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دوست خوب من سلام
ش��اید باورش خیلی س��خت باش��ه اما تهیه ی كتابی كه الان مشغول خوندنش 
هس��تی، بیشتر از یک س��ال و چند ماه طول كشیده! دروغ چرا! خودم هم اولش 
فكر نمی كردم نوش��تنش اینقدر زمان بر باشه و تصورم این بود كه نهایتاً 5-4 ماه 
طول بكشه� اما موقعی كه با انبوه سؤالات بچه ها مواجه شدم، خودم رو جای كسی 
گذاشتم كه داره برای كنكور آماده می شه و انصاف ندونستم كیفیت رو فدای كمیت 
كنم و سعی كردم این كتاب تا حد زیادی جوابگوی سؤالاتتون باشه تا خیلی خلأ 
نداشتن مشاور رو حس نكنین و ذهنتون درگیر چیز دیگه ای به جز درس خوندن 
نشه� البته فكر نكنید اگه این كتاب رو دارید رفتن پیش مشاور دیگه لزومی نداره�

در ه��ر ص��ورت ش��اید این كتاب ه��م مثل كتاب های��ی كه امس��ال می خونید، 
كاربرد دیگه ای به جز كنكور نداش��ته باش��ه و چندین و چند سال بعد مطالبش 
رو فرام��وش كنین، چون بعد از ورود به دانش��گاهه ك��ه می فهمید دنیا با چیزی 
ك��ه تا الان حس می كردی��د، خیلی فرق می كنه؛ رفاقت ها عوض می ش��ن چون 
ش��خصیت ش��ما تغییر پیدا می كنه، نگاه خانواده و دیگران از یک دختر یا پس��ر 
محص��ل به ی��ک خانم یا آقای دكتر، مهندس، وكیل، حس��ابدار، مدیر و ��� تغییر 
پی��دا كن��ه و می تونیم هزار تا مثال دیگه پیدا كنیم �كنكور تنها یک توقفگاه یک 
س��اله برای ورود به زندگی جدید شماس��ت و امیدوارم فارغ از هر رتبه ای كه در 
مقابل اس��متون درج خواهد ش��د، زندگی سرشار از ش��ادی و موفقیت رو تجربه 
 كنید و از زیبایی های جهان لذت ببرید� در یک كلام به قول س��هراب س��پهری 
»تا شقايق هست زندگی بايد كرد« و شما هم دلیلی برای شاد بودن پیدا كنید�

اما بریم سراغ چند نكته در مورد كتاب:

 اول اینك��ه ای��ن كتاب 10 تا فص��ل داره كه هر كدوم یک موض��وع رو دنبال 
می كنه� مثلًا فصل اول به مبانی برنامه ریزی اختصاص پیدا كرده یا فصل دوم در 
مورد روش های یادگیریه و به همین ش��كل 8 تا فصل باقی مونده هر كدومش��ون 



یک هدف رو دنبال می كنن و شما می تونید بر اساس نیازی كه دارید اول به سراغ 
فصل مورد نظرتون برید�

 نكته ی دوم در مورد س��اختار هر فصله� هر فصل از 10 تا س��ؤال تش��كیل شده 
و خیلی س��عی كردم كه متداول ترین سؤالات رو انتخاب كنم� بنابراین ممكنه كه 
جوابی برای همه ی س��ؤالاتتون پیدا نكنین! )البت��ه خیلی بعیده( به همین خاطر 
می تونید س��ؤالاتی كه دارید رو یادداش��ت كنید و برای انتشارات بفرستین تا هم 

بهشون جواب بدیم و هم در چاپ های بعدی ازشون استفاده كنیم�
بریم سر وقت ساختار هر سؤال:

 لحن س��ؤالات نه خیلی ادبیه و نه خیلی محاوره ای! البته شاید بعضی جاها این 
تعادل رعایت نش��ه، ولی س��عی كردم طوری به هر سؤال جواب بدم كه خیلی زود 

متوجه بشین موضوع از چه قراره و درگیر معنی كردن كلمات و جملات نشید! 
هر سؤال به چهار بخش تقسیم می شه: 

 بخش اول بیان مسأله است كه شامل همه سؤالاتیه كه با سؤال اصلی در ارتباط 
هس��تن� مثلًا وقتی كه در مورد مس��أله ی خواب صحبت می كنی��م، باید در مورد 

ساعت خواب و عادت های درست و نادرست خوابیدن هم صحبت كنیم�
 بخش دوم هر س��ؤال رو كلیات تشكیل می ده� در كلیات جوانب مختلف سؤال 
بررسی شده، اینكه چرا بچه ها دچار مشكل می شن و چه مواردی باعث می شه كه 
نتونن به هدف دلخواهش��ون برسن و با صورت مسأله و عوامل به وجود آورنده اش 

بیشتر آشنا می شیم�
 بخش س��وم توصیه ها و راهکارهاس�ت یا همون بایدها و نبایدهایی كه معمولاً 
باهاش��ون روبه رو می ش��یم تا به جواب برسیم و درس��ت مثل دارو خوردن یه آدم 

مریض، برای هر سؤال نسخه می پیچیم!
 بخش چهارم جمع بندی مطالب مربوط به اون س��ؤاله كه لحن گفتارش خیلی 
رسمیه و شما با خوندنش می تونید به اهمیت تمام مطالب و روش های گفته شده 

پی ببرید و یک پاسخ مختصر و مفید برای سؤال هایی كه دارید، پیدا كنید�

ایمیل برای طرح پرسش های شما:
moshavereh@mehromah.ir



تشکر می کنم:
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 از دكتر مهدی مقدم مش��اور نام آش��نای كنكور ك��ه در تهیه ی این كتاب 
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 از دكت��ر معین مقدم نی��ا به خاطر زحمات بی دریغی ك��ه در تهیه ی فصل 

