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و  شد  سپری  زود  خیلی  عید،  تعطیلات 
امیدواریم که همه شما عزیزان توانسته باشید 
از این ایام، بهترین استفاده را ببرید. قبل از 
اینکه به ادامه بحث بپردازیم، لازم است که 
فرارسیدن سال نو را به شما تبریک بگوییم. 
از خداوند بزرگ می خواهیم تا سال 1402، 
سالی سرشار از موفقیت و کامیابی برای تک 
به  بتوانید  امسال  و  باشد  عزیزان  تک شما 
اهداف و آرزوهای خود، از جمله موفقیت در 

آزمون سراسري، نایل آیید. 
در این مقاله می خواهیم درباره نحوه مطالعه 
کنیم.  صحبت  شما  با  عید  از  بعد  ایام  در 
ممکن است که ایام عید برای شما عزیزان 
در زمینه مطالعه و آمادگی برای کنکور، به 
صورت خوب یا نامناسب سپری شده باشد. 
ایام،  این  از  استفاده  در چگونگی  داوطلبان 

عموماً به سه دسته تقسیم می شوند: 
توانسته اند در  از داوطلبان  زیادی  1- گروه 
این ایام، با یک برنامه ریزی درست و اصولی، 
درس  خوبی  به  و  کرده  استفاده  فرصت  از 
یک  عزیزان،  این  به  که  دارد  جا  بخوانند. 
امیدواریم  بگوییم.  جانانه  نباشید«  »خسته 
که این دوستان، در ادامه مسیر هم به همین 

خوبی پیش رفته و موفق شوند.
با وجود  که  2- گروه دوم، کسانی هستند 
اینکه در تعطیلات نوروزي، یک برنامه ریزی 
این  در  اما  داشته اند،  و حساب شده  خوب 
ایام، به دلایل متعددی نتوانسته اند به خوبی 
استفاده  خودشان  وقت  از  و  کرده  مطالعه 

کنند. 
3- گروه سوم، کسانی هستند که از همان 
ابتدا با بی خیالی تمام، کنکور را اصلاً جدی 
نگرفته اند و به گونه ای رفتار می کنند که گویا 

اساساً قرار نیست آزمونی داشته باشند!
گرچه در مقالاتی که هر ساله قبل از عید 
در این هفته نامه چاپ می شود، تأکید بسیار 
زیادی بر برنامه ریزی در ایام عید می گردد، 
اما گروه دوم و مخصوصاً گروه سوم، نباید فکر 
کنند حالا که نتوانسته اند از این فرصت ها به 
خوبی استفاده کنند، پس کار تمام شده است 
و آنها نمی توانند به موفقیت برسند. یادتان 
باشد که »ماهی را هر وقت از آب بگیرید، 

تازه است!« فقط یک اراده محکم، یک عزم 
راسخ و یک برنامه ریزی خوب می تواند شما 
را در این فرصت تقریباً سه ماهۀ باقی مانده 
هدفتان  به  خوبی  به  سراسري،  آزمون  تا 
برساند؛ البته نباید بیش از حد امیدوار باشید 
و خیال پردازی کنید، اما فراموش نکنید که 
»خواستن توانستن است« و مخصوصاً گروه 
دوم می توانند به خوبی خود را برای آزمون 

سراسري آماده کنند. 
قبل از اینکه به راهکارها و برنامه های اصلی 
ماه  سه  در  عزیز  داوطلبان  شما  مطالعاتی 
باقی مانده، اشاره کنیم، لازم است این نکته 
را بگوییم که به عنوان یک کنکوری در هر 
تا  کنید  تلاش  فقط  هستید  که  شرایطی 
ذهن  که  وقتی  برسد.  آرامش  به  ذهنتان 
شما در آرامش باشد، بهتر از ذهنی که پر 
از مشغله است، فکر می کند. هر روز اجازه 
و  یابد  آرامش  اندکی  شما  ذهن  که  دهید 
در سکوت کامل قرار گیرد و سپس ببینید 
که چقدر با هوشیاری به شما کمک خواهد 
کرد تا زندگی خود را، آن طور که مایلید، 
سر و سامان بخشید. این آرامش ذهنی باعث 
می شود تا شما از دغدغه ها و استرس های گاه 
و بی گاه، که باعث تحلیل انرژی و توان ذهنی 
کامل  قوای  با  و  شوید  دور  مي شود،  شما 
مطالعه کنید. شاید در ابتدا، انجام این کار 

