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 هدیه مهدی براتی به کل آینده سازان ایران عزیزم...
 

نشر این کتاب به صورت رایگان به این دلیل بوده که بعد از چهارسال از 

 مورد استقبال خیلی زیاد دانش آموزان عزیز بود و میزان رضایت  آنانتشار

بوده،به صورت رایگان منتشر کردیم تا همگان استفاده  بسیار بالااز آن 

  دکنن
 دوست دار شما

 403مهدی براتی شهریور

 

 

پشتوانه این کتاب هست.  ماسال تجربه و تخصص  18

 .و نشر دهید ،لذت ببریدبخوانید
 

این برتر باشید  ه های خواهید جز رتباگر می 

کتاب را همین امروز بخوانید،حتی یک روز تاخیر 

 .هم جایز نیست
 

صوتی  و همچنین نسخه برای دریافت کل هدایای کتاب

را به  جهش 10به صورت رایگان  همین الان کلمه  آن

پیامک کنید.                  09169958454شماره  

عضویت در کانال تلگرام ما

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0


 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

 بخوان حرفه ای و مطمئن درس

 کر کنی؟ات فتر به آیندهآیا وقتشه جدی ��

ریزی درست و یه مسیر ذهنی اگر برنامه رایگان رو دنبال کردی، حتماً حس کردی که یه برنامه

 ...تونه حالت رو بهتر کنه و تو رو روی ریل موفقیت بندازهروشن، چقدر می

 !راههاما راستش این تازه اول 

ن که برای رسیدن به یه آموزایی که مثل تو بودن، بعد از همین قدم اول فهمیدخیلی از دانش ��

نتیجه واقعی، فقط برنامه درسی کافی نیست؛ باید یکی باشه که ذهنشون رو بشناسه، بهشون مسیر 

 .قدم کنارشون باشهبهبده، اشتباهاتشون رو اصلاح کنه و قدم

ی مشاوره تخصصی کنکور و طراحی سیستم »مسیر ذهنی«، سال تجربه ۱۸، با مهدی براتیمن، 

 .مین همراه مطمئن برای تو باشماینجام تا ه

چینیم، روش مطالعه و توی جلسات مشاوره خصوصی، با هم برنامه مخصوص خودت رو می ��

م، و تو رو از کنیهای واقعی برای کنترل استرس و تنبلی پیدا میحلکنیم، راهتمرکزت رو بهینه می

 .دیمسردرگمی نجات می

 و هدفمندتر ادامه بدیتر ایای مسیرت رو حرفهاگه آماده ��

 یک تغییر واقعی رو تجربه کنیالان  خواد از همیناگه دلت می ��

 ...های خاص بشیشدهآموزای معمولی، تبدیل به یکی از قبولو اگه دوست داری از بین دانش ��

 .نام کنیثبتمشاوره خصوصی همین حالا وقتشه برای  ��

 ...خالیه هایی که موفق شدن،جای تو هم توی جمع اون

 09169958454با ما تماس بگیر 
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 به چه دلیلی ما انتخاب مناسبی برای شما هستیم؟
و ما روی آخرین کارآیی ندارند  zنسل روش های قبلی روی -1

و ما بنیان گذار سیتسم روانشناسی مسلط هستیم.نظریه های 

 جدیدی هستیم سیستم مسیر ذهنی 

ها و روستا ها بودند حتی  رتبه های برتر ما اکثر از شهرستان_2

 ما از یک شهر بسیار کوچک بود. 15رتبه 

محدودی دانش آموز پذیرش می کنیم و اکثرا ما هر ساله تعداد _3

سطح ضغیف به بهترین رتبه ها می دانش آموزان مدارس عادی را 

 ما مدارس عادی بودند.درصد رتبه های برتر  80رسانیم،

سال ما، کسانی هستند که  درصد دانش آموزان هر 70بالای -4

دانش آموزان سال گذشته ما آن ها را معرفی کردند قطعا می 

 از کار ماهست بالا رضایتاز دانید این نشان 

فقط با هزینه مشاوره خدمات بخاطر گستردگی خدمات ما، شما _5

دریافت می  نوعی رایگانآزمون،و کارگاه های روانشناسی را به 

 کنید

هستیم می دانیم خانواده ها هزینه  خود ما معلمبخاطر اینکه _6

های سال کنکور را به سختی تامین می کنند و کسب نتیجه توسط 

 الاترین هدف ماست.شما ب

 

https://t.me/nazaratmoshaver
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 مقدمه
 ۀدوست دارند رتبو دانشجویان ان آموزدانش ۀهم ،توان گفتت میأبه جر

یااد تلاش نکهیا با؛ شوندبرتر شوند، ولی موفق نمی جاام ز نادمیی ان و  ده

 . کننددر خانه حبس می سال کیخود را 

کااربردی هرا شمادر این کتاب به  ساریع و  ئاهرا هاای  تاا خاواهیم داد  ارا

 . برتر شوید ۀرتب هاآنبتوانید با انجام 

جاام . یماهشما ارائه دادفصل به  دهرا در ما این کتاب  صال اول پان با ان  ف

تااب ی بعدفصل پن  برسید و  هزارزیر  ۀبه رتب توانیدمی یراحتبه کتاب ک

 بسیاریدید تیررس فصولی هستند که از  ؛استکه در سطح بسیار بالاتری 

با باهتا شما  دنشوباعث می واند ماندهن هم پنهان ااز مشاور یار  ۀرت  صادز

 . برسید

 :از عبارتندفصل  دهاین 

 . دنخواهید بو زهیانگیب هیچ وقتبا خواندن این فصل  _1

شاما  باه  عای را  هادف واق یاک  شاتن  ماوزشدر این فصل ما چگونگی دا  آ

کاوردر طول خود را  ۀکه چگونه انگیز خواهیم داد بارای کن عاه   مدت مطال

شایدحفظ کنید و همیشه پرانگیزه و شادا نادندرساز  تنهاناه و ب با  خوا

ماام کنم توصیه می. بلکه با لذت این کار را انجام دهید ،خسته نشوید به ت

هادف به آن خواهم پرداخت، که در این فصل  اهکارهاییر تاا  یاد  عمل کن

  .شود تلقییک نیاز  ،نفس کشیدن همچونشما برای 

 .یدریبگ ادیرا به سبک رتبه برترها  یزیربرنامه یک ساعتدر  _2

مادل  تارین  بعد از خواندن این فصل شما یاد خواهید گرفت که چگونه به

یاد  یحت. باشید را برای خود داشته یزیربرنامه شااور دار مااًاگر م یان  حت ا
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ن هم اشتباه امشاور یزیربرنامه بیشتر اوقات چراکه ؛فصل را خوب بخوانید

 . است

 در سال کنکور  سازسرنوشتهای انتخاب _3

سات هاای انتخاب کیفیتفصل در این ما  باه را در کاور  ساال کن شاما در 

کالاس  آموزشیم فیل انتخاب انتخاب منابع، مثل د؛خواهیم دا آموزش یاا 

در این فصل نکاتی را  .های آزمایشی و انتخاب مشاورانتخاب آزمون ،کنکور

 .دنستیدانمیآن را اهمیت  نالاکه تا  ایمدادهآموزش به شما 

 . صحیح هنر است ۀمطالع_ 4

تارین روش  نیزمناسب برای مطالعه و  مکان و زمان دربارۀدر این فصل  به

ماراهمطالعه در دنیا با شما  جاالبی ه کاات  کارد و ن خاواهیم   باا صاحبت 

عاه  تاراهکارهای مناسب به شما ارائه خواهیم داد  دید شما نسبت به مطال

 . تغییر کند

 .بزنیدکمتر بخوانید و بیشتر تست _ 5

با چرایی  راا شمکه  استهای این کتاب قسمت ترینمهماین فصل یکی از 

حااو ساات ۀو ن ساات و زدنت نااواع ت ناار آ، ا نااین ه مااونهمچ نااه ز دادن و چگو

یاد  ،در این فصل. دادن آشنا خواهیم کردآزمون شما با مواردی آشنا خواه

لاب  ،عکس این مطالب را شنیده باشید نالاشاید تا  که شد یان مطا ولی ا

بای ناای تجر هام مب باه  .هم مبنای علمی و تخصصی دارند و  قاط  پاس ف

 . گوییم عمل کنیدمواردی که ما می

 .ی کنیمظبرای همیشه خداحافچگونه با فراموشی  _6

کاردبارۀ این فصل در در خاواهیم  صاحبت  شای  باا فرامو . چگونگی مقابله 

نااین روش  ساات خلاصههمچ ساای و مهمدر ساات تاار نوی از آن روش در

کاه . کردن را به شما آموزش خواهیم دادمرور یان توجه داشته باشید  در ا
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 فااوتو مت سازی شده استشخصی روش درست مرور برای کنکور فصل، 

جاود داردها ست که در سایتاهایی از روش گار و ناابع دی تاه در . و یا م الب

خاص های مشاهده خواهید کرد که چرا کنکور روش اًمتن کتاب هم حتم

 . خود را دارد

خاودچگونه بدون کم_ 7 هام سااعت  12روزی تاا  ،کردن خواب و تفریح 

 .مطالعه کنیم

خاو دربارۀ ،در این فصل یاامدیریت زمان صحبت  شاما  باه  کارد و  د اهیم 

 خود را افزایش دهید بدون اینکه نیاز ۀچگونه ساعت مطالعکه خواهیم داد 

همچنین در این فصل به شما قدرت . باشد تفریح و خواب خود را کم کنید

 . نه گفتن را نیز آموزش خواهیم داد

  .مطالعه کنیمبرابر دیگران  هفتهر ساعت چگونه در  _8

شادر این فصل با تندخ یاد  سابک . دوانی آشنا خواه باه  نادخوانی  تاه ت الب

ماا ،ایمبه تندخوانی اصلی هم اشاره کرده هرچند ؛کنکور و مختص کنکور  ا

شاما اهتوضیح داد سات و  کاور نی یم که چرا این مدل تندخوانی مختص کن

باه آن به حال تا موضوعی که  ؛باید تندخوانی مختص کنکور را یاد بگیرید

 .اشاره نشده است

 .نشتین را داشته باشیمیا ۀو حافظ اونه تمرکز بودگچ _9

ناه . ستااین فصل بسیار مهم  خاواهیم داد چگو یااد  در این فصل به شما 

یاد و تکنیکر تراحتمطالب را  تاقوی داشته باشید  ۀحافظ هاای یاد بگیر

 . طور کامل آموزش خواهیم دادتقویت حافظه را به

ه هنگام مطالعه تمرکز ع که چگوناین موضو ۀدربار ،طور مفصلبه همچنین

شاکلات که یکی از بزرگ صحبت خواهیم کرد ،عالی داشته باشیم تارین م

 . در هنگام مطالعه استها بچه



 

 

  .راز داشتن یک ذهن قدرتمند و بدون دغدغه _10

لای  ؛کارکرد ذهن پرداختیم در این فصل به چگونگی بار تنب ناه  اینکه چگو

ماان  !ایجاد کنید غلبه کنید و عادات خوبی در خود یاک قهر ثال  چگونه م

های عمل کنید و چگونه مدیریت ذهن خود را در دست بگیرید و از دغدغه

این موارد در این یک فصل گفته شده  ۀهم .منفی و استرس به دور باشید

عااً ،اگر شما مدیریت ذهن داشته باشید بساچه  ؛است یاد  قط فاق خواه مو

 . بود

چراکه هرچه دیرتر شروع  ؛لحظه شروع کنید این کتاب را از همین ۀمطالع

  شد.برتر دور خواهید  ۀرتبکسب از  کنید قطعاً

مااً ،خواهم گفت نهدر فصل طور که همان تااب را روی  حت یان ک لاب ا مطا

 . کاغذ بنویسید و به دیوار بچسبانید تا همیشه جلوی چشمتان باشد

کاه ادنیز شما باید یک سری مطالب دیگر  ،علاوه بر این کتاب شته باشید 

یان فایلبارای بنابراین،  .نبود ۀ آنامکان ارائکتاب این در  فات ا و هاا دریا

باار  ،خواهید کردافت با خرید این کتاب دری کهای ین هدیهنهمچ فقط یک

 . پیامک کنید 09169958454 ۀجهش را به شمار 10 ۀکلم

 «انشالله .رتبه برتری باشید»

مهدی براتی



 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

قللبا خواندن ای :فصل اول هللی  و صللل  یللزه ت بین ف انگ

  نخواهید بود

 کنید!نمی توجهراز موفقیت در کنکور که به آن  ترینمهم
یان جاز هرچیزی .است یگذارهدف در موفقیت :گویدمی تریسی برایان  ،ا

فاق هایانسان تمام کهچرا ؛است حاشیه ساتند گراهادف شادتبه مو  و ه

ساتیابی بارای گینادز روز هر در و وجود تمام با هچگون که دانندمی  باه د

  .کنند تلاش هایشانخواسته

 ؟دیدار هدف
یااد رازی  ؛را به شما بگویم راز موفقیت در کنکور ترینمهم قصد دارم که ز

ید این وینگ .و انگیزه هدف راز مهم چیزی نیست جز داشتن ایناید، هشنید

به آن م را یا توجه لاز کردیدنمی ید اما عملستنادبله می !مستنادرا که می

اما  ،دانندمیالبته راز نیست و همه ) بودچیزی در ذهنتان  صرفاًو  داشتیدن

 .گفتم راز( ،نندادنمیصورت این  به چون

ظار  هادف عنوانبهچیزی که شما  ؛یک واقعیت مهم را به شما بگویم در ن

 ۀرشت کیخواهند که در می همهو  ؛ستا هدف همههمان  ،واقع در دیدار

ساتان  اخود را خودشان ب ۀخوب قبول شوند تا آیند دانشگاه خوب و یک د

هادف  نیترحالیبو ترین حتی تنبل ؛خودشان بسازند یان  هام ا فاراد   راا

ماا  ،واقعر د. دارند غاز  یانسااختار م بااا مادلی ا کاه دن تای و سات  ل راح
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ماا  .ساتاما هم به همین خاطر  خواندندرسو  ستابردن از زندگی لذت

موقعیت اجتماعی بهتری داشته و  پول بیشتر در آینده خوانیم تامی درس

عااً یادببین و ببندید نتان راچشما نالاهمین  دباور نداری .باشیم باال  واق دن

 .هستید چه هدفی

 و تصور کنید نالاببندید همین 
ساتند آن دنبالافراد  ۀحتی است که همرا شمامتوجه شدید که هدف   .ه

 . د نداریدرااف ۀپس در این مورد تفاوتی با بقی

 داشتن هدف کافی نیست
بلکه باید یک سری  ،داشتن هدف کافی نیست صرفاًمتوجه شدید که  نالا

  :داستان زیر را بخوانیدحال، . دیگر را هم رعایت کنیدهای کار

حاال » غازاری در  عااقلی در مر یار و  ماوزشکمانگیر پ باه دو  آ نادازی  تیرا

 . جنگجوی جوان بود

شام  ،کوچکی که از درختی آویزان شده بود ۀنشان مرغزار یسوآندر  به چ

 . خوردمی

گذارد و نشانه آن را در کمانش می، کشدجنگجوی اولی تیری را بیرون می

 . رودمی

 . شرح دهد ،بیندآنچه را می خواهدمیکماندار پیر از او 

جااو می یاادجنگ ماای :گو ساامان را  هااا را، بینمآ تااان را، ابر های شاااخه، درخ

مااده ، کمانت را بگذار زمین :گویدکمانگیر پیر می .و هدف رادرختان  تاو آ

پایش می .نیستی ماادجنگجوی دومی پا  نادازی می ۀگاذارد و آ . شاودتیرا

جاو .بینی شرح بدههرآنچه را که می :گویدکمانگیر پیر می یادمی جنگ  :گو

یارت را بی ؛دهدمیکمانگیر پیر فرمان  .بینممی فقط هدف را  .نادازاپاس ت
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یادکمانگیر پیر می. نشیندمی نشانر باندازد و می جنگجو تیر را عاالی  :گو

 !بود

هادف را می زمانی یادکه تنها  شاانه، بین باود و گیرین هاد  سات خوا تان در

  «.آمد درخواهدبه پرواز  لتانیمتیرتان بر طبق 

 .بر اهداف خود متمرکز شویدپس: 

تمرکز دقیق بر  که منظورممتوجه شدید با خواندن این داستان تا حدودی 

 .ستایک هدف مشخص 

 نکات مهم در داشتن هدف
  روشن باشد کاملاًواضح و ، هدف باید دقیق

 چه معلوم شود شما طالب تا دباید روشن و مشخص باشف هداز این نظر، 

ساید خواهیدمی در چه زمانی دقیقاً و چیزی هستید بال  .باه آن بر در مقا

 . فدا کنید خواهیدمیچیزی را  چه ،آن

کنکور  ۀرا برای مشاورها حضوری و تلفنی که بچه ۀهمیشه در اولین جلس

یادمی» :پرسممی سؤال هاآناز  ،کنممی پذیرش شات خواه چاه ر و ای هدر 

 «؟دکجا قبول شوی

 ...  ۀرشت ؛ و... دانشگاه :گویندهمه می

 اگر نشد؟ :پرسممی و بعد من

یان می من .دیگر ۀن رشتاگر نشد فلا ؛دهندمی کسانی که پاسخ دانم که ا

 .خیلی شانس موفقیتی نخواهد داشت آموزدانش

شایماگ شاته با قاعر د، ر ما هدف دا ما وا یات خود سایر موفق لای ام ن را خی

کاوری  آموزدانش یکان عنوبهباید اما تفاوتی که من ؛ کنیممی هموارتر کن

شا، واضح کاملاًست که هدفم ااین  ،داشته باشم نای  ؛ددقیق و روشن با یع



 

 

تای ، یارشتهمشخص کنم چه  دقیقاً  کادامخاواهم میچه دانشگاهی و ح

 .پذیرفته شومشهر 

 چه نتایجی دارد دمشخص باش کاملاًهدف زمانی که 
 شانس موفقیت بیشتر _1

 . بیشتر خواهد شد یلیخاحتمال موفقیت 

کاه  خاطرباهو در طی مسیر  قااًاین یازی  دقی چاه چ کاه  یاد  شاخص کرد م

یا جاهر  خواهیدمی ثال بق یاد م قابهاا کنکوری ۀکه به مشکل برخورد  ع

نادن و ها خیلی از بچه، مثلاً. هستید حلراهبلکه دنبال  ،کشیدنمی در خوا

نادمی همه. دارند مشکلیادگیری درس ریاضی  شارط  تارینمهمکاه  دان

تار ااین  ریاضی یادگیری درس ست که باید تمرین زیادی انجام شود یا به

صااص داده و هدفممستمر بگویم تلاش  ندی برای یادگیری این درس اخت

 . شود

 ناامیدها بچه ۀمثل بقی ؛باشد مشخص کردهتر که هدف خود را دقیق کسی

 ؟چارا. تا نتیجه بگیرددهد داند که باید به تلاش خود ادامه می شود ونمی

 . ستامشخص  هدفشچون 

 بالاتر ۀروحی _2

 بااو  ندبالاتری برخوردار ۀنگیزروحیه و اافرادی که هدف مشخص دارند از 

 . دهندمی کنکور را ادامه بیپرفرازونشمسیر  بهتری ۀیروح

 تلاش بیشتر _3

تالاش  ۀبرای رسیدن به رشت که دانندمیاین افراد  قادار  دلخواه باید چه م

کاه  وچه مقدار درس بخوانند  کنند، قااًاین چاه  دقی باه  شاان را  یاد خود با
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ساند وانند به آنز آمادگی برسانند تا بتسطحی ا ناابراین ؛رشته بر  ساعی ،ب

 . تلاش کنند نظر موردکنند متناسب با شرایط می

 بیشتر نفساعتمادبه _4

شاان  نفساعتمادبهاین افراد  باه خود ناد و  شاتری دار ناد ماانیابی  کاه دار

 .دلخواه برسند ۀبه نتیج توانندمی

 حرف منفی دیگران تأثیرعدم _ 5

گاران  گذاردیماثر  هاآنروی  که حرف دیگران بر ییهابچه حارف دی باا  و 

دیگر به حرف دیگران اهمیت  ،مشخص باشد هدفشاناگر  ،شوندیمناامید 

شاان دانندمیو  دهندینم تالاش خود باا  شاان  نادمی که خود جا توان  ۀنتی

 . را بگیرندخود دلخواه 

  برداراولین قدم را 
 ید وبنویسبرگه  روی یک بزرگ دکه داریرا هدفی . یدبلند شو نالاهمین 

 :به دیوار یدبزن

 

 .خواهممی را...  در دانشگاه...  ۀرشتمن فقط 

  چرا باید هدفمان را بنویسیم
ماوردآمریکا یل یدانشگاه ۱۹۵۳در سال  کاه  در خاری  ساال آ شاجویان  دان
جاام داد تحقیقی ،شدندمی لیالتحصفارغ ساید هااآن از و ان شاد:پر یاا ه   آ
یاا !؟باشند کرده مکتوب و آورده کاغذ روی را آن تا دارند روشنی اهداف  آ
 درصد ۳ تنها ؟!نه یا انددیده تدارک اهداف این به رسیدن برای هاییبرنامه
ماه دانشجویاناز  تاوبهای برنا شاتند مک سات  .دا عاد ساالبی  ۱۹۷۳ در ،ب
ناد هااآن باا دوباره رفتند و التحصیلانفارغ همین دنبالبه صااحبه کرد  .م



 

 

ماهدرصدی  ۳ند که آن پژوهشگران دریافت هاداف و برنا لاوب که ا های مط
یان  .بودندبرتر درصد دیگر  ۹۷مجموع مالی در مقایسه با  نظر از دداشتن ا
 . بودندتر موفق افراد ۀاز بقی دیگر زندگی همهای در جنبه درصد ۳
اگر هدفی  .دآن را بخوانی هر روزو  هر روز .اهداف را باید مکتوب کنیداین 

اما بارها و  ،سیدن به آن ایمان نداریدید که در آن لحظه به ررا مکتوب کن
یاد  زمانمدتبارها در  مارور کن یاد و  آن  باه تادری بهطولانی آن را بخوان
 . کنیدمی کنید و برای رسیدن به آن اقداممی ایمان پیدا

  افتدمی چه اتفاقی ،اگر هدف نوشته نشود
هادف را  زیاداحتمال به ،سیرذهن شما در طول م ،اگر هدفتان را ننویسید
 هااآنمزاحم هست که به  افکارکافی  ۀاندازبه چراکه ؛فراموش خواهد کرد

شاد شده ان نوشتهتولی وقتی هدف ؛بپردازد هان  ،با هادف را هار روزذ  آن 
 .دهممیانجام لازم باشد گوید هرکاری می بیند و با خودشمی

 توجه کنبه مثال زیر 
لای  ،قبول شود عالی ۀرشت یکباشد که در  مریم هدفش این یدفرض کن و

در ادامه فراموش  زیاد احتمالبه. باشدننوشته و  باشد دقیق مشخص نکرده
 :گویدمی در ابتدا مریماست.  بوده ه هدفیهدفش چ دقیقاًخواهد کرد که 

 ،دوشامیدر ادامه با سختی کار مواجه وقتی  .دوست دارم را پزشکی ۀرشت
شاته فیزیگوید کمی به خودش سات و ر سات و  ۀوتراپی هم بد نی خاوبی ا
لاوتر  ودشمی همین باعث تای ج ناد و وق کام ک که اندکی از تلاش خود را 

خاربد نیست پرستاری هم  ۀو رشت است سخت ؛گویدمی باز ،رفت ...  و تا آ
به  ؛قبول نشودای هدر هیچ رشت آموزدانشهمین باعث خواهد شد که این 

 . همین راحتی
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باه  و دقیقاً یماهدید آموزدانشست که ما در برخورد با هزاران ااین چیزی 

یاون دانش کاوریهمین خاطر است که از حدود یک میل ماوز کن   حادوداً ،آ

 . کنندمی تلاش نفر واقعاً صد هزار

 دیهانجام بد کارهاییچهان باید ترسیدن به هدفبرای 
ثال  ؛تگی داردبه هدفمان برسیم به خیلی موارد بستا  کارکنیمهچ اینکه م

ماوزشبه شما خوب و عالی که جلوتر  ریزیبرنامهداشتن  و  م دادیخاواه آ

مال ،دانیدمی رعایت یک سری اصول که یادنمی اما ع کاه  .کن روش یاا این

اطرافیان یا کسانی که در کار کلی از  ییچیزها صرفاًدانید و نمی درست را

ساتند کاملاً هاآنخیلی از  که یداهشنید ،مشاوره هستند تاه .غلط ه باا  الب

تا آخر این کتاب با ما همراه . دلیل توضیح خواهم داد که چرا غلط هستند

 . خواهند شدتر و کاربردیتر هرچه جلوتر برویم مطالب جذاب .باشید

 کاربردی کاملاً
نای  ؛گیریدمی را یادکاربردی  اصولو  بهترین روش ،شما در این کتاب یع

یان روشو اعمال بعد از خواندن این کتاب  ماام ا یال  باا ،هاات یاد دل خواه

لاب تمام . ستاکه چرا این کتاب بهترین  دانست تاابمطا یان ک ناای  ،ا مب

کاه  ییهاترین روشبهبه  ،بهتجر هاسالبا کسب در اینجا ما  و داردعلمی 

 .خواهیم پرداخت ،رسانندمی هدفتانبه  را شماخیلی سریع 

ماوزدانشبار روی ها این روش ۀهم سابک باا انیآ لاف های ساطح و  مخت

 . است شده اثبات کاملاً ات آنتأثیربنابراین، است؛  هامتحان شد

 

 



 

 

 !دارم سردرد دکافی است بگویی
 . کار تخصص دارند هست که در همااطرافمان این های آدم هایویژگی ازیکی 

سااتانت تنبا چند  نالاهمین ست اکافی باور ندارید، یااد و ااز دو ماااس بگیر ن ت
  !دارم سردردیید بگو

  !خواهند داد شماکلی نظر و پاسخ به 
جااود دارد؛همین موضوع  ،در کار مشاور کنکور دقیقاً ناای و غااازهاز  ،یع تااا  دارم
تاا...  پدر و مادر و همه، همسایه صاای کاااملاً ینظرا ناادمی تخص تاایکااه  ده  ح
 .دهندنمی به این صورت نظر ،تخصص هم دارنددر این زمینه که  مشاورانی
یااک چاا، اعتماد نکنید هرکسیمشاور کنکور به انتخاب در بحث  اًلطف  کااارون 
شااتباه  و ستاتخصصی  کاملاً شاانهاد ا ناادممکن است با یک پی باااه شااما  ۀآی ت
 . است آمده پیشاز این موارد خیلی زیاد . شود

 دتقسیم کنی تریکوچکرا به اهداف  هدف خود
هادف دکه آیا داری دطول مسیر باید بدانی در رسیدن به هدف راهر د ان تبه 

هاداف  ؛یا دور دشویمی نزدیک سایر ا طاول م کاه در  سات  ناابراین لازم ا ب
ساتی .دداشته باشی ترییافتنیدستو  ترکوچک هاداف  داگر توان یان ا باه ا

راه  ،این صورتدر غیر  .دکنیمی حرکت دیعنی درست داری ؛دکوچک برسی
 . دن را عوض کنیتاو روش خود
ز اباید در چه سطحی  تقریباًنم برای رسیدن به هدفم ادمی یعنی اینکه من

ساتماه مشخص کنم که  هر مثلاً ؛درسی باشم لحاظ یاا توان ماان از م اهآ ه
 دفرض کنی. ای حاصل کنمنتیجه ام،ۀ آن پرداختهمطالعبه که  هاییقسمت

ماه است  یک نالا درصد بزنم و 100قرار است درس ریاضی را در کنکور 
 من در همان فصل  اگر درصد ؛هستمآن  فصل یکتنها  ۀلعاطکه در حال م

عا چهلزیر  صااص داد ۀ آناست و زمان خوبی را هم به مطال یاد  ،ماهاخت با
 . و سریع دنبال راهکار باشم امرفته را اشتباه مسیربدانم که 
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 گریه نکنید
جااایی  یااد هر یااه نکن سااتید گر هاادفتان دور ه یااد از  ناای ؛حااس کرد  ،یع

نادمیانجام  اکثراًکه کاری ترین راحت شاید ،ده کاار با باال راه کاه دن  و بل

 . هستند حلقابلبدانید که این موضوعات 

یااپردازیکاه  باشدالبته باید حواستان به این موضوع  یاد رؤ در  ماثلاً ،نکن

یاا طول ضعف داشته باشید و توقع داشته باشید در ها درساز برخی  یک 

و تغییر بتوانید پیشرفت  که همین .یدانبرس یآلئهدف ایدبه خود را ماه  دو

 .هیدید و باید ادامه داهاین یعنی درست حرکت کرد ،حس کنیدرا در خود 

 یدهاهدافتان را به خانواده و دوستان اطلاع بد
ناد و  که ترسندها میخیلی از بچه هادفی دار چاه  ماولاًبقیه بدانند که   مع

یان باه  ؛کنندمی کاریپنهان گار می کاه خااطرا ساند ا سایدن تر باه در ر

شااناین . کنند را مسخره هاآندیگران  ،ناکام شوندهدفشان  کار ن  طرز تف

که هنوز هدف شما جدی نیست و فقط دوست دارید قبول شوید  دهدمی

با این کار تعهد شما نسبت  کهصورتی در .همان مواردی که در ابتدا گفتم

قااتشود و خیلی می به هدفتان بیشتر عاث او شاما می با تر انگیزهبااشاود 

 . یدهادامه بد

خاانواده و  کاه همین ؛کنید رسانیاطلاعالبته نیازی نیست به عالم و آدم 

 . یکی از دوستان نزدیکتان بدانند کافی است

 

 

 

 



 

 

