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     بیشتر افرادی که کنکور را تجربه کرده اند، به این 
درست  مدیریت  به  گرچه  کنکور،  که  می رسند  نتیجه 
دمی  و  بی شاخ  غول  آن  واقعاً  اما  دارد،  نیاز  اصولی  و 
واقع  را می کرده اند؛ در  این فکرش  از  نیست که پیش 
از راهی که  انداز درست و قانون مند  اگر ما یک چشم 
باید طی کنیم، پیشِ رویمان داشته  در پیش داریم و 
دهیم.  پایان  دغدغه ها  این  همه  به  می توانیم  باشیم، 
ممکن است برای همه داوطلبان در راهی که تا آزمون 
نگرانی ها  این  بیاید.  پیش  نگرانی هایی  دارند،  سراسري 
شرایط  به  بسته  و  داوطلبان  از  یک  هر  برای  می تواند 
هر کدام از آنها متفاوت باشد؛ اما مهم این است که این 
نگرانی، از هر جنسی که باشد، بر روند آمادگی مطالعاتی 
شما تأثیر منفی خواهد گذاشت؛ به همین منظور در این 
مقاله درصددیم تا راهکارهایی را برای مقابله با نگرانی 
ارائه دهیم و از شما هم می خواهیم در لحظه هایی که 
در چنین شرایطی قرار می گیرید، حتماً از این راهکارها 

استفاده کنید.
    مهم تریـن و اساسـی ترین اصـل در مواجـه شـدن 
بـا نگرانـی در هر مـوردی، از جمله بـرای آمادگی در 
کنکـور، ایـن اسـت کـه زمانـي که نگـران مي شـوید، 
هـر چـه سـریع تر خودتـان را از ایـن وضعیـت رهـا 
انجـام  را  کاری  بتوانیـد چنیـن  اینکـه  بـرای  کنیـد. 
سـاده  راهـکار  چنـد  برسـید،  آرامـش  بـه  و  دهیـد 
اشـاره می کنیـم.  آنهـا  بـه  زیـر  در  کـه  دارد  وجـود 
هـر یـک از شـما داوطلبـان عزیـز بـا بـه کارگیـری 
ایـن راهکارهـا می توانیـد تـا حـد بسـیار زیـادی بـر 

شـوید. مسـلّط  خـود  نگرانی هـای 

آینده

به عنوان یک داوطلب کنکوری که قرار است آزمون سراسري پیشِ رو را تجربه کنید، احتمالاً تاکنون برنامه ها و تدابیری 
را برای کنکور در نظر گرفته و اقداماتی انجام داده اید؛ حتی ممکن است که بعضی از شما عزیزان، هنوز مطالعه ای نداشته 
و تصمیم دارید که از روزهای آینده شروع به خواندن دروس نمایید و یا اینکه هنوز نمی دانید از کجا و چگونه شروع 
کنید و مشغول مشورت و رایزنی با افراد با تجربه هستید. در هر شرایطی که به سر می برید، شروع یک کار، حتی برای 
داوطلبان عزیزی که پشت کنکور مانده اند، نیز ممکن است باعث نگرانی و دغدغه های گوناگون و خاصی شود. اینکه چه 
برنامه ریزی ای داشته باشید، کدام درس ها در اولویت باشد، چگونه مطالعه کنید و چگونه پیش بروید، و ده ها موضوع 

دیگر از این دست، ممکن است که مغز شما را درگیر کند و باعث نگرانی شما شود. 

! برخیزید و
با امید و لبخند به آینده

قدم در راه بگذارید 
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آینده

  به خود یادآوری کنید که این دوران برای 
هر داوطلبی وجود دارد

نگرانی ممکن است که در هر زمینه و در هر شرایطی 
و  بارها  حتماً  ما  همه  واقع  در  بیاید؛  ما  همه  سراغ  به 
بارها این موضوع را تجربه کرده ایم. وقتی فردی، تلفنش 
است،  مریض  می آید،  خانه  به  دیر  نمی دهد،  جواب  را 
تحقیق یا کار سنگینی را برعهده گرفته است، اضطراب 
شب های امتحان به سراغ او آمده است و  ... همه و همه 
سایر  و  موارد  این  مي شوند.  نگراني  بروز  موجب  ما  در 
دغدغه هایي از این دست، از جمله نگرانی های کوچک 
و بزرگی هستند که ممکن است تاکنون ذهن همه ما 
را درگیر کرده باشند. وقتی موضوعی مثل کنکور باعث 
زیادی  داوطلبان  بگویید  خود  با  می شود،  شما  نگرانی 
و  نگرانی  و  هستند  من  شرایط  در  که  دارند  وجود 
دغدغه هایی شبیه به دغدغه هاي من را تجربه می کنند. 
اینکه در چنین شرایطی هم ذات پنداری کنید، احساس 
اندازه اي  تا  حداقل  و  داد  خواهد  دست  شما  به  خوبی 

باعث آرامش شما خواهد شد. 

