
فرصتاستثنایي

برايرشدخلاقیتها،ابداعهاوابتکارهاميتوانافرادموفقراسرمشقوالگوقرارداد.

طرحبزرگنوین

قدرت، قانون اخلاقی افرادی است که از دیگران ممتازند. »بتهوون«

اهمی��ت لحظه های پایانی در هر فرآیندی، امری بدیهی اس��ت  به ویژه 
اگر این فرآیند، یک مس��ابقه باشد. بسیاری از نتیجه ها در لحظه های 
پایانی تغییر کرده اس��ت و این بستگی مستقیمی با نحوه ی عملکرد ما 
دارد. کوچک ترین اشتباه در لحظه  ی آخر می تواند سبب شود تا تأثیر 
بس��یار بدی در نتیجه ی ما ایجاد ش��ود. هفته ی پایانی و روز آخر )روز 
قبل از کنکور( ازجمله روزهایی اس��ت که خط��ای ما غیرقابل جبران 
خواهد بود. اگر در طول س��ال تحصیلی، یک روز درس نمی خواندیم یا 
کم  درس می خواندیم، می توانستیم آن را با مطالعه در روزهای دیگر، 
جبران کنیم  اما اش��تباه در لحظه های پایانی، غیرقابل جبران است. در 
طول این مدتی که در کنار شما، آن چه را که می دانستیم گفتیم، مانند 
شما برای رسیدن، شوق داشتیم و اکنون چند روز بیش تر نمانده، پس 

باز هم باید مراقب باشیم و با دقت حرکت کنیم.

هفتهیپایانی
یک  هفته مانده به کنکور  طبیعی است که نگرانی شما افزایش   یابد. با رعایت 
و اج��رای نکته های زیر، گام مؤثری در بهتر اس��تفاده کردن از این هفته ی 

پایانی خواهید برداشت: 

●بدونفشار،مطالعهکنید:
در حقیقت، شب  کنکورِ ش��ما، همین یک هفته است. یک ورزشکار اگر چند 
روز قبل از مسابقه به خود فشار بیاورد و تمرین های سختی انجام دهد، دچار 
خس��تگی در عضله ها شده و به طور قطع در روز مسابقه نمی تواند با آمادگی 
کامل مسابقه دهد، اما اگر چند روز قبل از مسابقه، نرم و بدون فشار تمرین 
کند و بیش تر به عضله های خود اس��تراحت  دهد، به طور قطع، آمادگی او در 

مسابقه، بیش تر خواهد بود.
 برخ��ی از داوطلبان هم تصور می کنند باید در روزهای پایانی، بیش تر 
درس بخوانند تا آمادگی شان بیش تر شود. غافل از این که این کار، تنها سبب 
ایجاد خستگی ذهنی می شود  و عدم  یادآوری  مطالب را در جلسه ی امتحان، 
به همراه خواهد داشت. بنابراین، اولین و مهم ترین توصیه در هفته ی پایانی، 
این اس��ت که »با آرامش و بدون فش��ار درس بخوانید و حداکثر روزانه 7 تا 
9ساعت مطالعه کنید و هرچه به کنکور نزدیک تر می شوید،  به آرامش خود 

بیش تر توجه کنید.«

●کتابهایدرسیراورقبزنیدومرورکنید:
بهتری��ن روش مطالع��ه در هفت��ه ی پایان��ی، »ورق زدن س��ریع جزوه ها و 
کتاب های درسی« است. یادتان باشد که هدف اصلی از این کار، مرور است 
نه دوباره خواندن. بنابراین باید خیلی س��ریع ولی بدون ش��تاب، کتاب های 

درسی و جزوه ها را ورق بزنید و آن ها را مرور کنید. در درس های اختصاصی، 
مرور فرمول های مهم و نکته های ویژه و نیز زدن تس��ت های مهمی که در 

گذشته، آن ها را درست پاسخ نداده اید، ضرورت دارد.
اگر خلاص��ه ای از درس های اختصاصی دارید، آن ه��ا را مرور کنید تا 

نکته ها را دوباره در ذهن تان تازه کنید. 
در درس های عمومی، بهتر اس��ت کتاب های درسی را به شیوه ای که 
گفتیم، ورق بزنید. در درس »ادبیات« توجه به لغت ها )از نظر معنی و املا( و 
نیز آرایه های ادبی، بسیار مهم است. در درس »عربی« به طور حتم به قواعد 
توجه کنید چون جز چند تس��ت لغت )که آن ها را هم می توان با تس��لط بر 
قواعد پاسخ داد( بقیه ی تست ها در کنکور سراسری از قواعد است. در درس 
»دین و زندگی« توجه به متن و کتاب درس��ی، بس��یار مهم است. برخی از 
داوطلبان در کنکور سراسری، سؤال های »دین و زندگی« را تفسیر می کنند 
در حالی که باید براساس لغت های کتاب درسی به آن ها پاسخ داد نه تفسیر 
ش��خصی. در درس »زبان« لغت ها از اهمیت بیش تری برخوردارند، پس در 

این درس، بیش تر به لغت ها توجه کنید.