استرس و كنترل های هیجانی كشیدند�
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زیادی در باروری قلم داشته اند�
 و در نهایت به طور بسیار ویژه از دكتر محمد علیزاده مدیریت پایه ی چهارم 
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چه فایده ای دارد؟چه فایده ای دارد؟با برنامه ریزی درس خواندن با برنامه ریزی درس خواندن 
ی شه درس خوند؟  اگه حال درس خوندن نداشتم چیکار کنم؟مگه می شه که از قبل بگیم چی بخونیم؟ بدون برنامه 

1

 کلیات
ــداره، اما اهميت  ــه برنامه ن ــيه ك ــه، موفق تر از كس ــه آدم با برنام ــخصه ك مش
ــش مياد، خيلى بيش تر  ــا برنامه بودن وقتى كه بحث كنكور پي ــزى و ب برنامه ري
ــب يك رتبه ى خيلى خوب، بايد براى همه ى  ــه. شما هم براى كس از قبل مى ش
دقيقه ها و لحظه ها برنامه داشته باشيد و به بهترين شكل از زمان استفاده كنيد. 
ــوده و هر موقع كه دلش  ــت كه ادعا كنه بدون برنامه ب ــى نيس در كل هيچ كس
ــرى قبول شده! اگر هم يك  ــگاه سراس ــته درس خونده، آخرش هم دانش خواس
وقت، كسى چنين حرفى رو زد و گفت بدون برنامه درس خونده بوده و رتبه اش 
ــده، زياد نميشه حرفش را قبول كرد. (اصلاً يكى از ايرادهاى  هم خيلى خوب ش

بچه ها همينه كه زياد درس مى خونن ولى انكارش مى كنن)

 توصیه ها و راهکارها
   ــت به كار ــيد و خيلى زود دس براى برنامه ريزى منتظر امدادهاى غيبى نباش

ــيد. هر چى بيش تر دست دست كنيد، شانس قبوليتون كم تر مى شه. درسته  بش
که گف ماهی رو هر وقت از آب بگیری، تازه اســت! ولــی بدونید که ماهی های بزرگ تر 

نصیب کسایی می شن که تور خودشون رو زودتر پهن کردن.
   ــيد. درس خوندن اگه تا الان با برنامه درس نمى خونديد، خيلى ناراحت نباش

ــونى رو تجربه نكنيد.  ــروع آس طبق برنامه ريزى ممكنه اوايل كند پيش بره و ش
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ــيد كه از همون روز اول بتونين برنامه رو  ــته باش پس صبر كنيد و انتظار نداش
ــه تا به داشتن برنامه و اجرا  كامل اجرا كنيد. معمولاً يكى دو هفته طول مى كش

كردن اون عادت كنيد.
   ــت خودتون رو ملزم به ــونه خالى نكنيد، هر طورى كه هس از اجراى برنامه ش

انجام كارها مطابق با برنامه كنيد. اين رو هم بدونيد كه اگه بهترين برنامه ى دنيا 
رو هم داشته باشيد، وقتى بهش عمل نكنيد، به هيچ دردى نمى خوره.

   ــه هر كارى كه ــه دليل نميش ــده باش اگه يكى رتبه كنكورش خيلى خوب ش
كرده بوده رو شــ مو به مو انجام بديد و برنامه اش رو دقيقاً اجرا كنيد. البته اين 

به معنى اين نيست كه از كارهاى مثبت الگوبردارى نكنيدها!

 جمع بندی
     اگر بخواهيم يك تعريف مناسب از برنامه ريزى ارائه دهيم، برنامه ريزى، فرآيند

ــرايط موجود، به منظور دستيابى به  تخصيص بهينه ى زمان با در نظر گرفتن ش
اهداف از پيش تعيين شده به بهترين شكل ممكن است.

     ــه علاوه بر ــت ك ــراى داوطلبان كنكور، برنامه اى اس ــه ب ــب ترين برنام مناس
استفاده ى بهينه از زمان موجود، به شاخص هاى كيفى مانند: بودجه بندى دروس 
در آزمون هاى تستى و تشريحى، نقاط ضعف و قوت افراد و مطالب تدريس شده 
ــه، توجه ويژه اى داشته باشد و با ايجاد هماهنگى بين آن ها زمينه ساز  در مدرس

قبولى داوطلبان در كنكور سراسرى شود.
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مواجه می شود؟چرا برنامه دانش آموزان با شکست 
این همه ســال که برنامه ای برای درس خوندن نداشتیم، چه ایرادی داره بدون برنامه درس بخونیم؟اشتباه کارم کجاست؟ اشکال از منه یا برنامه؟چرا هر دفعه برنامه ام خراب می شه؟

چی شد مگه؟!

2

 کلیات
ــزى مى كنند، فكر مى كنند كه  ــولاً وقتى كه بچه ها براى اولين بار برنامه ري معم
ــند كه هيچ بشرى از پس اجرا  ــتند و چنان برنامه اى مى نويس با ربات طرف هس
ــن، قيد با برنامه  ــاد! وقتى هم كه در اجراى برنامه موفق نمى ش ــش بر نمي كردن

درس خوندن رو مى زنن و با آغوشى باز به استقبال شكست مى رن!
مى توان گفت علت اين كه برنامه اى اجرا نمى شه و شكست مى خوره به خصوص 
ــوز به مطالعه كردن با برنامه عادت نداريد، از دو حالت خارج  ــل راه كه هن دراواي

نيست: 
 یا برنامه ی ســخت گیرانه و غیر اســتانداردی دارید که قابلیت اجرایی شدن رو نداره. 
مثلاً براى روزى كه تا ساعت 3 ظهر مدرسه هستيد و تا پيش از اين روزى 2 
ــاعت هم درس نمى خونديد، 6-7 ساعت مطالعه كردن چندان منطقى به  س

نظر نمى رسه و چنين برنامه اى از قبل محكوم به شكست خوردنه.
 یــا اینکــه هنوز به اجرا کردن برنامه خیلی متعهد نیســتید و خودتــون رو مجبور به 
ــتن هدفه و حتماً بايد  ــون دهنده ى سردرگمى و نداش ی کنید كه نش این کار 
ــبت به هدفى كه داريد، تلاشتون رو بيشتر كنيد. مثلاً كسى كه مى خواد  نس
ــتر از بقيه بايد با برنامه پيش بره و  ــگاه سراسرى قبول بشه خيلى بيش دانش