  هدف خود و تلاش هایی را که تاکنون انجام 
داده اید، به یاد بیاورید

ممکن است عامل نگرانی شما این باشد که تلاشی که 
کرده و درسی که تاکنون خوانده اید، در مقایسه با آن 
است.  نبوده  کافی  داشته اید،  انتظار  از خود  که  چیزی 
هم  زیرا  نگرانی هاست؛  انواع  جالب ترین  از  نگرانی  این 
می تواند مثبت و هم منفی باشد؛ مثبت از این نظر که 
بیشتر  تلاش  به سمت  بیشتر  چه  هر  را  شما  می تواند 
نظر  این  از  منفی  و  دهد،  سوق  موفقیت  نتیجه  در  و 

مطالعه  و  تلاش  روحیه  تا  شود  باعث  است  ممکن  که 
شما آسیب پذیر شود و موجب می شود از همان تلاش 
چنین  اگر  بردارید.  دست  نیز  قبلی تان  کوشش  و 
نگرانی هایی به سراغتان آمد، به هدفتان فکر کنید؛ به 
از طریق موفقیت  آینده خود  برای  برنامه ای  اینکه چه 
را در کجا  بعد خود  نظر گرفته اید، سال  در کنکور در 
دارید،  این موضوع  به  نسبت  احساسی  و چه  می بینید 
هدفتان  به  رسیدن  برای  تاکنون  که  تلاش هایی  به  و 
داشته اید، فکر کنید و به آنها ارزش و بها بدهید و خود 
را به خاطر همه آن تلاش ها تمجید کنید. حتی اگر جزو 
آن دسته از داوطلبانی هستید که نه پشتوانه درسی و 
باز  تاکنون مطالعه داشته اند،  نه  علمی قوی ای دارند و 
هم به جنبه مثبت نگرانی تان بها بدهید؛ چون می توانید 
از این شرایط برای یک برنامه ریزی خوب درسی و یک 
استفاده  کنکور  در  آمادگي  براي  قوی  و  خوب  شروع 
امید و لبخند  با  کنید. منتظر چه هستید؟ برخیزید و 
به آینده، قدم در راه بگذارید و ایمان داشته باشید که 

نتیجه تلاش خود را به زودی خواهید دید.
    برای اینکه از نگرانی های خود کم کنید، ابتدا خواسته 

مشخص  روشن  و  دقیق  صورت  به  را  خود  هدف  و 
بلند مدت خود را به اهداف  یا  کنید. هدف های بزرگ 
کوچکتر و کوتاه  مدت  تقسیم کنید و برای رسیدن به 
هدف گذاری های کوتاه مدت خود، دست به عمل بزنید. 
شما  که  همین  و  کرد،  عمل  باید  نیست؛  کافی  آرزو 
بخواهید و قدم در راه بگذارید، بسیاری از نگرانی هایی 
در  به شما  زیرا چیزی  رفت؛  بین خواهد  از  دارید،  که 
درونتان می گوید که »تو قدم در راه گذاشتی؛ پس طی 
کردن مسیر هم چیزی نیست«؛ در واقع همان خواستن 
باشید که  اطمینان داشته  از آن  بعد  و  اول مهم است 
در مسیر هدفتان، همه انرژی های مثبت، شما را یاری 

خواهند کرد.