برای شما سخت باشد، اما کم کم خواهید 
توانست کنترل ذهن و افکار خود را در دست 
بگیرید و با انرژی مضاعف و به دور از افکار 
منفی درس بخوانید. داوطلبان زیادی وجود 
دارند که در هنگام مطالعه، فکرهای مشوش 
می رسد.  ذهنشان  به  کننده ای  نگران  و 
توان  و  انرژی  تا  باعث می شود  این موضوع 
مطالعاتی آنها از بین رفته یا به شدت کاهش 
پیدا کند و نتوانند از تلاش خود نتیجه خوبی 
بیشتری  موفقیت  اینکه  برای  پس  بگیرند؛ 
باشید و چشم  آرامش داشته  کسب کنید، 
انداز خوبی از مطالعه خود ترسیم کنید. وقتی 
افکار بد به سراغتان آمد، با نوشتن و پاسخ های 
عالی به آنها، دوش گرفتن، ورزش کردن و ... 
بر آنها غلبه کنید و آرام آرام، آرامش درونی را 
جایگزین آن موارد کنید. این موضوع به شما 
کمک می کند تا انرژی بیشتری از تلاش و 
کوشش خود دریافت کنید و موفق تر باشید.

برای  پیشنهادهایی  ما  مقاله،  این  ادامه  در 
با  امیدواریم  که  داریم  مختلف  گروه های 
مطالعه و به کارگیری آنها، بتوانند در آزمون 

سراسري، موفق تر باشند.
گروه اول

استمرار در مطالعه و پیروی از برنامه مطالعاتی، 
طبق روال گذشته، یکی از کارهایی است که 
انجام آن، موفقیت شما را تضمین می کند. 

اگر به دلیل مطالعه پیوسته خسته شده اید 
و یا اینکه احساس یکنواختی، انرژی شما را 
تهدید می کند، یک استراحت خیلی کوتاه 
یک یا دو روزه داشته باشید. داوطلبان این 
گروه باید توجه داشته باشند که شرایطشان 
بدون  پس  است؛  بهتر  داوطلبان،  دیگر  از 
نگرانی و فکر کردن به درس ها و کنکور، به 
خود پاداش داده و استراحت کنید. اگر برنامه 
مطالعاتی خود را به گونه ای تنظیم کرده اید 
که جایی برای استراحت روزانه ندارید، باز هم 
با خیالی آسوده، این کار را انجام دهید؛ زیرا 
شما می توانید دروس آن دو یا سه روز را با 
تغییر کوچکی در برنامه روزهای بعدی تان، 

دوباره در برنامه خود جای دهید.
داوطلبان این گروه تا این زمان باید حداقل 
و  کامل  طور  به  را  درس ها  همه  دور  یک 
عمیق مطالعه کرده و یاد گرفته باشند. در 
روزهای بعد از عید، دانش آموزان باید تست 
درس های یاد گرفته شده را تمرین کنند؛ 
نخواهند  مطالعه  برای  فرصتی  دیگر،  زیرا 
این  برای  که  باشید  داشته  یاد  به  داشت. 
دسته از داوطلبان، روزهای بعد از عید، تنها 
به مرحله تست زدن تعلق دارد، نه بازخوانی 
و  مهارت  روزها،  این  در  باید  مطالب. شما 
آمادگی شرکت در آزمون سراسري را پیدا 

کنید. 

بخوانید تا
!از آزمون سراسری باز نمانید
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نکاتزیررانیزبراینتیجهگیریبهتر
حتماًدرنظرداشتهباشید:

1- مرور جامع همه دروس مهم است؛ تأکید 
مي شود: همه دروس.