 مهم  ۀیک نکت

ساتند سات :اطرافیان ما دو دسته ه شاه  ،اول ۀد ساتند و همی ماا ه ساوز  دل

یاریمرهای در کاای چه ما نتیجه ،کنندمی شرایط ما را درک چاه  ،خود بگ

 . کنندمی در هر صورت ما را دوست دارند و به آینده امیدوار .نگیریم
شاان  ۀدست یاد خود باا د ماا را  دوم که چه نتیجه بگیریم و چه نگیریم باز 
یادهای کنند و هیچ وقت موفقیتمی قضاوت تار . ما را نخواهند د پاس به

 .دوم نباشیم ۀدستهای است نگران حرف

 ؟دداری نگهان را زنده تفچگونه اهدا
بارای زنده ۀهدف هم مثل هر موجود زند نادندیگری  شادنفراموشو  ما  ن

ناد تان باشد که هدفتباید حواس ؛ وداردها نیاز به یک سری کار ان زنده بما
 . و مثل یک درخت باید آبیاری شود

 نوشتن دلایل_ 1
باحتی . دهندنمی هیچ کاری را بدون دلیل انجامها انسان فاراد ترین لتن ا

 . دارند یلیدلاهم برای تنبلی 
شات باه  ۀفرق است بین کسی که هدفش از قبولی در ر پاز دادن  شاکی  پز

خااطر، پول زیاد خاطره بتا کسی که  فامیل است مااعی  باه  یات اجت موقع
لا ،و حتی صبح دیرتر از خواب بیدار شدن کمک به افراد فقیر، بالاتر  یدلی

شادتر یل بیشتر و ارزشمنددلا هرچه تعداد. برای خواندن دارد تالاش و  ،با
 . بیشتر خواهد بودنیز ما  ۀانگیز
ضاافه  ،یداهرا نوشت هدفتانهمان برگه که  دررا هم  اهدافتاندلیل  حتماً ا
با خواهم که دلیل اهدافشان را می خودمان آموزدانشمن همیشه از . کنید
نادهمه صبح زود بای که حالی در مثلاً ؛ندنویسیات بئجز مان  ،د سرکار برو
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یعنی در این حد ؛ روممی شوم و اگر دوست داشتممی صبح بیدار نهساعت 
  بنویسیم. خود هدفبرای دلیلی باید یات ئبا جز
شات  ،مدل آخرینماشین فرض کنید که با  مثلاًیا  شارکت در حال برگ از 

 . خوریدمیخودتان هستید و سر راه یک آب هویچ بستنی 
حارا  ییات بیشترئهر جز نادمی درکتر تذهن را یال  پان حاداقل . ک دل
 .بنویسید

 داشتن انگیزه_ 2

لازم را داشته  ۀانگیز ،ان در طول مسیرتهدف داشتننگهما باید برای زنده ش

یاد می مثلاً ،دباشی جاام ده یار را ان هاای ز سات )توانید کار کان ا تاه مم الب

 (:بدانید را همدیگری های روشخودتان 

 .درودیوارد در آن قبول شوید به غلی که دوست داریچسباندن تصاویر ش_ 

 .نوشتن جملات انگیزشی_ 

سام، شویمی موفق حتماًتو  مثلاً، هادفم بر یات ، باید به  نادای موفق بار بل

 ...  ؛ وخواهم ایستاد

بار آلارمهاای تنظیم آلارم گوشی و نوشتن نام_  یار  یار  ،ز صابح بخ ثال  م

 .قهرمان

 داشتن طرز تفکر المپیکی_ 3

به  ،ست در مسابقات المپیک شرکت کنداقرار یک ورزشکار المپیکی  وقتی

ساابقه  تا کارکنمهمن چ کهشود می تمام فکرش این چهار سالمدت  در م

ظایم ۀنفر اول شوم و هم ضاوع تن ماین مو سااس ه بار ا خاود را  هاای   کار

پیدا  وزناضافه تاخورد می غذای خود را طبق هدفی که دارد مثلاً ،کندمی

ظایم. نکند خاود تن هادف  سااس  ناد می خواب خود را هم بر ا چاار  تااک د

هادفی حتی بیرون. جسمی نشودهای خستگی سااس  رفتن خود را هم بر ا

 .کندمی تنظیم ،دارد که



 

 

 .گام بردارید گونهاینفکر کنید و  گونهاینپس شما هم باید 

 ماورای انگیزه_ 4

ناد ی قرار شد شروع کنکه سال کنکور وقت ایدهرا دید اطرافیانتانخیلی از 

ساط  ،بالایی داشتند ۀزیو انگخیلی هدف  ،خواندندرسبه  باه و ولی وقتی 

باه در دوست دارم . رها کردندرا و درس  دناامید شدن ،سال رسیدند اینجا 

گای  اگر و بپردازم که فراتر از انگیزه است یموضوع تاان را این ویژ در خود

 . نشوید هانگیزبی وقت هیچ دهممیقول  ،زنده کنید

 از عمق وجود
را ما از عمق وجودمان بخواهیم  هدفییعنی اینکه ، میل و اشتیاق درونی 

نادوجود  تاروپودحسش کنیم و در  هایمانسلول تکتکو با  شاه بز  ،ما ری

دید  دآنگاه خواهی .نیاز به غذا ،کشیدنمثل نفس ،مثل عشق مادر به فرزند

 .گذشت دخواهی چیز همهاز  ناتدلخواه ۀکه چگونه برای رسیدن به رشت

 نفس نکشید لطفاً
ماردی به .گشتمی موفقیت راز دنبالبه که بود پسری روزگاری وزیر  پیر

 .شاد فرزانه پیرمرد ۀکلب وارد یوقت .کردمی زندگی کوهی بالای که رسید

 .یبگوی من به را زندگی در موفقیت راز توانیمی دانا پیر ای پرسید:

 را او و گرفت را جوان پسر دست سکوت لحظه چند از پس فرزانه پیرمرد 

ناه آب داخل قدرآن .بود نزدیکی آن در که ایرودخانه به برد فات رودخا  ر

 نگه آب روی را سرش تا کردمی تلاش پسر .رفت زیرآب کاملاً پسر سر که

 زیرآب را او سر بلکه ،کردنمی کمکی تنهانه پیرمرد شگفتی کمال در .دارد

 کلبه به برگشت هنگام .گرفت آب از را پسر دقیقه چند از بعد .بردمی فرو

یای چاه یبود آب زیر وقتی :پرسید پسر از شات آرزو سار و یدا صاله پ  بلافا
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فاس کاه بود این آرزویم تنها بکشم نفس خواستممی :داد جواب شام ن  ،بک

گار :داد جواب فرزانه پیر شایدننفس آرزوی کاه قادرهمان ا شاتی را ک  دا

یات واقعی راز به ،پروراندیمی سر در را موفقیت رزویآهم قدرهمان  موفق

  .بردیمی پی

 تمرین عملی
یارآبرا  سرخودسطل آب آماده کنید و چند بار  یک نالاهمین  یاد ز  .ببر

یاد  جایبهشدید می وقتی داشتید خفه یاد و بگوی نفس به هدفتان فکر کن

یان در این صورت ،که هدف من هم باید مثل نفس نیازم باشد شاما ا  مغز 

 تانانگیزههر وقت حس کردید که  کلاً. را به هم ربط خواهد داد لهئمسدو 

 . موارد ایمنی را رعایت کنید لطفاًفقط  .ددهیکم شد این کار را انجام 

 قدرت تجسم_ 5

لای  ایدهنشست جایی یککه  آمدهپیشها وقتگاهی  ضاوع خی و به یک مو

ساتگان می رفک مثلاً ،کنیدمی فکر کنندهخوشحال کای از ب کنید عروسی ی

سات است و ذهنتان در حال تمرین کارهای روز عروسیشم یکۀ درج و  ا

 شاخص که آمدهپیشها یا برعکس خیلی وقتبرد، از آن لحظات لذت می

خاود را  یکی ،خوددر تصورات  ساتاز بستگان نزدیک  غارق در  دادهازد و 

غا. کندمی شود و شروع به گریهمی رؤیا صالاًم شاادی و  ظاات  ا در آن لح

 هاآنما  در حالی کهاست،  گرفتهشکلبلکه در ذهن ما  ،پیش نیامده است

یاال و  چراکه ؛را با تمام وجودمان درک کردیم فارق خ ذهن ناآخوداگاه ما 

کار می داند و فقط سعینمی واقعیت را باه آن ف شاما  کند روی چیزی که 

 . کندمتمرکز شود و برای رسیدن به آن تلاش  کنیدمی



 

 

شاته » گوید:می هیل ئونناپل بااورش دا ناد و  هرچه را ذهن انسان تصور ک

 .«توان به چنگ آوردمی باشد
 هاآنبه  ،استکم شده  ما انآموزدانش ۀانگیزم یکنمی حسها بعضی وقت

مااس؛ کان تصورموقع را  همینسال آینده  ،میگویمی تاو ت باا  ساتانت   دو
باه توضیح از این همه  شماو  دردیعالی کسب ک ۀکه چگونه رتب دنگیرمی

 . شویدمیخسته دیگران 
 .حتی فکر این موضوع هم زیباست

 مجسم کنید هر روزهدفتان را _ 6
  :موفق افراد ویژگی هفت کتاب در کوری دکتر ۀگفت به

لاق باار دو هرچیزی) سات ؛شاودمی خ لاوقی ،نخ نای مخ سات ذه  ،دوم و ا
 .(فیزیکی و خارجی مخلوقی
 باه شدیدی میل کسی اگر» :گویدمی "ایهاندیش همه وت" کتاب در هوپر
 به را آن بعد و کند مجسم خود ذهن در را آن بتواند و باشد داشته چیزی
 «.دهدمی مساعد جواب او به زندگی ،بپاشد ذهنش

کاه پایان شب چشمان خود را ببندید و تصور کن خصوصاً ،در طول روز ید 
کاه  یدو سعی کن دیاهدپذیرفته ش خودتان ۀعلاق مورد ۀدر رشت هاایی  کار
 .دو انجام دهی ددر ذهن خود مرور کنی را دهیدمیانجام 
باا  دشاوی رؤیاغرق  یدهاجازه بد یااو  یا رؤ یااتاا  دبخواب خاش  شامای رؤ ب

 . شود شمااز  جداناپذیری

 انتایمان به خود_ 7
شاته بااور هدفتان تحقق به بیشتر هرچه شاید دا لای باه با  سارعت آن تج
  .هیددمی بیشتری
 و بوده قوی هاآن به شما باور که زمانی تا ولی ،هستند یافتنیدست اهداف
 . باشید داشته ایمان آن به
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طاولانی کردنفراموش نکنید یک ماشین برای طی یاد  ،یک مسیر  تادا با اب
 . بزند استارت

ظار  استارت نالاپس همین  خاود در ن هادف  بزنید و تمام نکات بالا را در 
 .بگیرید

 یریگنتیجه
یات نمی هیچ انسانی بدون داشتن هدف شامتواند به موفق ساد گیریچ  .بر

یاز  و واضح و روشن باشد کاملاًهدف ما باید  شاودن شاته  یاد نو  هار روز، با

شاته مجلوی چشم ان باشد و دلایل کافی هم برای رسیدن به این هدف دا

 . باشیم

یاک درمی زمانی هدف ما ثال  کاه م سااند  یات بر خات تواند ما را به موفق

 . بدهیم پروبالمواظب آن باشیم و مدام به آن 

 دربیاوریمیک نیاز  صورتبهاگر آن را  ،نخواهد شد رنگکم هیچ وقتهدف 

 . دون رسیدن به هدفمان خواهیم مردو بدانیم که ما ب

ماان یم اهفرض کنیم به هدفمان رسید تصویرسازیمدام با تجسم و  و خود

یاال و ناذهن چون  ؛را در آن موقعیت قرار بدهیم باین خ خودآگاه ما فرق 

یاادی  دهدنمی واقعیت را تشخیص تالاش ز و برای رسیدن به این موضوع 

 .خواهد کرد

سات و شاده امادفون ای هست که در جزیراهمان رسیدن به گن   ،هدف

کاه در  اصولیبرای رسیدن به آن باید بدانیم نیاز به تلاش و رعایت  داریم 

 .خواهیم پرداخت آنادامه به 



 

 

قادر  ؛نکته این استترین مهمولی  یاد و چ یااز دار شما چقدر به این گن  ن

تالاش  و برای شما ارزش دارد باه آن  سایدن  بارای ر چقدر حاضر هستید 

 . کنید

 .خواهد کردتر رسیدن به گن  را ساده ،سؤالاتپاسخ به این 
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  !تلاش برای رسیدن به هدف بستگی به نوع نگاه تو دارد
مادرش دوست داشت . کردمی ادر پیرش زندگیکه با مکی بود پسر مهرداد

قات و . پسرش نوازندگی پیانو را یاد بگیرد قاتیبتاا و ناوازد و  او .بارایش ب

ماا؛ کارد شاروع را کار استاد .سپرد پیانو استاد یک را به مهرداد شاکل ا  م

شاان پیانو نوازندگی بهای هعلاق مهرداد .آمد پیش کوچکی مای ن  در و دادن

شاتای در نتیجه هاردادضاعف  .دگیری پیشرفت شایانی ندا یاادگیری  م در 

شاد اوبه موفقیت  میدیباعث شد استاد ا موسیقیدرس  شاته با ماادر . ندا

ساتاد آموزشی به اشتیاق سوزان پایش ا تاه او را  هار هف  موسیقی داشت و 

باه مهردادستاد تا اینکه بالاخره یک روز فرمی فات دیگر  یاانو نر  .کالاس پ

شاد واقع درمنصرف شده و  اواستاد فکر کرد  چاون  ؛خیلی هم خوشحال 

یک کنسرت استاد شد  قرار چیزی نگذشت که .امید چندانی به او نداشت

نااد گاازار ک شااهر بر یااانو در  یاا. پ مااردم و ای هاطلاع کاارد و از  شاار  را منت

یاانو  .ان دعوت کرد تا در کنسرت شرکت کندآموزدانش ساتاد پ  بارخلافا

شرکت  نوازندگیدر کنسرت ست خوامی کهمواجه شد  مهردادانتظارش با 

گار که آنجا از و نیست خوب اشنوازندگی که گفت اواستاد به  .کند  در دی

 اصرار مهرداد .آیدنمی حساببه اشهنرجوی ،کندنمی شرکت هایشکلاس

هاد پشیمان کارش این از اینکه و بدهد او به فرصت یک تنها که کرد  نخوا

تسلیم شد و تصمیم گرفت  اورار و التماس اص ابلمق در بالاخره استاد. شد

یات دراین امید که به  ،نوازندگی دهد ۀآخر از همه به او اجاز صارف  نها من

 .هنرجویان استاد سنگ تمام گذاشتند ،رسید فراوقتی آن روز بزرگ  .شود

شاد  .شد مهردادتا اینکه آخر نوبت  صاحنه  وقتی اسم او را خواندند و وارد 

سار و  هایلباس بامردم با پسری  کاه  شادند  جاه  بای  ظااهرکهنه موا مرت

هارداد چاون ؛آمدخونش نمی دزدیمی استاد را اگر کارد .نداشت شات  م دا



 

 

یاانهاای تمام زحمت شاان هنرجو جارای درخ خاراباو و ا . کاردمی ش را 

هاارت  مهرداد کههمین شاد و از م سااکت  یات  شروع به نواختن کرد جمع

تااد بدلباسپسرک  یارت اف نادگی  ،قاعوا در .باه ح هاردادنواز تارین و  م به

هارداد کار وقتی .شب بود اجرای آنترین درخشان ماام م یات .شاد ت  جمع

پرسیدند که چطور  مهردادمردم از  .ردندک تشویق غرق را او همه از بیشتر

شاد فات ؟توانست چنین اجرای درخشانی داشته با یال :گ یان دل باه ا  مان 

ماری  در جلسات هفتگی استاد پیانو شرک متوانستنمی ت کنم که مادرم 

ساتد بود و سرطان ماروز  .داشت و کسی نبود که مرا به کلاس بفر ماادرم ا

لام درگذشتصبح  شانودمی و من د مارا ب یاانوی  صادای پ کاه  سات   .خوا

یاانوزنده بود نمی کهوقتی .دانید مادرم ناشنوا بودیم صادای پ سات  را  توان

سات،  رفتهن دنیا ه آحالا که ب ،کندگوش  لامایا باار ادانم او کاهین   سات 

سنگ بنابراین من وظیفه داشتم  ؛بدهد تواند نوازندگی پسرش را گوشمی

 .تمام بگذارم

تای در هاا که شاید بعضی از آدم دهدمی این داستان نشان ساتعداد ذا از ا

د نتوانمی ،اما اگر انگیزه و هدف قوی داشته باشند ؛کاری برخوردار نباشند

 . دنبرس با تلاش و کوشش به هدف خودو د نوفا کنخود را شک یهاتوانایی

 

این کتاب را به  ،درسیدی انوقتی به هدفت دیگرکه سال  یدقول بده

 .دیک نفر دیگر هدیه بدهی



 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

 ریزی در یک ساعتخودآموز برنامه :فصل دوم
 

 ؟دارید گنج ۀنقش، برویددنبال گنج  خواهیدمی

برای  ،دیره رساندیرا به یک جز انخودت سختی، بهبا یک قایق یدتجسم کن

هادفت  خواندندرس سال دوازدهپیداکردن گن  )بعد از  باه  ساال  یاد ام با

قای  هرچند ،جزیره بزرگ است و پر از درخت .(برسی کوچک هم باشد فر

کباب ، بهتر است که یک ماهی بگیرید دگن  نداشته باشی ۀاگر نقش. ندارد

بدون  شودنمی هاکچر ؛برگردید به منزلتان ترسریعبخورید و هرچه ، کنید

خارش را باید کل زمین  نقشه به گن  رسید. یاد و آ گان  حفر کن باه  هام 

کانم و  یند باید گن  راگومی البته هستند کسانی که .رسید نخواهید پیدا 

شاخم  ۀلازم باشد هم هام  یاره را  ماا  ،زنممایجز قاع درا جاا وا هایچ   باه 

شات .رسندنمی شاه دا گار نق یال و ک هاما ا حات ب لای را شاید خی ناگ با  رال

 !به همین راحتی ،سراغ گن  رویدمیو  داریدبرمی

شا  بار روی نق شاه  یاایی همی چارا دزدان در یاد  عاوا ۀحالا فهمید  گان  د

ها ولی خیلی از بچه ،دانندمیدریایی این موضوع را یعنی دزدان  ؛کردندمی

  !ندندانمی

 

ما ،بدون داشتن برنامه، از دزد دریایی کمتر نباشیم کاات ۀحتی اگر ه  ن

کند می شانس موفقیت شما میل ،رعایت کرده باشیدهم هدف را فصل 

 . و کاغذ برای این فصل آماده کنید قلم یکپس  .صفر سمتبه

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0
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 !اما بسیار ساده ،دهیچیپ

ساالها که بچه یسؤالاتدرصد  50بیش از  ماا ار نادمی برای  ماورد ،کن  در

 100 طوربهکسی  تقریباًولی  ،خیلی ساده استاینکه  با؛ است ریزیبرنامه

 ریزیبرنامهدر خود بحث  همان تی خیلی از مشاورح. درصد مسلط نیست

خاواهم داد دارند مشکلها برای بچه ضایح  ماه تو ی ابار بااریک. که در ادا

گار  همیشه باید این موضوع حل شود ناد دی تااب را خوا یان ک هارکس ا تا 

 . نداشته باشد سؤالی

 !همه مدلش خوشتیپه

مادل ها مثل آدم ریزیبرنامهکه است اید بدانید این اولین چیزی که ب سه 

 :داردقد 

 بلندمدت ریزیبرنامه _1

ناداریم برای بلندمدت ریزیبرنامه ۀزمین درما  خااطر ،کنکور مشکلی   باه 

 باههاا به اتمام رساندن درس هم آنمشخص است و ما  نهاییاینکه هدف 

 . یی ماستهمان هدف نها ،واقع در. ترین شکل ممکن استبه

 

  !زدید به دیوارو نوشتید  تان راراستی هدف

 مدتمیان ریزیبرنامه_ 2
پایان چند ماه چه  بعد از مثلاً، دیعنی اینکه مشخص کنی ؛مدتمیان ۀبرنام

کارده  ؛درسانیمیرا به اتمام ها مقدار از حجم درس شاروع  مااه  گار از تیر ا

 دخوبی بخوانیبه ازدهم را باید تا پایان تابستان دروس سال دهم و ی دباشی

درصد  60 تقریباً ماهدی باید تا پایان ،دیاهیا اینکه اگر از مهرماه شروع کرد

 . درا خوانده باشیها از درس
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 مدتکوتاه ریزیبرنامه_ 3
یا هاآنما باید به ش که کوچک استهای این همان هدف جاه کن و در  دتو

سال کنکور خیلی اهمیت  آن چیزی که در. ما باشدشهدف اصلی راستای 

سایر  ۀراه و هموارکنند ۀنقش که است مدتکوتاه ریزیبرنامه؛ دارد  ماشام

 . است

 خوب مدتکوتاه ۀیک برنامهای ویژگی

  خصوصی باشد _1

باه ویژگی .شخص شما باشدبرنامه باید مختص  فاردهاای با توجه  ، خاود 

 تنظیماست،  سطح درسی و خیلی اصولی که مربوط به خود شخص، زمان

 شود.

کاه ای هبرنام ،کنندمی کلی استفادههای از برنامه متأسفانهها خیلی از بچه

باا بلکه تقسیم ،برنامه نیست، من مشاور نظر از واقع در کردن حجم درس 

 . دارند اختیارست که در اتوجه به زمانی 

 رتبه برتر سال گذشتههای برای گرفتن برنامه به سراغ بچهها بعضی از بچه

کاه ؛اشتباه است کاملاًاین کار  کهصورتی در ،روندمی آن هاای ویژگی چرا

 . ستامتفاوت شما با  کاملاًشخص 

باا  و ستاما متفاوت شرتبه برتر با  خواندندرسپس برنامه و سبک  یاد  با

ساطح خود شاید،تااتوجه به سبک و  شاته با ماه دا عاداد  ن برنا ماۀ باه ت ه

 !انگشتر اثمثل  ،وجود داردان کنکوری برنامه آموزدانش
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 ندنیست شدهسازیشخصی آزمایشی یهاآزمون ۀبرنام
 ایا ،ه استی که از سال دهم شروع کردآموزدانشبه  آزمایشیهای آزمون

ساطح کاه و کسی کند قرار است شروع  بعداً یا ،استامروز شروع کرده  از

 . دهندمی یک برنامه ،داردضعیف سطح که  کسی یا ،داردقوی 

ماهویگمی طبق اصولی که در ادامه ایدشما ب  ساازیشخصیرا ها م این برنا

 . کنید

باا شبه  ییک دید کلی خوب ،دارند هم اما مزایایی  ماهما در رابطه  های برنا

چاه تقریبی  طوربه ددانیمی دقیقاً ؛دهندمی بلندمدتو  مدتمیان باید در 

 . دباشیپیش رفته تا کجا  و زمانی

 

 !!هشدار
جامی باعث قطعاًها آزمون ۀبه برنام توجه زیاد یاد نتی شاما نتوان  ۀشود که 

شااور متأسفانهامری که . دلخواه را بگیرید لای از م یان دام هامان خی  در ا

ریاضی را در  ،خواندندرسبعد از یک سال  آموزدانش مثلاًاند، شده گرفتار

باود  به خاطر ؟چرا. زندمی کنکور منفی یان  باال ا  هباتاا اینکه همیشه دن

وارد مبحث  (تابع مثلاً)قبل از تثبیت مبحث قبلی  و ؛برسدها آزمون ۀبرنام

 . شودمی (حد مثلاً)بعدی 

باه  خاود، بسیار قوی دارد یی که سطحآموزدانش، بدتریا حتی خیلی  را 

سالط  تا بردنپیش را جلوتر ها و درس کندآزمون محدود  بندیبودجه به ت

 .بیشتری برسد

 

 

 



 37 / ریزی در یک ساعتخودآموز برنامهفصل دوم: 

 

 !جوگیر نشوید_ 2
ما زدههیجانخیلی  ،در شروعها بعضی از بچه سانگین  ۀهستند و یک برنا

یاا  مثلاً ،خورندبرمیاجرا به مشکل  لحاظ ازکنند که می طراحی از تیرماه 

 بالایی ۀساعت مطالع ،ست شروع کنندامهرماه یا هر زمان دیگری که قرار 

نادمی در نظر را برای خود خااطر و گیر تادای را باه  کاه در اب ساتنداین  ه ه

ماه نمیو  هماهنگ کنندتوانند خودشان را با شرایط برنامه نمی توانند برنا

شاکل از می فکر . آنگاهکنندرا اجرا  شاانکنند م حاسا خود یاک   سات و 

سات هااآنباه  راهناامیدی در همین ابتدای  هادمی د ما د سایر  ۀو از ادا م

چاه. شوندمی منصرف ماهها یا خیلی از ب شاان برنا باابارای خود جام  ای  ح

  .شوندمی که باز دچار مشکل دریزنمیسنگین 

یللد که امروز باشگاه ودشنمی ،جوگیر نشوید لطفاً نلل رفت  ۀفللردا وز

 !سنگین بزنید

 !نباشید گراکمال_3

یاد . فکر کنید لئاایدنباید خیلی  تادای راهکاه بدان لای نمی در اب شاود خی

ضاوع  به این انراه هم باید حواست ۀهیجانی شروع کرد و در ادام شادمو  .با

. خواند و تست زدشود فصلی مثل تابع در ریاضی را در یک هفته نمی مثلاً

شاروع هاییبچهحتی  جاام می که خیلی دیرتر  کاار را ان یان  یاد ا ناد نبا کن

خای از  .دید اجرا کنیناکه بتوریزی کنید هباید طوری برنام. بدهند تاه بر الب

صاد ها بتوانند درسباید کنند می با یک هفته برنامه نوشتن فکرها بچه را 

شاودشود که نمی بینندمی وقتی .بزنند کار ،نباید هم ب مامی ف ناد برنا  ۀکن

 . باشید گراکمالنباید  کهصورتی در ،خوب نیست هاآن
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 را دارندها این ویژگیها گراکمال
ماام  که همیشه به دنبال این هستند، گراکمالهای آدم باا ت کارها کامل و 

 . و نقص انجام شود دون عیبیات و بئجز

ناهاین کهصورتی در، ستاشاید فکر کنید این موضوع خیلی هم خوب   گو

 دترین شکل انجام دهیبهبهکارها را  ۀهم دتوانینمی همیشه چراکه ؛نیست

 بینند کهمی وقتی گراکمالهای اما آدم ؛طبیعی هست کاملاًو این موضوع 

 یا همهتفکر  ،واقع در. کنندمی رها ،اندعالی رس ۀشود کارها را به نتیجنمی

 . شودمی دارند که همیشه هم به هیچ ختم هیچ

 هام هاساالشود و شما اگر می بدانید که یادگیری شما پله به پله حاصل

باز نکاتی خواهد بود که شما یاد  ،حتی اگر یک کتاب باشد ،بخوانید درس

 .نخواهید گرفت

 !گراالکمببخشید ، کمال نباشیم لطفاً

  مهمان را هم در نظر داشته باشیدمدن آ _4
شاکلی  دبگیری در نظررا  هاییبازه. ما باید منعطف باشدش ۀبرنام گار م که ا

هاای بازه دبتوانی دیا مهمان داشتی دمری  شدی مثلاً ،آمد ما پیششبرای 

چاه. درا جبران کنی افتادهعقب ضای از ب ضاوع ها بع یان مو ساتفادهاز ا  سوءا

نادمی کنند ومی تنبلی و کنندمی باران، نایجبراهاای در بازه کاه گوی  ج

جاام  آموزدانشهرچند که یک  .کنیممی هادنمیخوب این کار را ان ماا  ،د ا

کاه های نباید تعداد بازه نادشاجبرانی زیاد باشد  ساه ک لای  ،ما را وسو تنب

 . دکنی

یکی  ،میگویمی م ویدهنمی زیادی جبرانی ۀباز انان خودمآموزدانشبه  ما

یادروز .دو بازه شد ماا  ،های بعد بیشتر تلاش کن گار ا حاادا شاکل  شا م  دبا

  وجود دارد. افراد ۀبرای هممشکلات چون  ،میدهمی فرصت
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 در کدام استان هستید؟ 
یااری، کردستانی، ان کرمانشاهیآموزدانش باادیخرم، بخت ناوبیو  آ  اما ج

شاکل دارند مهمانهمیشه زیاد  چاار م باه  .شاوندمی و در اجرای برنامه د

جارا  ۀبرنام توانندمی م که تا جایی کهییاد داد هاییتکنیک هاآن خاود را ا

 . کنند

یا ما یمازندران و گیلان، ان گلستانآموزدانشولی  چاه ۀنسبت به بق های ب

کاه بازهمی این باعث ؛ وشوندمی کشور بیشتر مری  شاتری هاای شود  بی

 . میبده هاآنبرای جبرانی به 

زیاد آورم( نمی راها دقیق اسم شهر دیگر)ان آموزدانشبرخی  کهصورتی در

بااز ؛ ونخواندن دارندبرای درس غیرواقعی ۀبهان نای ۀمن  مای جبرا دهم و ن

 . باید روز بعد بیشتر درس بخوانند

 دارید مهماناگر زیاد 

یا  به کتابخانه بروید مهمان از خانه خارج شوید و آمدنسعی کنید قبل از 

 .این ساعت کلاس آنلاین دارم :دیبگویها مهمان هباینکه 

 . گوییم استفاده کنیدمی یا اینکه از روشی که در فصل مدیریت زمان

 .مراعات کنندها ست که خود خانوادهاالبته بهترین کار این 

 . دانیدمی زیادیهای خود شما روشنم ادمی اما

ست اکافی . تخواهد ساخیا راهی  خواهد کرد یا راهی پیدا، نسل شما کلاً

 .دیکه بخواه

 باید رنگارنگ باشد_ 5
یک یا دو درس  ،یعنی در طول روز؛ درسی باید متنوع باشد لحاظ ازبرنامه 