  به داوطلبان موفق فکر کنید که همین مسیر 
را گذرانده اند

یـا  می گذاریـم  جدیـد  راه  در  قـدم  وقتـی  همیشـه، 
می خواهیـم کـه کار تـازه ای را انجـام دهیـم، ممکـن 
سـراغمان  بـه  هـم  مختلفـی  نگرانی هـای  کـه  اسـت 
بیایـد؛ از جملـه اینکـه: »آیـا موفـق می شـوم؟« »چـه 
سـختی هایی ممکـن اسـت در راهی کـه در پیش دارم، 
پیـش بیایـد؟« و ماننـد آن. ممکـن اسـت نگرانی هایـی 
از ایـن دسـت، ذهـن شـما را درگیـر کـرده و انـرژی 
شـما را کاهـش داده یـا از بیـن ببرد؛ در حالیکه بسـیار 
مهـم اسـت تـا شـما بـه عنـوان یـک داوطلـب آزمـون 
سراسـري، پـر انـرژی و بـا روحیـه باشـید. اگـر چنیـن 
نگرانی هایـی به سـراغتان آمد، سـعی کنید کـه آرامش 
خـود را حفـظ کنیـد و به ایـن نکته فکر کنیـد که چرا 
در حالیکـه هنـوز تجربـه ای در خصوص کنکـور ندارید، 

 بیشتر افرادی که کنکور را
تجربه کرده اند، به این نتیجه 

می رسند که کنکور، گرچه
به مدیریت درست و اصولی
نیاز دارد، اما واقعاً آن غول
بی شاخ و دمی نیست که

پیش از این فکرش را می کرده اند
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دچـار پیـش داوری های نگـران کننده شـده اید. یکی از 
مهم تریـن دلایـل، ممکـن اسـت این باشـد که افـراد یا  
داوطلبانـی بـرای شـما از سـختی ها و مشـکلات کنکور 
گفتـه  و ذهـن شـما را بـا صحبت هـای خود مشـوّش و 
آلـوده کرده انـد. بهتریـن راه بـرای فرار از ایـن وضعیت 
در چنیـن شـرایطی، ایـن اسـت کـه بـه سـراغ افـراد 
موفـق کنکـور برویـد و بـا آنهـا صحبـت کنیـد و از آنها 
در مـورد نگرانی هایـی کـه این افـراد در طـول آمادگی 
بـرای کنکـور داشـته و راه هایی کـه با کمـک گرفتن از 
آنهـا با ایـن نگرانی هـا مقابلـه می کرده اند، بپرسـید. آن 
وقـت خواهیـد دیـد که شـما تنها نیسـتید؛ فقـط مهم 
ایـن اسـت که چگونه بـا این نگرانی و اسـترس ها مقابله 
کنیـد. یادتـان باشـد افـراد موفـق کارهایـی را انجـام 
می دهنـد کـه باعـث پیشرفتشـان می شـود. اگـر شـما 
هـم کار کسـانی را کـه موفـق شـده اند، انجـام دهیـد، 
در پایـان بـه همـان نتایجـی که آنهـا به آن رسـیده اند، 
می رسـید. معجـزه ای در کار نیسـت؛ بلکـه موضوع یک 
قانـون در میان اسـت: »کافی اسـت بدانید کـه دیگران 

پیـش از شـما چـه کرده  انـد کـه موفـق شـده اند.«

  آنچه را تاکنون انجام داده اید، بررسی و در 
برنامه  خود تعادل ایجاد کنید

ممکـن اسـت در میـان راه احسـاس کنید که آنچـه تا به 
حـال خوانـده و زحمتـی کـه تاکنـون کشـیده اید، کافـی 
نبـوده اسـت و ایـن موضوع باعث نگرانی شـما شـود. قبل 
از هـر چیـز ایـن نکتـه را در نظر داشـته باشـید کـه برای 
آمادگـی در کنکـور، هیـچ وقـت دیـر نیسـت، و حتی اگر 
داوطلبـی وجـود داشـته باشـد که اندکـی دیرتـر از دیگر 
داوطبـان، امـا با تلاش و کوشـش خوب شـروع به مطالعه 
جـدی نمایـد، بـاز هم می تواند نتیجه نسـبتاً خوبـی را در 
آزمـون سراسـری کسـب کنـد. نکتـه دیگر این اسـت که 
وقتـی چنیـن احساسـی به شـما دسـت داد، حتمـاً تمام 
کارهایـی را کـه تاکنـون انجـام داده ایـد، دوبـاره بررسـی 
کنیـد. ممکن اسـت کـه شـما بـرای آمادگـی در کنکور، 
از چشـمتان  داده ایـد کـه  انجـام  را  کارهـای مختلفـی 
دور مانـده اسـت؛ مثـلًا مدت هـا مشـورت کـرده، تـلاش 
کـرده و یـک برنامه ریـزی خـوب انجـام داده ایـد. گرچـه 
برنامه ریـزی، جزئـی از حجـم دروس خوانـده شـده شـما 
نیسـت، امـا انجـام ایـن کار باعـث مي شـود تا شـما طبق 
قاعـده و اصـول درس بخوانیـد و همیـن موضـوع باعـث 

پیشـی گرفتـن شـما از رقبایتان می شـود. 