●خواب،تغذیه،ورزش:
در روزهای پایانی کنکور، آن چه بیش از درس خواندن اهمیت دارد، آمادگی 
جس��م و ذهن شماس��ت. این موضوع با 3مورد ایجاد می ش��ود: دس��ت کم 
8س��اعت خواب در ش��بانه روز، مصرف مواد پروتئین دار و قندی و دست کم 

30دقیقه ورزش هوازی.

روزقبلازکنکور
روز قب��ل از کنک��ور، اهمیت وی��ژه ای دارد. یکی از مهم تری��ن عامل های 
مؤث��ر در نتیجه ی کنکور، حال و هوایی اس��ت که م��ا در روز کنکور داریم. 
تحقیق ها نش��ان داده بیش تر احس��اس هایی که ما در ابتدای روز داریم، به 
دلیل موضوع هایی اس��ت که در لحظه های پایانیِ بیداری )قبل از خواب( و 
در خواب به آن فکر کرده ایم. بنابراین، روز قبل از کنکور می تواند اهمیت و 
تأثیر بسیار زیادی در نتیجه ی کنکور داشته باشد. رعایت نکته های زیر، نقش 

بسیار مهمی در بهبود رتبه ی شما خواهد داشت:
● درسخوان�دنممنوع: روز قب��ل از کنکور، نباید درس بخوانید چون 

نظم ذهنی شما را به هم می زند و سبب نگرانی بیش تر شما می شود.
● بی�کارنباش�ید:به طور حتم تا به حال، این موض��وع را تجربه کرده اید 
ک��ه وقتی کاری برای انجام دادن ندارید، فکرهای منفی به ذهن تان هجوم 
می آورن��د. بنابراین، روز قبل از کنکور باید وقت خود  را با برنامه های متنوع 

پُرکنید و لحظه ای بیکار نباشید.
● خودراکمیخس�تهکنید: در طول روز قبل از کنکور،  کمی خود  را 
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خس��ته کنید. حدود 30 تا 60دقیقه   ورزش هوازی )که بهتر اس��ت احتمال 
آسیب در آن نباشد، مانند شنا( می تواند در این مورد به شما کمک کند. سعی 
کنید روز قبل از کنکور،  صبح زود از خواب بیدار شوید و ظهر هم نخوابید تا 

شب قبل از کنکور، خوب و راحت بخوابید.
● مسیرحوزهراشناساییکنید: به دلیل برگزاری کنکور سراسری در 
چند روز، ممکن اس��ت ترافیک به نسبت سنگینی نزدیک حوزه وجود داشته 
باش��د. اگر شما حوزه ی کنکور را از چند جهت شناسایی کنید و حوزه را نیز 
از نزدیک ببینید، س��بب می شود تا علاوه بر کاهش نگرانی، تأثیر ترافیک  بر 

زمان رسیدن شما ازبین برود.
● وسائلکنکورراآمادهکنید:صبح روز کنکور، شما فرصت جمع آوری 
وس��ائل را نخواهید داشت. بنابراین، بهتر اس��ت روز قبل از کنکور، این کار را 
 HB انجام دهید. کارت ورود به جلس��ه، ساعت مچی، کارت شناسایی، مداد
نرم )2عدد(، پاک کن، دستمال کاغذی، چند عدد خرما، بطری آب یخ زده )که از 
روز قبل در فریزر قرار داده شده(، تراش، سنجاق )برای اتصال کارت به پیراهن 

یا مقنعه( وسائلی هستند که شما باید در روز قبل آماده کنید.
● ب�رایخوابیدن،زودبهرختخواببروید:برخی از داوطلبان تصور 
می کنند هرچه قدر زودتر بخوابند بهتر است اما تجربه نشان داده  که اگر شما 
خیلی زود به محل اس��تراحت خود بروید، کلافه می ش��وید و ممکن اس��ت 
خواب تان نرود، پس حدود ساعت 10 برای خوابیدن آماده شوید و برای این که 
چشم شما خسته شود، یک متن )آرام بخش( را بخوانید تا زودتر بخوابید. بهتر 
است با فکرهای احتمالیِ منفی که به ذهن تان می رسد، مقابله نکنید و سعی 

کنید با ساختن تصویرهای مثبت از جلسه ی کنکور، آرام و مطمئن بخوابید.