هان  دمختلفی بخوانیهای بلکه درس ،دنخوانی کارار  خااطرباه ما شاتا ذ ت

سات مثلاًما شذهن . خسته نشود نادمی وقتی یک روز کامل زی چاار  خوا د
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یان ود شومی خستگی سات ا لاب نی بارایش جا لای  ضاوع خی ناابراین  ؛مو ب

شود اول می پرسند آقاها میخیلی از بچه. افتدمی اتفاق سختیبهیادگیری 

یار؟ را شروع کنیم کنیم بعد کتاب بعدی تمامرا فلان کتاب  کاار  ،خ یان  ا

 .بعدی توضیح خواهم دادهای در فصل ؛اصلا درست نیست

 !دبه زمان باش انحواست_ 6
 ؛و پایان کار مشخص باشدشروع خوب باید زمان دقیق  ریزیبرنامهیک در 

و تا چه زمانی به پایان  دکنی خواندندرسیعنی از چه زمانی باید شروع به 

یا د یا بهبیدار شوی ،دبخوابی، دغذا بخوریچه زمانی . دبرسانی ماانی برو د مه

  ...و

 ؟کی و چقدر، کجا _7
ناده چه مقدار از مطالب را  دقیقاً ماه هر فته وه پایان هر تاباید بدانید  خوا

 . باشید و چقدر به تسلط رسیده باشید

ساه  دگفتم که باید به آینده توجه داشته باشی قبلاً سات در  و اینکه قرار ا

لاب دباشی خواندهرا ها ماه آینده چه حجم از درس یان را در قا ساپس ا  و 

 . دهفتگی یا روزانه اجرا کنی هایبرنامه

 !هشدار

سایدهی به ، قطعاًنظم نداشته باشید اگر در کارهایتان در  .چ جا نخواهید ر

ناد یاک دو کاه  فاتم  طاور  ۀفصل هدف گ کای چ ماامالمپی هاایش،  ت از کار

بارای ...  و وبیداریخواب باودهر کاری که فرض کنید  جا به ساابقه  ۀنتی م

شاد گونهاینکنکوری هم باید  آموزدانشیک  دقیقاً. ستا تای ،با تای وق  ح

 .زمان آن مشخص باشد رود بایدبحمام خواهد به می
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  را حفظ کنید ترهابزرگاحترام 
صای دارد ماا ارزش خا بارای  تااً. هر درسی در کنکور  سات  طبیع ارزش زی

شاتر  ،و ارزش حسابان بیشتر از شیمی ،بیشتر از ریاضی و ارزش ادبیات بی

یاد در . از تاریخ است و ارزش عربی بیشتر از زبان است ماهپس با  ریزیبرنا

سای کنکور، برای  شاتری کاههر در یات بی هام  دارد اهم شاتری  ماان بی ز

باان مثلاً ،اما اویل راه؛ اختصاص دهیم تاا آ هار  باه می تابستان یا م تاوانیم 

 .بیشتری اختصاص دهیم زمانمثل ریاضی و فیزیک  ،سختهای درس

 یک پیشنهاد کلی
 .درصد دروس توصیفی 15 و درصد دروس تحلیلی 85 ،در تابستان

 .درصد دروس توصیفی 20درصد دروس تحلیلی و  80 ،پاییزدر 

 .دروس توصیفیدرصد  30درصد تحلیلی و  70 ،زمستان و بهار

ولی بهتر است این قالب  ،جا شوندهدرصد جاب 5تا  توانندمیها البته درصد

 . کلی حفظ شود

 !یدهماهنگ با مد روز باش
کاه های مدل تقریباً شااورانمختلف برنامه وجود دارد  ماوزدانشو  م ان از آ

کنم و می را بررسیها مدلترین من معروف کنند ومی استفادهها این مدل

باه لحاظ ازعلمی و هم  لحاظ ازبهترین مدل را هم  باه  فایشا تجر  ما معر

یاد چرا  و باید باشدناین مدلی چرا  ،فردا نگویید که نمایممی مادلی با این 

 !زداین حرف را  یکی اینگفت یا مشاور این را  آنیا بگویید  .باشد

یا :فرض کن یال کسه کامیون مختلف دارید و پدرتان  سات باه ب  شاما د

 :گویدمی و دهدمی

 بار سه کامیون را در یک هفته خالی کن_ 1
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یاا  مثلاً ،ستاحجمی  ۀمدل برنام، اولین مدل ماوزدانشمشاور  طاول  آ در 

یاان می فلان مقدار از مباحث را مشخص ،یک روز یا یک هفته کند و تا پا

 . باشند شده تمامهفته باید این مباحث 

 ؟شودمی مگر
خاود زمان  ۀبقیو  خوانندمیروز  کیا ی این روزگارهای بچهدر این روش، 

کاه  ؛خوانممیگویند فردا می یا پردازندمی به تفریحرا  قاتفردایی   هایچ و

شادخوبی باشند و مباحث  آموزدانشیا اگر خیلی . خواهد آمدن باا  ،کام با

، ایحرفهیک کندخوان  .شوندمیموفق  و خوانندمی باحوصلهو  سرعت کم

 و خوانمنمی کلاًپس  ؛رسمنمی گوید من کهمی ،مباحث زیاد هم باشاگر 

 !در چه حد هست و نه مشاور سطحشفهمد می آخر نه خودش

 در سه ساعت خالی کنرا کامیون  بار هر_ 2

یاق را  ،کنندمی زمان مشخص وزآمدانشیا  مشاور ؛مدل دوم جام دق اما ح

جاه  ؛ستا بندیتقسیمبیشتر شبیه . ندنکنمی مشخص یعنی زمان را با تو

ناد،نمی تعییندرس  سختیبه کاه  کن جاهبل قادار درس باا تو ماان باه م ، ز

 . دندهمیاختصاص  مربوطه را

و فردا همین  12 تا 1ه فحص 3شیمی  30و  9تا  8ساعت  :گویندمی مثلاً

 .ه(فحص 12 هم باز) 25 تا 13 صفحهت از ساع

 درست نیست
جاامها اکثر بچه نادمی این کار ان سات  کهصاورتی در ،ده ضاوع در یان مو ا

کان  مثلاً ،فرق دارند هم باات فحصها خیلی وقت چراکه ؛نیست سات امم

صای ه فقط عکس باشحچند صف شاته د یا مقدمه باشد یا توضیحات خا ندا

 !نیستبرابر ها کامیونر با. باشد
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کامیون دومی را در یک ساعت ، کامیون اولی را دو ساعتر با_ 3

 و کامیون سومی را در سه ساعت خالی کن
باا  .شودمی مشخصها درسدرست  حجمیعنی  ؛ستامدل حجمی زمانی 

یات آنرا هر مبحث  شده،تعیین زمانفرصت و به  توجه باه اهم جاه  ، با تو

گزینیم. برمی سختی یا سادگی ظلحا ازارزش در کنکور و چه  لحاظ ازچه 

ساتهام به این راحتی  و مسلط شوید است که این روش برای این  باه د

ببنید در چه سطحی هستید و تا بلکه باید یک مدت تمرین کنید  ،آیدنمی

به  ناباید حواست اینجادر . توانید بخوانیدمی زمانی ۀهر مبحث را در چه باز

جلوتر کامل توضیح  .خوانیدی کند نکندخوانی و وسواس هم باشد که خیل

 .ماهداد

  !کردار نیستدو صد گفتار چون نیم
البته اصول بالا . تا شما هم یاد بگیرید زنیممی عملی مثال صورتبهاکنون 

 .نرود یادتان
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 .و برنامه طراحی کنید شوید قلم به دست

 طراحی کنیدجدول زیر را 

وقت  

 اول

 وقت

 دوم

 وقت

 سوم

قلللت  و

 ارمچه

قللت  و

 پنجم

قللت  و

 ششم

قللت  و

 مهفت

        شنبه

        یکشنبه

        دوشنبه

        شنبهسه

        چهارشنبه

        پنجشنبه

        جمعه
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 حالا مشخص کنید
قادر  یدمشخص کن ،حالا بعد از طراحی جدول ماانکه در طول هفته چ  ز

ساتید هاییساعتیعنی چه روزها و  ؛دارید ساه ه کاور  ،مدر کالاس کن یاا 

 .مشخص کنید را موارد این ۀهم .خوابیدمی یا اینکه چقدر ،هستید

 ؛یدکن یادداشتدر بالا  د راکه خالی داری هاییزمانحالا 

 10:30تا  9 مثلاً

 ...  و 12:30تا  11

توانید درس نمی آنکه در را  هاییزمان درا مشخص کردی زمانوقتی این 

ساه  12 تاا 8سااعت  ،شنبه مثلاً ،یدکنزرد مشخص  رنگ با، بخوانید مدر

 .کلاس کنکور 20تا  18هستید و عصر هم ساعت 

یاد اختیارمشخص شد در طول هفته چه مقدار زمان در  اینکه از بعد  ،دار

ها درس مقدار حجم از چه ،حالا باید مشخص کنید که در طول یک هفته

عاد  ،شادص بامشخ بلندمدتاول  ،میکه برای این کار هم گفت را بخوانید ب

 .مدتکوتاهو بعد هم  مدتمیان

 .یدو دوباره مطالب بالا را مطالعه کن یدبرگرد باریک

 یک پیشنهاد کاربردی
یاد و  شارکت یچه آزمون. باید درس بخوانید چقدر ددانینمی اگر هنوز کن

کاه از  .کنید که البته باید شرکت کنیدن چه شرکت سات  بهترین کار این ا

م که باید طبق اصول یالبته گفت .استفاده کنید یشیآزما آزمونهای برنامه

ما ؛ وکنید سازیشخصیبالا  یاد در برنا خاودمباحثی که باید بخوان قارار  ۀ 

 . یدهد
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 !یک خبر عالی

لای های مثالبا  را ریزیبرنامهصد  تا صفر ما فایلم عم لاب  شایدر قا  آموز

ۀ اررا به شم نام کتاب ست اکافی  ددر هر جای ایران هستی .میداد توضیح

ماهتا پکی   ارسال کنید 09169958454 یاه  ریزیبرنا شاما هد باه  را 

باا مثال راحتیبه ؛ ودهیم کااربردی هاای بتوانید  لای و  ماهعم را  ریزیبرنا

 .ببینید آموزش

 :گیرینتیجه
هادف ریزیبرنامه یاین  بارای  تارینمهم ،و داشتن برنامه بعد از تع شارط 

بارسیدن به موفقیت است که بدون آ ساب رت یار  ۀن ک  پاذیرامکان صادز

شا دخود را مشخص کردیکه هدف آن از بعد. نیست یاک نق یاد  هام  ۀبا راه 

سات  کااملاًاین نقشه راه باید  که دداشته باشی انتهدفبرای رسیدن به  در

سافر ای هیارجز باهقرار است برای پیداکردن گن   اگر. باشد شده طراحی

 تاباید نقشه را هم داشته باشیم  ،باشد گن  هدفمان پیداکردن وقتی ؛کنیم

هادف  هرچند ،نقشه نبدون داشت .ست چگونه به گن  برسیمابدانیم قرار 

ماا  ،است باارزشست که خیلی اما گن   بااًا ساخت  تقری گان   یاداکردن  پ

احتمال موفقیت ما  ،باشدتر ایحرفهو تر هرچه این نقشه دقیق. خواهد بود

 . خیلی بیشتر خواهد بود

  !دهدمی یک باهوش بدون برنامه را شکست ،برنامهبا  احمقیک 

یللد مشکلاجرای برنامه  دراگر  ملل ،دار  را هللاییتکنیکراه  ۀدر ادا

بللالاتر  ،ساعت دوازدهروزی  راحتیبهکه  م دادیخواه آموزش حتی 

 . دبخوانیدرس 
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 باور خودت را تغییر بده
یال را در  یاک ما تار از هزاران سال بشر این اعتقاد را داشت که  هاارکم  چ

سانه شایرهای ،باستان مصر در گویندمی. ودبدتواند نمی دقیقه  آزاد را گر

تار در مایل یک رکوردگونه ، تا اینبروندها برده دنبالبه تا کردندمی  از کم

تارین .بود فایدهبی نیز هاتلاش این .شود شکسته دقیقه چهار کاوردی به  ر

های  شش دقیقه و چهار است شده ثبته گذشتاز  که هایچ را باود و  ثانیه 

توانست یک مایل را در کمتر نمی هیچ انسانی .برای شکستن این سد نبود

گفتند که هیچ دانشمندان و پزشکان و متخصصان می .بدوددقیقه  چهاراز 

هاار راهی نیست که انسان بتواند این فاصله را در کمتر از  قاه چ  .بادوددقی

قلبش از  ،انجام دهدهد این کار را ه اعتقاد داشتند اگر کسی بخوادرگذشت

ردی همچنان ادامه داشت تا اینکه م منفی ۀاین عقید .زندبدنش بیرون می

کارد.  راجر بانیستربه نام  باهاین باور منفی را رد  ساتر  جار بانی  خاودش را

یاب مندیظامن تمرینات .داشت ایمان و اعتقاد خاودش ترت  و در داد برای 

یاددقیقه چهار ر از یک مایل را در کمت ۱۹۵۴ سال ساد  .دو یان  باالاخره ا

عاد  ساال ب ناد ۳۷شکسته شد و در عرض چند  ماه ۀدو باا آن برنا گار  ها دی

ساتان . را شکستند کوردهمین ر صال اول تاأثیراین دا بار  ف تااب  و دوم ک

شایاگر . دهدمینشان  خوبیبهموفقیت ما را  شاته با باالایی دا باا  ،دهادف 

 .دیهدف برسبه آن  دتوانیمی عالی ریزیبرنامه

 



 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره
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به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

 کنکور در سازسرنوشتهای انتخاب: فصل سوم

 !شویدمی به چه کنم چه کنم نزدیک !هشدار
شاته باید ست که ا هاییانتخابمهم  بسیار ۀمسئلیک  کاور دا ساال کن در 

یاک  ،مسیر کنکور هم مانند هر مسیر دیگری ،حال هر به .باشید باه  یااز  ن

 . دکنیسری ملزومات دارد که باید رعایت 

 .از بین ببرد را شماهای تواند تمام زحمتمی یک تصمیم اشتباه

شاتباهها آدم ۀهم ماا  ،شاوندمی در زندگی خود دچار یک سری تصمیم ا ا

کاه برای همین است که مشورت .اشتباه داریم تا اشتباه فارادی  باا ا کردن 

 . بسیار اهمیت دارد ،بالایی دارند ۀتجرب

 افتد؟می مگر چه اتفاقی

 ،شوندمی فراموش نهایتاًضی اشتباهات در زندگی قابل جبران هستند یا عب

یال مثلاً ،وداع با دنیا همراه ما هستند ۀاما بعضی دیگر تا لحظ  گوشی موبا

سات را شما نظر موردهای بینید آن ویژگیمی خرید بعدمی ماا  .نداشته ا ا

، در بحث ازدواج مثلاً ،قابل جبران نیستند تقریباًبعضی دیگر از اشتباهات 

کاور مسیر  رفتنهییا اشتبا ،انتخاب اشتباه شریک زندگی کاه در سال کن

 . دیگر تصمیم اشتباه نخواهید گرفت عملاًالبته با خواندن این کتاب 

 

 

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0
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 ؟منداکدمهم در کنکور های انتخاب

 مناسبانتخاب منابع  _1

 انتخاب آزمون آزمایشی_ 2
 کنکوریهای انتخاب کلاس_ 3
  انتخاب است ترینمهمور که ب مشاانتخا _4

ناد باالاهاای انتخاب درموردها بچه ۀهم تقریباً غاه دار جاا از و دغد  کاه آن

شما توضیحات  هب ریزریزبه صورتبهسعی کردم  ؛سال تجربه نیست ،کنکور

 .را داشته باشیدها تا بهترین انتخاب مهکامل را بد

 انتخاب منابع_ 1

 وسواس نداشته باشید

کنند از هر درس می در انتخاب منابع وسواس دارند و فکرها بچهخیلی از 

 لحاظ ازدرصد منابع  80 تقریباً کهصورتی در .باید چند منبع داشته باشند

 ،وقتی ما با یک منبع توانستیم ارتباط برقرار کنیم .حتوا مشترک هستندم

 . که منبع دیگری تهیه کنیم نیستنیازی 

ماواراگر هنوز به سایت ما سر ن تااب و  گار را زدید، هدایای ک لای دی د تکمی

یااد فاات نکرد ماا ،دریا کااه کل ساات  هااش  10 ۀکااافی ا باارای ج  ۀرماشاارا 

بفرستید تا برای شما فایل صوتی معرفی بهترین منابع  09169958454

یاد بفرستیمرا  درسیکمک لاود کن ماا دان جاا. یا از سایت  کاه این یال این  دل

باام این یگوینمی جاود در  یاادی دارست که منابع مو یارات ز ناد و ازار تغی

شار یکتاب خیلی بهتر، بینید یک ناشرها میخیلی وقت نادمی منت ، در ک

همین ما همیشه بهترین  برای .تا دیروز کتاب ناشر دیگر بهتر بود حالی که

 .کنیممی معرفیو  بررسی حوسط ۀمنابع را برای هم
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 ست یا منابع؟امشکل از من 

ماه بدهم با ،ستا فهمقابلاگر منبعی برای شما  یار  ؛یادهان منبع ادا در غ

تا .عوض کنیدمنابع را  این صورت شاد انالبته اگر ضعف اصلی از خود  ؛نبا

برای  فکر کنیدآنگاه یاضیات پایه داشته باشید و عملکرد ضعیفی در ر مثلاً

باید ابتدا که . در صورتیداریدن یگیرید که منبع خوبنمی یاد را این مشتق

باع می پیشنهاد .قوی کنید ار ریاضیات پایه یاد من کنم قبل از اینکه بخواه

را از دوستتان قرض بگیرید یا قسمتی  نظر موردید منبع را عوض کن خود

یاد ؛از آن را از سایت خود ناشر دانلود کنید ، اگر توانستید ارتباط برقرار کن

یاد عاوض کن یار  .منبع خودتان را  صاورتدر غ یان  نادن  ا یاد روش خوا با

 . ماهکه در بخش روش مطالعه توضیح داد تغییر دهیدخودتان را 

 نیاز دارید؟ منبع برای هر درس چند

شااخه نیست نیازی  و داشتن یک منبع کافی است ،برای هر درس یان  از ا

شاید بپرید؛شاخه  آن به ناده با لای خوا لای را خی باع او کاه من  کاه مگر این

توانید از یک می این صورتدر . آن برای شما تکراری شده باشدهای تست

 . منبع قبلی استفاده کنید به ی نسبتسطح بالاتردیگر با منبع 

یااک  گاار  انتخاب منابع خوب به شما کمک خواهد کرد که بهتر یاد بگیرید و ا

شاارکت در کلاس ،منبع خوب داشته باشید بااه  یااازی  لاام هااای ن کااور و مع کن

یااادگی را شمامنبع خوب هم  چراکه ؛خصوصی هم نخواهد بود حااث  ری و در ب

 . کندمی آماده خوبیبه ث تسلطهم در بح

سااب ااما توجه به این نکته هم مهم  شااما منا  ،سااتاست که کدام منبع برای 

یاادر کاس ریاضی ضعیف باشید و با یک منبع قوی دردر اگر  مثلاً  تنهانااه ،کن

 . بلکه زده خواهید شد ،یاد نخواهید گرفت

یاادیا اگر قوی باشید و با یک منبع سطح پایین  سااته ،کارکن شااد خ یااد   .خواه

 .خیلی مهم است ،کدام منبع مناسب شخص شماست اینکهپس توجه به 
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 آزمایشیهای زمونآ_ 2
باا می دارد تمرین هر روزیک لشکری  ماادگی هاای تمرینکند و  خاوب آ

ناد اتفاقاًبرد و می جسمانی خود را بالا هام آدم  ۀفرما شاکر   گیریساختل

 حتماًبگوییم این لشکر  میتوانیم ست وافی به نظر شما تمرینات کا .ستا

هاای  ،شودمی بر لشکر دشمن پیروز یاد کار شامن با باا د باارزه  بارای م یا 

 دیگری هم انجام دهند؟

حللال بگ د وحمله کن دیگر کشوربه کشوری ود شمی رمگ یللد در  و

 !تمرین بودیم

باه  ،حالت عادیهیچ کشوری در  خاود  شاکر  ضاعف ل برای فهمیدن نقاط 

خاود  ،کندینم ری حملهکشور دیگ شاور  گازار هااییرزمایشبلکه در ک  بر

تارین و  .گیردمی در نظرفرضی دشمن  عنوانبه را ایکند و عدهمی این به

ما  ودشنمی پس. لشکر استو استقامت قدرت  محکراه برای ترین منطقی

خود  زندگی وو یک سال عمر است آزمایشی بوده  میویو بگ میهکنکور بد

 . میرا هدر ده
 

 !از لشکر فرضی که نباید شکست خورد

 هاییبچهمثل  ه است،حتی مورد داشتیم از لشکر فرضی هم شکست خورد

ساترسهاای که در آزمون شای ا ناد می آزمای یاالبی کالاً وگیر کاور خ  کن

گار ده  ،آزمایشیهای آزمون در. شوندمی یا صافحهحتی ا  یادببین ،دخواند

باه  .یداهپاسخ نداد ار تسؤالا ۀبقی چراو  ،ددرست زدی چند تا برای همین 

ماون  .یدفکر راهکار باش یال آز سامت تحل خاواهدر ق ضاوع  یان مو م یباه ا

 پرداخت.
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 ی موفق است کهآموزدانش

ماونی بلکه ، کنکور نیست ،بداند آزمون آزمایشی قااط آز ساایی ن بارای شنا

کاور  ؛بداند آزمون آزمایشی کنکور استنیز و  استضعف  از یعنی مثل کن

 برخوردار است. اهمیت

 .متن را بخوانید ۀادام تناق  دارند، جمله دوکنید این می اگر فکر

 آزمون شرکت کنید باید

ان را تاباید خودباز  ،دو تست بزنی دو تمرین کنی دکنی تلاش هرچقدرما ش

آزمایشی بهترین انتخاب های که آزمون دیهآزمایش قرار بد ۀدر مرحلهم 

وارد ها ادی که ممکن است به این آزمونام ایربا تم ،ندهست زمینهدر این 

  !نداین ایرادات زیاد نیست هرچند .باشد

 !گیریممی استرس ؟آزمون نرویم شودنمی

شااور .حرفاست آناین حرف از  کاور ن االبته خیلی از م ناد می هامکن گوی

 . کندمی خراب را شما ۀروحی بساچه  ؛شرکت نکنیدآزمایشی آزمون 

ساال اان خود موزآمدانشخیلی از  طاول  ساتندمی در  ضای از  خوا کاه بع

ماا ؛ را نروند و دلایل خودشان را داشتندها آزمون قات هایچا ساتند و  نتوان

شای برای اینکه ؛دلیل منطقی بیاورند ماون آزمای سات، آز کاور نی شاما . کن

یاد  ؛را شناسایی کنید خود نقاط ضعف تاید هدمیآزمون  نه اینکه فکر کن

تاان را هاای سعی کنید روش ،فرار از آزمون جایبهپس . کنکور است خود

 .یدهچطور این کار را انجام بد ،داد جلوتر توضیح خواهم .اصلاح کنید

 ؟یدکن نامثبتکدام آزمون را 

 :مختلفی داریمهای ما برای هر آزمون ملاک

 آماری آزمون ۀجامع _1

 آزمون آن سؤالاتسطح و استاندارد بودن  _2
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 رگزاری آزمون آزمایشیتعداد ب آزمون و ۀبرنام _3

  دنگیرمی از شماآزمون برای مالی که  ۀهزین _4

 

 کنم؟ نامثبترا کدام 

یال  طوربه کدامهیچمن  نظر از هام تحل نادارد و م تاری  کامل بر دیگری بر

سات .هاستآزمون هام ا لای م کارار، تحلیل خیلی مهم است و تحلیل خی  ت

 .کنم که بدانید تحلیل خیلی مهم استمی

ید و فایل صوتی را هپس پیامک بد .دقیق بگویمرا آزمون  نام دانم بایدمی

ماون  .یا از سایت ما دانلود کنید دریافت کنید سامترا تحلیل آز های در ق

لای  ؟دقیقاًم یگوینمی چرا اینجا. بعدی مطالعه کنید ماان دلی بارای کاه ه

 کند.م، اینجا صدق مییذکر کردانتخاب منابع 

 یا کلاس آنلاین، آموزشیفیلم ، کنکور خوبانتخاب کلاس _ 3

کاور ؛بعدی صحبت کنیمدر رابطه با انتخاب مهم   ،یعنی انتخاب کلاس کن

  ... و آموزشیمعلم خصوصی و فیلم 

در این زمینه وجود  وغریبیعجیبتبلیغات  .اینجا باید خیلی مراقب باشیم 

فا !که نگو و نپرس دارد شاهرهای مختل باه  کاه  بارای یکی از همکارانی  ی 

مان گفتند جملاتی روی بیلبورد برای می ،ندرفتمی تدریس تبلیغ کلاس 

ساتمشاخص کنم این می کنند که خودمم شکمی استفاده  در .خاودم ه

 !نیستم همه نیامن  ،واقع

شاوید شایده ن جاایی. حواستان باشد دنبال تبلیغات زیبا ک کاه  هر یاد  دید

بدانید و زحمت بکشید  ،تداده شد که لازم نیس ییهاقولای زیبا و هحرف

 :مثل این جملات ،مواظب باشیدست و باید خیلی اکه تبلیغات 
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 زدن شیمی تضمینی 100

 ماه سهقبولی پزشکی در 

 ماه چهاردور مرور با تست در  ده

 ثانیه دهزیر  زنیتستتکنیک 

 .لیقبو از این 

 باید شرکت کنیم؟ حتماًآیا 

سار تر بر ۀما برای رسیدن به موفقیت و کسب رتب باید سه مرحله را پشت 

 :بگذاریم

 اول: یادگیری ۀمرحل

 تسلط دوم: ۀمرحل

 دادنآزمونسوم: مهارت  ۀمرحل

یاا  :افتدمی اتفاق نجایاما در شیادگیری  ،خوب سای  تااب در ساتفاده از ک ا

سا از کمکو اگر نشد استفاده  ،معلم گار  ،یدر یا هام باازا سااس کرد  داح

 :استفاده از به ترتیب دیدار مشکل

 یخصوصمهینیا  کلاس خصوصی

حاد ابهترین روش یادگیری  ،این شیوه تاا  ست که رسیدن به تسلط ما را 

شاد ،ی که دبیرشرطبه ،دهدمیی افزایش قبولقابل کاوری با یار کن  ؛یک دب

 . باشد کارکردهکنکور  ۀزمین در هاسالیعنی شخصی که 

 گروهیکنکوری های استفاده از کلاس

شاد زشگاهانتخاب آموان به نوع تباید حواس یار با خااب دب ناوع انت  صارفاً .و 

شالوغ .دنباشی وبرقزرقدنبال  لای ، یک کلاس گروهی  یار خی باا دب تای  ح

ست در کلاس اقرار  چراکه ؛ما نداردشچندانی برای  کاراییخوب و معروف 

تااد .دیادگیری فعال داشته باشی هاد اف در  .این اتفاق در کلاس شلوغ نخوا
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یاان کلا ،ضاامن لاای از ا خاااطرهااا سخی بااالا بااه  عااداد  فاارادت نااوع  ی ا و ت

سات. سطح یادگیری لحاظ ازان آموزدانش ، از کیفیت مطلوبی برخوردار نی

ساتادکلاساین نوع در  ضاوعنمی هاا، ا ناد وارد مو بارای  اتیتوا کاه  شاود 

هام ان سطح متوسط به پایین آموزدانش ضاعیف  شادیا  ماد با یان  کارآ و ا

پس . کنندمی شوند و رهامی سیر ناامیددر همان ابتدای مها دسته از بچه

یا راحتیبه مناسب،کلاس با انتخاب بهتر است   .دبا استاد ارتباط برقرار کن

نادشدر اطراف  یخوببسیار دبیران  مای دار غااتی ک . ما وجود دارند که تبلی

 . داین دبیران را شناسایی کنی ،تحقیقست با یک مقدار اکافی 

 

 توجه کنید:

ماتن قرارداد حتماًها وزشگاهآم در نامثبتهنگام  یاهاا باه  جاه کن و از  دتو

 چراکه ؛مباحث این درس تمام خواهند شد تا چه بازۀ زمانی داستاد بپرسی

را تا یک هفته مانده ها کلاس ،که بعضی از اساتید ایمبودهشاهد  سالههمه

 نتواند به آموزدانششود می این موضوع باعث .دهندمیبه کنکور هم ادامه 

شاد یک استاد چراکه ؛برسد تسلط کافی باه  ،هرچقدر هم قوی با سایدن  ر

سات و  که ستا آموزدانشخود  ۀتسلط بر عهد بارای ت کاافی  ماان  یاد ز با

شاگاهدر بعضی از حتی . داشته باشد بندیجمع یادهها آموز سات  شاده د ا

شاکیل می ابتدا برای معرفی کلاس کنکور یک دبیر خوب عاد از ت آورند و ب

باه کنند. می ی را جایگزین آنمختلف دبیر دیگر یهاهانهبه بکلاس  پاس 

  !توجه کنیدها متن قرداد
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 !کاریمحکمفقط برای 