 سعی کنید که با خود صادق باشید. حتی اگر نگرانی 
شما بجا و درست باشد، نگران ماندن کاری را از پیش 
نمی برد و فقط باعث تحلیل انرژی شما و بازداشتن شما 
بهتری  اینکه حس  برای  ادامه کارتان می شود؛ پس  از 
نگاهی  که  کنید  سعی  درآیید،  نگرانی  از  و  کنید  پیدا 
دوباره به برنامه مطالعاتی خود داشته باشید و نقص ها و 
کمبودهای آن را بررسی نمایید و سپس، وقتی متوجه 
شدید که علت نارضایتی شما چیست، در صدد رفع آن، 

بهترین کارها را انجام دهید.

  در برنامه درسی خود تنوع ایجاد کنید
یکی از عواملی که ممکن است در طول آمادگی برای 
کنکور، برای هر داوطلبی ایجاد نگرانی و استرس نماید، 
برنامه مطالعاتی اوست. ممکن است پس از مدتی فکر 
کنید در برنامه ای که تنظیم کرده اید، اشکالاتی وجود 
دارد؛ مثلًا سهم یک درس اصلی در برنامه کم و سهم 
یک درس در برنامه تان زیاد است یا اینکه جایی را برای 
مرورهای هفتگی و ... در این برنامه در نظر نگرفته اید. 
حتی اگر برنامه شما، برنامه خوب و مقبولی باشد، باز 
آیا  که  دهد  آزار  را  شما  نگرانی  این  است  ممکن  هم 
برای  نه.  یا  ریخته اید  خودتان  برای  را  مناسبی  برنامه 
اینکه از این موضوع مطمئن شوید، لازم است که چند 
کار را انجام دهید. اول اینکه ببینید آیا تنوع درسی را در 
برنامه خود در نظر گرفته اید یا نه؛ اگر این طور نیست، 
حتماً با توجه به ضعف ها و نقاط قوت خود، درس ها را 
به شکل متنوع تر و طبق شرایط خودتان تنظیم کنید 
و برنامه تان را مجدداً به دانشجویانی که سال های قبل 
رتبه های خوبی کسب کرده و موفق بوده اند، نشان دهید 
و یا از معلمان و مشاورانتان کمک بگیرید و با آرامش 

دوباره شروع به مطالعه نمایید. 
ارزیابی  هر هفته دقایقی وقت صرف کنید و بررسی و 
بلند  و  مدت  کوتاه   اهداف  به  رسیدن  برای  که  کنید 
خصوصیات  چه  که  است  لازم  کنکور،  در  خود  مدت 
مقابله  مثلًا  کنید؛  ایجاد  خود  در  را  مهارت هایی  و 
مطالعة  برنامه ریزی،  دفتر  بهتر  تکمیل  با خواب زیاد، 
درس هر روز در همان روز، حل تمرین مستمر و مداوم 

و...
دقت کنید که برای طی مسیر در رسیدن به هدف بلند 
مدت خود، می توانید از قطب نما استفاده کنید تا از مسیر 
اصلی تان منحرف نشوید! منظور از به کارگیری قطب نما 
در این مسیر، همان برنامه راهبردی است. بررسی کنید 
که آیا جهت حرکت شما صحیح است یا خیر، و در کدام 
قسمت ها از برنامه جدا شده اید که باید در ایستگاه های 
به  کنید.  برنامه ریزی  نیز  قسمت ها  آن  برای  جبرانی 
باشید: »موفقیت، تکرار لجوجانه  کارهای  خاطر داشته 

ساده و درست است.«

  علاقه مندی هایتان را فراموش نکنید
بـرای  و  نیسـت  تک بعـدی  موجـود  یـک  انسـان، 
بـه همیـن  اسـت.  آفریـده شـده  کمـال  بـه  رسـیدن 