صبحروزکنکور
اقدام  های��ی که صب��ح روز کنکور انجام می دهید، به طور حتم، نقش بس��یار 
مؤثری در نتیجه ی کنکور  خواهد داشت  چراکه تأثیر مستقیمی بر روحیه ی 

شما در جلسه ی کنکور دارد.
● صبحزودازخواببیدارشویدوزودازمنزلحرکتکنید:شما 
باید  حدود یک س��اعت قبل از شروع آزمون در حوزه ی امتحانی، حاضر باشید. 
بنابراین، صبح زود از خواب برخیزید تا بدون نگرانی و با آرامش، فعالیت های 

خود را انجام دهید و زود از منزل، راه بیفتید تا به موقع به حوزه برسید.
●صبحان�هیکاملیبخورید:از دلیل های عمده ی خستگی داوطلبان 
در جلسه ی کنکور، پایین آمدن قندخون است. اگر صبحانه ی کاملی بخورید 
و ب��ا آرامش، این کار را انجام دهید، تأثیر بس��یار زی��ادی در افزایش انرژی 

 خواهد داشت.
● ی�ادخدا،آرامبخشقلبهاس�ت: به راس��تی چه نیرویی عظیم تر 
و قدرتمندت��ر از خ��دای یگانه وجود دارد. صب��ح زود، 2رکعت نماز، آرامش 
فوق الع��اده ای را  در ما ایجاد خواهد کرد. بدانی��د که خداوند مهربان مراقب 

شماست و این ، آرامش بخش ترین کاری است که می توانید انجام دهید.
● مرورسریعهمممنوع:برخی از داوطلبان، دوست دارند صبح، قبل 
از کنک��ور، مطالب حفظی را یک بار م��رور کنند اما این کار، تنها اضطراب  را 
افزایش داده و س��بب آشفتگی ذهنی می ش��ود. بنابراین، حتی اگر احساس 

کردید مطلبی را فراموش کرده اید، آن را نخوانید. 

●اس�تحمامکنیدولباسمرتبیبپوش�ید:مرتب بودن و خوش بو 
بودن از عامل هایی اس��ت که تأثیر بس��یار زیادی بر روحیه  خواهد داش��ت. 
سعی کنید صبحِ روز کنکور، لباس مرتب بپوشید، درست مانند زمانی که به 

میهمانی می روید، تا روحیه ی با نشاطی داشته باشید.

درجلسهیکنکور
● آرامش در ش��روع جلس��ه ی کنکور، خیلی مهم است. برخی از داوطلبان 
تصور می کنند اگر با عجله آزمون را آغاز کنند، در وقت، صرفه  جویی خواهند 
کرد درحالی که بهتر اس��ت به آرامی دفترچه ی سؤال را از صندلی  برداشته و 

با آرامش، اولین سؤال را بخوانید.
● یادتان باش��د برای موفقیت در کنکور، نیازی نیس��ت همه ی تست ها را 
پاس��خ دهید. بنابراین، برای کاهش نگرانی و افزایش آرامش، تعدادی تست 

را برای پاسخ ندادن در نظر بگیرید.
● وقت هر درس را فقط به همان درس اختصاص دهید.

● هر 10س��ؤال یک بار، س��اعت خ��ود را نگاه کنید و  ضم��ن کنترل زمان 
پاسخ گویی، شماره ی سؤال را با پاسخنامه چک کنید.

● آن چه در کنکور اهمیت دارد، تعداد س��ؤال هایی اس��ت که ش��ما پاس��خ 
می دهید نه سؤال های سخت یا آسان، پس مهم آن است که تعداد بیش تری 
 را جواب دهید. بنابراین به تست های کنکور،  مرحله ای  پاسخ دهید یعنی ابتدا 

سؤال های  آسان و بعد اگر فرصت کردید، تست های دشوار را پاسخ دهید.
● اگر درسی از حد استاندارد، سخت تر بود، بر خود مسلط باشید. اگر سؤالی 
از درس��ی سخت باشد، برای همه ی داوطلبان این گونه است. بهتر است در 
این حالت، تصمیم بگیرید که تعداد سؤال های کم تری را پاسخ دهید و درصد 

کم تری را به نسبت  آن چه که از ابتدا می خواستید، در نظر بگیرید.
● ممکن اس��ت در اواسط جلسه،  احس��اس ضعف جسمانی و ذهنی داشته 
باشید. در این صورت باید حدود 2دقیقه آزمون را رها کنید و پس از خوردن 
چن��د عدد خرم��ا )افزایش قند( و چند جرعه آب )رفع تش��نگی(، چند نفس 
عمیق ) افزایش رسیدن اکسیژن( بکشید و وضعیت صحیح نشستن )ستون 
فقرات به نسبت عمودی( را رعایت کنید و با تصویر مثبتی که از امتحان در 

ذهن تان می سازید، آزمون را ادامه دهید.  

در مقاله ی بعدی در مورد نحوه ی مطالعه در  تابستان 
برای داوطلبان سال سوم  و نیز نحوه ی انتخاب رشته ی 

دانشگاه سراسری  برای تان توضیح خواهیم داد.

دانشگاهيان فرزانه، مديران گرامي، مشاوران محترم و دانش آموزان عزيز سراسر كشور:
● دانش آم��وزان و دانش��جويان موف��ق، مبتكر و خلاق را معرفی كني��د تا با عكس  و گزارش كارهای ش��ان، در مجله 

منعكس كنيم.  
● برگزاري همايش در مدارس جهت افزايش انگيزه، اعتمادبه نفس و آموزش روش هاي علمي مطالعه و تست زدن 

به صورت رايگان توسط مجله ی شادكامی 

به هوش باش که شجاعت، از راه راست منحرفت نکند. »امرسون«
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