

 لکهب نیست؛ حتفری اولویت دوره، این توی که اینه حقیقت کن. برقرار تعادل مطالعه و تفریح بین
 باشی اشتهد هم تفریح و سرگرمی مطالعه، کنار در تونیمی درست ریزیبرنامه یه با اما خوندنه. درس

 همینه. هم درستش و
 میقع نفس تا چند کن سعی ،گرفتی قرار زااسترس موقعیت یه توی وقت هر که این آخر در و

 اون از رو نتذه ،تمرکز هایتکنیک کمک با و بنویسی کاغذ یه روی رو هاتنگرانی حتی یا بکشی،
 کنی. دور وضعیت
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با خانوادهسخنی 
 

 حتی رفت.گ نادیده رو خانواده تاثیر نمیشه کنیم، صحبت بخوایم که زندگی از بعدی هر یدرباره
 عوامل نقش از تونیمنمی داره، بستگی خودش به کسی هر رشد و موفقیت اساس که این وجود با

 کنکور سال توی توننمی که هستن افرادی موثرترین و ترینمهم وادهخان کنیم. پوشیچشم محیطی
 کمی ستنی بد همین برای بزنن. لطمه اون به ناخواسته صورت به حتی یا و کنن کمک داوطلب به

 بشیم... صحبت هم هاخانواده با هم
 دـفرزن عملکرد توی اـشم نقش اهمیت به خواممی کوتاه و ادهـس خیلی ؛زـعزی یوادهـخان

 ارهاب کنم... اشاره نکوریتونک
 داوطلب دو که شده دیده

 یـــدرس سطح اــب کوریــکن
 تتفاو علت به صرفا مشابه،

 هخانواد با که تعاملی و رابطه
 یهنتیج با کنکوری داشتن،

 روهمدیگه از متفاوت خیلی
 یداوطلب و گذاشتن. سرپشت

 ور  بهتری خانوادگی روابط که
 کنکور تنش پر یدوره توی

 حد تا خانواده  و ردهک تجربه
 رو ریتعالی مراتب به کنکور کرده، فراهم اون برای تریآمیزصلح و تربخش آرامش محیط امکان

 باشید. شده پررنگتون نقش متوجه امیدوارم جا این تا گذرونده.
 و ترنزدیک یرابطه کنید سعی هستید، فرزندتون موفقیت خواستار قلبا که طورهمون بنابراین

 کنید. برقرار اون با ترینهدوستا
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 دورتر وادهخان از معمولا که اینه کنکور هایداوطلب اکثر مورد در انکار غیرقابل حقیقت البته
  گیرن.می فاصله کمی و میشن

 

 اهیگ هم خودتون شاید چیه؟ مسئله این اصلی علت دونیدمی ؛عزیز کنکوری یخانواده
 شما نگرانی درسته؛ بله شماست. حد از بیش نگرانی ، این اصلی علت که باشید شده متوجه

 نگرانی و ریپیگی که اینه حقیقت اما گیره.می نشات دارید فرزندتون به نسبت که محبتی و مهر از
 هک این کنه.می ترسخت رو هست سخت داوطلب برای خودخودی به که شرایطی اندازه، از بیش
 از تیح مدام که این کنید، منعش تفریحات تمام از که این خوندن، درس به کنید محدودش کاملا
 تنها نه داره، بستگی کنکور این به آیندش تمام که بشید یادآور و کنید نصیحتش خیرخواهی روی

 هر از یشترب شما داوطلب کنه.می دورتر شما از رو اون بلکه کنه،نمی فرزندتون پیشرفت به کمکی
 نیازمنده. شما عاطفی حمایت به چیزی

 
 

 فرزندتون که دکنیمی احساس اگه حتی و کنید صحبت کنکور یدرباره داوطلب با کمتر بنابراین
 نسخه براش اشخص و بگیرید کمک مشاور از کنید سعی داره، کمک یا و رویه تغییر ،نصیحت به نیاز

 آوریاد نه ه.باش داوطلب اضطراب و تشویش کردن کمتر برای محیطی باید خانوادگی جمع نپیچید.
 قبل بده. رتغیی رو شما فرزند زندگی ابعاد تمام نیست قرار کنکور نزده. هایتست و نخونده هایدرس

 درک باید که این از جدا هم دوره این توی کردید؟می صحبت اون با مسائلی چه به راجع کنکور از
 زیادی تغییر ونفتارتر  و گفتار صمیمیت نباید باشید، داشته فرزندتون روانی و روحی حالات از بهتری

 بدن. درصد و رتبه و تراز یدرباره مداوم هایسوال به رو جاشون روزمره هایبحث و هاشوخی و کنه
 رسید وضعیت یدرباره گاهی حتی و باشید نگران باشید، پیگیر که دارین رو حق این شما