2- سراغ یادگیري مطالب جدید نروید. ضمناً 
مطالب یادگرفته شده را طوري تمرین کنید 

که کاربردي شده و تبدیل به مهارت شود.
برای  ابتدا  خود،  مطالعاتی  برنامه  در   -3
تست های تمرینی و سپس برای تست های 

سرعتی، زمان مناسبی را در نظر بگیرید.
را که خوانده اید،  و جزواتي  منابع  فقط   -4

دوره کنید و از منابع جدید استفاده نکنید.
گروه دوم

داوطلبانی  گروه،  این  بین  در  است  ممکن 
و  کرده  تفریح  حسابی  اینکه  با  که  باشند 
خوش بوده اند، از اینکه در ایام عید مطالعه 
نکرده اند، دچار استرس یا عذاب وجدان شده 
باشند. روي سخن ما با این دسته از داوطلبان 
است: احتمالاً حسی آمیخته از عذاب وجدان، 
نگرانی از اینکه همگان از شما سبقت گرفته اند 
و شما عقب ماند ه اید، کار از کار گذشته و ... 
شما را آزار می  دهد. شاید به خاطر تعطیلاتی 
برای مطالعه  به خوبی  از آن  نتوانستید  که 
استفاده کنید، هدفتان را خیلی دور از دست 
می بینید و فکر می کنید که دیگر نمی توانید 
که  کنید  فراموش  نباید  اما  برسید،  آن  به 
شما ماه های قبل از عید را تا حدود زیادی 
مطالعه کرده، و فقط در ایام عید بوده است 
برنامه ریزی مطالعاتی  نتوانسته اید طبق  که 
خود عمل کنید. باید توجه داشته باشید که 
ناراحتی و پشیمانی شما، هیچ سودی ندارد و 
فقط باعث کاهش انرژی شما برای ادامه راه 
می شود. به این موضوع توجه داشته باشید 
که خیلی از داوطلبان، مثل شما نتوانسته اند 
در این ایام مطالعه کنند و برخی از افرادی هم 
که پیوسته مطالعه کرده اند، الان دچار خستگی 
شده و نیاز به استراحت دارند؛ پس ناامید نشوید. 
مطمئن باشید که موفق می شوید و می توانید 
در این چند ماه باقی مانده، کاستی ها را به طور 

کامل جبران کرده و به هدف خود برسید.
بعد از چندین ماه درس خواندن به صورت 
پراکنده و تلاش برای رساندن خود به برنامه 
در  اطلاعات  از  زیادی  مباحث، حجم  اتمام 
ذهن شما تلنبار شده است که به صورت رفع 
ابهام های زیادي  باقی مانده و  اشکال نشده 
دارد. بعد از ایام عید )یعني در همین روزها( 
هم در حدود سه ماه فرصت دارید که زمان 
نسبتاً خوبی است. قبل از هر چیز، از سرزنش 
کردن خود دست بردارید. با آرامش، نگاهی 
به نقاط قوت و ضعف خود بیندازید و ببینید 
را خوانده،  از درس ها  تا الان چه مقدار  که 
با  سپس  کرده اید؛  مرور  و  برداری  خلاصه 

توجه به شرایط خود، برای زمان باقی مانده تا 
کنکور برنامه ریزی کنید. با توجه به وضعیت 
خود، می توانید در برنامه ریزی مختصری، در 
برخی  و  مطالعه  را  دروس  نیز  مرحله،  این 
باشد  یادتان  کنید.  تکرار  نیز  را  دروس  از 
به مرور  بیشتر  از عید،  بعد  که در روزهای 
بپردازید؛  و تست زدن های موضوعی  درس 
باقی  دروس  از  مباحثی  هم  هنوز  اگر  اما 
را  آنها  اول  توانتان،  به  با توجه  مانده است، 
مطالعه و خلاصه برداری کنید و سپس به 
مرور و تست زنی بپردازید. نگران نباشید از 
مرور  ایام  عید،  از  می شود بعد  گفته  اینکه 
عمومی  قاعده  یک  این  است.  زنی  تست  و 
است و اجباری در آن نیست. ممکن است 
داوطلبان زیادی باشند که بخشی از این ایام 
را نیز به مطالعه و خلاصه برداری بپردازند و 
سپس در هفته های پایانی، مرور و تست زنی 
را انجام دهند؛ مخصوصاً اگر درس هایی که 
مطالعه نشده باقی مانده است، جزو دروس 
مهم و اثرگذار گروه آزمایشي شما باشد. به 
این نکته نیز توجه داشته باشید که همیشه 
داوطلبانی در شرایط شما و حتی بسیار بدتر 
از شما وجود دارند که با همت و تلاش خود 
در ماه های باقی مانده، توانسته اند نتایج بسیار 