تمام قدم هاش رو با حساب برداره.
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 توصیه ها و راهکارها
   ــروع ــاعت درس بخونيد. از حداقل ها ش ــت از همون روز اول 10 س لازم نيس

كنيد و به مرور كه به داشتن برنامه عادت كرديد، ساعت هاى بيش ترى رو براى 
ــته باشيد كه قوى ترين مرد جهان هم يك  مطالعه در نظر بگيريد. به خاطر داش
دفعه سراغ وزنه 280 كيلويى نرفته و از مقادير بسيار كمتر شروع كرده. به قول 

قديمى ها: سنگ بزرگ نشونه ی نزدنه!
   ــت كه همه چيز رو با يك بار خوندن ياد بگيريد. شايد به مبحث منطقى نيس

ــختى برسيد كه فهميدنش بيش تر از چيزى كه فكر مى كرديد وقت گير باشه.  س
نبايد اين رو به حساب اشكال از خودتون يا برنامه بذاريد.

   اين رو بدونيد كه حتى داش یک برنامه ی بد، بهتر از بدون برنامه بودنه! پس به
جاى گوش كردن حرف هاى نااميدكننده ى بعضى ها كه مى گن برنامه داشتن به 

هيچ دردى نمى خوره، با جديت به برنامه اى كه داريد عمل كنيد.
   هر هفته يك ساعت رو به برنامه ريزى اختصاص بديد تا ببينيد اشكال كارِتون

ــاعت كم تر درس  ــايد يك س ــوده و بايد چيكار كنيد. البته با اين كار ش ــا ب كج
بخونيد، ولى تاثير درس خوندن رو چند برابر مى كنيد.

 جمع بندی
     مطالعه ى با برنامه، به دليل تنظيم حجم مطالب بر اساس زمان و ترتيبى كه

ــردرگمى و صرفه جويى در وقت،  در مباحث وجود دارد، علاوه بر جلوگيرى از س
ــتاندارد  ــود. داوطلبانى كه با يك برنامه ى اس موجب يادگيرى بهتر مطالب مى ش
ــر بيش ترى به  ــودگى خاط ــوند و با آس ــردرگم مى ش مطالعه مى كنند، كم تر س

مطالعه مى  پردازند.
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مهمترین قسمت یک برنامه یاد می شود؟روزخوانی چیست؟ و چرا از آن به عنوان 
ی شن؟چه عیبی داره به جای امروز، فردا درس بخونیم؟روزخوانی دیگه چیه؟ اگه روزخوانی کنیم مطالب زودتر فراموش 

6

 کلیات
برخلاف كارى كه خيلى از شما تا الان انجام مى داديد و با چند روز تاخير سراغ 
خوندن مطالبى مى رفتيد كه معلم درس داده  بود، روزخوانى يعنى مطالعه ى هر 
چيزى كه صبح يا عصر تدريس شده، همون روز تموم بشه و مطلبى باقى نمونه 

كه بعد از يكى دو روز هنوز خونده نشده باشه.
با روزخوانى، مطالب زودتر از قبل به حافظه ى بلندمدت منتقل مى شن و ديگه لازم 
ــت كلى وقت رو صرف يادآورى مطالبى بكنيد كه فراموش كرديد. (به مورد  نيس
شماره 1 جمع بندى در صفحه ى بعد مراجعه كنيد) به همين راحتى از تكرارهاى 
ــه ياد مى گيريد  ــد و چون مطالب رو بدون وقف ــر ضرورى جلوگيرى مى كني غي
ــت زنى  ــون رو به جاى روخونى و فهميدن كلى مطالب، به تس ــد وقتت و مى توني
اختصاص بديد تا سر كلاس با تمركز بيش ترى درس رو دنبال كنيد و موقعى كه 
سر كلاس فعال باشيد، كار چندان سختى براى فهميدن مطالب تو خونه نداريد.

 توصیه ها و راهکارها
   .ــراى روزخوانى وقت لازم داريد ــخص كنيد كه چقدر ب از قبل نمى تونيد مش

ــايد براى خوندن يك  ــه و ش ــه خوندن يه درس 20 دقيقه هم طول نكش ممكن
ــته باشيد تا بعداً  ــه، پس برنامه انعطاف پذيرى داش ــاعت هم كم باش درس يه س

دچار مشكل زمان بندى نشيد.
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   ــتيد، حدود يك هفته وقت لازم داريد تا اگه تا الان به روزخوانى عادت نداش
اين عادت در شما شكل بگيره. پس نگران نباشيد! مطمئن باشيد كه با اين كار، 

از مدرسه و آزمون عقب نمى افتيد.
   ــوال ــت يا س براى روزخوانى فقط روخوانى نكنيد و با حل كردن چند تا تس

تشريحى، تسلط بيش ترى نسبت به مباحث پيدا كنيد.

 جمع بندی
     بر اساس مطالعاتى كه توسط دانشمند آلمانى، هرمان ابينگ هاوس1 انجام

شده است، در صورتى كه يك مطلب پس از 1 الى 2 روز مرور نشود، حدود ٪80 
آن فراموش خواهد شد. بيش تر دانش آموزان آگاهى چندانى از اين مطلب ندارند 
ــتن مطالعه در  و زمان زيادى را صرف بازيابى مطالبى مى كنند كه به علت نداش
ــود تا با كمبود شديد  ــده است و اين كار سبب مى ش ــب، فراموش ش زمان مناس

وقت مواجه شوند.
     ،داشتن روزخوانى، علاوه بر اين كه موجب يادگيرى راحت تر مطالب مى شود 

ــود و با افزايش زمان  مانع صرف زمان زياد براى يادگيرى دوباره ى مطالب مى ش
ــرورى)، امكان مطالعه ى  ــا كاهش مرورهاى غيرض ــترس دانش آموزان (ب در دس

مطالب بيش ترى را نسبت به گذشته براى آن ها فراهم مى كند.