ندارند و با یک مقدار تمرین ها مشکل خاصی با درس واقعاًها بعضی از بچه

شاان در می کاههمیناما  .به تسلط برسند توانندمی و تست ناد دوستان بین

نادمی شوند و شرکتمی وسوسه ،دکننمی شرکتها کلاس ساتان . کن حوا

یااد می ست و اگراباشد شرکت در کلاس برای یادگیری  تاان  یاد خود توان

و هم پول  زمان همها چون کلاس ؛ر را انجام بدهیدخودتان این کا، بگیرید

 ر همیندلیل اصلی شکست در کنکو مواقع، اکثرگیرند و می زیادی از شما

 ه است.بود ادزیهای شرکت در کلاس

یاد هرچقدراینکه شما  به خاطر فایلم ببین یاا  یاد  یاد  ،هم که کلاس برو با

 . خودتان زیاد تمرین کنید

 :آموزشیآنلاین و فیلم های از کلاس استفاده

یا دنتوانی ماش که به هر دلیلیزمانی فایلم د، از موارد یک و دو استفاده کن

باشد که این نوع  ید یادمانالبته با .شودمی توصیه آنلاین و کلاس آموزشی

 .مزایا و معایبی نیز داردها یادگیری

 ست.هازمان توسط بچه جوییصرفه ،یکی از مزایای اصلی این روش

 معایب

ساتاد و  یبرقرارعدم  ،آموزشیکلاس آنلاین یا فیلم از معایب  باا ا بااط  ارت

ناه  ،ستچنین االبته در کلاس آنلاین گاهی  که پرسش و پاسخ است ماا  ا

 !یلی زیادخ

ساتفاد است رفعالیغیادگیری از معایب دیگر آن،  باا ا تاه  ساتۀ که الب  ،در

کارد این توانمی یعنی با زدن تست بعد از هر مبحث عاال   .یاادگیری را ف

کارد بات  ساتالبته تجربه ثا چاه ه ا خااطرها ب یاار باه  ماولاً ،آزادی اخت  مع

ناد ینظمیب یان روش دار صااً .زیادی در استفاده از ا حا خصو فایلمدر ب  ث 
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نادهنگرانکه این موضوع  آموزشی فایلم  کن کاه  سای  سات و ک شایا  آموز

اهمیت لازم و کافی را  ،درست از این موارد ۀبیند باید به نظم و استفادمی

باه ها بررسی. بدهد سابت  یان ن کالاس آنلا نشان داده است که استفاده از 

 . از کیفیت بیشتری برخوردار است آموزشیفیلم 

 کنیم؟ نامثبتیا کلاس آنلاین را  آموزشیکدام فیلم 

  !درصد بزنید 100در سه روز 

 حواستان به تبلیغات هست؟آیا 

شایو یا کدام کلاس  آموزشیکدام فیلم  اینکهاما  یا ناامثبترا  آموز  ،دکن

 ممکن است یعنی؛ ستامتفاوت  گریدیکبا ها که یادگیری بچه دباید بدانی

باا آن  اصلاًد و نفر دیگر یک نفر با یک استاد خیلی خوب یاد بگیر ناد  نتوا

 . استاد ارتباط درستی برقرار کند

کاه آموزشیفیلم برای استفاده از بهترین روش  سات  یان ا صال یاک ا از  ف

یاد را نظر مورددرس  یاه کن عاد از ، به انتخاب خودتان ته ساتید ب گار توان ا

یاد  ،کنیدر کافصل تست  دیدن آن یادمی یااد راحتیباهیا حس کرد  ،گیر

مورد  فصلباید حواسشان باشد ها البته بچه. را هم تهیه کنید هالصف ۀبقی

خاود م ،خودشان انتخاب کنند نظر را هادؤنه اینکه  کاار بد ناه  ساه نمو  ؛س

 تصمیم آموزدانش کنند ومی هئتدریس را اراقسمت بهترین  معمولاً چراکه

 . گیردمینادرستی 

ساهای کلاس درمورد صاورت ا ماین  صال یاک ،تآنلاین هم وضع به ه  ف

قاط ناه ،دیاشرکت کن ۀ آننکنید و یا در چند جلس نامثبتبیشتر  یاک  ف

 !کلاس معارفه فقط نهو  ،جلسه
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اینکه  به خاطرها ست که بچهااین  آموزشییکی از مشکلات خریدن فیلم 

امروز  ندارند، هاهم برای دیدن فیلماجباری  و ؛ستابرنامه دست خودشان 

قاتشود که می ن باعثکنند و همیمی و فردا یاان هیچ و ناد و در پا ، نبین

 . ها در بر نداردبرای آنجز حسرت  چیزی

کاه  ،بینیدمی چیزی که شما در تبلیغاتست امهم این  ۀنکت با آن چیزی 

 !خیلی متفاوت است ،استفاده کنید بعداً قرار است

 

 کنکور شرکت کنیم؟ کلاسها درس ۀهمآیا برای 

ماان .دیاکن ناامثبت را درس چهار یا سه حداکثرباید  ،خیر در  کاه طوره

شاباید یک فرصتی هم  ؛میلب توضیح داداشروع این مط بارای یداشته با د 

های بچه خصوصاً. افتدنمی تسلط که جز با حل تست زیاد اتفاق به رسیدن

باید حواسشان به کلاس ؛ زیادی در مدرسه هستند زمانسال دوازدهم که 

باور کنید  .کلاس مدرسه یاد بگیرید دررا ها درس سعی کنید .دکنکور باش

سات ید خیلی از مطالب را یاد هاگر گوش بد مارین و ت فات و ت خواهید گر

 .یدهبیشتر را در خانه انجام بد

 حواستان است؟آیا 

شایخصوصی یا فیلم های کلاس ،کنکورهای کلاس یاادگیری  آموز قاط  ف

سات ۀبعدی بر عهد ۀکنند و دو مرحلمی بهتر را شما لای از  .خود شما خی

 بگیرید. با یک مقدار تلاش یاد دیتوانمی راها درس

 قبول نشد؟ دخترخالهچرا 
 نیا نکهیا با ،همسایه ۀیا بچ پسرعمویا  اتدخترخالهحالا فهمیدید که چرا 

اینجا  ۀفاصل ۀاندازبه اشرتبه و ، قبول نشددرس خواند و کلاس رفت همه
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ناد و  ۀاین خاطر که در مرحل هب ؟!تا کهکشان راه شیری است یاادگیری ما

 . گرفت تست و آزمون را نادیده

 

 خیلی مهم

عاد .ساتاتا قبل از عید نوروز  ،بهترین زمان برای دیدن فیلم یاد  آن از ب با

شاید هاد ؛تمرین و تکرار زیادی داشته با بار ع صالی  قاش ا خاود  ۀچاون ن

 . کنید کارشماست که تست زیاد 

 !توانید ببینید حتی بعد از عیدمی ،تک مورد بود فیلم آموزشیاگر  ،البته

 انتخاب در سال کنکور نیترمهم انتخاب مشاور_ 4

  !مشاور که باید مشاور باشد جزبههمه مشاور شدند 

 مشورت گرفت؟ هرکسیشود از می آیا

نادای هاز رودخان خواستیمژنرالی  باور ک ناه نمی. ع ماق رودخا سات ع دان

را  شاطراف .تواند از آن عبور کند یا نهمی شاسب ابچقدر است و اینکه آیا 

ماایی او از .را ندید پسربچهغیر از یک  کسچیه .نگاه کرد سات راهن  و خوا

ساب هیکل به نگاهی پسربچه. چقدر است رودخانه عمق پرسید نارال و ا  ژ

نارال  .فکر کردای هظلح و انداخت کاه ژ نادمیبعد با اطمینان گفت  از  توان

ساب ژ .نندرودخانه عبور ک بار ا ناهباه نرال سوار  ساطباه . زد رودخا های و

از آنی است که تر تعجب فهمید رودخانه عمیق باکمال ،که رسیدرودخانه 

اما با هزاران زحمت خودش را به  ،نزدیک بود غرق شود .پسربچه گفته بود

شات  ،کمی به خود آمد نکهیا از پس .رودخانه رساند طرفآن  طرفباهبرگ

یان از که بچه. کندمی تنبیه او را شید و گفت کهداد ک و سرش پسربچه  ا

نااب اما گفت: تمام معصومیت با ،بود شده شوکه جریان نارال ج  هار روز ژ
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 اسب پاهای آیا .گذردمی رودخانه از مشکلی هیچ بدون اردکم بینم کهمی

  ؟پاهای اردک من نیستز اتر قوی وتر بزرگ شما

ناد می آشناست و خوب کاملاً که با موضوع یدمشورت کن یکس با شاما دا

 . باید چه مسیری را طی کنید

ظارات ارزانمی هیل ناپلئون هاای روی تارین گوید: ن ماکالا ساتند؛      نیز ه

 !نمادنمی ویدو بگ دبپرسی سؤالیاز یکی است  یعنی محال

 .دکنیمی که با چه کسی مشورت یدبدان باید ،قبل از شروع هرکاری

ماا دانمینم ۀکلم» :گویدمیه است کمعروفی  ۀجمل کاار  سات در  در  و نی

از سیاست بگیر تا پزشکی و جراحی مغز . «هرکاری همه متخصص هستند

کار بسیاریمشاوره که  البته صدو  ،و اعصاب نادمی ف حارف کن قاط  زدن ف

نادمی، تاوانیمی تو ۀجمل تامطلب از اینترنت و چهار چهارتااست و با   توان

شااورهمی و ،ننددیگران را راهنمایی ک ناد می یاا .آیند در کار م شاغلی بین

شااوره ۀوارد حرف پس ،دنباشداشته و باید درآمدی ندارند   در .شاوندمی م

ناه کار مشاوره هاسالحتی ما هم بعد از  کهصورتی  ،و تحصیل در این زمی

یک طور معمول تنها به به ،متخصصین مشاوره. این افراد را نداریم یادعاها

 صایلی وحت خانواده، ازدواج، ،مثلا نوجوان ؛ندپردازمی این رشته ازگرایش 

 .ستاچراکه این کار بسیار گسترده و تخصصی ... 

 باید مشاور داشته باشیم؟ حتماًآیا 
 ؟رویدمیآیا تنها  ،ست برای عید لباس بخریداوقتی قرار 

ما چراکه ؛اما شما باز مشورت گرفتید .موضوع بسیار ساده بود کی نیا  ۀه

 .به مشورت نیاز داریم در هرکاریما 
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 مهم در زندگیهای انتخاب

کاه های انتخابخود در زندگی روزانه ما  بااًزیادی داریم  ساته تقری  ساه د

 :وندشمی

 عادیهای انتخاب _1

 لباس چی بپوشم؟ ای نهار چی بخورم؟ اینکه مثل

ناه ولی باز  .ستاای هکه بیشتر سلیق یان زمی گاران در ا شاورت هم با دی م

 کنیم.می

 مهم نسبتاًهای انتخاب _2

خارم؟ چه کنم؟ نامثبتکدام مدرسه  در مادل  چاه مدل گوشی موبایلی ب

 ماشینی بخرم؟

 و مهم حیاتیهای انتخاب _3

خیلی در زندگی  داگر دچار اشتباه هم شوی ،بالادر دو مدل انتخاب  طبیعتاً

اما یک سری . دکنیجبران  دتوانیمی و بعد از مدتی دکنینمی ضرر خاصی

شات  ندهست هاانتخاب ناده و سرنو تاشاکه در آی ناد  أثیرما  یاادی خواه ز

جا؛ شما خواهد بودهمراه  هاسالگذاشت و نتای  آن تا  ثال نتی کاور ۀم ، کن

  ... مثل انتخاب شریک زندگی و

گاذارما شدر زندگی  هاسالتا  نوعیبهاهمیت این موضوع که کنکور   تأثیر

از شخصی که  حتماًما در این سال شکه ست ااین  ۀددهننشان ،خواهد بود

صاص  .دکمک بگیری، تجربه دارد هاسال ناه تخ شخصی که هم در این زمی

جاه  ،یک مشاور خوباست.  کردهر کابا هزاران نفر  هاسالدارد و هم  با تو

جا 100تا  30حداقل بین  ،به سطح شما تا گیریهدرصد در نتی ثیر أشاما 

 . خوب خواهد داشت

 



 63 / ساز در کنکورسرنوشتهای انتخابفصل سوم: 

 

 شرط ترینمهم

بارای آزمونها خیلی از بچه شای و کلاسهاای در سال کنکور  هاای آزمای

نای  ،کاار ترینمهماما برای  ؛کنندمی هزینه آموزشیهای کنکور و فیلم یع

ناابع می هم آزمون ،یک مشاور خوب کهصورتی در !نهمشاور  گیرد و هم م

 . کندمی معرفیرا  تریهزینهکم خیلی

یاک  و ساتاتار این موارد مهم ۀاز هم اتبمربه، داشتن مشاور یاداکردن  پ

 . ستادر سال کنکور  کار ترینمهممشاور خوب 

کاه  درصد 70ست ابرای همین  شاور ازافرادی  سار ک شااوره ماا از سرتا  م

حاداقل  هاییبچه ،گیرندمی کاور داد بااریکهستند که  جاه  و ناداهکن متو

 .ستای سخت ند بدون داشتن مشاور رسیدن به موفقیت خیلاهشد

 

 !دنکنی دیگران ۀخود را فدای تجرب ۀآیند ان باشد کهتحواس

 کنکور  خوب یک مشاورهای ویژگی

 متخصص بودن_ 1

هاان ۀاز دید بقی راحتیبهاست که  ایویژگی، این ویژگی نادمی افراد پن . ما

سااد طورهمان کاار  بارای هر عاهای هکه ما  شاته مراج صاص آن ر  باه متخ

بارای ، به مکانیک تعمیر وسیلهبرای ، ماری به دکتری بیبرا مثلاً، کنیممی

نایم عاه ک کاه ؛بحث کنکور هم باید به متخصص همان رشته مراج در  چرا

ساتبحث کنکور فقط بحث درس طارح نی ماواردی، خواندن م کاه  ثال بل  م

یاادگیری ناد  یاادگیری، چگونگی فرای خاتلالات  هان، ا تارل ، کاارکرد ذ کن

بااگچ، هااضطرابو ها نگرانی، استرس لادین  خاورد وا یاا  ونگی بر نادان  فرز

گااه، برعکس گااه و ناآ هان آ هاای ذ یاه، کارکرد صایتهای نظر حاث ، شخ ب
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جاز  شناسیآسیب، و فراشناختشناخت  کاه  از روانی و هزاران مورد دیگر 

 .آیدبرنمیمشاوره  ۀزمین در کردهتحصیل شناسروانو  یک مشاور ۀعهد

 

 !استتر کنکور خیلی مهم ۀی مشاورشناسروان ۀجنب

نای در  اگر از. ستاخواندن بحث ذهنی و روانی درصد درس 70 لحاظ ذه

کاار 30فقط و  راحتی موفق خواهید شدبه ،وضعیت خوبی باشید  ،درصد 

یاد ...  ریزی و روش مطالعه وبحث برنامه است و یک مشاور خوب کنکور با

 .خوب هم باشد شناسروانیک 

باا ها و تمامی رشته همچنین مسلط بودن بر روی تمامی دروس و آشنایی 

جاازی  هاییروش ،یادگیری عمومیهای انواع روش مااًکه در فضای م   عمو

خاتلابکه در  مواردی ،یادگیری خاصهای شود و روشمی گفته   تلاحث ا

یاک ،شاخصهر  .یادگیری مطرح است کاه  خاودش را دارد  خااص   روش 

 . بررسی کند را موارد آنتواند می مشاور متخصص

هام که در فضای مجازی را های عمومی ها روشید گاهی وقتاهد دیحتماً

جاه نمیرعایت می ،هست ماا نتی یادکنید ا یااد  هار .گیر کاه ز هام  قادر  چ

یاد یاین یعنی اینکه شما به روش خاص ؛بخوانید یااز دار حاث  ،ن ماثلاً در ب

 .درس ریاضی ۀروش مطالع

تر همبر دورس می و تسلط شناسروانیعنی  ؛مشاوره ۀتسلط بر هر دو جنب

 . برخوردار استاهمیت بالاتری  ازی شناسرواناما تسلط بر ؛ است

 تجربه داشتن:_2

سات تجربه با .یک فاکتور بسیار مهم در بحث مشاوره ا باا ۀتجر  کاارکردن 

 . تواند یک ملاک بسیار عالی در انتخاب مشاور باشدمی آموزدانشهزاران 
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 :دلسوز بودن _3

ضاای  عنوانبه را شماست که مشاور اا ین ویژگی به این معنا ضاوی از اع ع

عاث  روزروزبهم ومدا یهاو راهنمایی گیریسختخود بداند و با  ۀخانواد با

 . پیشرفت شما شود

 پیگیری مستمر: _4

شاته چقدر هر ،نباشد مشاورکنکور این ویژگی در هراگر  صاص دا  هام تخ

 مستقیماًر خوب باید مشاور کنکو .تواند برای شما سودمند باشدنمی ،باشد

عاد از  .هستند هخیلی از کسانی که در کار مشاور. با شما در ارتباط باشد ب

شاتیبان پیگیر اصلاًمدتی  باا پ شاما  کاه  های وضعیت شما نیستند و یا این

یاد . خوب نیست اصلاًان در ارتباط هستید که این موضوعات ایش مشاور با

 . ته باشدبر روی شما نظارت داش مستقیماً

یک های ویژگی ترینمهماما ؛ یک مشاور خوب زیاد استهای بته ویژگیلا

 . استها مشاور خوب کنکور همین ویژگی

 کنکور را بشناسیم؟خوب یک مشاور  چگونه
فارادی  ساالابهترین راه دیدن نظرات ا کاه  شاان های سات  باا ای شاته  گذ

هاایاهکارکرد شاان را  ند و اینکه شما بخشی از کار شایدای یاده با  ماثلاً ،د

شاید داده گاوشایشان را های صحبت غاات را . با یاب تبلی یاد فر تاه نبا الب

یااد مااه .بخور قاایهااای حرف ،ساااختگیهای کارنا لاای از  مااثلاً .غیرمنط خی

نادمی درصدی 100 صورتبهرا برتر شدن  ۀشما قول رتب ن بهامشاور . ده

 یادمواقع شما با در این که کنندمی تضمینی استفاده ۀیا از عبارت مشاور

 . با این مدل تبلیغات برخورد کنید یمنطق
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 ؟یک متخصص م بهتر است یاکنی ورتبرتر مش هیک رتب با

باودن لطفاً سؤالبرای پاسخ به این   برگردید و توضیحات بخش متخصص 

گاوش  ۀو سپس ادام. دوباره مطالعه کنیدرا  مشاور کنکور ضایحات را  تو

یاد  هراه یک رتبنند بتوا اگر ،کنندمی فکرها خیلی از بچه. یدهد برتر را تقل

یار. به موفقیت برسند توانندمی ،کنند ناد نمی یک رتبه برتر به دلایل ز توا

 :برای شما مشاور خوبی باشد

 عدم تخصص _1

 کافیبۀ عدم تجر_ 2

 به شما هاآنشخصی و تعمیم های استفاده از ویژگی_ 3

درست ای ههرا تواندینماست  ریاضی قوی بودهس دردر اگر خودش  مثلاً

ماومی هاای نشان دهد و به همان روش ،را برای شما که ضعیف هستید ع

تواند نمی یا اگر شرایط خانوادگی ایشان با شما متفاوت باشد .کندمی اکتفا

شاان  ۀخاانواد مثلاً ،در چگونگی برخورد با خانواده راهنمایی کند را شما ای

تا ،باشند گیرسختشما  ۀخانوادخیلی منطقی و  یانی ح صاور ا خاانواده  ت

را  دی خوفرد ۀتجربتواند تنها میایشان  ،واقع در .برای ایشان مشکل است

 . مفید نخواهد بود اصلاًکند که به شما منتقل

 مشاوران خوب کنکور در سه سطح هستند:

 ایهسطح نقر_ 1

شناخت کافی نسبت به ولی  ،تحصیلی مرتبط ندارند ۀافرادی که رشت

مثل رتبه  ؛دارندرا موجود در بازار  درسی کمکدرسی و های کتاب
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یا افرادی  دهندمیخودشان مشاوره های رشتههر رشته که به همهای برتر

 !نیست زمینه فعالیت دارند و تعداد این دسته از مشاوران کم این درکه 

 سطح طلایی_ 2

عالاوه  مشاورانی  شاتن  بارکاه  ساتهاای ویژگیدا باه، اول ۀد های بار جن

نادی هم مسلط هستند و ناسشروان قاع در .تخصص دار نا در ،وا  هایهزمی

کااربا بچه توانندمی خیلی مهم ذهنی شااوران  .دناکن ها  ساته از م یان د ا

کمک کنند که البته ها به بچه توانندمی خیلیی، و دلسوز یپیگیر شرطبه

 .ستان خیلی کم اتعدادش

 سطح الماسی_ 3

 یشناسروانفراتر از ، اول و دوم ۀدستهای مشاورانی که علاوه بر ویژگی

 کنند و باعثمی را نیز تقویتها کنند و باورهای ذهنی بچهمی هم کار

 .مراحل زندگی به موفقیت برسند ۀبلکه در هم ،در کنکور تنهانهشوند می

 ،واقع در .گویندمی کوچینگ یا مربی موفقیت نیزها به آن اصطلاحاً

 یهایعنی با بررسی ویژگی؛ ستا ه حالفرد ب ۀی پیوند گذشتشناسروان

 . دنبخشمی را بهبود آموزدانششرایط حال ، فردی

ناده ؛در کوچینگ موفقیت باه آی یات  ،یعنی پیوند حال افراد  باا تقو نای  یع

فاق هایویژگی نساختنیز فرد و در ی یهاویژگی فاراد مو بارای هاا آن ،ا را 

 معمولاًدر بحث کنکور  ،در این زمینه که ندکنمی آینده آمادههای موفقیت

یام ،دیگرهای هزمین در هرچند .کندنمی کسی کار ماا  .مربی کوچینگ دار

ضاافه  ۀاین بخش مهم را به بحث مشاور 97نیز از سال  ماان ا کاور خود کن

 .کردیم
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 :گیرینتیجه
راه  ۀو هموارکنند کنندهکمک ابزارهاینیاز به  صد ۀرسیدن به رتببرای 

یک انتخاب بد  چراکه دارد؛نیاز به توجه دقیق  امهرکدانتخاب  که دداری

 . ما را هدر دهدشهای زحمت راحتیبهتواند می در انتخاب مشاور خصوصاً

یک سپس،  .یماهگن  برویم و نقشه را هم آماده کرد قرار شد که به دنبال

 به هاآنمثل انتخاب وسایلی که با  ،هم باید انجام دهیمها سری انتخاب

باید  .زمین را حفر کنیم هاآنیا وسایلی که بتوانیم با  ،کنیممیر یره سفجز

ممکن است گن  در زمین سنگی  چراکه ؛در انتخاب وسایل دقت کنیم

وسایل خوب و ست و نیاز به اباشد و شکستن سنگ هم سخت  شده پنهان

 . مناسب دارد

باشد ره برای رفتن به جزیاما باز انتخاب یک همراه مناسب که راهنمای ما 

در غیر  چراکه ؛برسیمتر تو راح ترسریع تاخیلی به ما کمک خواهد کرد 

 . نرسیم اصلاًممکن است  این صورت

 شانس موفقیت ما بیشتر ،باشد ترباتجربه و کاربلدترهر چه این راهنما 

 . خواهد بود

گرفت که باز چه اصول مهمی را باید رعایت  دبعد یاد خواهیهای در فصل

 !دبرسی حتماًچون باید  ؛دبه گن  برسی تا دکنی

 

 

 



 69 / ساز در کنکورسرنوشتهای انتخابفصل سوم: 

 

 کی بود هُلم داد؟
شاوهرخواست برای دخترمرد ثروتمندی بود که می ساته ش  یاداشای  ای پ

 همانی وقتی همه در م .را دعوت کرد خوب شهر یک روز تمام جوانان .کند

ساتهامروز می ؛حاضر شدند اعلام کرد شاوهر شای تارم خواهم  بارای دخ ای 

سار تااستخر  سر کسی که بتواند از این هر .مانتخاب کن ساتخر آن  شانا  ا

باه م شوهر دخترم خواهد بود و نیمی از ثروت ،کند هاا  .م دادخاواه اورا  تن

سااکت و . ستاهای گرسنه مساحمشکل این است که استخر پر از ت ماه  ه

ناد  .حرکت ماندندبی شاد و چ شانیده  ناگهان صدای پرش یک نفر در آب 

این جوان  ۀهمه از اقدام قهرمانان .طرف استخر رسیدبه آنثانیه بعد جوانی 

طرف جوان رفت و به مرد ثروتمند به .زده شدند و تحسینش کردندشگفت

 دختر شما با ازدواج به ایعلاقه من قربان :دادجوان جواب . او تبریک گفت

  ؟داد هلم بود کی بدانم خواهدمی دلم خیلی ولی ،ندارم

فقط نیاز داریم که یک نفر  ،ام دهیمتوانیم کاری را انجها ما میخیلی وقت

واقعی یا  ۀتواند یک انگیزدادن میاین هل .سمت موفقیتما را هل دهد به

تاه  مشاوربا یک  که یک نیاز شدید درونی باشد مال یاف باده تکا خاوب و ز

 است. 
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به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

 . صحیح هنر است ۀمطالع :فصل چهارم
خااص  شکبیکردن و یادگیری مطالعه مثل هر کار یا موضوع دیگر اصول 

صاول آن را در  دلازم را داشته باشی خودش را دارد که باید به آن توجه و ا

 . دنظر بگیری

نای نای و روا و  ،در این امر هم شرایط محیطی مهم است و هم شرایط ذه

 . باید رعایت شوند کدام هرسپس اصول خواندن هر درس که 

 شرط اول ،محیط
 !یدیک میز و صندلی آماده کن ؛بحث بپردازیم ۀبه ادام هکاز این قبلاً

مااًباید  ،بهتر ۀبرای مطالع اصولاًشما باید بدانید که  یاز درس  حت شات م پ

دادن به پشتی یا حتی نشستن و تکیه، راه رفتن، و از دراز کشیدن دبخوانی

 . ددیوار خودداری کنی

صاول را بایو  ددرس بخوانی سال کیست اما قرار شاینکه  به خاطر د این ا

مثل  ودش، نمیید و باید کنکوری باشیدهکنکور بد ستا قرار. درعایت کنی

 .دوران مدرسه عمل کنید

 ؟کارکنمهعادت ندارم چ
نیاز نیست از فردا تمام زمان  ،ستنبرای اینکه عادت کنید به پشت میز نش

تاا هدانجام ب را ین کارا کمکمبلکه باید  ،شینیدنپشت میز ب را مطالعه یاد 

 . عادت کنید

یاد شاشروزی  خواهیدمیفرض کنید  مثال عنوانبه  .سااعت درس بخوان

 بعدو ، پشت میز بشینیدرا این مقدار  سومیکتا دو روز،  کافی است ،خوب

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0
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صاورت  .کامل طوربه کمکمو  دومیک آن از یان به این  باا ا حات  لای را خی

 . کنار خواهید آمدموضوع 

 دیآپیش می جوریاینعادت 

جاام آن عادت  نالاید که تا هدبانجام  خواهیدمی هر کاری شاتیدبه ان  ،ندا

یاد  ،دیاهاین کار انجام بد دفعهیکنیازی نیست که  کاه با هان  کامکمبل ذ

باور  این موضوع کنید ۀرا آماد انخودت تاان را مج و سپس چند روزی خود

 .کارکنیدبه انجام این 

 کسب عادت جدید

تاا  ستاروز زمان نیاز  21حداقل  ،ت جدیدبرای کسب یک عاد گویندمی

ساتنشان داد ۀولی تجرب .آن عادت را کسب کنید نادندرسبارای  ه ا  خوا

ماوزدانشیعنی اگر  ؛ستایک هفته زمان کافی  باا آ کاه در  هااییروشی 

 ،یک هفته درس بخواند ،م گفتیخواه و مدیریت ذهن فصل مدیریت زمان

 . گیردمی ر او شکلدیگر مشکلی نخواهد داشت و این عادت د

 اتاق یک کنکوری پرده داشته باشد؟ ۀچه معنی دارد پنجر اصلاً
سات هکار بعدی که باید انجام بد ساب نی تااق منا ید این است که اگر نور ا

عاه  .کنید برطرفاین مشکل را  نالاهمین  و اینکه باید جایی را برای مطال

 . انتخاب کنید که نور طبیعی و کافی داشته باشد

جار دپرده دار شما ۀاگر اتاق مطالع ،نالان همیپس  باه پن تااق  ۀیا  غاذ ا کا

حاس  ؛یداین موانع نور را بردار ،دیاهرنگی چسباند یاک  عای  چون نور طبی

 . توانایی بیشتری بدهد شماذهنی به  لحاظ ازتواند می خاصی دارد و
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 !لطفاًسکوت 

یاد در م شاتری درس بخوان کاانی درس سعی کنید برای اینکه با تمرکز بی

بااًماا  سازیخانهالبته با مدل  .دور باشد سروصدابخوانید که از  بارای  تقری

سات خانواده ،این امکان نیستها اکثر بچه کااری لازم را هاا ولی بهتر ا هم

یاک . دهندمیاین کار را انجام  اکثراًانجام بدهند که  اگر هم انجام ندادند 

 !کاری نشد نداردبرای یکی مثل شما هیچ  .راهکار پیدا کنید

 راهکار
ناه سایلها اما اگر نشد بهتر است با مراجعه به داروخا گاوش  هاییهو بارای 

 . که صدا را کاهش بدهند دبگیری

 کتابخانه برویم آیا؟
کاه  چراکه ؛که در خانه درس بخوانید میدهمیترجیح  ضاوع  یان مو ما به ا

باعث شرطی زیرا  ؛خیلی معتقد هستیم ،باید ثابت باشد خواندندرسمحل 

 . ستااین از اصول اساسی یادگیری  ؛ وشودمی خواندندرسشما به  شدن

لای در  ؛اما اگر مجبور بودید در کتابخانه درس بخوانید کاه خی سات  بهتر ا

شاویهای صحبت با بچه درگیرکتابخانه  گار ن صاطلاحاًو  ددی شایه  ا باه حا

کنند می کنند حسمی ن صحبتاوقتی با دوستانشها خیلی از بچه. دنروی

 . شوندمی دچار استرسهستند و تر عقب هاآنکه از 

مارده  همچنین باید یاد بگیریم که قاات  سایر از او ساتفاده  خوبیباهدر م ا

 . کنیم



 100جهش طلایی تا رتبه 10 /

 

74  

 