خاطـر، تنهـا کافـی اسـت کـه برای رسـیدن بـه کمال، 
اشـتیاق داشـته باشـد؛ عـلاوه بـر ایـن، انسـان ظرفیت 
نامحـدودی دارد و انسـان موفـق کسـی اسـت کـه بـا 
تمـام تـوان از ظرفیت هایـش اسـتفاده می کنـد؛ بـا این 
همـه، بایـد توجه داشـت کـه همان گونه کـه داوطلبان 
عزیـز می تواننـد بـه صـورت نامحـدودی بـرای تحقـق 
برنامه هـای مطالعاتـی و آمادگـی خـود در کنکور تلاش 
کننـد و وقـت بگذارنـد، بایـد زمانـی را نیـز بـرای خود 
و خواسته هایشـان در نظـر بگیرنـد. ایـن هم بخشـی از 
قابلیت هـای انسـان اسـت کـه اگـر بخواهـد، می توانـد 
همـه کارهـای خـود را به صـورت هم زمـان انجام دهد. 
رونـد آمادگـی بـرای کنکـور، ممکـن اسـت کـه بـرای 
بسـیاری از داوطلبان، با خسـتگی های روحی و جسمی 
فراوانـي همـراه باشـد؛ به خصـوص بـرای داوطلبانی که 
نتواننـد یـا نخواهنـد در برنامـه خـود، وقتـی را بـرای 
انجـام کارهـای دلخواه غیردرسی شـان در نظـر بگیرند. 
جسـم و روح هر یک از شـما داوطلبان نیز، مانند سـایر 
مـردم، از انجـام یـک کار متوالـی و یکنواخـت خسـته 
خواهـد شـد؛ پس خـود را، مخصوصـاً از همیـن ابتدای 

راه، فقـط و فقـط درگیـر درس خوانـدن و آمادگـی در 
کنکـور نکنیـد، و بسـته بـه اینکـه در چه سـطح علمی 
هسـتید و آمادگـی درسـی شـما از قبـل چقـدر اسـت، 
حتمـاً زمان هایـی هـر چنـد کوتـاه را در طـول هفتـه 
دلخـواه  برنامه هـای  و  تفریحـات  بـه  پرداختـن  بـرای 
خـود در نظـر بگیریـد. اگر در نظـر گرفتن ایـن زمان ها 
بـرای تفریـح و  انجـام کارهـاي مـورد علاقه تـان، باعث 
ایـن نگرانـی در شـما شـد کـه از درس خوانـدن عقـب 
افتاده ایـد، بـه خـود بگوییـد کـه داریـد بابـت زحمتـی 
کـه در طـول هفتـه کشـیده اید، بـه خودتـان پـاداش 
می دهیـد؛ پـس سـعی کنید خـوب درس بخوانیـد تا از 
پاداشـی که بـه خـود می دهید، نیـز لذت ببریـد. حتماً 
بـه ایـن نکتـه نیـز توجـه داشـته باشـید که هـر چه به 
آخریـن روزهـای آمادگـي در کنکور نزدیک می شـوید، 
بایـد برنامـه مطالعاتـی خود را فشـرده تر کنیـد و مدت 
زمـان بیشـتری را بـه درس خوانـدن اختصـاص دهید؛ 
البتـه در همـان شـرایط هـم بـاز به یاد داشـته باشـید 
کـه جسـم و روح شـما نیـاز بـه اسـتراحت دارد، و اگـر 
بـا  نـه تنهـا  ایـن موضـوع را خـوب مدیریـت کنیـد، 
انـرژی بیشـتری درس خواهید خواند، بلکه بسـیاری از 

نگرانی هـای شـما هـم از بیـن خواهـد رفت.  

سعی کنید که نگاهی دوباره به 
برنامه مطالعاتی خود داشته 

باشید و نقص ها و کمبودهای آن 
را بررسی نمایید و سپس، وقتی 
متوجه شدید که علت نارضایتی 

شما چیست، در صدد رفع آن، 
بهترین کارها را انجام دهید

دقت کنید که برای طی مسیر در 
رسیدن به هدف بلند مدت خود
می توانید از قطب نما استفاده

کنید تا از مسیر اصلی تان
منحرف نشوید!