روز
21

٪100

٪20
٪15

حجم مطالب 
ثبت شده در حافظه

1. Hermann Ebbinghaus

زى
ه ري

ام
برن

زى
ه ري

ام
برن



36

انسان چگونه مطالب را یاد می گیرد؟
چرا بــا این کــه زیــاد درس می خونم، نتیجــه ی خوبی 

ی  گیرم؟!
ی گیرم؟چرا عکس ها رو بهتر از نوشته  ها می فهمم؟چرا درس های اختصاصی رو بهتر از عمومی می فهمم؟نکنه روشم درست نیست؟ چرا بعضی چیزها رو اصلاً یاد 

1

 کلیات
وظيفه ى حافظه، ثبت مطالبيه كه به اشكال مختلف مثل شنيدن، ديدن، خوندن 
و ... ياد گرفته ايد و با توجه به نوع مطالعه اى كه داريد، ثبت و بايگانى مطالب به 

عهده ى يكى از 4 بخش حافظه است:
 حافظه ى شنيدارى: مرور صحبت هاى معلم، خوندن يك شعر از حفظ و هر 
چيزى كه با گوش كردن ياد مى گيريد، توسط حافظه ى شنيدارى انجام مى شه.
ــت، نمودارهاى  ــر و فيلم هايى كه يادتون هس  حافظـه ى ديـدارى: تصاوي
ــاهدات و تصويرهاى درون ذهن شما توسط  درس هاى مختلف و بقيه ى مش

حافظه ى ديدارى ثبت مى شه.
ــتيد، تازه حافظه ى  ــغول نوشتن هس  حافظه ى نوشـتارى: موقعى كه مش

نوشتارى شما فعال مى شه و كار ثبت مطالب رو انجام مى ده.
ــيله ى طرح سوال از متن، طبقه بندى   حافظه ى تحليل گر: يادگيرى به وس
ــر ذهن و انتقال  ــتفاده از بخش تحليل گ ــى، باعث اس مطالب و خلاصه نويس
مطالب به اين حافظه مى شه. عملاً اين بخش حافظه با درگير كردن همزمان 

ساير بخش ها موجب افزايش و بهبود يادگيرى مى شه.
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 توصیه ها و راهکارها
   ــد و فقط به یک روش ــدن، روش هاى مختلفى رو به كار ببري ــراى درس خون ب

ــى كه به كار مى بريد، روش چندان درستى نباشه،  اکتفا نکنید. چون ممكنه روش
ــلاً به جاى اينكه رياضى رو با تمرين حل كردن ياد بگيريد، فقط فرمول هاش  مث
ــتباهات رايج دانش آموزان، به خصوص بچه هاى  رو حفظ كنيد! اتفاقاً يكى از اش
ــانى اينه كه بيشتر دنبال حفظ كردن مطالبند و خيلى از حافظه ى  رشته ى انس
تحليل گر و نوشتارى استفاده نمى كنن. به همين دليل، درس هايى مثل رياضى، 
ــفه، منطقه، اقتصاد و حتى عروض و قافيه، چون به مطالعه ى تحليل گر نياز  فلس

دارن، به سخت ترين درس هاى آن ها تبديل مى شن.
   در يادگيرى، حافظه ی تحلیل گر بهترین بازده و حافظه ی شنیداری ضعیف ترین بازده

رو دارند. در واقع فرق ياد گرفتن و حفظ كردن، استفاده از اين دو حافظه هست. 
تا جايى كه مى تونيد براى درس خوندن از حافظه ى تحليل گر استفاده كنيد.

   ــده، از ــا، فلوچارت ها و مطالب طبقه بندى ش ــظ كردن نمودار ه ــه جاى حف ب
حافظه ى تصويرى استفاده كنيد. هر بار چند ثانيه به تصوير نگاه كنيد و سعى كنيد 
كه اون رو به طور كامل در ذهن تجسم كنيد و به خوبى نكاتش رو تحليل كنيد.

 جمع بندی
     داشتن انعطاف در به كارگيرى روش هاى مختلف مطالعه، سبب يادگيرى بهتر

ــخت بودن برخى از دروس، داشتن يك روش مطالعه  ــود. يكى از دلايل س مى ش
ــنيدارى بيش تر براى دروس  ــت. براى مثال حافظه ى ش براى همه ى دروس اس
ــتفاده قرار مى گيرد و تاكيد بعضى از دانش آموزان براى استفاده  حفظى مورد اس

از اين روش در دروس استدلالى مثل رياضى، نتايج نامطلوبى به همراه دارد.
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اهمیت مرور کردن در چیست؟
چرا درســی رو که با یک بار خوندن می فهمیم بازم باید 

چه موقع درسهام رو مرور کنم بهتره؟مرور کردن وقت تلف کردن نیست؟مرور کنیم؟
چه طوری مرور کنم؟

فقط روخونی کم کافیه؟

3

 کلیات
وقتى كه تازه اول راه هستيد، شايد درك درستى از تاثير مرور به موقع درس ها 
نداشته باشيد، اما بعد از چند وقت مى فهميد درس هايى كه مرور نشدن، كم كم 
ــى وقت و انرژى صرف خوندن اين همه  ــون مى رن و انگار نه انگار كه كل از يادت
ــه مى خونيد بايد اصولى مرور  ــرده بوديد. براى همين هر مطلبى رو ك مطلب ك

كنيد. انواع مختلف مرور عبارت اند از:
ــن مرور، براى جمع بندى درس هاييه كه در طول   مــرور روزانه (روزخوانی): اي
ــه روز رو بدون مرور كردن  ــون داده اگ ــك روز خونده بوديد. تحقيقات نش ي