 جدا خواندندرس، خواب جدا

چاه، جدا باشد خواباتاقاتاق مطالعه باید از  تااقی ها خیلی از ب ماان ا در ه

سابت شاینکه  به خاطر. کنندمی که در آن استراحت خوانندمی درس ما ن

بارایش ، ذهن مثلاً د،شویمی شرطی ئلسری مسابه یک  در آن استراحت 

ناد و  دهدمیکند و ترجیح می معنی پیدااتاق خاص  ساتراحت ک در آنجا ا

ساتراحت می با دیدن رختخواب وسوسه آموزدانش کاان ا شود که در آن م

 . کند

کشند و می روی تختخواب خود دراز خواندندرس ۀانبه به هابچهخیلی از 

 . کنندمی استراحت واقع در

یا حتماًما باید ش ،نبود پذیرامکان اما اگر  ؛دپشت به تختخواب درس بخوان

 . ما به رختخواب نباشدشکه چشم  دیعنی میز خود را طوری قرار دهی

 بوی کتاب و کنکور
قتی کسی ی ویعن؛ ما باید بوی کتاب و درس و کنکور بدهدشاتاق مطالعه 

 . شود ناخودآگاه یاد درس و کنکور بیفتدمی شماوارد اتاق 

 ،دندازابی انیاد هدفت را شما داشته باشد که هاییویژگی اگر اتاق شما مثلاً

یا مثلاً ،ودشمی زیادتر شما ۀخیلی انگیز تاا داگر پزشکی دوست دار ناد   چ

. به دیوار یدسبانو بزرگ بچ یدیا خانم دکتر از اینترنت دانلود کن آقاعکس 

 . بچسبانیدو مطالب درسی ها جدول درودیوار روی یا

ها مثل گنجشک ،شودمی ذهن عادیبرای  چراکه ؛دیاوریدرن بازیشلوغاما 

 . کنندمی به مترسک عادت که
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 !کار خاصی برای هر ساعتی

 مثلاً ،هستیم و انرژی بیشتری داریمتر از روز سرحال هاییزمانما در  ۀهم

 .هاشب ایعدهسر ظهر و حتی  هستند و بعضیتر اول صبح سرحال بعضی

ساخت ییهادرسو در این زمان  درا شناسایی کنیها باید این زمان تر کاه 

که  هاییزمانو در  دداشته باشیبازدهی بیشتری  تا دهستند را مطالعه کنی

 . درا بخوانیتر سادههای درس ،دکمتری داری حس و حال

سات  ،پایان روز مطالعاتیها اکثر بچه تار ا حس و حال کمتری دارند که به

 .دادبیات یا دینی را مرور کنیهای درس مثلاً .کنیدبیشتر مرور ها این زمان

 

 !جغد نباشیم

یاشایک مورد خیلی مهم این است که  کاور دار ساال کن یاد  دما ام پاس با

ا در صبح نقش اصلی ر چراکه؛ دان را به استفاده از صبح عادت بدهیتخود

سات هاییبچه معمولاًما بر عهده دارد و ش ریزیبرنامه باازه را از د  که این 

 . لازم را داشته باشند ۀباید به این نکته توج دهندمی

ریزی غامر این . شوندمی خوابند و صبح بیدارمی درصد جانداران شب 99

 . ستا

د ول کنیچه قب ،توانم شب بخوانممی من ،نه :هم که شما بگویید چقدر هر

 !دجغد نباشی لطفاًپس . چه نکنید بازدهی شما پایین خواهد آمد

 

 ؟کارکنمهچ، اگر دیر از خواب بیدار شدم

چاه عادها بعضی از ب کاه از ب شای  این نادخاود صابح از بخ سات داد  ،را از د

قاب  که شوندمی خواندندرس خیالبی خاود را ع سااعت  قاع  یان موا در ا
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نادن  و استصبح  هشتبکشید و فرض کنید ساعت  باه خوا یاد  شروع کن

 .هادرس

مورد دیگری هم که باید رعایت کنید این موضوع است که شما باید حالت 

 . در نظر بگیرید خواندندرسخود را هم برای  روحی و جسمی

 !نخوانیداین مواقع درس 
سنگین نخوانید و های درس بیماری یا با شکم پر، خستگیهنگام در  مثلاً

هاای اندن درسر شدن حال جسمی و روحی خود به خوسعی کنید تا بهت

 . دروس بپردازید مرور بهیا تر سبک

 علمی و بهترین در دنیا، یک روش عالی، روش مطالعه بهترین
کارد ۀیک روش مطالع یان روش  .بسیار معروف را به شما معرفی خواهم  ا

جارا ستا شده اثبات یاا ا عا .شاودمی و در کل دن عاد از مطال یان روش ۀب  ا

 .انجام دهیداین روش را ها درس ۀهم برای حتماًکنم می پیشنهاد

 :که شامل مراحل زیر است است SQ4R روش

 یخوانشیپ_ 1

 سؤال_ 2

 خواندن_ 3

 تفکر_ 4

 حفظ گفتناز _ 5

 مرور کردن_ 6
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قرار  ه چیزیببینید با چتا  به مطالب داشته باشیدنگاهی ابتدا 

 !است برخورد کنید؟

 خوانیپیش 

قا ،رحلهین مدر ا کاه  سای  یاا در صال  سات شما باید نگاه اجمالی به ف رار ا

  .بیاندازید ،مطالعه کنید

نادمیناد و اهخواندرا ها بعضی از درس قبلاًان آموزدانشبرخی از  البته  دان

 . این کار را انجام دهند باز ستااما لازم  ،لی استئچه مسا نظر موردکلیات 

که فرض کنید  بگویم اینجاباید  .داردای هشاید بگویید که این کار چه فاید

اگر  .بسازید دهجا یک، آناز ابتدای یک روستا تا انتهای  ،گویندمی به شما

تااً ،از همان اول روستا شروع به ساختن جاده کنید چاار طبیع ماه د  در ادا

لای اما اگر  .یک مشکلاتی خواهید شد گااه ک یاک ن ساتا  شاته ابتدا به رو دا

 . خواهید کرد روع به ساختن جادهری شبهت دید با ،باشید

سامتمی باعث خوانیپیش یاد های شود که شما نسبت به ق یاک د درس 

 . باشیدکلی داشته 

جاداولهای شامل تیترهای یک متن و نگاه ،خوانیپیش  کلی به تصاویر و 

 . ستا

 کردنسؤال

ماورد ماثلاً ،طرح کنید سؤالچند  خوانیپیشباید بعد از  فاتمدرس  در  ه

 :را طرح کرد سؤالاتشود این می می دهدین

 چه جایگاهی در جهان آخرت دارند؟ کدام هر ،و بهشتیان دوزخیان

 ؟ستا میان عمل کیفر و پاداش چگونه ۀرابط

 !حالا شروع کن

 خواندن
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کارد ،در این مرحله . شما شروع به خواندن مطالب کتاب با تمرکز خواهید 

سرعت خود  ،و آسانی مطالب ختیسبهباید توجه داشته باشید که با توجه 

 . را هم کنترل کنید

 تفکر

شاته  شادهخواندهشما باید توجه کافی را به مطالب  ،در هنگام خواندن  دا

باط و  فکر کنید هاآنباشید و روی  لای ر لاب قب باه مطا لاب را  یان مطا و ا

 . گسترش دهید

ناوع  .این مطالب را بازگو کنید ،تربه زبانی ساده یاادگیری بدانید که ما دو 

 :داریم

و تفاوت این دو در  ،غیرفعالیادگیری فعال است و دیگری یادگیری  ،یکی

خوانیم تغییراتی روی آن می مطلبی را که ،این است که در یادگیری فعال

 . گیریممی مطالب را یاد راحتیبهما  ،و در این صورت دهیممیانجام 

تااًیاا  ،کامل یک پاراگراف نبعد از خوانداین کار را بهتر است  عاد از  نهای ب

ناد  صافحهیاک خواندن  یاد صافحهیاا چ جاام ده کاه  ان طاالبی  و روی م

باان  مثلاً ،را به خاطر بسپارید هاآندهید و انجام تغییراتی  ،یداهخواند به ز

 .دهیدتوضیح  انبرای خودت انمحلی خودت

کایها ان تبریزی خیلی وقتآموزدانشیکی از  باان تر یاان مطالب را به ز  ب

ماوزدانش ۀبرای بقیآن را  ماد و افرستمی او برای مکرد می باانترک انآ  ز

شاد،استقبال خوبی با م که یادفرستمی خودم جاه  لاب و موا لای را  مطا خی

 آموختند.بهتر 
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 از حفظ گفتن

ماتن یاد و  ،بعد از خواندن قسمتی از  خاود را ببند شامان  یاد چ ساعی کن

 .بازگو کنید ،یدادهمطالبی را که خوان

 . ید و دوباره آن مطلب را بخوانیداهمقدار از مطالب را یاد نگرفتد چه ببینی

 !یدبده انجامرا اولین مرور 

 مرور

عاد از  مثلاً ،مرور شوند تناوببه شدهخواندهباید مطالب   24پایان شب و ب

 .دو هفته بعد و یک ماه بعد ،یک هفته بعد ،سه روز بعد ،ساعت

باازکاه  میاهتوضیح داددر قسمت مرورکردن  یاان  ماان پا مارور ه لاین   ۀاو

بای خواند مثلاً ،ستامطالعاتی  سااعت عر حاد  ،دیااهیاک  یاان در   دهدر پا

 .دادم یدر قسمت مرور بیشتر توضیح خواه. یدمرور کن دقیقه

 برای کنکورها روش سازیشخصی

بارای  ؛شود سازیشخصیباید  ،روش مرور برای کنکور مارور  نای روش  یع

سایاری .بالاست کنکور متفاوت از روش ماا ب یان روش  ا شااوران روی ا از م

گویند برای کنکور کارایی می که مشاوران هاییروشخیلی از . دارند تأکید

یاا  ،دنادیگر کارایی دار جاهای در اگرچه ،ندارد مارور  ماین روش  ثال ه م

 !یا تندخوانی برداریخلاصه

 !کنیدمی نه اشتباه فکر
 . گیردمی ی وقت ما ران روش خیلاستاد ای :گویندمی هاخیلی از بچه

نادخوانیهاای اگر درست اجرا کنید و تکنیک شما کهصورتی در هام  ت را 

 . زمان زیادی نخواهد گرفت دکار ببریهب
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قاع در ،دارند مشکلکنند می که فکر هاییبچه و آن دسته از خااطر وا  باه 

یاایاا  این موضوع است که کندخوان هستند ناد و  عااتی دار ساواس مطال  و

خواهید  جوییصرفه بسیاربا این روش در زمان خود . تمرکز لازم را ندارند

ماروردوباره جایبهبعدی های بازهدر  چراکه ؛کرد یادمی خوانی فقط   ... کن

 دهیممی آموزشیکی از مراحلی که  تندخوانی آموزش ۀما در دور ،واقع در

 . ستامرورکردن 

 تأکید

جارا  .تا مسلط شوید یدروش بالا را چند بار بخوان حتماً یان روش را ا گار ا ا

. نخواهید داشتیادگیری و فراموشی ، که مشکل تمرکز دهممی کنید قول

باا  ،گرفتد البته در قسمت تندخوانی هم یاد خواهی یان روش را  ناه ا چگو

 . را ببرید بهرهکار بگیرید و بهترین به تندخوانی

 من به شما ۀاین هم هدی
باه  صفحه پنجاه تقریباًرا نوشتم و  هادرس تکمن ابتدا روش مطالعه تک

مات 30باعث افزایش  که حجم این کتاب اضافه شد تااب درصدی قی و  ک

شاتند شدای هوجود مطالب اضاف نیز خااطر .که برای شما کاربردی ندا  باه 

ضایح ها رشته و تمامها تمام درس اینکه ماین. باود شاده دادهتو  ،بارای ه

صاوت و  صاورتبههم ، فیلم صورتبهرا هم  هادرس تکتک ۀروش مطالع

سات .ماهبرای شما آماده کرد متن هم هار ، کافی ا یاد و از  یاام بده یاک پ

یاد. طریقی که مایل بودید دریافت کنید لاود کن ماا دان ضامن  .یا از سایت 

شاما  ،دهدمی آموزشصد مشاوره را  تا صفرکه یک دوره کامل اینکه  باه 

 . م دادیهدیه خواه
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 ری:گینتیجه
کاه  .پرداختیم از پایه به بحث مطالعه ،در این فصل هاایی  از محیط تا کار

یاا را  ۀبهترین روش مطالع .باید انجام دهید جاود در دن سای  هام باامو برر

اما در اصل  ،باشند گیروقتها کردیم و گفتیم که شاید در ظاهر این روش

هاد ها هم یادگیری و هم تمرکز شما افزایش پبا اجرای این روش یادا خوا

 . کرد

فا ۀیک نقش ،ما که به دنبال گن  هستیم یامای هحر هاای انتخاب .هام دار

یاد روش و  مناسبی هم که انجام دادیم کاه با گارفتیم  یااد  صال  در این ف

صاورتدر غیر  ،بدانیمرا  ،درست استفاده از وسایلی که همراه داریم یان   ا

 . خواهد بود غیرممکنرسیدن به گن  بسیار سخت و حتی 

کاه تر ایحرفهآینده های فصل رد عمل خواهیم کرد تا بتوانیم از دیگرانی 

 . سبقت بگیریم ،به دنبال گن  هستند

 دمحال است متوقف شو

ناد نای را ببین  .زن و شوهر پیری از کوهستان راهی شهر شدند تا اسب آه

نادتر ،شدندنزدیک می آهنراهایستگاه به که  طورهمان نادتر و ت  قلبشان ت

قاواره  .کردندآهنی را مشاهده می بسچون اولین بار بود که ا ؛زدمی قد و 

مرد به زن نگاهی انداخت  .کرد دهانبهانگشترا  هاآن دوی هراسب آهنی 

که این بتواند از جایش است  محال :جواب داد زن ست؟چی تنظر :و گفت

باه ت سو ،در همین موقع .تکان بخورد کاانی  طاار ت قطار به صدا درآمد و ق

چیزی نگذشت که قطار  .گرفت سرعت به راه افتاد و بعد آرامآرام .ود دادخ

سات :پرسید مرددوباره  .ی ناپدید شدلبا سرعت در پی  تون  زن ؟نظرت چی

 .دو بایست دکنترل کن را خودش دنابتو دیگر است حالم :گفت
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محال بدانیم  ،شاید ما در ابتدای راه دهدمی به ما نشان دقیقاًاین داستان 

از تر ولی وقتی شروع کردیم و مهم ،فلان درس موفق شویم که بتوانیم در

 . دیگر محال است که رها کنیم ،آن ادامه دادیم

جاه  .پس هیچ کاری را محال ندانید گارفتن نتی تاا  پرقدرت شروع کنید و 

 . یدهادامه بدتر پرقدرت

 

 

 

 

 

 

 

 



 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

 : کمتر بخوانید و بیشتر تست بزنیدفصل پنجم
 

یعنی ؛ پردازیممی کنکور بارۀخیلی مهم در ۀئلمسه سه مت ما بدر این قس

 .دادن و تحلیل آزمونآزمون ،زدنتست هچگون

 !باش مثل یک ارتشی
بارای تاخود دبتوانی تااصولی صحبت کردیم  ۀما دربار ،ی کاراینجاتا  ان را 

گوید من نمی که هیچ لشکری طورهماناما  .دموفقیت در کنکور آماده کنی

شامن  ۀی آمادگیری اصول نظامبا یاد باا د ساتممبارزه  ناات  ،ه کاه تمری بل

عایتر و مهم دهدمیزیادی انجام  ناگ واق باا ، از آن قبل از ورود به یک ج

باارزههاای و جنگها دشمنان فرضی در قالب رزمایش ضای م نادمی فر . ک

یاادی دارد هاآنان به تکار که آنجاز اما نیز ش یاد  ،شباهت ز باا با خاود را 

حل تست مختلف )های رزمایشیاد( و همچنین ت زیاد )حل تست زتمرینا

 . درقابت کنی ۀآماد (آزمایشیهای و آزمون دارزمان

 :طورکلیبهعوامل موفقیت در کنکور 

 و یادگرفتن مطالب خواندن :یادگیری _1

 رسیدن به تسلط کامل و کافی منظوربه زدنتستو  تمرین :تسلط _2

هاارت :دادنآزمون_ 3 شای و فراهاای دادن در آزمونماونآز م ناد آزمای ی

این مرحله یک فرایند  ،دباشیاول مسلط هم  ۀمرحل دوما در شاگر  .کنکور

عااًدر این مرحله د نباشی مسلط مرحله دو آناگر در  اما .جداگانه است  قط

 . زد دلنگ خواهی

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0


 

 

 

 ساعت مطالعه؟ دوازده یروز بادلیل شکست در کنکور 
ماا  ،خوانندمی به قول خودشان خیلی خوب درسه ک هاییبچهخیلی از   ا

کایر د قطعاً ،گیرندنمی در کنکور نتیجه باالا  ی حال  شاکلاز مرا ناد م . دار

کاوری، آموزدانشفرض کنید  ،مثال عنوانبه خاود را  کن  طورباهیاادگیری 

ساال  ویندگمی کامل انجام داد و خیلی درس خواند )همان کسانی که در 

عااً ،دیم ولی نتیجه نگرفتیم(کنکور خیلی درس خوان لا قط دوم و  ۀدر مرح

کاور  هاییبچهرا  جملهمعنی این  ؛نداهبود کارکمسوم  که دو سال پشت کن

 . کنندمی بودند خیلی خوب درک

 

 مثال واقعی

مان چند وقت پیش دختر کاه  فات  مااس گر مان ت باا  سابزوار   خانمی از 

تا .ترسممی ولی ،خواهم برای کنکور درس بخوانممی تارس را ی دلوق یال 

لای درس دگفتن جویا شدم، شاته خی فاق  ،نادخواندمی که سال گذ ماا مو ا

  .موفق نشوم وترسم امسال هم بخوانم می و ندنشد

 سؤالاتی .باشید باشید و موفق نشده خواندهدرسامکان ندارد اصولی  :گفتم

 .یدهدقت جواب بد اپرسم بمی را که

یاادگیری  لحاظ ازبی داشتید و خواندید و منابع خومی درسخوب  آیا _1

 مشکلی نداشتید؟

 .رفتممی را کلاس کنکورها حتی برخی از درس ،بله پاسخ:

 کردید؟می کافی تست کار ۀاندازبهآیا  _2

 .زدممیتست هم  ،بله پاسخ:
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شارکتهای آیا در آزمون _3 شای  یاد و آزمونمی آزمای یالهاا کرد  را تحل

 کردید؟می کردید و نقاط ضعف خود را برطرفمی

جاامع دادم  ترسیدم و فقط دومی ندادمن از آزمون ،خیر پاسخ: تا آزمون 

 .ترس تحلیل نکردم خاطربهکه 

 . فکر کنم متوجه مشکل شده باشید

صالاًمتوجه شدم که  ،آموزدانشبعد از چند وقت کارکردن با این  عاداد  ا ت

زیادی فاصله  در نظر داریم تست کافی هم نداشتند و با تعداد تستی که ما

 .اول یادگیری مانده بود ۀدر همان مرحل آموزدانشاین  نوعیبه .ندداشت

  

 اشتباه نکنید؟

ماون  فقطمنظور از شرکت در آزمون  کای در آز کاه  ،ساتنیحضور فیزی بل

طارف  ؛کامل آزمون است وتحلیلتجزیه خاود را بر ضاعف  یعنی باید نقاط 

یاد نه اینکه فقط آزمون ،کنید بااره م ده تاو دو ساابق رف یادثال  در . ار کن

 . قسمت تحلیل آزمون همین فصل بیشتر توضیح خواهم داد

بای در  خوبیبهرا  پس ما باید این سه مرحله هار مطل پشت سر بگذاریم و 

تااب عا ،این ک یان ۀزیرمجمو باود ا هاد  حال خوا عاه، مرا ثال روش مطال ، م

 .غیرهو  نویسیخلاصه، مدیریت زمان، تندخوانی

 زدن اصولی!تست
 ؟کنیمر کاتست  بایدچرا 

نای های ما باید دانستنیش و ؛ما استشتمرینی ذهن  ۀمرحل زنیتست ذه

 . دعمل بیاوری ۀمرحلخود را به 

 



 

 

 

 

 توان راننده شد؟می نامهآیینآیا با کتاب 

یاد خواهیدمی فرض کنید شما ،یک مثال خیلی ساده یااد بگیر نادگی   .ران

 .با قوانین رانندگی آشنا باشید و دکنمی چگونه کارباید ابتدا بدانید ماشین 

 با قوانین آشنا، خوانیدمی راهنمایی و رانندگی را ۀنامآیینپس ابتدا کتاب 

جا؟ د هر قسمت چه کاربردی داردیگیرمی شوید و یادمی ماا ک یاد راهن ا با

  ؟سرعت را زیاد کنیدها سرعت را کم کنید و کجاها کجا ؟بزنید

یادها ابتدا باید آینه ، مثلاًنو اینکه موقع نشستن پشت فرما  ،را تنظیم کن

شاید دۀبودن دنسپس از خلاص یاد، ماشین آگاه با خاود را ببند ناد   ،کمرب

یاد ،بزنید استارت ناد ،پدال کلاچ را فشار بده شاین را در د قارار  ۀما یاک 

ماانهمکلاچ بردارید و  پای خود را از پدال آرامیبه، دهید گااز را  ز پادال 

  ... فشار بدهید و

 

 ؟سؤالیک 

 شوید؟توانید راننده می آیا اگر هزار بار این مراحل را بخوانید و حفظ کنید

 .خیر جواب:

 توانید راننده شوید؟می ،ندانید راآیا اگر این مراحل 

 .خیر جواب:

هام  ۀرانند توانیدمی شوید زمانیمی پس اینجا متوجه کاه  شاید  خاوبی با

یاد اصول را یاد بگیرید و هم پشت فرمان شرو  تااع به حرکت و تمرین کن

هاای .پیشرفت کنید روزروزبه سات روز ساخت ا سایدمیو  اول  شاتباه. تر  ا

 ،بکوبید درودیواربه  را حتی ممکن است ماشین ،شویدمی ناامید، کنیدمی
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حتی ممکن  ،گیرید که رانندگی کنیدمی بعد از مدتی خیلی راحت یاد اما

نباید این کار  هرچند .از بخوانیداست در حال رانندگی غذا هم بخورید و آو

 . را انجام بدهید

لاها ال طولانی را زدم چون خیلی از بچهاین مث ماان مرح نادن ۀدر ه  خوا

سات  :ندیگومی مانند و مداممی خاواهم ت کاه ب من هنوز کامل یاد نگرفتم 

 .(نامهآیینهنوز در حال خواندن ) بگیرماول باید خوب یاد  ،بزنم

 شودمی خیلی دیر

ضای از  .زنممی بعد از عید تست :دنویگها مییخیل شااورانبع یان  م هام ا

یان دو  کهصاورتیر د، یادتست بزن بعداً یدبخوان نالازنند که می را حرف ا

 درمورد خصوصاً ؛و همراه هم هستند هم بابلکه  ،فرایند جدا از هم نیستند

 قاعموفرقی ندارد در چه  .یدپس از همین امروز شروع کن .دروس تحلیلی

 . دهستی از سال و در چه سطحی

 

 زدنتست رنگارنگهای مدل

 آموزشی دنزتست_ 1

زمان اهمیتی ندارد و ما بیشتر دنبال این موضوع هستیم که  ،در این مدل

 .زدن کامل کنیمیادگیری خود را با تست

 سنجشی زنیتست_ 2

سالط و زدن میزان تکه با تست باشیدبه دنبال این باید ما ش ،در این مدل

مادل .دبسنجی نظر موردخود را در بحث  مهارت بارای بااز  ،در این  ماان  ز

 .داهمیت ندارد و دنبال تسلط بیشتر هستی ماش

 دارزمانتست _ 3



 

 

. دکه چقدر سرعت عمل داری دکنیمی ما به این نکته توجهش ،در این مدل

گار  هاخیلی از بچه باه آن ساؤال سایا قات آزاد  یاک در و یاهاا فیز  دبده

قاه  35در ولی همین مقدار تست را  ،بزنند درصد 80تا  دواننتمی  30دقی

سات . زنندنمی بیشتر درصد هادف از ت ماانپاس  سارعت و  دارز فازایش  ا

 . مهارت است

 آموزشی زنیتست
ساتش ،در این مدل باه ت زدن ما بعد از خواندن هر قسمتی از درس شروع 

یا ری رایاادگی ۀهمان دنبال اینجاشما  ،واقع در .کرد دخواهی ماه خواه  دادا

تاه  سؤال حل نوعیبهو  حل تست اما ،داد ماین نک شاامل ه هام  تشریحی 

است ای هکار بیهود تشریحیحل سؤال کنند می فکرها خیلی از بچه .است

ساتهاای پرسند که چگونه مهارتمی و همیشه از ما یااد  زنیت ساریع را 

 . یاد بگیرندرا وس تحلیلی درراه میانبر بگیریم و دنبال این هستند که 
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 فریب تبلیغات را نخورید؟
)حل سریع ها بچه ۀخیلی از کسانی که در کار کنکور هستند با این خواست

 هااآن از تاا کنندمی را با این روش ترغیبها آشنا هستند و بچه (سؤالات

سات ،در تبلیغات خود مثلاً ؛دناستفاده کن هاآند یا از محصولات نبخر ها ت

های مثل تست ،کنندمی و حتی کمتر حل ثانیهسی تاه و زیر را با روش کو

یان روش کهصورتی در .ل شیمیئریاضی و فیزیک و حتی مسا ماان هاا ا ه

یااد این مسائل را تشریحی هستند و تا زمانی که حل های روش تشریحی 

شاود می باعث به درد شما نخواهند خورد و همین همها نگیرید این روش

ماا در ،کنند تهیه زیاد این محصولات راهای نهبا هزی بسیاریکه  سا ا  ۀجل

باا  کههمینکنکور  یارسؤالات  قاداری تغی شاند، م ماراه با ماوزدانش ه  انآ

 .دنحل کنال را ؤسد ننتوانمی

 

 یک مثال درسی

تااب  ،گرمادر مبحث دما و  خاود ک لای  یاک روش ک بحث تعادل آب و یخ 

یان می دارد که ناد  ساؤالاتتاوان ا کارد و چ حال  نای را  ساتی یع روش ت

 .توان به پاسخ رسیدمی ترسریعکه  هاییروش

یاادی های مثال ،اول آموزدانش :کنیممی را فرض آموزدانش نوعحالا دو  ز

ساتی را  ،دوم آموزدانشو  کندمی ان روش کتاب حلهم بارا  فقط مدل ت

 .گیردمی یاد

ساتی ازداند این رمی اول آموزدانشافتد این است که می اتفاقی که  وش ت

 روش تستی را زیربنای چراکهاست؛  آمده به دستکجا و طبق چه اصولی 

ماا  .تواند حل کندمی آموزدانشاین  ،بدهد سؤالیطراح هر نوع  و داندمی ا



 

 

یار در یمقدار با چراکهتواند؛ نمیخیر  ،دوم آموزدانش چاار  تساؤالا تغی د

 و اصول اولیه را بلد نیست. شودمی مشکل

  

 !ردیگمی ا را یادمیانبرهذهن ما 
یاادها میانبر زودیبهکند می ی که زیاد تست حلآموزدانش یاردمی را   ؛گ

قاع در .کندمی ذهن خودش راه میانی و سریع را پیدا چراکه ماا  ،وا هان  ذ

لای از  ،و راه کوتاه است برنمیاهمیشه دنبال  تادای راه خی ماین اب بارای ه

یاانبرهاای ا باید بدانید که راهما ؛کوتاه هستندهای دنبال راهها بچه ا ر یم

نادمی پیدا ذهنخود  که سایار کاارایی  ،ک سای ب کاه ک تاا این تاری دارد  به

  .دشویمی دچار مشکل طبیعتاً ؛است برنمیاما بگوید این شبخواهد به 

استفاده  زنیتستهای البته این بدان معنی نیست که بعضی جاها از روش

شاریبلکه به این معنی است ک دنکنی یاد اول روش ت یااد ه سعی کن حی را 

 . نده اتستی از کجا آمدهای این روش دو بدانی دبگیری

 حفظیهای درس زنیتست
یا بعد از مطالعهبرای دروس حفظی هم باید  سات بزن کاه ؛دت ما در شا چرا

مال  قرار است یعنی ؛دبه دنبال یادگیری هستی اینجا خاود را کا یاادگیری 

و این درست  داینجا یاد بگیری دیاب یاد نگرفترا که در کت مواردیو  دکنی

ماا  چراکه ؛دبعد تست بزنیهای روز ،نیست که برای دروس حفظی هادف 

یاا  تا ستا سنجش نیست بلکه یادگیری عادی  مارور برای خواندن درس ب

 .دبخوانیتر چگونه دقیق دبدانیآن، 
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  اهمیتی نداردزمان 

کازمان اهمیت آموزشیگفتیم که برای زدن تست  نادارد بل یاد شاه ی  ما با

یا ،ان بر یادگیری باشدتتمرکز سات بزن قادر ت ماین  داما باید چ یاا در ه و آ

 ؟!یادگیری ما تکمیل خواهد شد ،مرحله

  

 از هر مبحث بزنیم؟ آموزشیچقدر تست 

 !اشتباه نکنید

کار دهندمی انجامها اشتباهی که خیلی از بچه کاه ف سات  ضاوع ا یان مو  ا

یااو ۀکنند در همان مرحلمی نادن ۀل سالط  ،خوا باه ت یاد  صادی  100با در

کاه  ودشمی و این موضوع باعث دهندمی برسند و وسواس زیادی به خرج

تادا می ماا کهصورتی در .زود خسته و ناامید شوند  کاههمینگاوییم در اب

 چراکه ؛کنید دنزو شروع به تستست اکافی  ،کلیات مطلب را یاد گرفتید

 . افتدمی اتفاق دنزتستاز یادگیری ما در ای هبخش عمد

 

 

 !یک پیشنهاد

یاا  سای  تااب در ماکاگر بعد از خواندن هر فصل یا مبحث از ک سای ک  در

گارفتن ها درصد تست 40 تا 30توانستید  ظار  بادون در ن را پاسخ دهید )