منظور از به کارگیری قطب نما
همان برنامه راهبردی است

آینده
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نظم

و  ساعت  در  کیلومتر   90 آهو  سرعت  می گویند 
سرعت شیر 5۷ کیلومتر در ساعت است؛ اما چرا 
بسیاری  می کند،  تعقیب  را  آهو  که شیر  هنگامی 
از اوقات او پیروز میدان می شود؟ تنها دلیلش آن 
است که در این مسابقة تعقیب وگریز، آهو مدام 
به پشت سر خود نگاه می کند و شیر، تنها و تنها، 

به هدف خود، یعنی آهو، خیره می شود.
این مثال برای شما عزیزان کنکوری هم صدق می کند. 
میدان  پیروز  علمی  مسابقة  این  در  می خواهید  اگر 
باشید، نباید مدام به اشتباهاتی که در گذشته کرده اید، 
فکر کنید یا از اینکه نسبت به دانش آموزان قوی و آماده، 
انرژی  خود  به  و  باشید  نگران  دارید،  ضعیف تری  پایة 
منفی بدهید. باید در این مسابقه، مهم ترین رقیب خود 
را در مسیر آمادگی برای آزمون سراسری، فقط و فقط، 
مقایسه کردن وضعیت درسی  بدانید؛ چرا که  خودتان 
شما  است.  اشتباهی  بسیار  کار  افراد،  سایر  با  خودتان 
باید این نکته را مدّ نظر داشته باشید که همة افراد شبیه 
هم نیستند؛ بنابراین، مقایسه وضعیت درسی تان با سایر 
محض  اشتباه  مدرسه،  و  درس  کلاس  در  خود  رقبای 
ببرید  کار  به  را  تلاشتان  نهایت  می بایست  شما  است. 
تا نسبت به روز گذشته و هفتة قبل خودتان، عملکرد 
بهتری داشته باشید؛ به همین خاطر، برای اینکه بتوانید 
درسی  برنامه ریزی  دفتر  به  نیاز  برسید،  نتیجه  این  به 

دارید.
داشتن یک دفتر برنامه ریزی باعث می شود که شما در 
مورد نحوۀ درس خواندن، سرعت مطالعاتی، ساعت های 
مفید و غیرمفیدتان، اطلاعات کافی داشته باشید و با ثبت 
آنها کار کنید. درست مثل  بتوانید روی  این اطلاعات، 
ورزشکار های حرفه ای که رکوردشان را ثبت می کنند و 
برای بهتر کردن آن، تلاش می کنند، یک دانش آموز که 
دارای هدف است نیز، با ثبت کردن ساعت مطالعه اش، 

تلاش می کند که هر هفته اش بهتر از هفتة قبل باشد.
چگونه برنامه ریزی درسی کنیم؟

  اکنون چه می کنید؟
کارهایی را که در طول روز انجام می دهید، در این دفتر 
بنویسید؛ برای مثال، ذکر کنید که: چه زمانی از خواب 
زمان  چقدر  خوردنتان  شام  و  ناهار  می شوید؟  بیدار 
را  روز  در  چقدر  می خوابید؟  روز  میانة  در  آیا  می برد؟ 
فضای  در  حضور  یا  کامپیوتری  بازی های  انجام  صرف 
مجازی می کنید؟ چقدر تلویزیون می بینید یا موسیقی 
گوش می دهید؟ وقتی زمان های انجام امور یاد شده را با 
دقت تعیین کنید، هم زمان های آزادتان معلوم می شود 
و هم زمان هایی که به بطالت هدر می رود و می توانید 
بپردازید،  آنها  به  کمتر  حداقل  یا  کنید  حذف  را  آنها 

مشخص می شود.

 جوّگیر نشوید
هفتگی  روزانه،  اهداف  باید  خوب،  برنامه ریزی  یک 
مدت  کوتاه  نگاهی  فقط  یعنی  باشد؛  داشته  ماهانه  و 
کوتاه  مدتی  برای  فقط  وقتی شما  باشد؛ چون  نداشته 
برنامه ریزی کنید، حجم زیادی از درس ها را برای یک 
روز می گذارید و تصور می کنید که می توانید از پس این 
مطالعة حجیم و پرمشقت برآیید؛ اما در عمل فقط چند 
رعایت چنین  به  می توانید  هفته  نهایت یک  در  یا  روز 
طوری  روزتان  یک  برای  پس  باشید؛  پای بند  برنامه ای 
آزمون  برگزاری  زمان  تا  بتوانید  که  کنید  برنامه ریزی 

سراسری به اجرای آن متعهد باشید. 
برای شروع می توانید در روزهایی که مدرسه دارید، از سه 
یا چهار ساعت مطالعه در روز آغاز کنید و به مرور آن را به 
شش یا هفت ساعت برسانید، و در روزهای تعطیل هم از 
چهار یا پنج ساعت مطالعه در روز شروع کنید و آن را به 
هشت تا ده ساعت برسانید؛ حتی شاید به مرور هم بتوانید 

بیش از ده ساعت در روزهای تعطیل مطالعه کنید.
قطعی  حکم  یک  برنامه ریزی،  که  باشید  داشته  توجه 
نیست و شما باید شرایط و توانمندی های خود را موقع 
بروید؛  اساس آن جلو  بر  و  بگیرید  نظر  برنامه ریزی در 
نیز دست  را  باشید که خود  مواظب  اما در عین حال، 

کم نگیرید.