تموم كنيد، حدود 70-80٪ از مطالب تا 3 روز بعد فراموش مى شن.
 مرور هفتگی: اين مرور براى جمع بندى و به دست آوردن مفهوم يك مطلبه. چون 
در طول هفته مباحث مختلف رو از يك بخش مى خونيد و آخر هفته بر خلاف مرور 
روزانه كه مطالب نصفه كاره مى مونن، مى تونيد جمع بندى كاملى داشته باشيد. 
ــه هاى  ــب آزمون هاى جامع مدارس و موسس  مــرور فصلــی: اين مرور در قال
ــون انتهاى  ــدى مى كنه. مثل آزم ــاى مختلف رو جمع بن ــون، كتاب ه گوناگ

تابستان، امتحانات دى  ماه و ...
ــما براى جمع بندى   مــرور در تعطیــلات نــوروز و دوران جمع بندی: تير آخر ش
ــب آمادگى تو كنكور همين مروره و بايد همه ى مطالبى رو كه  مطالب و كس

قبلاً خونديد رو مرور كنيد.
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 توصیه ها و راهکارها
   ــم نمايدش ولى اهميت بسيار زيادى داره مرور روزانه با اين كه خيلى به چش

و در انجامش سستى نكنيد.
   بهترين روش براى مرور، تركيبى از مطالعه ى جزوه به همراه حل چند سوال

يا تسته.
   ــى هاتون استفاده كنيد و هم براى مرور هفتگى، هم از جزوه ها و خلاصه نويس

اينكه از هر مبحث چند تا تست انتخاب كنيد تا با حل كردنشون روش هايى رو 
كه ياد گرفته بوديد رو دوباره به خاطر بياريد.

   ــت كنيد و مشخص كنيد كه كدوم رو چند براى مباحث مختلف جدول درس
بار مرور كردين يا اصلاً چه مطالبى رو خوندين تا حساب كارتون رو داشته باشيد 

و بدونيد كه داريد چيكار مى كنيد.

 جمع بندی
     ــان روى مطالب خوانده شده در گذشته، به علت زياد شدن ــلط ذهن انس تس

حجم مطالب و گذشت زمان كاهش پيدا مى كند و مرور كردن در بازه هاى زمانى 
ــخص مانع از اين فرآيند طبيعى مى گردد. مى توان گفت نتيجه اى كه در اثر  مش
ــيار زيبا  ــت كه بس ــت مى آيد، مانند تيم فوتبالى اس مطالعه ى بدون مرور به دس

بازى مى كند، ولى در نهايت بازنده ى بازى است.
نام درس: دینی ۲

مرور ۳مرور ۲مرور ۱نام درس
۶/ خرداد۳/ اردیبهشت۲/ فروردیندرس ۱

۷/ خرداد۴/ اردیبهشت۳/ فروردیندرس ۲

۷/ خرداد۵/ اردیبهشت۴/ فروردیندرس ۳

............

............

نام درس: شیمی ۲
مرور ۳مرور ۲مرور ۱نام بخش
ـــ۲۹/ اسفند۲۴/ آبانبخش ۱

ـــ۲۹/ اسفند۲/ آذربخش ۲

ــــــ۱۰/ آذربخش ۳

ــــــ۱۸/ آذربخش ۴

ــــــ۲۴/ آذربخش ۵
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رکز کنیم؟ چگونه هنگام آزمون 
رکزم موقع آزمون بالاتر بره؟چرا موقع خوندن سؤال حواسم پرت میشه؟ رکزم چیکار کنم  چــه چیزایــی باعث میشــه که موقــع آزمــون، 

کم بشه؟

2

 کلیات
اول به سراغ بررسى عواملى مى ريم كه باعث ميشن نتونيم سر جلسه ى آزمون، 
درست تمركز كنيم. به طور كلى اين عوامل، به دو دسته تقسيم مى شن: دسته ى 
ــردى بيش از حد سالن،  ــروصداى زياد، گرمى يا س اول، عوامل محيطى مثل س
ــتن كه عامل به وجود  ــاير موارد شبيه به اينها هس ــب و س نبودن صندلى مناس
ــون شما نيستيد و براى برطرف كردنشون بايد از بقيه كمك بگيريد. اما  آوردنش
ــته ى دوم، فارغ از محيط هستند و مستقيماً به نوع  ــكيل دهنده ى دس عوامل تش
رفتار شما سر جلسه ى آزمون بستگى دارن، از خوب نخوندن سؤال گرفته تا عدم 

مديريت زمان آزمون و موارد اينچنينى.

 توصیه ها و راهکارها
   قبل از اينكه به سمت حوزه آزمون راه بيفتين، لباس مناسب بپوشين و كارى

ــى يا سرمايشى سالن آزمون نداشته باشين چون ممكنه كه  به سيستم گرمايش
هوا يا بيش از حد گرم باشه يا سرد و اگه لباس نامناسبى تنتون باشه به مشكل 
بربخوريد. حتماً وسايل مورد نياز آزمون رو مثل مداد، پاك كن، ساعت و ... همراه 

داشته باشيد.
   ــترس زا جلوگيرى كنين، مثلاً براى تا جايى كه مى تونيد از انجام كارهاى اس

رعايت زمان آزمون، به جاى استفاده از ساعت هاى ديجيتالى كه با سرعت هرچه 
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ــون دهنده ى گذر وقت هستن، از ساعت عقربه اى استفاده كنين يا از  تمام تر نش
حل كردن سؤالات با خودكار اجتناب كنين.

   ــى كنين صندلى كه بهتون اختصاص ــروع بشه، بررس قبل از اينكه آزمون ش
ــب باشه. سالم باشه و زياد سروصداى نكته و جايى  پيدا كرده از هر جهتى مناس

نباشيد كه نور آفتاب مستقيم تو صورتتون بخوره.
   ــدا كردن جواب ــؤال، فقط به فكر پي ــيد و موقع خوندن س ــى نش وارد حواش

ــيد و به اينكه براى بقيه آزمون وقت كم مياد كارى نداشته باشيد. (حتماً به  باش
توضيحاتى كه در مورد رعايت زمان پاسخگويى به دفترچه داده ام، توجه كنين.)