خوبی را در آزمون سراسري کسب کنند.

ایننکاترانیزدرنظرداشتهباشید:
1-به هیچ عنوان ناامید نباشید. شما با تلاش 
و یک برنامه ریزي خوب، می توانید همانند یا 
حتی بهتر از داوطلبان گروه اول، در آزمون 
سراسري حاضر شوید؛ زیرا با داشتن فرصتي 
در حدود سه ماه، وقت زیادی برای جبران 

باقي مانده است.
2- مرورهایتان را هرگز به صورت وسواسی و 

با عجله انجام ندهید.
3- با توجه به میزان درس های عقب مانده، 
می توانید مدت چهار تا شش هفته آینده را به 

مطالعه جدید اختصاص دهید.
گروه سوم

آزمون  در  داوطلبان  از  تعدادی  ساله،  هر 
سراسري شرکت می کنند که به میزان بسیار 
اطلاعات  به  فقط  یا  و  کرده  مطالعه  کمی 
از  اگر برخی  کلاسی خود بسنده می کنند. 
داوطلبان  از  دسته  این  جزو  عزیزان،  شما 
کنکور هستید و از شرایط موجود ناراحتید و 

واقعاً قصد دارید که امسال در آزمون سراسري 
پذیرفته شوید، باید بگوییم که هنوز هم برای 
کسب یک نتیجه نسبی و حتی خوب وقت 
هست؛ در واقع، بسته به توان شما و اینکه از 
نظر درسی در چه سطحی هستید، می توانید 
با یک برنامه ریزی خوب و مطالعه پیوسته، 
نتیجه خوبی بگیرید؛ پس ناامید نشوید و با 
قدم هایی استوار و عزمی راسخ، قدم در راه 

گذارید.
اولین کاری که شما داوطلب عزیز باید انجام 
دهید، این است که باور کنید می توانید در 
زمان باقی مانده قدم های بلند و محکمی برای 
تغییر سرنوشت کنکور خود بردارید، و سپس 
با یک برنامه ریزی خوب، قدم در راه بگذارید. 
بارها در این مقالات اشاره کرده ایم که هیچ 
فردی نمی تواند مانند شما برایتان برنامه ریزی 
کند؛ چون این شما هستید که با نقاط قوت و 
ضعف خود آشنایی دارید و می دانید که کدام 
باید  را کمتر  و کدام درس  بیشتر  را  درس 
بخوانید؛ البته می توانید از مشاوره و راهنمایی 
افراد باتجربه نیز بهره بگیرید. لازمه تنظیم 
تا دو  اختصاص دادن یک  برنامه ای،  چنین 
نقاط  تعیین  و  تشخیص  برای  وقت  ساعت 
آن وقت خواهید  است.  و قوت خود  ضعف 
دید که این سه ماه، چگونه ارزش بسیار زیاد 

برای  داشت.  برای شما خواهد  و سازنده ای 
یک برنامه ریزی مناسب، تعداد ساعاتی را که 
می توانید در طی روز مطالعه کنید، یادداشت 
کنید. توجه داشته باشید که نه بیشتر از توان 
و نیروی خود و نه کمتر از آن را براي مطالعه 
و بازخواني دروس در نظر بگیرید؛ زیرا هر یک 
از این موارد، به گونه ای به شما ضرر خواهد 
اولویت  را  باید دروس  رساند. در گام بعدی 
بندی کنید. توجه داشته باشید از آنجایی که 
زمان زیادی ندارید و باید بخشی از وقت خود 
را نیز به مرور و تست زنی اختصاص دهید، 
را که  آزمایشي خود  درس های اصلی گروه 
تأثیر مهم تری در آزمون سراسري دارند، به 
همراه میزان اطلاعات و توانایی که شما در 
آن دروس یا در برخی از مباحث دروس یاد 
شده دارید، یادداشت کنید و سپس با عنایت 
به زمان، برای یک یا دو درس مهم با توجه 
به ضریب آنها برنامه ریزی کنید. به عنوان یک 
راهکار منطقی، بهتر است دروس مهمی را 