یعنی  این ،(داریم مشکلما در محاسبات  مواقعخیلی  چراکه ؛پاسخ نهایی

 ؛یادهزدن خود ادامه بدت و به تستاسی قبولقابلیادگیری شما در سطح 

 !برگردید و دوباره درس را بخوانید این صورتدر غیر 



 

 

 مهم ۀچند نکت
 .باید بعد از خواندن جزوه یا کتاب باشد ،آموزشی زنیتست _1

را مشخص  چیزهمهبهتر است ابتدا  دخوانیمی درسیکمکروی اگر از  _2

حاث  ،مثال انعنوبه .دسپس این کار را انجام دهی ،دکنی سات مب اگر قرار ا

سامت  ،دتابع را بخوانی ظار ماوردابتدا ق یا ن شاخص کن یا درا م در  دو ببین

سات  درسنامهچند  ،درسیکمک جاود و چه مقدار ت کاه در دارد و زمانیو

 .دهم در نظر بگیری دارید اختیار

یازنی تستو پایان  باید شروع کاه ؛درا در نظر بگیر هان  چرا تای ذ ما شاوق

 ریزیبرنامهدر قسمت  .دهدنمی اهمیتی به زمان ،نداشته باشد ریزیبرنامه

 .به این موضوع اشاره کردم

یا _3 شاخص کرد ضاوع را م خاود را  ،دوقتی این مو ناایی  یازان توا یاد م با

ساه، جامعه، جغرافی، دینی :کند چه درسی باشدفرقی نمی. دبسنجی ، هند

 ...  فیزیک

سا قوی، خوب هستم تقریباً، آیا خیلی ضعف دارم یان  .تمه باه ا جاه  باا تو

کاردش آموزشی زنیتستمیزان  ،موراد هاد  یار خوا قاوی .ما تغی چاه   ترهر

که در  ی نیاز داریدکمتر و تست سنجشی بیشتر آموزشیتست  به ،باشید

 . ادامه توضیح لازم را خواهیم داد

شادی آموزشی زنیتستاگر در زمان حل  _4 بااًکاه  دمتوجه  یان  تقری در ا

سات نادرتبهیا  دتست حل کنی دتوانینمی مرحله یامیحال  ت یاد  ،دکن با

باه را بخوانید  آموزشیبرگردید و دوباره مطالب  یات  ماتاا در نها  30 انه

 ، برسید.درصد که گفتم

کاه در  ،کنندنمی رعایتها مهم که اکثر بچه بسیار ۀیک نکت _5 این است 

سا ؛دهندمی این کار را انجام آموزشیزمان حل تست  کاه نتوان ماانی  تند ز
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 از بعدروند و می سؤالبه سراغ پاسخ  مستقیماًرا حل کنند  آموزشیتست 

صالاًاین کار  کهصورتی در .روندمی بعدی سؤالکار به سراغ  این سات  ا در

های درسها بچهاز حتی بعضی . نیست و حتی اگر ادامه ندهند بهتر است

یاه تحلیلی را نیز بدون استفاده از نوشتن جاامو تجز ناد و می وتحلیل ان ده

 حل وزندگیدارند تست دین  اینکه مثل .روندمی به سراغ پاسخنامه سریع

 . کنندمی

 

 !خیلی مهم خیلی

کاه هکاری که شما باید انجام بد ید این است که ابتدا سعی کنید تا جایی 

یاا  .را حل کنید سؤالامکان دارد خود شما  تااب  اگر نتوانستید به سراغ ک

 ،است شده طرحاز کدام قسمت کتاب  سؤالید این خود بروید و ببین ۀجزو

عاث کاراین  .سعی کنید با کمک خود جزوه و کتاب حل کنید شاود می با

و بتوانید با عمق بیشتری  شودبه کتاب و جزوه هم عوض  شماکه نوع نگاه 

یاد سؤالاتکار باز نتوانستید  این از بعداما اگر  .هم یاد بگیرید حال کن  ،را 

بااره از و بعد از دیدن پاسخ برگردید و سعی کنی ببینیدآنگاه پاسخ را  د دو

یااد  کااملاًن شوید که موضوع را ئخودتان پاسخ را بنویسید تا مطم ،حفظ

 . یداهگرفت

 

 ؟طولانی نیست
ماان لای ز ماا خی کاار از  یان  طاولانی و ا قادر   ممکن است شما بپرسید چ

 . گیردمی



 

 

تاا هین مرحله را انجام داین فرایند بخشی از یادگیری شماست و باید ا ید 

جاام  و پیشرفت خیلی زیادی داشته باشدیادگیری شما  یاد ان این مرحله با

 .شود

 گونهاین سؤالات وها درس ۀما همیشه و در همشضمن اینکه قرار نیست 

 دتوانیمی را سؤالاتخیلی از  دما یادگیری خوبی داشته باشیشاگر  .دباشی

 . دپاسخ دهی خوبیبه

 

 !هشدار

انی داریم که آموزدانشما  یعنی ؛در این مرحله وجود داردیک خطر جدی 

ساتند آموزدانشاز طرفی  ؛گیرندنمی جدیخیلی این مرحله را  هام ه انی 

مامی و دهندمیکه خیلی در این قسمت وسواس به خرج   ۀخواهند که ه

 . و تحلیل کنند پاسخ دهنددقیق و کامل  طوربهرا  سؤالات

 

 !یک مثال

د ریاگمیفلسفه را یاد یا س زیست یا شیمی یا حتی دینی دری زآمودانش

نادمی پاسخ تست را مواقعاز  در بسیاری .دنکمی زدنو شروع به تست  ،دا

سراسری های البته در تست .کندها میگزینه ۀاما باز وقت زیادی صرف بقی

 سؤالپاسخ  آموزدانشخود  اوقاتولی خیلی  ،گوییم این کار انجام شودمی

باه  ،داندمی را نیزها و غلط بودن گزینه درستداند و دلایل می را بااز  ماا  ا

را با وسواس حل کند که این کار ها گزینه ۀدنبال این موضوع است که بقی

 . شودنمی توصیه اصلاً
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 !لازم نیستها تست ۀحل هم
لامی فکر آموزدانشمورد بعدی این است که  ماان مرح اول  ۀکند که در ه

 .نیست گونهاین کهصورتی در .کتاب تست پاسخ دهد سؤالات ۀه همد ببای

 ماثلاً ،بعدی مطالعه کنیمهای لات را برای بازهؤاما نیاز داریم بخشی از س

یااد گرفت .مروربرای  لاب را  یاد اهپس بهتر است که وقتی حس کردید مط

سایحرکتدر فصل  مثلاً ،یدهاختصاص د مروربهرا ها بخشی از تست  ،شنا

نادپانصد تا سیصد بین تست های اکثر کتاب سات دار در  کهصاورتی در .ت

تست حل خواهد شد و حتی  دویست تا 150مشکل ما با حل  ،اکثر موارد

 .مرور و کار شوند در مراحل بعدیها تست بهتر است این

 باگلچین  طوربهاگر کتاب شما تعداد زیادی تست دارد بهتر است که  ،پس

 . دکنی کارها تست
 

 !از ما گفتن ،ودشمی لازم بعداً

 .کنید دارنشانرا  هاتست

این است که موقع حل تست به این نکته  دهندمی انجامها غفلتی که بچه

نادها کنند که دوباره به این تستنمی فکر سات .نیاز دار ماان  هاییت کاه ز

ماابه کارش یروز ند واهاختصاص داد هاآنزیادی برای بررسی  د ن خواهد آ

ساال اول بندیجمع، هآیند ۀتواند نزدیک آزمون هفتمی وزکه این ر ، نایم 

 باشد. نهایی در اردیبهشت و خرداد بندیجمع، ایام عید

قاط و فهمید  دما ارزش زمان را خیلی بیشتر خواهیشاست که  آن موقع ف

مااه شست و ابلکه سرعت عمل هم نیاز  ،خواندن ملاک نیست ما مثل مهر

ماان  دارین ندزما ماهدییا  تارین ز جام درس را در کم شاترین ح و باید بی

 . دبخوانی



 

 

 کنیم؟ دارنشانرا ها چگونه و کدام تست
یاد  سؤالاتبعد از حل برخی  ،کنیدمی وقتی دارید تست حل متوجه خواه

کارار  سؤالاتخیلی خوبی هستند و مفهوم درس در این  سؤالاتشد که  ت

 سؤال ۀکنار شمار. مهم علامت بزنید لسؤا عنوانبهرا  سؤالاتاین ، نداهشد

 !مهم :بنویسید

چاه .مهم زیاد نباشد سؤالاتسعی کنید تعداد  کارها خیلی از ب ناد می ف کن

سات و  گونهاین کهصورتی در ،کنند گذاریهنشاندار را هتنک سؤالاتباید  نی

جاز یگذارهنشانمهم  سؤال عنوانبهرا  سؤالاتیباید  کاه  یاد  فااهیم  وکن م

یاا اشند یا ارزش طدرسی ب شاند و  شاته با کاور را دا در  نوعیباهرح در کن

 .نداهکنکور زیاد تکرار شد

ید این است که اگر هباید انجام بد حتماًدیگر که  گذاریعلامتو یک نوع 

گار  سؤال ۀرا بلد بودید کنار شمار سؤالی ،سؤالهنگام حل  یاد و ا تیک بزن

کارداین کار به شما کمک خو ،ضربدر ؛بلد نبودید هاد  لا تاا ا اول  ۀدر مرح

 ساؤالاتدوم بدانید کدام  ۀمرحلید و در اهرا حل کرد سؤالاتبدانید کدام 

 . یداهمشکل داشترا 



 97 کمتر بخوانید و بیشتر تست بزنید /فصل پنجم: 

 

 !رفیقر طاقت بیا
سات  ۀدر مرحل شایت چاه ،آموز لای از ب ساتهها خی شاوند و می خ

نادمی احساس مای دار ناایی ک ناد توا ناهاین کهصاورتی در .کن  گو

ماان م لاه ه یان مرح لانیست و ا شاکاران  ۀرح کاهادرد ورز  سات 

کاه شویم متوجه می ما زمانی دنویگمی در حال پیشرفت هستیم 

نادمی گرفتنشروع به درد  ماهای هعضل لاه را  .ک یان مرح پاس ا

بااره  حتماً. یدهادامه د هان را دو مادیریت ذ صال  فصل هدف و ف

گااه هاای هم انرژی بگیرید و هم با تکنیک. مطالعه کنید هان آ ذ

 . شوید

 

 !نظامی رزمایش
 تست سنجشی

شاییعنی اینکه شما بعد از خواندن مطالب و تست  حال ، آموز باه  شاروع 
باه تست کنید  شاما  شاتری و در این مرحله هدف این است که  سالط بی ت
 .برسید
 

 دارزمانتست 
یادر کااکافی تست سنجشی  ۀاندازبهشما  اینکه از بعد سارعت  یادبا ،کرد

چاون  ،ن مشخص چقدر توانایی داریدعمل خود را محک بزنید که در زما
 .مدیریت زمان خیلی مهم است

 ترخیلی روشن
 :فرض کنید من فصل تابع را مطالعه کردم

 آموزشیتست  شصت تا پنجاهو حل  نامهسدر خواندن :آموزشیتست  _1
 در نظر گرفتن زمان به حل تست بیشتر بدون شروع تست سنجشی:_ 2



 

 

شاخص :دارزمانتست  _3 عادادم حال کردن ت سات و  ماان  هااآنی ت در ز
 .مشخص

 100رسیدن به درصد 
صاد اهمتوجه این موضوع شد نالاکنم می فکر باه در سایدن  ید که برای ر
و هر  دباید مراحل مختلفی را پشت سر بگذاری ،و موفقیت در کنکور 100

هام  بسیار ایهمرحل نیزپس این مرحله  .داجرا کنی خوبیبهمرحله را هم  م
نادمی خیلی نزدیکها سدر 100به درصد  را شمااست که  گار . ک شاما ا
باید بتوانید در زمان کم هم درصد  ،درصد یاد گرفته باشید 100درسی را 

 . بالایی بگیرید

 

ر کاهم  آموزشیکافی تست  ۀاندازبهو  دیاهما درسی را خوب خواندشوقتی 

یا دان را محک بزنیتباید خود ،دیاهکرد سالط  دکه ببین یازان ت چاه  شامام

شای و  خصوصاًاین مرحله  .اندازه است ماون آزمای در روزهای منتهی به آز

 . آزمون کنکور باید زیاد تکرار شود

 

 رسیدن به تراز بالا؟

ما باید ش .ستا مرحله همینبالا آوردن تراز نیز های راه ترینمهمیکی از  

ماشرکت در  در حالگویند ما ها میبعضی از بچه. دآن را انجام دهی ون آز

هایم ،آزمایشی هستیم جاام د تاه ان طاول هف  ؟!پس چرا باید این کار را در 

شاما  ،به این منظور که علاوه بر تسلط :تجواب مشخص اس سرعت عمل 

باالایی مینیز افزایش پیدا  سات کند و تعداد  یادمیحال ت یاد شاما . کن با

 . پاسخ دهیدرا تست بیشتری  بتوانید در زمان کمتری تعداد
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کاه . کافی نیست یتنهایبهآزمون  سات  یان ا یاد ا جاام بده کاری که باید ان

یاد گوییپاسخزمان  سات ماثلاً ،به هر تست را مشخص کن در را  ساؤال بی

 . کنکور باشدهمانند  بندیو این زمانپاسخ دهید دقیقه یا کمتر  بیست

 !یک پیشنهاد

ضای از  ؟!از کجا پیدا کنیم دارزمانما تست  ؛آیدمی پیش سؤالی ناابعبع  م

 اختیارکه در  هاییتستن کتاب اتوانید از هممی ولی ،ن ویژگی را دارندای

ساید ها تست ۀتصادفی شمار طوربه دارید گاه بنوی یاک بر بادون و را روی 

که قرار  یقسمت آن مثلاًها بپردازید، ، به حل آننگاه کنیدها به تستاینکه 

راین شما روی بناب؛ داردوجود  سؤال صد ،کنید کار دارزمانصورت بهست ا

خار الیو  19، 11، 7، 5، 3تست  :نویسیدمی یک برگه ماان  آ ساپس ز و 

 .بگیرید و حل کنید

 تست دو خودکاره

ید این است که با دو خودکار هتوانید انجام بدمی کار خیلی بهتری که شما

خودکار با خودکار قرمز در وقت قانونی و دیگری با یکی  مثلاً ،پاسخ بدهید

 . مان که توانستیددر هر ز ،آبی

یاا  ،توانید بفهمیدمی ین صورتابه   یاادگیریآ شاکلی  در  یاا در م یاد  دار

 !سرعت عمل

قاانونیخود  سؤال بیستی از آموزدانش مثلاً قات  باهدر و شات ،   ساؤال ه

بار روی  سؤال، پانزده از بیشتر بندی رویبرای زمانو  دهدمیپاسخ  یاد  با

 . ل یادگیری نداردو خیلی مشک گذاری کندسرمایه سرعت عمل

یان  دهد.می پاسخ سؤال هشت ، بهدر وقت قانونی و آزاد آموزیاگر دانش ا

 . بیشتری کار کند آموزشیباید تست  آموزدانش



 

 

 تست حل کنیم؟ تعداد هدر روز چ

 دیاکن کارتست  صدسعی کنید روزانه  ،هستید خواندندرساگر در شروع 

 .(هادرس ۀاز هم)

 .کنید کارتست  دویست تا 150روزانه  ،اگر در میانه هستید

خار مثلاً ،اگر در روزهای پایانی هستید صادتاا  250 نیبا ،سه ماه آ  چهار

پاس  .هستید ورچون در این زمان شما بیشتر در حال مر. کنید کارتست 

 . کنید کارباید تعداد تست بیشتری 

 دادنآزمون

صل صحبت دلایل شرکت در آزمون مف درمورد ،مهمهای در فصل انتخاب

جاا ماوردم یخاواهمی کردیم و این ماون در هاارت آز از آن تار دادن و مهمم

تا .میدهتحلیل آزمون بیشتر توضیح  بال گف م یاگر یادتان باشد در فصل ق

  .از آن تحلیل آزمون استتر که نوع آزمون خیلی مهم نیست و مهم

 دادنمهارت آزمون

ماون ۀچند نکت  ناه آز سا درادن دبسیار مهم در رابطه با چگو کاور ۀجل  کن

 خوبیباهرا هاا این روش ،آزمایشیهای که البته باید در آزمون وجود دارد

کاور  ۀسر جلسبتوانید تا  تمرین کنید یادآن را کن جارا کن صالاً .ا ساف ا  ۀفل

یاد و های دادن همین موضوع است که شما مهارتآزمون یااد بگیر زیادی 

 . همچنین نقاط ضعف خود را برطرف کنید

 

 یک کنکور، ونهر آزم

ثال  که استتنها زمانی آزمون برای شما سودمند  هر آزمون آزمایشی را م

یاتای هنکت. یک کنکور بدانید باه آن اهم شااوران  لای از م تای خی  کاه ح

یان  خواهیدمی اما بدانید اگر؛ دهندنمی باه ا یاد  شاید با در کنکور موفق با
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کاور بخواب؛ نکته توجه کنید شاب کن سار . یادیعنی حتی شب آزمون مثل 

ساترس کنکور است ۀ طوری رفتار کنید که انگار جلس هجلس گار ا و حتی ا

عادی زمان مدت. ن را مدیریت کنیداگرفتید باید خودت ماون ب ی را که تا آز

شاما  ،با این روش. کنید که انگار کنکور است رفتار ایگونهبه دارید هان  ذ

صال مدیری درمورد .کندمی و خود را آماده سازیشبیهکنکور را  ت ذهن ف

 . م دادیجلوتر توضیح خواه

 

 زمان خود را مدیریت کنید

یان  با توجه و ضعف داریدو باید از قبل بدانید در کدام مباحث تسلط  به ا

زمان خود را مدیریت کنید و سعی کنید ابتدا درسی را پاسخ دهید  ،موارد

یا ترشما راحتکه برای  کاه است و از آن درس هم مباحثی را پاسخ ده د 

ساخ داده  ساؤالاتطوری که شما تمام  ،استتر رای شما سادهب سااده را پا

یان  .برویدتر سخت سؤالاتباشید و سپس به سراغ  حداقل خوبی این کار ا

 :است که

 . کندمی شما افزایش پیدا ۀروحی_ 1

 . یداهمباحث ساده پاسخ داد ۀست که به هماخیالتان راحت _ 2

 

 !هشدار

باامی زمانی کاه در آزمونتوانید روش  یاد  یااده کن کاور پ هاای لا را در کن

شود در آزمون نمی و ،این روش را اجرا کرده باشید بندیجمعآزمایشی و 

ماانی .دیگر یشکلپاسخ دهید و در کنکور به  شکل یکآزمایشی به   تنها ز

ماون پان حداقل در کنکور انجام دهید که  ۀتوانید کاری را در جلسمی  آز

 .تمرین کرده باشید



 

 

 روش زمان نقصانی کارایی ندارد

باه  آنانجام . کنندآن را معرفی می مشاورانکه خیلی از است این روشی 

دروس  از مثلاً ،یدهر درس فلان مقدار کم کنزمان این صورت است که از 

 و آن را برای دروس دیگر خرج کنید. یدذخیره کنرا  دقیقه پانزده عمومی

دیگر  آموزدانشبا  آموزدانشسطح یک  چراکه ؛کاربردی نیستاین روش، 

نای کمتری  زمانقوی  آموزدانش مثلاً ،فرق دارد را برای پاسخ به درس دی

چاونساضعیف در یک در آموزدانشو یا کند صرف می قاط  ی هم باان ف ز

یاد پس بهتر است را یاد گرفته است. گرامر  .که همان روش بالا را اجرا کن

  ، حل کنید.دانیدمی که خودتان از قبل راتر ساده و مباحث هاابتدا تست

 !کن دارنشان

قاویمی تأکید هم باز ساتیدتر کنم اگر در مبحثی  حاث و  آناول از  ،ه مب

قاوی مثلاً. درس شروع کنید ضای  ساتیدتر در شیمی از ریا یاد  ،ه اول برو

ساا لاد  لئسراغ شیمی و در همان شیمی حفظیات و مفاهیم را بهتر از م ب

جاام هم این کار را در خانه . پاسخ دهید هاآنپس اول به  هستید، یااد ان ز

 . بدانید چقدر زمان نیاز دارید تاکنید  یادداشت زمان را بارید و هر هبد

 سؤال ۀبر روی شمار کلاً ؛را خواندید و حس کردید بلد نیستید سؤالیاگر 

  .برنگردید سؤالسمت این  دوباره تاخط بکشید 

شاانفقط  ،رها کنید ،ما بلد هستیدا ،اگر حس کردید سخت استاما   دارن

 .آخر ۀکنید برای مرحل

را  ساؤالبخشی از منظم بنویسید که اگر را  سؤالاتسعی کنید حل حتماً 

شاد  بعداًرها کنید و  ،کشدمی و حس کردید طولحل کردید  قات  گار و ا

جاههیچبه. یدهادامه بدو  دوباره برگردید لا ساؤالیباه  و اول  ۀکاه در مرح

 .برنگردیددوباره  ،یداهجواب داد
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  خوراکی به همراه داشته باشید

نادمی سوخت بدن را مصرف درصدِ 30ذهن ما  که آنجا از تار  ،ک پاس به

شای ،مثل خرما ،هاییخوردنیاست  شاته با سار و  دشکلات و آب همراه دا

شاودت. داستفاده کنی حتماًآزمون  ۀجلس نارژی  نفس عمیق فراموش ن تاا ا

 .شود تأمینشما 

  اما دقت را فراموش نکنید ،داشته باشیدسرعت 

آید نمی داشته باشید که این هم به دست هم باشما باید دو ویژگی بالا را 

 !مگر با تمرین زیاد

سااین نکات را تا قبل از کنکور زیاد تمرین کنید و  لطفاً کاور  ۀسار جل کن

 .اجرا کنید

 آزمون تحلیل

کاه  سات  یان ا ماون ا ضاعف شاماهدف از دادن آز قااط  خاود را  ن قاوت  و 

ما. دهیدانجام را کارهای لازم  آن و در برخورد با دشناسایی کنی ن امثل ه

سایکند و بعد از می رزمایش شرکتی که در لشکر ناد می رزمایش برر ک

ضاربه راحتیبهدر قسمت هوایی یا پیاده ضعف دارد و  مثلاًکه  شامن   از د

 دهدمی قرار توجه موردبنابراین در تمرینات خود این موضوع را  .خوردمی

 . کند این مشکل را برطرف کندمی سعی و

 . دهیدباید همین کار را انجام هم ما ش

 یدو گریه کن یدشونمغرور 

یال کنای هو مثل یک حرف یدبنشین .یدبعد از آزمون استراحت کن  .یادتحل

 . م دادیخواهجلوتر توضیح  ،یدکاری به تراز نداشته باش

  :هستند هدست دوآزمون  سؤالات کلاً



 

 

صااصآن بررسی زمان زیادی را برای  و ددرست زدیسؤالی که _ 1  اخت

 .دکه شانسی نزده باشیکردن فقط در حد نگاه ،دهیدنمی

 . که چند دلیل دارد یددرست نزد _2

 دبودی دقتبی

یاد، دیعنی مثبت را منفی دیدی یان .نیست را هست دید عاداد ا ماوارد را  ت

شاتر های و پاسخها در خانه به فعل دکنی و سعی دکنی یادداشت هاایی بی ن

 . دیهخود را کاهش بدهای یدقتبیآزمون به آزمون و  دتوجه کنی

 جدید بود سؤال

در . یدندیده بود را سؤالشما مشابه این جدید بود و  سؤالیک  ،سؤالاین 

در دفتر را  سؤالباید این  ،جدید بود سؤالموارد که سبک و مدل  گونهاین

شاتخاود  ۀنکته را در کتاب یا جزو ،داردای هود یا اگر نکتآزمون خ  یاددا

 . دکنی

 ولی نزدم ،ندماخو

یالباید  .یدحل کن یداما نتوانست ،جدید نبود سؤالاین  شاکل را  دل یان م ا

باود مثلاً ،شناسایی کنید و برطرف کنید تااب  ماا  ،این مطلب در ک  شاماا

به نکات کلیدی کتاب توجه دفعات بعد  که یدباید یاد بگیر. یدتمرکز نداشت

 . یدلازم را داشته باش

 به آن زدممیکه در منزل  هاییتستیک نکته ریز داشت که من در  سؤال

 . کنید یادداشت خود در دفتر نکته را هم این پس. کردمنمی دقت

 بردمی خیلی زمان دادبیدادای

سریع نگاه  تحلیل نکنم یا ودشنمی .دهممن وقت ندارم این کارها را انجام 

 ؟خواندندرسکنم و شروع کنم به 

 :در این مورد هست که یداستان جالب
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نا یروزی مرد یاک کارخا ساتخدام آن  و شاد بریچاوب ۀبا تبر وارد  باه ا

خات .درآمدکارخانه  باه  ،قرار شد به ازای قطع هر در شاخص  غای م او مبل

 . ندبده

شات هیکلقوی که آنجا از ،مرد روز اول هال ،بود و تبر تیزی دا خات چ  در

خات،  38 روز دوم .کرد را قطع ساوم در خات  36روز  هام در  دهتاا روز د

اما تبر دیگر  ،کردمی این در حالی بود که مرد مثل روز اول تلاش .درخت

 . ن تیزی سابق را نداشتآ

فات ،دیدمی شخصی که از نزدیک وضعیت را قات  :به مرد گ قادار و یاک م

 !کن بگذار و تبر خود را تیز

شاتر  .اما من وقت ندارم ،تأسفمم مرد گفت: تاا  کانم کاارباید سخت و بی

 . بتوانم درخت بیشتری قطع کنم

 !تبر تو تیز کن

ان روزی هم باز ،کردمی اگر روزی نیم ساعت تبر خود را تیز کهصورتی در

 . کردمیقطع را  درختچهل 

اگر وقت ندهیم و آزمون خود را  است.شکل  نیهمبه هم وضعیت ما  دقیقاً

ماون  ،کنیمنلیل تح یادهبیشرکت در آز سات و فا بانمی ا تار  ۀتاوانیم رت بر

 !شویم

 رید و بخوریدپسته بخید هبد ان راپولت ؛یدهدنمیتحلیل انجام 

یال  ،میویگها میهمیشه به بچه خاود را تحل کسانی که قرار نیست آزمون 

خیلی بیشتر  ،صرف خرید پسته و بادام کنند را آزمون ۀهمان هزین ،کنند

شود که می چون باعث ؛کندمی در مسیر رسیدن به کنکور کمک هاآن به

 . برسد شانمواد مغذی بیشتری به مغز

 



 

 

ادامه کنم بهتر نیست شرکت نکنم یا نمی وقتی در آزمون پیشرفت

 ندهم؟

سال اندر نسلدر آمریکای جنوبی بود که ای هقبیل ماار ن جاوانی از بی  یدر 

شادند ان زیادی از سراسرشمنددان .مردندمی ایناشناخته عازام   تاا جهان ا

معلوم شد عامل بیماری  آخرعامل این بیماری ناشناخته را پیدا کنند و در 

نادگی میهای است که در دیوار خانهای هشرحاز  ناد و مردم این قبیله ز ک

 :ندپیش رو داشت راه چندقبیله  اهالی این .زندمی یشرا ن هاآن

 .از بین ببرندیک مقدار تلاش  توانستند حشرات را بامی   -1

 .را بکوبند و از نو بسازندهایشان توانستند خانهمی   -2

 .وجود ندارند حشرات در آنجا که توانستند جای دیگری بروندمی   -3

تار هم     -4 نادان جا بمانند و با مرگ زود ثال ا ،بمیر شاانجم تا .داد  ۀنک

ناد  انگیزغم تاه بود شاان این است که مردم این قبیله تصمیم گرف سار جای

 .ندباقی بمانند و در جوانی بمیر

تاراز نمی اینکه شما کاه  شاوید و این تار  ماون به یاد در آز یار شاماتوان  تغی

سات ،کندنمی یان ، مشکل از آزمون نی یاد ا سات و با خاود شما شاکل از  م

. مشکل را حل کنید، فرار از مشکل جایبه ،در واقع .یدهتغییر بدرا شرایط 

 . عمل کنید، شودمی کتاب گفتهکه در این را تمام مطالبی 

اگر لازم شد کلاس . خود را افزایش دهید ۀمطالعساعت مطالعه و کیفیت 

 .شرکت کنید یا فیلم ببنید و یا از مشاور کمک بگیرید

 کند؟نمی ترازم رشد چرا

یااز  املوکنکور به این ع ما برای موفقیت درش ،میگفت قبلاًکه  طورهمان ن

تاراز  ،هم اگر ناقص باشند ملاواین ع دقیقاً .دداری شاد  عادم ر  ماشاباعث 
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خااطر ،میکنمی تکرارزیاد خیلی این موضوع را . شوندمی هار  کاه به این 

 :این مراحل است ازیکی  ضعفی دارید به خاطر

هاا بین آزمون که آیا در طول زمان دبه این نکته دقت کنی یادگیری:_ 1

 ؟یا خیر دیادگیری خوبی داشتی

 تست در هفته یا 500هزار و  تا هزار مثلاً ،دکافی تست زدی ۀازاندبهآیا _ 2

 ؟خیر

ماون_ 3 هاارت آز سات  یاددار دادنآیا م ماانو ت یاا  یاداهکرد کاار دارز و آ

 ؟یدآزمون خود را مدیریت کن ۀجلسید توانست

باا  .شماستباعث افت تراز یا عدم رشد تراز بالا  شک نکنید یکی از عوامل

رفع کنید و خودتان را تغییر ، را شناسایی کنید خود صادق باشید و مشکل

 .نه اینکه فرار کنید ،باید تغییر کنید ،کلام یکدر . دهید

 :گیرینتیجه

شاتری از  ،داز دیگران سبقت بگیری دما برای اینکه بتوانیش هاارت بی باید م

شایزدن و آزموندر تستها آن یا تاا ددادن داشته با جا دبتوان لای  ۀنتی خی

بال تنها  ،واقع در .دبهتری بگیری باه آن خواندن و یادگیری که در فصل ق

کااری  .کافی نیستاشاره شد،  یان  مااا کاه ه باان  ۀسات  جاامشارقی  ما ان

ماون زنیتستباید مهارت زیادی در  ،علاوه بر آن .دهندمی یاز دادن و آز ن

 . دپیدا کنی

 . این فصل را در طول سال چند بار مطالعه کنید حتماً

یاایی  ۀحمل موردگن  ممکن است خود ما هم رسیدن به  راه در دزدان در

گان ممکن است یا حتی  ،قرار بگیریم فااق  هنگام رسیدن به  یان ات هام ا

 ۀاندازبهروی فنون رزمی تسلط داشته باشیم و  حتماً داریمپس نیاز  بیفتد.