   اگه حس كرديد كه كلافه ايد و ذهنتون خسته شده، يكى دو دقيقه استراحت
كنين و بعد از اون، به حل كردن سؤالات ادامه بديد.

   ــث افزايش مهارت هاى ــركت مى كنيد، باع ــال ش آزمون هايى كه در طول س
آزمونى مثل همين بهبود تمركز سر جلسه ميشه.

 جمع بندی
     ــود بايد يكى از ــب از عواملى كه منجر به عدم تمركز مى ش ــناختى مناس ش

ــال مانند آزمون هاى  ــان در آزمون هاى طى س ــيار مهم داوطلب فعاليت هاى بس
ــال در آن ها  ــد كه در پايان س ــى و يا آزمون هاى دوران جمع بندى باش آزمايش
ــيله بتواند به خوبى آن ها را كنترل كند و در زمان  ــركت مى كند، تا بدين وس ش

آزمون، تمركز بالايى براى پاسخگويى به سؤالات داشته باشد.
     ــد كه مى توان از ــته از عوامل پرداخته ش ــورت كلى به معرفى دو دس ــه ص ب

آن ها به عنوان مهم ترين موانع در برابر تمركز  اشاره كرد، اما علاوه بر اين موارد 
ــترس روز آزمون و افزايش مهارت هاى آزمونى نيز اشاره  ــتى به مقوله ى اس بايس

شود كه در فصول آينده به آن ها پرداخته شده است.
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پرخوابی چیســت؟ راه های مقابله با آن 
چیست؟ 

شاید من کم می خوابم که همش خوابم می گیره!چقدر باید بخوابه؟شــبا خوب می خوابم اما بازم خوابم می یاد! یه کنکوری چرا من این همه می خوابم؟

4

 کلیات
ــى كه نياز داره بخوابه و حتى با يه  ــتر از زمان پرخوابى يعنى اينكه يك فرد بيش

چرت در طول روز نتونه بر خوابش غلبه كنه.
 مدت زمان خواب انسان با توجه به سن وسالش متفاوته و براى داوطلبان كنكور 
كه عموماً 17، 18 يا 19 سال سن دارن، زمان مورد نياز حدود 7-8 ساعته و اگه 

كسى اين مقدار خواب براش كافى نباشه، فردى پرخواب ناميده ميشه.
ــى  ــداد مجراى تنفس ــكى مثل انس پرخوابى علل مختلفى داره، از علت هاى پزش
گرفته تا مواردى مثل افسردگى، چاقى و سبك زندگى افراد.  اما مسأله ى اساسى 
به خصوص براى يه داوطلب كنكور اينه كه چيكار كنه تا از اين حالت رها بشه.

 توصیه ها و راهکارها
   براى شروع اول بايد بريم سراغ بيدار شدن از خواب، تصميم جدى بگيرين كه

حتماً همون دفعه ى اول كه زنگ ساعتتون به صدا درمى ياد از خواب بيدار شيد 
و وسوسه ى يه چرت چند دقيقه اى رو از سرتون بيرون كنين. به اين شكل عادت 
ــيد و به بهانه هاى مختلف بيدار شدنتون رو  مى كنيد كه هر روز به موقع بلند بش

به بعد موكول نكنيد.
   ًــاعت بيدارشدنتون رو عقب ببريد. مثلاً اگه معمولا به  تدريج و نه يك دفعه، س

8 صبح از خواب بيدار ميشين، سعى كنين هر روز 1 يا 2 دقيقه زودتر از خواب 
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بيدار بشيد تا متوجه كاهش زمان بيدارشنتون نشيد.
   ــته باشين، مثلاً حد فاصل خونه تا مدرسه به اندازه ى كافى فعاليت بدنى داش

رو پياده بريد و برگرديد يا اينكه چند دقيقه اى رو تو روز به پياده روى يا نرمش 
اختصاص بدين.

   رژيم غذايى هم خيلى شرطه. صبحونه، ناهار و شام رو به موقع بخورين و صد
 البته كه بايد از خوردن غذاهاى حاضرى و كم ارزش پرهيز كنين.

   ،برنامه اى با زمان  بندى مشخص داشته باشيد تا مجبور بشين رأس هر ساعت
كار مشخصى رو انجام بديد تا مجالى براى خوابيدن پيدا نكنين.

   اگه چند وقتى درگير تصحيح روند پرخوابى بودين، ولى نتونستين اين مشكل
رو برطرف كنين، حتماً به پزشك مراجعه كنين.

 جمع بندی
     ــود، شايد برداشت اكثر افراد از اين مسأله ــخن از پرخوابى مى  ش زمانى كه س

ــد، در صورتى كه فرد پرخواب كسى  است كه بيش از  خواب آلودگى معمولى باش
حد مى خوابد ولى همچنان احساس خواب آلودگى مى كند. اما فردى كه احساس 
ــى و موارد ديگر دچار اين  ــت به خاطر كم خواب خواب آلودگى مى كند ممكن اس
ــاس شود. راه هاى مقابله با اين پديده چندان پيچيده نيست، معمولاً زمانى  احس
ــى مى كنيم، مشاهده مى شود كه از  كه فعاليت هاى روزانه افراد پرخواب را بررس
ــبى برخوردار نيستند. از زمان خوابيدن و بيدار شدن گرفته تا  نظم چندان مناس
ــايد مختص يك فرد پرخواب  ــاى بدنى و رژيم غذايى. اما اين موارد ش فعاليت ه
ــتند، چنين بى نظمى را در  ــكل نيس ــد و خيلى از افرادى كه دچار اين مش نباش
برنامه ى يوميه ى خود داشته باشد، مسأله ى اصلى كه افراد پرخواب با آن مواجه 
هستند عدم قاطعيت در تصميم هايشان است، از تصميم جهت بيدار شدن گفته 

تا موارد ديگر.
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استرس چیست؟
چطوری تشخیص بدم که استرسم خوبه یا بد؟از کجا بفهمم که استرس دارم یا نه؟فرق استرس خوب با بد چیه؟راسته که میگن استرس خوب و بد داره؟استرس چی هست اصلا؟ً