  تک درس مطالعه نکنید
در یک روز، فقط یک درس یا فقط دروس اختصاصی یا 
دروس عمومی را مطالعه نکنید. به طور معمول 70 درصد 
از وقت خود را در هر روز می توانید به دروس اختصاصی 
به دروس عمومی اختصاص دهید؛  را  و 30 درصد آن 
اما این حکم، یک حکم کلی نیست؛ چون امکان دارد 
که داوطلبی در یک درس اختصاصی، توانمندتر از یک 
یک  برای  که  باشد  داشته  نیاز  و  باشد  عمومی  درس 

اختصاصی خود،  دروس  از  بیشتر  عمومی، حتی  درس 
وقت بگذارد.

زمانی  را  سخت  و  پیچیده  مباحث  اینکه  دیگر  نکته 
مطالعه کنید که کارآیی و توان ذهنی بیشتری دارید، و 
تا حد ممکن، تعداد تست هایی را که قرار است در یک 
هفته کار کنید، مشخص کنید تا بتوانید برای تست ها 

هم برنامه ریزی کنید.

 مرور کنید
مـرور مباحث مطالعه شده، باعـث تسـلط شــما روی 
آن مباحث می شود. باید بپذیرید که یک داوطلب، هر 
چقدر هم که باهوش باشد، نمی تواند با یک بار مطالعة 
تسلط  و  برسد  آن  از  درستی  درک  به  خاص،  مبحثی 
لازم را در آن مبحث پیدا کند؛ پس حتماً در برنامه ریزی 
خود، زمانی را به مرور مطالب اختصاص دهید. در پایان 
هفته هم زمانی را مشخص کنید که اگر در طول هفته، 
بنا به هر علتی، نتوانستید درسی را مطابق با برنامه ریزی 
خود مطالعه کنید، در آن زمان بتوانید این کم کاری را 
جبران کنید؛ به عنوان مثال، می توانید پایان هفته را به 

انجام این کار اختصاص دهید.

  استراحت و تفریح؛ نیازهای لازم
شما یک ربات نیستید و نمی توانید چند ماه مداوم فقط 
درس بخوانید. داوطلبی که بدون توجه به زمان تفریح و 
استراحت خود، برنامه ریزی می کند. بعد از مدتی کوتاه 
از پا می افتد و همه چیز را رها می کند. عده ای نیز زمان 
زیادی را به استراحت و تفریح اختصاص می دهند. سعی 
کنید که جزو هیچ یک از این دو گروه نباشید. به طور 
بیست  مطالعه،  نیم  و  ساعت  یک  هر  از  بعد  متوسط، 

دقیقه تا نیم ساعت استراحت کردن، منطقی است.
خوب خوابیدن برای تمرکز و هوشیاری کامل لازم است؛ 
داشته  شبانه  خواب  ساعت  هشت  تا  شش  حتماً  پس 
مثلًا  بگیرید؛  نظر  در  را  زمانی  نیز  تفریح  برای  باشید. 
آخر هفته ها نیمی از روز را به تفریحی که دوست دارید، 
تفریحات،  این  به  پرداختن  نباید  اما  بدهید؛  اختصاص 

شما را از مسیر مطالعاتی تان دور کند.

  مکتوب کنید
ثبت ساعت مطالعاتی هر درس به صورت جداگانه و تعداد 
تست های زده شده، باعث ایجاد یک مقیاس اندازه گیری 
که  بفهمید  می توانید  مقیاس  این  طریق  از  می شود. 
نسبت به قبل، چه قدر پیشرفت داشته اید تا خودتان را 
بهتر از گذشته ارتقا بدهید؛ یا اگر عملکردتان نسبت به 
قبل افت کرده است، برای بهبود آن برنامه ریزی کنید؛ 
به همین دلیل، پر کردن دفتر برنامه ریزی خود را خیلی 

جدّی بگیرید.  

برنامه ریزی درسی؛ ضامن موفقیت در آزمون