 . مقابله کنیمها آنبتوانیم با  تاشیم کافی تمرین کرده با



 

 

یات  ،و مهارت شما بیشتر باشدفراموش نکنید هرچه تسلط  ماال موفق احت

 .خیلی بیشتر خواهد بودهم شما 

 !منفی دیگران توجه نکنهای به حرف

کاه ؛ی داشتفردسگ منحصربهای، شکارچی سات روی آب رامی چرا  هتوان

یارشبییک روز از دوستش برای شکار دعوت کرد تا این سگ  .برود را  نظ

باه  بودند، شدهشکار  که چند مرغابی .فروشدب فخر به او به او نشان دهد و

ساگ روی . را برایشان بیاورد هاآنتا مرد به سگش گفت . ندرودخانه افتاد

ساتش از  .را برای مرد آوردها آنآب راه رفت و  شات دو شکارچی انتظار دا

ناد اشغیرعادیسگ  یاد ک یاف و تمج باه آن  ،تعر تاوجهی  ساتش  ماا دو ا

از او پرسید که  ،شده بود زدهشگفتدوستش  اعتناییبیکه از  مرد .نداشت

 ؟ندیده در سگش ایغیرعادیآیا چیز 

تواند نمی اینکه هم آنو  یک ایرادی داردسگ تو  ،بله :جواب داد دوستش

 . کندشنا 

باه  هرچقدرمنفی زیاد هستند که  یدد باافراد  در اطراف ما یاد  تالاش کن

یادن را شاماحتی خیلی از این افراد  .آیدها نمیآنچشم  کاه می اام ناد  کن

 .دیتلاش نکنبیهوده و  دتوانیشما نمی

یان  اصلاًشما  ،در سال کنکور کام و  هااحرفنباید به ا یاد و مح جاه کن تو

این  .بهتر شوید روزروزبهید و سعی کنید هادامه بدخود پرقدرت به مسیر 

گاران های از حرفها خیلی از بچه چراکه ؛انتخاب کردم عمداًداستان را  دی

 در ،دنگذارمیها منفی زیادی روی آن تأثیرها این حرفشوند و می تناراح

سایدن  هایراههدفتان و  رویفقط شما باید مثل یک قهرمان  کهصورتی ر

 .تمرکز کنید آنبه 

 



 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

ی ظچگونه با فراموشی برای همیشه خداحاف :فصل ششم

  کنیم
 فرض کنید

صالیعلاوه ب .مسافرت برویمقرار است ما با ماشین به یک  یاک  ،ر وسایل ا

سابدلسفر ما را  ،همراه داشته باشیماگر که سری وسایل هستند  و  ترچ

کاردتر راحت ناد  ساایل را هاا خیلی کهصاورتی در. خواه یان و سااببها  ح

باه  ،مثل داشتن زاپاس. آورندنمی یااز  کاه ن داشتن پاوربانک برای مواقعی 

به شما کمک  شدتبهتواند می نخو شارژ گوشی داریم یا حتی یک سوزن 

 .کند

ما با انجام دادن یک سری شسال کنکور  خصوصاًو  خواندندرسدر بحث 

 . دو بهتر نتیجه بگیریتر تخیلی راح دتوانیمی کارها

کااه  هااایی  باااًکار چااه تقری ثاار ب جااامها اک ناادنمی ان هااا ؛ده ثاال  ییکار م

خاود توانید از رمی راحتیبهها با انجام این کار .و مرور برداریخلاصه قبای 

 .سبقت بگیرید

 مسابقه به سبک کنکور
بر رعایت اصول  علاوهکه  خواهد شدو کسی موفق  ستاکنکور یک رقابت 

تقویت  هاآنافراد را شناسایی و خود را در  ۀنقاط ضعف بقی ،و تمرین زیاد

 . سبقت بگیرد هاآنکند تا بتواند از 

خااطرها و مرور که اکثر بچه نویسیخلاصهمثل  کارا به  کاه ف ناد می ین کن

 . دهندنمی انجام ،ستا گیروقت

ضایحاتیعنی خلاصه ؛خلاصه از اسمش پیداست هاا وقتگااهی  .کردن تو

پرسد جریان می بعد وقتی کسی از شما ،بینیدمی ساعته دوشما یک فیلم 

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0


 

 

که  نوعیبه ،دهیدمی توضیح دقیقه دهشما در کمتر از  ؟این فیلم چی بود

 . کامل متوجه خواهد شد طوربهرا  فیلموع موض طرف مقابل شما

 

 !کردید گیرزمان ۀدر تل هم باز
کاه نمی را انجام نویسیخلاصهها دلیلی که بچه ترینمهم سات  دهند این ا

ناد دادمی فکر سات خواه یاادی را از د ماان ز کاار ز  در. کنند با انجام این 

هاا ی که آموزدانشیعنی ؛ ستاعکس  این موضوع کاملاً کهصورتی این کار

 . کندمیذخیره را خیلی خوبی  زمان در واقع ،دهدمی و موارد را انجام

 . به این مثال دقت کنید

سایخلاصهبدون است. مبحث حرکت را خوانده  مثلاً ،اول آموزدانش و  نوی

 . شودمی مرور وارد مبحث بعدی

و است هم کرده  برداریخلاصه و مبحث حرکت را خوانده ،دوم آموزدانش

این مباحث را دوباره  ،یاقهیدق چندکوتاه های طول هفته یا ماه در بازه در

 . کندمی خیلی سریع مرور

  فرض کنیدسه ماه بعد را 

کارده 80 تقریباًاینکه  به خاطراول  آموزدانش ماوش  لاب را فرا  درصد مطا

خیلی خوب هم خوانده بود و مسلط مطالعۀ خود در بار اول  چند هر است،

 آموزدانشاما ؛ خوانی و شروع از صفر خواهد بودمجبور به دوباره ،دشده بو

برای تسلط  کند ومی یادآوریکردن مطالب را دوم خیلی سریع با یک نگاه

 . کندمی کارهم تست بیشتری  بیشتر

سایاریباعث موفقیت  ساله همه راحتیبه ،کوچک ظاهربهاین تفاوت  در  ب

 . شودمی کنکور
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 خلاصهنوشتن  دلایل

 ترعمیقدرک بهتر و _ 1

 خواندهی از مباحث ترعمیقما درک بهتر و ششود می باعث برداریخلاصه

یان آموزدانشیعنی  ؛دداشته باشی شده ی که در هنگام خواندن به دنبال ا

ناد روی می تلاش در واقع .خوبی هم انجام دهد برداریخلاصهاست که  ک

یاقتمرکز بتر کلمات کلیدی و مباحث مهم شاد و عم شاته با شاتری دا تر ی

 . درس را یاد بگیرد

 در زمان جوییصرفه_ 2

کمتری مطالب بیشتری را مرور  ما در زمانش شودمی باعث نویسیخلاصه

 . کنید

 یکپارچه نوشتن_ 3

ناده می باعث نویسیخلاصه لای پراک کاه خی یاک درس را  شود که مطالب 

تای ،دداشته باشی جایکدر  راحتیبه ،هستند عاث و ح لای می با شاود خی

شاتری  ،خواندن کل مطالب یک درسما از شهای خلاصهها وقت ارزش بی

 . داشته باشند

یاد نویسیخلاصهد باید بدانی سات و ای هخیلی فرایند پیچ قاعنی گار  در وا ا

سای صاول اسا یاادرا  ا یامی راحتیباه ،بدان یاان  دتوان یاا کاارا جاام ده  .درا ان

بخش  ترینمهمدر اینجا بیشتر به  انواع مختلفی دارد که ما نویسیخلاصه

خات بردارییادداشتیعنی  ؛نویسیخلاصه ناد هار ،خواهیم پردا ماوارد  چ

 . دیگر را نیز بررسی خواهیم کرد

 



 

 

 نویسیخلاصههای مدل
عاهخط کشیدن  _1  .در زیر مطالب مهم و کلمات کلیدی در هنگام مطال

سات  بهتر دخوانیمی ما درسی راشوقتی  ،در واقع مااا یار در ه ظاه ز ن لح
کتاب یعنی کلماتی که  ،کلمات کلیدی. دکلمات مهم و کلیدی خط بکشی

کاا ،در حال توضیح دادن است هاآنپیرامون  یان  یاد در ا قات کن  رالبته د
 . خواهد بود ارزشبیدر این صورت این کار شما  چراکه ؛نکنید رویزیاده

پااراگر به :نویسیحاشیه _2 شاما  ،افاین صورت که بعد از خواندن یک 
 . را به زبان خودتان و در قالب یک جمله بنویسید بندآن  مفهوم

سللته _3 لللب بندید کاای از روش نیااا :مطا خااوب هااای مااورد ی لاای  خی
 که در یک دسته قراررا به این صورت که شما مطالبی  .کردن استخلاصه
ثاال عنوانباه .جمع کنید جایک ،گیرندمی کاه  ،م یااتی  ماوردآ خارت  در آ

ساان درموردآیاتی که یا  هستند خااب ان یاا انت شات و  ساتندها سرنو یاا  ه
عنصرهایی که فلان ویژگی را  مثلاًیا ، است دادهرخکه در هر قرن اتفاقاتی 
 . دارند

 . ستا بردارییادداشت ،نویسیخلاصهروش  ترینمهممورد چهارم و _ 4
اگر این روش  .کلمات کلیدی خواهد بود تمرکز و توجه ما بر ،در این روش

باا  نوعیباهسودمند خواهد بود و خود شما هم  یلیخ ،انجام شود خوبیبه
 . بردای لذت خواهید بردخواندن این نوع خلاصه
یاد حتماًذهن  ییادگیری و کارکردها ۀدر این روش باید به نحو جاه کن  تو

 . م دادیدر ادامه توضیح خواه که

 یادگیری از طریق تصویر

هاد تر ا از طریق تصاویر خیلی راحتدانید ذهن ممی که طورهمان یاد خوا

، را در قالب تصاویر خود بردارییادداشتتوانید می پس تا جایی که .گرفت

 . دربیاوریدها و شکلها نمودار
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  از جملات استفاده نکنید

یان روش  جاههیچبهتوجه داشته باشید که در ا مال  و مالات کا یاد از ج نبا

 . استفاده کنید

 بنویسید که مثلاً

د آزاد در طبیعت وجود ندار صورتبهقوی است که  ۀفلز سدیم یک کاهند

 :بنویسید به این صورتبلکه 

 قوی×طبیعت ۀکاهند میسد

 . معنای نیست یا وجود نداردبه درضربعلامت 

ساازید  یسر کیخود شما باید  تاان ب بارای خود مات  کاه وعلا جاایی   تاا 

 . توانید از اشکال استفاده کنیدمی

  خودتان را بسازید نویسیخلاصهان خودتان زب 

 نمودار درختی

سات ،بردارییادداشتع انوایکی از بهترین  باه  .استفاده از نمودار درختی ا

 نیابرای شود )انتخاب  درخت ۀتن عنوانبهکلیدی  ۀاین معنی که یک کلم

ماواردی  .سرتیترهای هر قسمت خیلی مناسب هستند( کار یاد را و  کاه با

 . به این درخت وصل کنیدبدانید مثل شاخه 

 یک پیشنهاد

لایهاادرس بردارییادداشتدر  نای  ،ی تحلی ضای هاادرسیع ثال ریا یی م

 .دهم استفاده کنیها از شیمی باید از مثال ییهابخشعربی و فیزیک، 

سامت  ۀبا نوشت ،در مبحث ساکن مثلاً ماان ق ثاال از ه یاک م ماول  هار فر

 .دبنویسی

 

 



 

 

  حجم زیاد نشود

سااکن  مثلاً ،شما زیاد شودهای د حجم خلاصهنبای وجههیچبه فصلی مثل 

تااریخ یاک درس  یاا  نای  گاه  ،یا یک درس دی یاک بر  صاورتبهحاداکثر 

صاه .رووپشت یاد خلا شاخص های البته سعی کن تار م یاک دف خاود را در 

 .کنید هر درس یک قسمت جدا یادداشت

 باشید روزبه

کاه  لشکیکقرار نیست تا همیشه به ها باید بدانید خلاصه ناد بل باقی بمان

ثاال عنوانباه .و همیشه باید اصلاح شوند مروربه بای را  قابلاًما شا م مطل

 عادیما خیلی شاین مطلب برای  دیاهمتوجه شد یاز مدتو بعد  دیاهنوشت

مال  طوربهما شهای از خلاصه ،در این صورت باید آن مطلب ه است.شد کا

صا هر زمانپس  .حذف شود یارایش های هکه لازم شد باید خلا خاود را و

 . دکم کنی هاآناضافه یا از  هاآنبه  یا و دکنی

  خیلی عجله نکنید

گار  برداریخلاصه درموردمهم که  ۀیک نکت کاه ا سات  یان ا یاد ا باید بدان

سایخلاصهدرس را  آن دینباکنید می درسی را بار اول مطالعه یاد نوی  ؛کن

لاو ۀهم چراکه نادمی همطالب برای شما مهم ج کاهو ح کن طاالبی   جام م

صااًزیاد است و این مورد  ،نویسیدمی صایفی هاای سدردر  خصو  کااملاًتو

 . ستا صادق

  انجام دهیدخودتان 

را انجام  بردارییادداشتست که شما خودتان باید اذکر این نکته ضروری 

ناد،میکه دیگران آماده  ییهاخلاصه چراکه ؛یدده شاما  کن بارای  لای  خی

 . مفید نخواهد بود
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ست در ابتدا او درست  دهدمی افزایش را شماخیلی سرعت  نویسیهخلاص

شاد  بعداًولی  ،گیردمیاز شما زیادی  زمانکنید احساس  متوجه خواهید 

فازایش را شماکه چقدر سرعت  هادمی در مطالعه ا عاث د در  شاودمی و با

 . کنید جوییصرفه نزمان خودتا

 . را انجام دهید نویسیخلاصهم یاز امروز به همین سبکی که گفت لطفاً

 نویسیخلاصه

یاد از می در نوشتن خلاصه تا جایی که شاانهتوان ساتفاده های ن صاویری ا ت

 :مثل ،کنید
←↑×≠=↔≡ +− 

 .و هر نشانه را خودتان تعبیر کنید

 . مرتب نوشته شوند و و زیبا باشند خطخوششما باید خیلی های خلاصه

یادمی را انجام نویسیخلاصه هوقتی در یک برگ غاذ  ،ده سافیدی کا یاد  با

 .دنکم باش شدهنوشتهیعنی خیلی جملات  ؛بیشتر به دید بیاید

شااخ و  ۀکلم عنوانبه سرتیترهااز  توانیدمی کلیدی استفاده کنید و آن را 

 .برگ دهید

کال افراموش نکنید ذهن شما فقط کافی  ست بخشی از مطلب را ببیند تا 

 . کنید خودداریزیاد  از نوشتن ،پس. موضوع را به یاد بیاورد

ساخ  گفتیدمی امتحان که به معلم خود ۀجلسمانند  را فقط یک کلمه از پا

در خلاصه هم شما باید به دنبال این . نویسممیخودم  من بقیه را ،بگویید

 . مدل کلمات باشید

 

 

 



 

 

 امان از فراموشی
 مرورکردن

مایم چراکه ؛شومنمی یاتئوارد جز ، خیلیدر رابطه با مرورکردن  ۀدانم ه
ناد  تیاهم باشما  نادندرساین موضوع آشنا هستید و بدون این فرای  خوا
 .بدون فایده استما ش

  کنید مرور کنیدمی فراموش که کنیدنمی را مرور مرور قدرآن
تابه این موضوع بسیاری از داوطلبان  ،میدر ابتدای موضوع هم گفت  یاهمی

تاا می این موضوع را عقب قدرآنو  دهندنمی ناد  یاالبی کالاًانداز یان  خ ا
ست ااین  کنممی تکرار این جمله را همه ایندلیل اینکه . شوندمی موضوع

 . که شما به اهمیت مرور پی ببرید

 !خوانی نیستمرور دوباره
باارهمیفکر ها از بچه خیلی نای دو  کهصاورتی در ،خوانیکنند که مرور یع
صااص  کافی است شبی نیم .نیست گونهاین اصلاً کاار اخت یان  باه ا ساعت 
هام  ،من اینجا. ردیگمی انجام راحتیبهتا ببینید که چقدر این کار  دبدهی

ناه  فات چگو روش علمی مرور را خواهم گفت و هم اینکه به شما خواهم گ
سااعت . کنید سازیشخصی این روش را برای کنکور اگر حداقل شبی نیم 

 . شدن را فراموش کنیدبرتر  ۀبهتر است رتب ،تصاص ندهیداخ مروربه

  ها باشیددارمغازهمثل 
نادمی کسانی که در کار فروش هستند جاذب  جایباه ،گوی باال  کاه دن این

تادا  ؛قدیم باشیدهای دنبال حفظ مشتریبه، مشتری جدید باشید یعنی اب
سپس مشتری  ،دارید نگهبا رفتار خوب  ،که از قبل داشتیدرا  هاییمشتری
 . کنید جذبجدید 
طاالبی هم شما  واندنخدرس شاد باید ابتدا با مرور م مات  قابلاًکاه با زح
 . سپس به دنبال خواندن مطالب جدید باشید. یداهو مطالعه کرد هکشید
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 مراحل مرور 
 . ستاخود کنکور  یعنی مختص، ست و هم کنکوریااین روش هم علمی 

 اولین مرحله

شاما به این صور. همان موقع خواندن مطلب باید اتفاق بیفتد  ماثلاًت که 

باازرا یا یک درس یا هر مقدار  فصل یک شاخص خو ۀدر یک  یادام  ده. ند

  .اختصاص بدهید شدهخواندهمطالب  مروربهپایانی را  ۀدقیق

حاشود و ذهن شما خیلی می مرور مطالب انجام راحتیبهبا این کار  تر ترا

ساجم صاورتبهاکنون مطالب را  چراکه ؛گیردمی مطالب را یاد درک تر من

 . خواهد کرد

 دومین مرحله

یاان خیلی. ساعت بعد باید انجام شود 24مرور  و  هار روز بهتر است که پا

خاواب بال از  حاداقل  ،ق قاهساای شاما   هاار روزهاای درس مرورباهرا  دقی

مطالب خیلی راحت در ذهن شما جا خواهد  ،بدین صورت .اختصاص دهید

 .هنی انجام دهیداگر این کار را با روش آلفای ذ خصوصاً .گرفت

 

 ذهنی دیگر چیست؟ آلفای

  :میدهمیم و فقط روش انجام را توضیح یشونمی یاتئجزخیلی وارد 

بکشید  ینفس عمیق ،دراز بکشید چشمان خود را ببندید آرامدر یک اتاق 

صااص  دقیقه یک. و سعی کنید به مورد خاصی فکر نکنید کاار اخت به این 

 . ریدتا آرامش خوبی به دست بیاو دهید

 . ید در ذهن خود مرور کنیداهحالا هرکاری که در طول روز انجام داد

شاروع ، صبح زود بیدار شدم مسواک زدم مثلاً نای را  صبحانه خوردم و دی

  .تمام مطالب را سعی کنید به یاد بیاورید() بوددر دینی این مطالب  .کردم



 

 

یاد را یاتئتمام جزسعی کنید باید  گار ،به خاطر بیاور تای ا یاد ح و از  رفت

 . خوردیدو یخچال سیب برداشتید 

تارین هم  و شوندمی یادآوریترین شکل به بهمطالب هم  ،به این شکل به

  است.مرور  ۀشیو

یاد ۀاز هر بازتوانید بعد می روش آلفای ذهنی را جاام ده یاز ان  .مطالعاتی ن

 . هر شب قبل از خواب انجام دهید البته بهتر است

 

 یک پیشنهاد

 ستاه خیلی مهم این نکت

تااب  شده نوشتهشما طبق اصول  ۀاگر برنام ماوردباشد که در همین ک  در

یاد ما ش، میاهتوضیح دادهم  ریزیبرنامهروش اصولی  بال از با عاد و ق روز ب

مرور  را در حد چند دقیقه برگردید و مطالب روز قبل ،مبحث جدیدشروع 

شاید ردانشانرا ها که اگر تست ندازیدابیکنید و نگاهی   راحتیباه ،کرده با

ساه را توانید این کار می شامی  ،ساؤالبا حل فقط دو یا  حاد چ تای در  ح

 . انجام دهید

عاد ، یک روز بعد :بنویسی تا نیازی نیست دیگربا انجام روش بالا  سه روز ب

 ...  و

 . رویدمی شیمرور پشما با  کلاً

 سومین مرحله

 .بعد است روز دهیک هفته تا 

توانید این مرور می که این کار یک هفته بعد انجام شود و البته بهتر است

 د.نیم ساعتی پایان شب انجام دهیهای را در همان بازه
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مار  خواندندرستوجه داشته باشید به این خاطر که  یاک ا ما برای کنکور 

حاال  چراکه ؛پس ما خیلی مشکلی نداریم ،است پیوستههمبه شاه در  همی

عاه هاای توانید این کار را روزمی و شما هستیمها همان درس ۀمطالع جم

 .ید که مختص مرور و جبران استهانجام بد

تاه همچنین یک روز قبل از آزمون  کال هف کاه در  آزمایشی باید دروسی 

در آن را  دتوانیمی بعد هم ۀمرور دو هفت عنوانبه که ید مرور کنیداهخواند

 .دنظر بگیری

گذرا به  یفقط نگاه، خوانیدمی جدیدهای درسای که هر بازهدر اگر شما 

 . مشکل فراموشی حل خواهد شد ،ندازیدابی خود قبلیهای خوانده

شاته هاای حداقل نیم ساعت مرور درس ،البته فراموش نکنید هر شب گذ

شادهای حجم خوانده هرچقدرباشد و  شاتر با شاتر  ،شاما بی ماان بی یان ز ا

 .شودمی

مااًکنم می رسیرا برها گزارش کار بچه کههنگامیمن  قات حت یان د  باه ا

 ؟ند یا خیراهکنم که آیا مرور کردمی

 چهارمین مرحله

کاه تحواس ،ما باید یک ماه بعد از خواندن مطالبش یی را هاادرسان باشد 

یک روز از هفته را به این  دتوانیمی که دکنی یادآوریدوباره  د،یاهکه خواند

( تاابع) یشناسحرکتبحث اگر یک ماه پیش م مثلاً، دکار اختصاص بدهی

ساتینوسان )و در حال خواندن مبحث  دیاهخواند را ساتگی( ه  ،دحد و پیو

 .دریاضی( اختصاص بدهی) کیزیف مرور بهرا  یک بازه از یک روز هفته

 مرور ۀپنجمین مرحل

ساال اول معمولاًماه بعد است که  چهارتا  سهو مرور بعدی  نایم  یاام ، در  ا

 . شودمی اد و تیر انجامخرد بندیجمععید و ایام 



 

 

کاافی  ،یداهمتوجه شد قاط  سات و ف مرور در سال کنکور خیلی پیچیده نی

 . دان به این موضوع باشد و مرور را فراموش نکنیتحواساست 

 منابع برای مرور

 .کردن نکات مهممشخص شرطبهخود منبع اصلی 

  ایدهکه خودتان آماده کرد هاییخلاصه

ید اهانجام نداد نویسیخلاصهاگر تا امروز  و استن ممک ۀبهترین گزین قطعاً

 . از همین امروز شروع به نوشتن خلاصه کنید

 منابع موجود در بازار

مااده  هاییکتاباز  ،نکردید نویسیخلاصهاگر به دلیلی  که به این منظور آ

 . استفاده کنید ،نداهشد

 پیشنهاد یک

 :انسانیی هابچه خصوصاًمهم برای دروس حفظی و  ۀیک نکت

غاذ یاک به این صورت که در  .انجام دهید حتماًرا  نویسیفیش سامت کا

صاحفب یک کلمه مثلاً ،ترکوچککف دست یا  ۀاندازبه عاد  ۀنویسید و در  ب

 .را بنویسیدآن جواب 

 تاد خیلی کمک خواهد کر ،شوندمی زود فراموش این کار برای مطالبی که

توانید برای یادگیری مطالبی می شما .دیبسپاررا به حافظه  هاآن راحتیبه

یاد ۀاز جعب ،زیاد دارد مروربهنیاز  هاآنکردن که حفظ ساتفاده کن  .لایتنر ا

 . توانید این جعبه را بسازید یا اینکه بخریدمیهم  خودتان

باا می باعثها سال کنکور یک سری از کار در :گیرینتیجه شوند ما از رق

گرفتن از دیگران را سبقت لۀمدام این جم شاید بگویید چرا. بگیریم سبقت

ست و مهم است که از ابه این خاطر که کنکور یک رقابت  م؛یکنمی تکرار
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کاه  مثلاً .دیگران سبقت بگیرید مای  ساال اول و دو فار  یاک ن فرض کنید 

یک  سال دودرست است که هر . درصد بزند 60شیمی را  ؛دهدمی کنکور

لاوتر  90سال اول از  ولی ه است،کسب کرد ی رادرصد ثابت باا ج درصد رق

 .درصد 98ولی سال دوم از  ،استبوده 

باط دارد ۀنتیج و ستاچون رقابت  ؟چرا کای از . ما به عملکرد بقیه هم ر ی

کاه او مرور  نویسیخلاصهگرفتن از دیگران برای سبقتها کار بهترین ست 

ولی  ،دانندیم آن راها بچه اکثرموردی که . یدهباید انجام بد حتماًو  حتماً

 هم این کارها را انجامها که حتی یک درصد بچهاست ما ثابت کرده  ۀتجرب

 . دهندنمی

خیلی  ،اگر یک سری کارهای ریز را رعایت کنیم ،رویممی دنبال گن  کهبه

کات های ویژگیهر جا  مثلاً ،توانیم نتیجه بگیریممی بهتر باامسیر حر  ماا 

کنیم تا بتوانیم موقع برگشت با توجه می یادداشت مواجه شد،مورد خاصی 

 جوییصارفهبرگردیم و در زمان خود تر راحت ،که داریم هایییادداشتبه 

 .کنیم

 

 

 



 

 

  هی  نهاری مجانی نیست

زمان را های عقلتمام  ۀخواست چکیدروزی روزگاری پادشاهی بود که می

کارد و .به دست آورد ماع   هبا تمام دانشمندان و فرزانگان سرزمینش را ج

خارد نمهم را در اسرع وقت انجام ده ۀمأموریت داد تا این وظیف هاآن د و 

خاود را  .دناعصار را در یک کتاب گرد آور یاق  گاان تحق دانشمندان و فرزان

خارد اع ندشروع کرد ناام  باه  طاوری  تااب ق باا ک ساال  ار صاو پس از یک 

 .دنکنر تاما دستور داد آن را خلاصه ،پادشاه از کارشان راضی بود .برگشتند

صارار  ،برگشتندای هبعد از مدتی این عالمان با کتابچ شااه ا  کاردمیاما پاد

شاتند هاآن ،نهایت در. است زیاداین هم بسیار  لاه برگ یاک جم تای  .با  وق

لاه  .این است رخرد اعصا ،آمد و گفت بله شخوش ،را خواند آن پادشاه جم

 !آیدنمی دست رایگان به چیزهیچ و هیچ نهاری مجانی نیست !بود کوتاه

برای تواند همیشه به شما امید بدهد که می ساده ظاهربه ۀاین جمل

 هاییسللختیدلخواه و عالی باید تلاش کنید و این  ۀرسیدن به رتب

 . طبیعی هستند کاملاً ،کشیدمی که

 

 

 



 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

کردن خواب و تفریح خود تا چگونه بدون کم: فصل هفتم

  ساعت هم مطالعه کنیم دوازدهروزی 

  
 !زمان بساز

نایاین کتابهای قسمت ترینمهمبه یکی از  هام  هاایویژگی ؛ یع فاراد م ا

 .رسیدیمرتبه برتر 

 ساعت است! 28یک روز 
قاع در .ساتا این مبحث از مباحث بسیار مهم کنکور یاادشا ،وا جاا   ما این

یاک روز  .درقبا جلوتر باشی ۀمانی از بقیز لحاظ از د که چگونهگیریمی اگر 

شاود.سااعت  28ما شاست برای  24 هاآنبرای  ساوب  مااً مح یان  حت از ا

شاد 28یک روز  ممکن است چطورکه  کنیدمیموضوع تعجب   .سااعت با

ولی اگر یاد  ،نیست ساعت 28روز  یک نازم لحاظ ازکنم که  یادآوریباید 

 خیلی راحت دشکل ممکن استفاده کنی نیترهب بهان توقت خوداز  دبگیری

یاک  ،واقع درد. خود را افزایش دهی ۀزمان مطالع دتوانیمی مهم نیست که 

یان شمهم این است که  است،روز چند ساعت  قادر از ا ما نسبت به رقبا چ

 . دکنیمی استفاده درست زمان

 ساعت است! 28یک روز 

 ،ساعتچهار حداقل  روزشبانهدر طول شما شوید می متوجهکمی دقت  با

 مشخص نیست این زمان کجا .خوانیدمی نه درس و کنیدمی نه استراحت

یاد و  دهممایقرار  که اینجا هاییروشاگر این زمان را با  .رودمی یادا کن پ

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0


 

 