1

 کلیات
ــه و اون رو از حالت  ــان رو به هم بزن ــمى انس ــر عاملى كه نظم ذهنى و جس ه
ــترس ميشه. به همين  ــديد اس ــته خارج كنه، منجر به تش متعادلى كه قبلاً داش
ــت و خيلى وقت ها به آدم  ــترس الزاماً چيز بدى نيس ــه گفت كه اس خاطر ميش
ــو بهتر انجام بده. مثل نگرانى كنكوريها براى قبولى و اين  انگيزه ميده تا كارهاش
تا وقتى كه باعث درس خوندن و تلاش آدم بشه، موضوع بدى نيست. اما موقعى 
كه اين نگرانى بيش از حد بشه، نه تنها محركى براى درس خوندن نيست، بلكه 
ــه كه درس خوندن از اصل به فرع بره و فكر آدم اينقدر درگير قبول  باعث ميش
ــعاع خودش قرار  ــه كه تمامى كارهاى روزمره رو تحت الش ــدن تو كنكور بش ش
بده. به همين خاطر اول از همه بايد برداشت درستى از استرس داشته باشيم و 

استرس خوب رو از بد جدا كنيم. 

 توصیه ها و راهکارها
   استرس يك مساله ژنتيكيه و بسته به اينكه اوليا چقدر استرس دارن، بچه ها

ــت كه بگيم فقط عوامل محيطى باعث  ــت نيس ــترس پيدا مى كنن درس هم اس
استرس ميشن.

   ــت اما شرايط و محيط ــترس طبيعيه و چيز نگران كننده اى نيس تا يه حد اس
ــدنش بشه. مثلاً بى برنامه بودن يكى از اون چيزهايى كه به  ممكنه باعث زياد ش
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استرس دامن ميزنه.
   حالت تهوع، دلشوره، نگرانى مستمر و بيش از حد، ريزش مو و كم شدن قدرت

ــتن و با توجه به اين موارد ميشه فهميد كه استرس  ــترس هس حافظه علائم اس
فرد مخربه يا نه.

   ــترس رو زياد مى كنن و كنترل هاى غذايى، يكى از از بعضى از مواد غذايى اس
روش هاى كنترل استرسه.

   ــى كه خيلى استرس داره، تحت هيچ شرايطى نبايد خودسر دارو مصرف كس
بكنه و حتماً بايد به روانپزشك يا روانشناس مراجعه كنه.

   درسته كه آدم بايد نگران قبول شدن تو كنكور باشه ولى نگرانى بيش از حد
مخربه و همه كارها رو تحت شعاع خودش قرار ميده.

 جمع بندی
     ــترس خوب عاملى محرك و استرس بد عاملى بازدارنده است در حقيقت اس

ــد و هر نگرانى را به منزله استرس مخرب و زيان  و بايد بين اين دو فرق قائل ش
بار بيان نكرد. از طرفى هم دانش آموز با درك صحيحى از شرايط پر تنش كنكور 
ــديد  ــاله و تش ــد با اتخاذ تصميم  هايى منطقى، مانع از دامن زدن به اين مس باي

استرس شوند.
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با این که خونــه راحتم به نظرتون کتابخونه برم تا بهتر نشه و درس بخونم؟امسال که کنکور دارم برم یه جا که هیچکسی مزاحمم چه جاهایی استرس آدم رو بیشتر میکنن؟رتبه هاش همیشه از من بهتر میشه؟چرا با اینکه دوســتم عین خیالش نیســت که کنکور داره استرس دارند؟عوامل محیطی چه نقش در زمینه کنترل 
نتیجه بگیرم؟

6

 کلیات
دو گروه عوامل محيطى اثر گذار روى استرس داريم:

 گروه اول، متغیرهای مشخصی هس که ربطی به دختر و پسر بودن یا سن و سال 
ندارن. مثل فضا مطالعه پرتنش كه استرس زا است.

 گروه دوم متغیرها، شــخصی هســ که برای هر کســی فرق می کنه و ممكنه تو 
ــما نه! اين موضوع  ــه ولى ش ــتتون دچار استرس بش ــرايط يكسان دوس ش
ــما موقع پخش  ــايد ش ــتقيم به عادت هايى كه دارين برميگرده. مثلاً ش مس
ــكلى با اين قضيه نداشته  ــتتون مش ــيقى نتونيد درس بخونيد اما دوس موس

باشه. (البته توصيه ميشه كه اصلاً با موسيقى درس نخونين)

 توصیه ها و راهکارها
   سر و صدا اصلى ترين عامليه كه تو محيط مطالعه منجر به تحريك عصبى آدم

ــه. اگه تونستيد با راه هاى ساده اى مثل كم كردن صدا تلويزيون، سر و صدا  ميش
محيط رو كنترل كنين مشكل چندانى با اين قضيه ندارين اما اگه به منشا سر و 
صدا دسترسى نداشتين، موقتاً با استفاده از گوشى هاى صداگير يا مواردى مشابه 

كار رو پيش ببريد تا بعداً يه فكر اساسى در اين مورد بكنين.
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   ــكوت مطلق ــردن به درس خوندن تو محيطى كه س ــى هم، عادت ك از طرف
ــروصدايى كه ايجاد بشه،  ــت چون بعداً با كوچكترين س حاكمه خيلى خوب نيس

ذهنتون آشفته ميشه و نمى تونيد درست تمركز كنيد.
   جایی نباشــید که بهش علاقه مند نیستین. مثلاً اگه تو كتابخونه درس مى خونين و

ــه و  تمايل چندانى به اين كار ندارين، اولويت آخرتون بايد انتخاب كتابخونه باش
ــعى كنين جايى كه راحتيد هستين درس بخونين. (البته به شرطى كه واقعاً  س

درس بخونين و ساعات مطالعه كمتر از قبل نشه.)
   ــن و شروع به صحبت مى كنن، استرس بعضى ها افراد همين كه از راه مى رس

ــنايان رو هم  ــته از افراد معمولاً اقوام و آش ــام وجود آدم رو ميگيره! اين دس تم
شامل ميشه و سعى كنين موقع صحبت كردن باهاشون، اصلاً بحث رو به سمت 
ــى وضعيت آب و  كنكور و درس خوندن نبريد و به موضوعات جالبى مثل بررس

هوا بپردازين!
   بعضى وقت ها لازمه كه براى كم كردن استرس، با محيط مواجه بشين و ازش

ــى از بچه ها در مورد آزمون دادن دارن فقط  ــى كه خيل فرار نكنين. مثلاً استرس
ــدن با محيط آزمون برطرف ميشه و نبايد به خاطر  ــركت كردن و مواجه ش با ش

ترس از خراب شدن رتبه از آزمون هاى آزمايشى فرارى بشيد.