که در آنها ضعف بیشتری دارید در روزهای 
اول برنامه بگنجانید تا نگرانی تان نسبت به 

درس های دیگر کاهش یابد. 
پس از برنامه ریزی، نوبت مطالعه است. بدون 
افکار مزاحم و نگرانی هایی که ممکن است 
هر داوطلبی را آزار دهد، فقط مطالعه کنید و 
اطمینان داشته باشید که می توانید در زمان 
می کنید،  که  تلاشی  با  همراه  مانده،  باقی 
نتیجه نسبی رضایت بخشی را کسب نمایید. 
شاید در روزهای اول، مطالعه با این سبک و 
سیاق تا حدی برای شما خسته کننده باشد، 
اما سعی کنید که ساعات خواب و بیداری خود 
را به مرور، و البته با سرعت مناسبی، تنظیم 
کنید و خود را به شرایط موجود عادت دهید. 
بدون شک، کم کم به مرحله ای می رسید که 
ساعات مطالعه دلخواه و اطمینان بخشی را 
خواهید داشت؛ یعنی همان هدفی که در نظر 

داریم به آن برسیم.
باید  که  کنید  توجه  نکته  این  به  حتماً 
و  مرور  به  را  کوتاه  چند  هر  زمانی 
اختصاص  سرعتی  و  تمرینی  تست زنی 
نمی توانید  اقدامات  این  بدون  زیرا  دهید؛ 
بگیرد. مرور  از زحمات خود  نتیجه خوبی 
که  را  مطالبی  تا  می کند  کمک  شما  به 
و  آورید  به خاطر  فراموش کرده اید دوباره 
برای شرکت  را  مهارت شما  نیز  تست زنی 
در آزمون سراسري و همچنین رفع اشکال 
نکات  این  به  توجه  با  داد.  افزایش خواهد 
باید تصمیم بگیرید که چه زمانی را برای 
این منظور در نظر بگیرید. این زمان نباید 
کمتر از یک ماه باشد؛ البته این موضوع به 
حجم مطالعه اولیه یا اطلاعاتی که قبلًا در 

حافظه داشته اید نیز مربوط می شود.
نیز زیر نکات به بیشتر آمادگی برای

توجهکنید:
1- با توکل به خدا و اعتقاد به اینکه می توانید 
راه  در  قدم  دهید،  تغییر  را  موجود  وضع 

بگذارید.
و  دوستان  کننده  ناامید  حرف های  به   -2
اطرافیان خود توجه نکنید و فقط به هدفتان 

فکر کنید.
3- ساعات خواب و بیداری خود را تنظیم 
کنید. سعی کنید که صبح ها، دیرتر از ساعت 
شش از خواب بیدار نشوید و شب ها تا ساعت 

ده و نیم مطالعه کنید.
4- زمان های کوتاهی را برای استراحت خود 
در برنامه مطالعاتی تان در نظر بگیرید؛ زیرا 
پیوسته خواندن، باعث خواهد شد که انرژی 
شما تحلیل رود و در میانه راه متوقف شوید.

۵- با توجه به زمان کم باقي مانده تا آزمون 
صورت  به  را  دروس  و  مباحث  سراسري، 

گزینشی انتخاب کنید. 

یادتان باشد که »ماهی را هر وقت از آب بگیرید، تازه است!«
فقط یک اراده محکم، یک عزم راسخ و یک برنامه ریزی خوب 

می تواند شما را در این فرصت تقریباً سه ماهۀ باقی مانده
تا آزمون سراسري، به خوبی به هدفتان برساند؛ 