 نکنه. تجاوز مناسب حد از که شرطیه به ها این یهمه اما... کنید. کنجکاوی فرزندتون
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 که حدی تا آزمایشیه. هایآزمون ینتیجه کنکوری، هایخانواده اکثر هایدغدغه جمله از
 نگنات به بقیه با ترازش و رتبه مداوم هایمقایسه یا و آزمون از بعد هایسرزنش از داوطلب گاهی

 مسلما و نه.ک فرار رخوردهاب این از بتونه تا بیاره رو هاآزمون این سوالات خریدن به ممکنه حتی و میاد
 میزنه. لطمه خودش یآینده به کار این با

  نکنید. چندان دو فرزندتون برای رو دوره این نگرانی و فشار امکان حد تا لطفا پس
 

فشارخاطربهخونه،نمیدرسکهداوطلبینشدهدیدههرگز بزرگان: سخن
 بشه.درسخونخانواده

 ملاع و باشه مخرب تونهمی حتی خانواده یاندازه از بیش ارفش خونه،می درس دواطلبی اگه و
 نداره!!! استرسش به زدن دامن جز به تاثیری

 

 مادگیآ یدوره توی فرزندتون پای به پا هم شما که اینه حقیقت ؛عزیز کنکوری یخانواده
 امکان ورتص در مثلا بذارید. اون برای بیشتری زمان باید و شیدمی متحمل رو هاییسختی کنکور،

 یا و مدرسه به رو اون خودتون و باشید آمد و رفت در داوطلب با که بهتره باشه مقدور براتون اگر و
 کنه. احساس شما جانب از رو بیشتری همراهی تا برسونید. هاآزمون یحوزه

 گذاریفهد د.نکنی تعیین رو خاصی یرشته کنکور از قبل فرزندتون برای ،لطفا ،لطفا ،لطفا
 اب همفکری وجود با هم کنکور از بعد حتی استرس. کردن وارد با و اجباری صورت به نه اما خوبه

 در نکنید وشفرام مشاور(، از گرفتن کمک کنار در ترجیحا رشته)البته انتخاب با ارتباط در فرزندتون
 اون به عنوان هیچ به نباید رو خودتون یعلاقه و کنه انتخاب باید که شماست فرزند این نهایت

 کنید. تحمیل
 همچین از جدا و نیارید روش به رو کردید فراهم فرزندتون برای که امکاناتی مدام خواهشا

 حتما ایدب پس کردم. خرجت پول همه این کردم، نامتثبت کلاس همه این کنید: اجتناب هاییجمله
 بشی. قبول رو رشته فلان یا بیاری رو رتبه فلان امسال

 خوایدمی یا و دبدی بیشتری تلاش یانگیزه اون به مسائل این یادآوری با یدخوامی شما که درسته
 رو ناو که بدید نشون داوطلب به

 ینا اما کنید.می و کردید حمایت
 و بیشتر نگرانی باعث موضوع

 مطمئن میشه. اون سرخوردگی
 همتوج درون از شما فرزند باشید

 هست. شما تلاش و همراهی
 باعث شکنکور  که دونهمی اون

 دلش و شده هم شما درگیری
 شما یهزینه و تلاش خوادمی



 
 
 
 

خانوادهسخنی  111/با

 عالی یجهنتی یه به رسیدن برای اما کنه جبران کنکور توی خوب ینتیجه یه به رسیدن با رو
 از ییک هم شما طرف از بیشتر استرس نشدن وارد و میدن هم دست به دست مختلفی عوامل

 کلمات و هاجمله از تونیدمی کنید، یادآوری بهش رو ایتتونحم قراره اگه و سازه. موفقیت عوامل این
 روی فقط تو نباش. کلاس یا و کتاب یهزینه نگران بگید: تونیدمی مثلا کنید. استفاده بهتری
 اطفیع چه و اقتصادی نظر از چه بربیاد دستمون از که کمکی هر ما و  کن؛ تمرکز تلاشت و درست

 میدیم... انجام حقته که جایگاهی به تو رسیدن برای
 هم یستنن فرزندشون آموزشی وضعیت پیگیر اصلا که هستید اولیایی از دسته اون جزو اگر و
 تفریط و افراط درکل و بدید اختصاص فرزندتون درسی وضعیت پیگیری برای رو بیشتری زمان بهتره

 نکنید.

  : آخر سخن
 شما حمایت و توجه گذاشتید. وقت مقاله این خوندن برای که ممنون عزیز، کنکوری یخانواده

 احترامه. یشایسته اندازه بی و داره قدردانی جای فرزندتون آرزوهای از
 
 