 جمع بندی
     ــترس دارند. اما ممكن ــزايى در كاهش اس كنترل عوامل محيطى نقش به س

ــراف پيدا كنند. براى همين هم بايستى  ــت كه افراد نتوانند به تمامى آنها اش اس
روش هاى گوناگونى براى برخورد با آنها در نظر بگيرند و حتى در بعضى مواقع با 
ــعى در تغيير نگرش خودشان بپردازند. هم چنين بايستى به اين  پذيرفتن آنها س
ــود كه منظور از محيط، تنها محيط مطالعه نيست و محيط هايى  ــاره ش نكته اش
ــاير فضا هايى كه يك داوطلب كنكور با آنها در ارتباط  ــه، منزل و س مانند مدرس

است را شامل مى شود.
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در چه آزمون آزمایشی باید شرکت کرد؟
آزمون خوب چه ویژگی هایی داره؟کدومشون رو انتخاب کنم؟ایــن همــه موسســه دارن آزمون برگــزار می کنــن، من 

اینکه سؤال های یه آزمون شبیه کنکور باشه چقدر مهمه؟جامعه ی آماری چیه؟

2

 کلیات
ــه ويژگى دارند و  ــف برگزار مى كنن، س ــات مختل ــتى كه موسس آزمون هاى تس
ــه. شما بايد  ــه قوى تر و تو يكى ضعيف تر باش ممكنه اين ويژگى ها تو يه موسس

براساس 3 معيار زير آزمون مناسب رو انتخاب كنيد:
ــدام به برگزارى آزمون  ــخص، اق ــه طبق يك برنامه ى مش • برنامه: هر موسس
مى كنه. در قدم اول شما بايد برنامه ى آزمون هاى مختلف رو با هم مقايسه 
ــر با برنامه ى  ــب تره و كم ت ــما مناس ــد و ببينيد كه كدوم يكى براى ش كني

مدرسه تداخل داره.
ــركت در آزمونى كه سوالاتش استاندارد نيست، فقط وقت تلف  • ســوالات: ش
ــتاندارد بودن  ــداره. بهترين ملاك اس ــما ن ــه و هيچ فايده اى براى ش كردن

سوال هاى آزمون هم شباهتشون به سوال هاى كنكور سراسريه.
ــه داوطلب هاى بيش ترى داره،  ــركت كردن تو آزمونى ك • جامعــه ی آماری: ش
كمك بيشترى به آدم مى كنه تا بتونه شناخت بهترى نسبت به جايگاهش 
ــه اى كه تو آزمونى با جامعه ى  ــبت به رقباش پيدا كنه. در حقيقت رتب نس
ــأله  ــت مياد، نزديك تر به رتبه ى كنكوره. البته اين مس ــارى بالا، به دس آم
ــو آزمون هاى  ــون ت ــى بودن كه رتبه و ترازش ــت و داوطلبهاي ــى نيس قطع
آزمايشى خيلى خوب ميشده ولى سر جلسه ى كنكور خوب عمل نكردن و 

نتونستن نتيجه دلخواهشون رو بدست بيارن.
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 توصیه ها و راهکارها
   ،ــه و نه خيلى زياد برنامه ى آزمونى خوبه كه حجم مطالبش نه خيلى كم باش

فاصله ى زمانى بين امتحان ها مناسب باشه و روى مطالب مهم و پر تست بيشتر 
مانور بده.

   ــى مهم تر از خود آزمون! هر آزمونى بر ــتگى تو آزمون خيلى مهمه، حت پيوس
اساس يك منطق برنامه اى نوشته شده و امتحان هاى اون مثل يك زنجير به هم 
ــدن. اگه تو یک یا چند آزمون به هر علتی غیبت کنید، این زنجیر پاره می شه و  متصل ش
ــليقه اى برخورد  تأثیــر آزمون ها کم کم از بین می ره و به هيچ عنوان تو اين مورد س
ــى وضعيتى كه داريد، تو  ــاورتون بعد از بررس نكنين! مگر اينكه با صلاحديد مش

يك يا دو تا آزمون شركت نكنين.
   ــؤالات رو خوب يادگيرى از آزمون هم خيلى مهم. حتماً بعد از ظهر آزمون س

ــى كنيد و ببينيد كه چرا بعضى ها رو غلط جواب داده بوديد يا اينكه علت  بررس
عدم پاسخگويى به سؤالات چيست و با اين كار خلأهاى آموزشيتون رو پر كنيد.

 جمع بندی
     ــيار ــدن در كنكور بس ــب براى قبول ش ــركت كردن در يك آزمون مناس ش

ضرورى است. همان طور كه گفتيم، آزمون مناسب آزمونى است كه در سه مورد 
ــوال و جامعه ى آمارى) نمره ى قابل قبولى را كسب كرده  ــده (برنامه ، س ذكر ش
ــد. در غير اين صورت اثرات مخربى دارد و موجب ياس، دل سردى و كاهش  باش
شانس قبولى افراد مى شود. علاوه بر موارد ذكر شده، تعداد افراد پذيرفته شده ى 
هر موسسه در كنكور و رتبه هايى كه داوطلبان آن كسب كرده اند، معيار قضاوت 

مناسبى براى انتخاب آزمون مى باشد.
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