 !ساعت 28شود می یک روز ؛استفاده کنید

 کردن خواب و تفریح لازم نیست!کم
و با هم به  دهممی آموزشرا این اصول ها که وقتی به بچه اینجاستجالب 

کاار  راحتیبهکه کنند مشاهده می هانپردازیم، آمی ۀ زمانمحاسب و با به 

ساتند 4بردن این اصول حداقل  کار . ماه تحصیلی از بقیه جلوتر ه شااید ف

خاواب یاا  ،کنید برای مدیریت زمان و ایجاد زمان مفید باید از  ساتراحت  ا

که اشتباه  ویمباید بگ کنیدمیفکر  گونهایناگر  نظر کنید.خود صرفریح تف

شود بلکه قرار است از زمان  کم هافرصتقرار نیست از این  .ایدهمتوجه شد

ساتفاده ممکن ترین شکلبه به انتخود یا ا فازایش یاکمتاا  دکن ت آن را ا

 . ددهی

 

 است بالا بردن کمیت مطالعه هدفدر اینجا 

کاردمهای که در قسمت طورهمان شااره  تااب ا باالا و  .دیگر ک یات  باا کم

یان . نیم موفق شویمتواتر میکیفیت عالی بسیار راحت باا ا البته اینجا هم 

اما ما بیشتر هدفمان کمیت  ،ما افزوده خواهد شد ۀروش بر کیفیت مطالع

 !ایهبه روش اصولی و حرف همطالع ساعتیعنی بالا بردن  ؛است

 زمان ۀخورندعوامل 
 را شاماچه مواردی زمان  دباید بدانیاول  ،برای مدیریت زمان کهآنجایی از

ماانهمپردازیم و می بتدا به این عواملا ،بلعندمی خاورد و هاای روش ،ز بر

کاه ؛کنیممای بررسینیز اصلاح این موارد را  لای  چرا قااتخی کاهیا باا او  ن

ماا  ،خواندن بودیدبینید کل روز درگیر درسمی ماانا خاوبی  ز عااتی  مطال
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ماامی کهصورتیر د ،ه استبود ساعتهفت نداشتید و حتی کمتر از  روز  ت

 . موضوع بودید درگیر این

ما در شخیلی از . استنگرش خود فرد نسبت به زمان  همان ،اولین عامل

که اید هبارها شنید چندره ،ایدهبه بحث زمان توجه نکرد اصلاًطول زندگی 

 . ایدهبه ارزش و اهمیت این موضوع فکر نکرد هیچ وقتاما  ،طلاستزمان 
کار را  آنو سر فرصت  لهباحوصخیلی  ،دکاری را انجام دهی باید و هروقت

شایطان  دگفتیمی تانیکارها هو برای توجی دیدادیمانجام  کاار  لاه  که عج

یان شیعنی  ؛است شاتر از  المثلضاربما از ا لای بی لای  المثلضاربخی او

 . دیاهاستفاده کرد

 شب امتحانی

طاول دوران  ؛وارد بحث کنکور شوید یجد طوربهشما تا قبل از اینکه  در 

یادمی اندن را به زمان امتحانات موکولخودرس ،تحصیل سایاری  .کرد از ب

فااوت  ؛کنند کنکور هم مثل مدرسه استمی کنکور فکر داوطلبان با این ت

شاتری درس  نالاکه باید از  جام بی باا ح یاانی  هاای پا درس بخوانند و روز

 . ستا اشتباه کاملاًاین موضوع و این طرز فکر  کهصورتی در .بخوانند

حاان به ای لحظه کی شاب امت شاه در  طاور همی ن موضوع فکر کنید که چ

 . خواندیدمی راها درس

 !شب امتحانی فکر کنید

 هار روز ،برتر برسیدهای در کنکور به رتبه خواهیدمی بگیرید اگرپس یاد 

گار  تای ا هار درس ح یاد و  پان  برای شما روزی باشد که فردا امتحان دار

یاد تصور کنید که انگار .از یک درس باشد هحصف حاان دار یان ؛فاردا امت  ا

 برحتی  ،برای شما اهمیت دارد العادهفوقشود نگرش شب امتحانی که می

خاود را اگر پس . است تأثیرگذار هم کیفیت مطالعه از همین امروز نگرش 



 

 

شوید و کمتر می خواهید دید کمتر از پشت میز مطالعه بلند، تغییر دهید

 . رویدمی سراغ گوشی موبایل

 ریزیبرنامه عدم :لدومین عام

ماهنداشتن له است که ئمورد دوم که باید در نظر بگیرید این مس  ریزیبرنا

شود می کند و باعثمی گمسردر را شماعواملی است که  ترینمهمیکی از 

 کاهش یابد.شما  مطالعۀ زمان

یادمی بدون برنامه درس نالااگر تا  ماین  ،خواند خاود را  کاار روال نالاه

. برتر شوید ۀانید رتبامکان ندارد بتو ریزیبرنامهبدانید بدون  تغییر دهید و

 !را دوباره بخوانید ریزیبرنامهبرگردید و فصل 

 ینظمیب :سومین عامل

ی که در آموزدانش .دیگر نیازی به توضیح ندارد نظمیبی، نظمیبیامان از 

یا، خاوردمی غذا، خوابدمی شتهر ساعتی دوست دا :کارها نظم ندارد  دارب

ها باید بداند که فرسنگ. کندمی کار تلفن همراهبا  ،رودمی بیرونشود، می

یاد بتوا ؛عادی هم دور است ۀاز رسیدن به رتب شاما با مانظم نبنابراین  یاد 

ماوارد  ۀحل خواهد شد و بقی ریزیبرنامهشوید که بخش عظیمی از آن با 

 !بود خواهد حلقابلهم 

 

 را مرتب کن رختخوابت
 بزرگ هستیدهای اگر دنبال موفقیت ،مطرح هاینویسندهی از به قول یک

نای  ؛یدصبح بعد از بیدارشدن مرتب کن هر روزرا  انرختخوابت  کاهوقتییع

شاید و  چراکه ؛استهمین اولین مورد نظم  ،بیدار شدی اگر شب خسته با

شایدر هم دای هنتیجدر آن روز  باه  ،کارها نگرفته با تای  شاب وق حاداقل 

 . خواب خواهید شد ۀخوب آماد ۀبا یک روحی گردیدبرمیرختخواب 
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شاید ماه با ظام و برنا باه ن یاد  کاور مق ساال کن تای ، پس سعی کنید در  ح

 . خاصی صورت گیرد زماندر هم خوابیدن و غذاخوردن 

خاود را می ضمن اینکه وقتی اول صبح از خواب بیدار خاواب  شوید و تخت

سات  اینکهذهن شما از  ،کنیدمی مرتب جاام دادکاری را در یادهان حاس  ا

تار می خوشایندی پیدا طاول روز به کارد در  هاد  کند و به شما کمک خوا

 . باشید

 یک پیشنهاد

دسترسی  کهید همنظم قرار بدطوری و جزوات خود را ها کتاب، اتاق خود

 . صورت گیرد راحتیبهو منابع ها به کتاب

ماوزدانشفرض کنید  نادارد وآ صای  ظام مشخ غاذاخوردن ن سااعت   ی در 

قات در این رابطه  دقیقه دهطبیعی است که روزانه  لافو نادمی ت  ماثلاً. ک

سات  ،آماده کند غذا را ست تا مادرارود و منتظر غذا می زودتر باور ا یا مج

 . مطالعاتی خود را قطع کند زمان

حاداقل  ،دناخاوبی ندار ش نظمهایی که اتاق و کتابآموزدانشهمچنین 

یاد و می .ددگاریم دنبال جزوات خود دقیقه دهروزی  حاان کن یاد امت توان

 .زمان بگیرید

قاهبیست روزی  تاه ،دقی قاه 140شاود می در هف مااه ،دقی شاود می و در 

یاد  .در ماه ساعت مطالعهده یعنی  ؛قهیدق ششصد فارض کن  مااه دهحاالا 

عاه های ساعت که اگر روزصد  ؛شودمی دفرصت داشته باشی را عادی مطال

 !روز پانزده تقریباًود شمی ،ساعت در نظر بگیریمهفت 

از دست  راحتیبهروز را پانزده شما  ،یک موضوع به این سادگی رس ببینید

یاد،نه تفریح و نه حتی خواب ،روزی که نه استراحت کردیدپانزده  .دادید  ید



 

 

تلف های از این زمان هم بازحالا . مطالعاتی شما سوزانده شد زمانبلکه از 

 . زیاد دارید شده

 

 . یدهکار را انجام بداین  حتماً
یاد و  سن زمان از همین امروز خواهم کهمی از شما  یاه کن سابت ته باه ن

 . زمان خود حساس باشید

باشیم که  بیدار شب یکتا ساعت  ودشمی :دنویگها میبچهها بعضی وقت

 ؟!بیشتر بخوانیم

ماه را  هاییزمانآن  فقط ،شب بخوابید دهشما  ،گویممی ، ساتاکه در برنا

 . س بخوانیددر

تارین  ،بدون اینکه از استراحت خودتان بزنید کاه به یاد  یاد د ماانخواه  ز

مانظم دو  .مطالعاتی را خواهید داشت سات و  یاد در هفته قبل از کنکور با

 !ودباید بش ،شودنمی نگویید .صبح شششب تا  یازده ؛دبخوابی

 

 بازخواست از خود عدم :مین عاملچهار

 باشید تفاوتیبما نسبت به زمان ش شودمی باعث یکی دیگر از عواملی که

طاول روز  کاه در  نادارد  جاام  کارهاییچاهاین موضوع است که اهمیتی  ان

عاث .دکنینمی بازخواستخود را  اصطلاحاً و دیاهداد ماورد با شاود می این 

یاک باا  شاید بهتر باشد. شوند بعد هم به همین منوال سپریهای روز که

 :شما توضیح دهم بهمثال 

فاتها ن پایان شب از بچهم ناه را دریا کاار روزا تایمای گازارش   کنم و وق

یال هااآنناد از اهکامل اجرا نکرد طوربه رانم برنامه یبمی خاواهم و می دل

سااعت ،نبود قبولقابلچنانچه دلیل  یاک  ماه از آن  اگر در حد  قاب برنا ع
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کاه می اجباررا  ها، آننداهافتاد شاود و  یاک آنکنم  باران  عاد سااعت ج ب

روز  ۀفردا زده شود باید برنام ۀبدون اینکه از برنام ،د و اگر زیادتر بودنبخواب

در طول روز  آموزدانششود می د و این کار باعثنگذشته را هم جبران کن

 ،شد دتنبیه خواه دهدکوتاهی انجام  نالاله واقف باشد که اگر ئبه این مس

به زمان کوتاهی صورت د شد در طول روز نسبت هله باعث خوائو این مس

 ماشاکنترل کند خود  را شماتواند می بهترین شخصی که طبیعتاًنگیرد و 

 . هستید

 تنبیه به این سبک باشد
تااهی آموزدانش باه  کاردمی دختری داشتم که وقتی در اجرای برنامه کو

را خواهم شست و این موضوع را ها تمام ظرف ،گفت پایان شبمی مامانش

نا ظاربرای خودش یک  یاه در ن فاتمی وع تنب ماان  ،گر خاودش را از ز یاا 

یان  .کردمی استراحت هفتگی محروم ماوزدانشاین رفتار باعث شد که ا  آ

ماین  زمان بارابطه هیچ کوتاهی در  تقریباًک ماه بعد از ی نداشته باشد و ه

 .برتر باشدهای رتبه وجز بتواندشد که  باعث

یاان را بازخواست کتهمین امشب خود از، پس یا دن تااهی کرد گار کو د و ا

حاد  ،داگر خوب عمل کردی .کنید ان را تنبیهتخود  شاکلات کیاشده در 

 !دان را تشویق کنیتخود

 استرس و اضطراب، خستگیپنجمین عامل: 

 !خستگی

هام  ما برنامه و نظمشیک سری از موضوعات هستند که حتی اگر  خاوبی 

خاود را از  راحتیباهباز  د،باشی داشته ماان  شای از ز ساتبخ یادمی د  .ده

کاور  ساال کن کاه در  ساتگی  مادتاًمواردی مثل خ نای  ع نای  ؛ساتاذه یع



 

 

سااساین گرفتن یا دیر نتیجهها درس تکرار به خاطربیشتر  آموزدانش  اح

گااه واقع با دادن انگیزه شود کهبر او غالب می شاتن ن خاود و دا ناهباه   بینا

 .تواند بر این مشکل غلبه کندمی

یال کاه  ستا شدن جسمخسته به خاطر قعاًواخستگی  گاهی اوقاتاما  دل

خاود آموزدانشیعنی  ؛ستا استراحت کم آن ۀعمد ساتراحت   از خواب و ا

تایم  طورهمانشود که خسته شود و می زند و همین باعثمی که بارها گف

استفاده  خوبیبهسعی کنید از زمان خود  .شما نباید این کار را انجام دهید

 . کم کنیدحت خود نه اینکه از استرا ،کنید

 دویتامین کم داری
باود  به خاطرما شخستگی  گاهی اوقات ساتویتامینکم باود  ماثلاً .ها کم

 ییاکاار شدتبهشود می باعث ،خیلی شایع هم است اتفاقاً که Dویتامین 

تاامین و توانید می. دیجسم شما پایین بیا یان وی گار ویتامینا باا  هاا رادی

 . تهیه کنیدها نهاز داروخا راحتیبه مشورت پزشک
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  استراحت و تفریح فراموش نشود
ساتراحت ها در آن بازه که طول هفته مشخص کنیددر هایی هباز حتماً به ا

یا دروحیه نیاز داری لحاظ ازما ش .بپردازید ساته . دکه انرژی بگیر پاس پیو

سات و  خواندندرس خاوب نی فاریح  یاد شابدون استراحت و ت مااًما با  حت

کار  اصلاًو در آن زمان  دکار اختصاص دهی را به این هاییزمان باه درس ف

 . دکار داشته باشی ۀبهتری برای ادام ۀتا روحی دنکنی

یاتپاداش به خود عنوانبهرا ها توانید این بازهمی حتی  ماثلاً .دان هدیه ده

باه  ،داگر یک هفته خوب درس خواندی ساتان  یاا دو خاانواده  روز جمعه با 

 . دتفریح بروی

 راباسترس و اضط
ماوزدانشکه هنگامی است استرس و اضطراب  جامی آ ساد نتی لازم را  ۀتر

 .رود هدرنگیرید و تلاشش 

یااد  ،دانیممی ما استرس را به میزان کم لازم ساولی به میزان ز  زنندهبیآ

شاروع  ؛مریم نگران است امسال در کنکور موفق نشود مثلاً ،است بنابراین 

ماانی  ،خوب استکند که این خیلی می خواندندرسبه  نادهنگراناما ز  کن

؛ له فکر کندئم نگران این موضوع باشد و مدام به این مسائاست که مریم د

 . شود بخش عظیمی از زمان خود را هدر دهدمی باعث چراکه

 

 

 

 

 



 

 

 ...  که داشته باشیمباور 
یادمیکتاب درسی نیست  سؤالاتکنکور چیزی جز  کاور  ساؤالات توان کن

یاک  بررسی کنید نالامین هرا های قبل سال ساتثنا در  ) جز یک درس ا

کاه  وسال که مهم نیست( دقیقا متوجه خواهید شد  سات  فاق ا سای مو ک

کاردیم( و  طوربه) بشناسد خوبیبهاصول آن را  کامل در این کتاب بررسی 

کنکور از سال قبل پیدا کنید  ۀدفترچ یک، نالاهمین . را عملی کند هاآن

یاد سؤالاتو نگاه کنید و  یادا کن سای پ یاد  ،را در کتاب در یاد د  80خواه

 . از کتاب درسی هستند مستقیماً سؤالاتدرصد 

 .این دفترچه را همیشه کنار خود داشته باشید

 . زمان خود را مدیریت کنید خوبیبهکردن این موضوع پس با برطرف

 !قدرت نه گفتن ششمین عامل:

  !ید این چه ربطی به موضوع داردویشاید بگ

یاما باید بتواش. ا باید بدانید که این موضوع خیلی مهم استام ساال  دن در 

چاه تاخود. دان نه بگوییتکنکور به دیگران و خود سات  شاخص ا کاه م ان 

حاس هرجایی) دزمانی باید نه بگویی یامی که  لای دکن یامی تنب یاا از  دکن

باه خود دکنیمی مختلف فرار یهابه بهانهدرس  کام  ناه مح ان تاباید یک 

 .(دیویبگ

 !نه به دیگران چطور و چگونه
شاد شده اشاره تربه این موضوع کم کنکور ۀشاید در بحث مشاور تاه  ،با الب

  .است شده گفتهاکثر مطالب این کتاب خیلی کم 
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کاه نشان داده  نم ۀاما تجرب سات  چاها لای از ب کاهها خی خااطر  یان   باه ا

سات زمانخیلی از  ،توانند نه بگویندنمی نادمی مطالعاتی خود را از د  .ده

 .جداگانه به این موضوع بپردازم طوربهکه  شده استله باعث ئاین مس

  :زیر توجه کنیدهای مثالبه 

 ؟است کم شده اتمطالعه زمانچرا امروز  ،علی

کشیدم می دوستانم دنبال من آمدند که برویم فوتبال و من خجالت !استاد

 . بگویم درس دارم

 ؟است کم شده اتمطالعه زمانچرا  ،مریم

 ،کشیدم بگویم نهمی خجالت ،دوستم قرار شد برای عید لباس بخرد ،استاد

 . توانم با تو بیایمنمی و درس دارم

 ؟است کم شده اتمطالعه زمانچرا  ،مهدی

ماک !عمویم گفت بیا ،بود میپسرعموعروسی  فرداپس ،استاد  نما .کان ک

 . درس دارم ،نه مویکشیدم بگمی خجالت

 . ستاشایع  شدتبهرد موا دست نیا از

یاا ، سر کوچه دارمغازه، که همسایه آیدمی حتی گاهی اوقات پیش پیرزن 

توانیم محترمانه درخواست نمی گیرند و مامی ما را به حرف ،پیرمرد فامیل

 . را رد کنیم هاآن

ما ،اولین موردی که باید بدانید این است که در سال کنکور ها سااعت ۀه

را ها پس شما باید خیلی محترمانه این درخواست .دنبرای شما اهمیت دار

 .رد کنید

جاام  ،متأسفمبه دوستتان بگویید  مثلاً یاد ان ماد با پایش آ کااری  اما امروز 

 . برگردمخانه به است باید زودتر  مامانم منتظر ،وییدیا به همسایه بگ. مهبد

 . برای این کار باید تمرین کنید



 

 

 یک پیشنهاد

تاارین   کاای از به هاای سااتمی کااه ییاکار یاان ا یااد ا جااام بده یااد ان بااه  ؛توان

 . دوستانتان سریع پاسخ ندهیدهای درخواست

 مثلاً ،دپاسخ دهی دتوانیتر میراحت گونهاین .کنیممی بلکه بگویید خبرتان

 !توانمنمی شود گفت که نهتر میدر قالب یک پیامک راحت

 یاد بگیرید که

در دسترس  راحتیبه راحل زندگیبلکه در تمامی م ،در سال کنکور فقطنه

شاید شامارید. همه نبا تارم ب خاود را مح ماان  قات و ز کاه ؛و لای از  چرا خی

خواهید دیگران نمی فقط به این خاطر است که دهیدمیکارهایی که انجام 

شاما هاا خیلی از کار کهصورتی در .شما فکر بدی کنند درمورد ضارر  باه 

ماانی  خصوصاً. دیگران کنید شما نباید زندگی خود را فدای و خواهد بود ز

 .کارهای خودشان را انجام دهند توانندمی که خودشان

 

 هارسانهموبایل و  هفتمین عامل:

 !چک کنم لحظه کیگوشی موبایل را فقط 

لاه به خاطرخیلی از افراد  لیو ،شاید باور نکنید یاک جم ساال  ،همین  دو 

قاتهها این دسته از بچه ،در واقع .پشت کنکور ماندند ساتند یچ و از  نتوان

 .موبایل دل بکنند و زمان خود را به هدر دادند

ناد سات درس بخوا قارار ا یال  .نرگس  شای موبا ساترا صابح زود گو  در د

  !چه خبر استببینم  لحظه کی :گویدمی گیرد ومی

زمان  چقدر شودمی متوجه شود ومی روروبهبا انبوهی از مطالب  بارهکیبه

شاروع دقیقاًاما . است خود را هدر داده نادندرس قبل از  بااره  ،خوا وارد دو
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شای  دفعاتبه خواندندرسموقع  باز و شودمی اجتماعی بعدی ۀشبک با گو

 . کندمی کار

چاه دناهحتی بود ما هاییب لای از برنا باوب هایهکاه خی پااک  راخاود  مح

 .نداهاما باز به نوع دیگر با گوشی سرگرم شد ،نداهکرد

 چاره چیست؟

یا میتصمما باید شیعنی  ؛موضوع خودکنترلی است اولین شای  دبگیر از گو

یاهای زمانجز در  شای را دور از  دخاص استفاده نکن عاه گو گاام مطال و هن

یا قارار ده سا ددسترس خود  یان م باه ا شایدئو  ناد با شاه . له پایب ماا همی

 . کنیممی را با این روش کنترلان خود آموزدانش

 !یک پیشنهاد

هاد نتواند آموزدانشاگر  خاود را  ،این کار را انجام بد شای  یاد گو  طورباهبا

لاب  عنوانبهکامل کنار بگذارد و از گوشی یکی از والدین  دسترسی به مطا

 ؛بهتر است از گوشی پدر استفاده کند . در این موارداستفاده کند ازین مورد

بارای  چراکه تارین روش  اکثر پدرها در طول روز در خانه نیستند و این به

قااتحتی . اندهوابستبه گوشی موبایل  اصطلاحبهست که اافرادی   گاهی او

ماوزدانشکاه  است آمدهپیش ساتان آ مان از کرد شاهد، خاود  یاز و ، م تبر

شاب  فقط و ن پست کرده استگوشی خود را برای م ،شهرهای دیگر آخر 

باارای  پاادر  شاای  ئااۀ از گو سااتفادهارا کااار ا تااه . کااردمی گاازارش  ثاارالب  اک

 . کنندمی رعایت ورجدیطبهان من آموزدانش

 

 !هشدار

گار. خودتان را گول نزنید شاما ا مادیریت نمی گوشی موبایل برای  یاد  توان

 . جدی است کاملاًیک زنگ خطر  ،کنید



 

 

خاود  .بررسی کردیم ،دهندمی عواملی که زمان ما را هدر ترینمهم شااید 

گاری  یاز شما باز با توجه به شرایط خودتان عوامل دی شاترا ن ظار دا ه در ن

 . باید در جهت رفع آن عوامل گام بردارید که باشید

  برندمی که زمان را از بین مواردیکارها و 
کاور صحبت کنیم  ییکارها باخواهیم در رابطه می در ادامه که در سال کن

ماان بینخوردن نظم و ازهمآید و باعث بهمی ما پیششبرای   ماشارفتن ز

 .شودمی

ماوارد  یکی وهستید  نخوانددرسفرض کنید در حال  یار از این   پایشز

 :آیدمی

 مهم و فوری کارهای

ماادر می بوی گاز حس. هستید خواندندرس مشغول ،برای مثال یاا  کنید 

لحظه آن در  حتماًرا ها باید این کار طبیعتاً. نیاز به کمک فوری داردشما 

 . یدهانجام بد

 !اما فوری نیست ،ستامهم 

یاد حتماًع جدید دارید که شما نیاز به یک منب مثلاً یان  .باید تهیه کن در ا

کاارمی را رها خواندندرسها موارد بعضی از بچه یان  باال ا باه دن  کنند و 

ساتمی یا متوجه .روندمی شاده ا کام  شاته  .شوید نور اتاق شما  جاه دا تو

 . انجام دهیدهم  بعداًتوانید می راها باشید این کار
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 !یک پیشنهاد عالی
گاذار  ،تا جایی که امکان دارد را ین مواردکه ا استبهتر  گار وا فاراد دی به ا

 . دنن بخواهید که این کار انجام دهااز پدر و مادرت مثلاً .کنید

یارا زمان  نهدر رفت ینبیشترشما  سامت دار یاد  ددر این ق یاد بتوان کاه با

 !توانید به دیگران واگذار کنیدمی را مدیریت کنید و تا جایی که تانخود

 !نه فوری نه مهم و

ناد .یداهدبه جشن تولد دوستتان دعوت ش مثلاً یان  هرچ تاران ا بارای دخ

ناهاینولی سعی کنید  .ست و هم فوریاله هم مهم مسئ  کالاً را درماوا گو

 .شرکت در عروسی یک فامیل دور مثلاًیا . کنید حذف

 ستااما فوری  ،مهم نیست

سات  ،ادهدادن موضوعی به خانوزدن یا اطلاعکارهایی مثل پیامک درست ا

ماولاًماوارد  گونهاینولی باید انجام شود و در  ،که اهمیت زیادی ندارد  مع

 و پس باید حواس خود را جمع کنید .رودمی زیادی از شما از دست زمان

 . سریع برگردید ،اگر به دلیلی از پشت میز بلند شدید

کااای هسعی کنید در سال کنکور حرف ،گویممی هم باز هار  ری را باشید و 

یاد ،برای شما انجام دهند توانندمی که دیگران ثال . به دیگران محول کن م

 .آزمایشیهای آزمون نامثبت، خرید کتاب

 !شدهتلفهای زمان
ماواردی  تارینمهمیکی از  .بهترین استفاده را ببرید شدهتلفهای زماناز 

گاذارما شاتواند در روند موفقیت می که خیلی شاد تأثیر ماینبا حاث ، ه  ب

 راحتیبهتوانیم می و ما یدآنمیبه چشم هم البته که  ستامرده های زمان

 .گرفتن از رقبا استفاده کنیمپیشی برایاز این مورد 



 

 

ساهزمانمدت مثلاً باه مدر ناه، ی که برای رفتن  شای، کتابخا ماون آزمای ، آز

یاا صبرکردن تا آماده، پزشکیدنداننوبت ، منتظر تاکسی ماندن شدن نهار 

 ....  شام و

کاه  ،ددهینمی ما در آن کار خاصی انجامش در واقعکه  هرزمانی و جاز این

 .تا زمان سپری شود دباید منتظر بمانی

 اگر جمع زده شوند!

هام دهزده شوند به اگر جمع ها این زمان شاتر  تای بی  ساعت در هفته و ح

 ؛دبریبهترین استفاده را بها زماناز این  دتوانیمی راحتیبهما شو  .رسندمی

 !ساعت شش روزی باروز  هشتاد ۀیعنی چیزی حدود مطالع

یاها در این بازه دتوانیمی کاری که نیبهتر جاام ده طاالبی ،دان نادن م  خوا

و مرور لغات که البته ها مثل مرور فیش ،خواهندنمی که زمان زیادی است

 . خیلی بهتر استها مرور فیش

 !یک پیشنهاد عالی

ساتیدمی همیشه خودم انآموزدانشمن به  ناه ه کاه در خا  ،گویم موقعی 

قاده صاوتی هاای را در قالب فایلها سعی کنید درس صادای  بااای هدقی

جا .دیان ضبط کنتخود چاهای هنتی یان ب مادتی اهگرفتها کاه ا عاد از  ناد ب

باا درس ها یکی از بچه مثلاً ،بود انگیزشگفت کاار را  یان  صاه ا لای خلا خی

افزایش و درصد خود را  کرد ردرس را مرواین  راحتیبهانجام داد و زیست 

 . چشمگیری داد

باتها یا یکی از بچه هاار قرا یاا ن نادمی و واژه قبل از شام   راحتیباهو  خوا

 . خواند فقط در این بازهرا درصد ادبیات  50حدود 

 !این کار را باید انجام بدهید
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باه  .یدبخرید و تمام ساعات روز را حساب کن س زماناز همین امروز یک 

ساعی می هدرها کی و چرا این زمان، کجا یدمدت یک هفته ببین ناد و  رو

 . استفاده کنیدها زمان این، از بعد ۀاز هفت یدکن

شاتشما اگر روزی  یاد و روزی  ه شات سااعت بخواب  درس هامسااعت ه

 . ساعت وقت خالی دارید هشتبخوانید باز 

 یک پیشنهاد کاربردی

ماا ،خوانممی من کل روز را درسگویند که ها میبعضی از بچه مای ا دانم ن

 . کندنمی افزایش پیدا اممطالعهچرا ساعت 

سات خود ۀیک برگ خواندن،درسهنگام  یاد تاانسفید کنار د هار  و بگذار

ساید ،که در طول روز انجام دادیدرا کاری  شاب .بنوی یاان  قاتا با ،در پا  د

جاام  ترسریعشد یم یا ،بررسی کنید و ببینید کجا نیاز به فلان کار نبود ان

 . سپس آن کار را حذف کنید. داد

 .امکار کرده نیم با گوشی و 9تا  9 .ماهادبیات خواند 9تا  8ساعت  مثلاً

تاه  15تا  12دینی و  12 تا 11 ساتراحت )الب ماانا ساتراحت ز شاما  را ا

 .بنویسید(تر دقیق

باه ب یداهشب مشخص کنید که کدام زمان را هدر داد ماو آن زمان را   ۀرنا

 . این کار را انجام دهید حتماً .خود اضافه کنید

 یک پیشنهاد برای افزایش بازدهی

توانند درست اجرا نمی دهندمی انجام ریزیبرنامه کهوقتیها از بچه یبعض

ناد تااب بل نادندرسشاوند و می کنند و مدام از پشت میز و ک هاا خوا  را ر

 . کنندمی



 

 

شاید ۀوندمواقع بهتر است مثل د جورایندر  سارعت با ناد. دوی  دوی  ۀدو

باه  و کندمی کوتاهی را استراحت ۀباز، سرعت شاروع  قاوا  ماام  باا ت سپس 

 . کندمی دویدن

شاد ؛ باید همین کار را انجام دهید دقیقاًشما هم  قارار  کاه  ماانی  نای ز یع

یاد درس بخوانید جاام نده گاری ان کاار دی شارایطی  آب  ماثلاً. تحت هیچ 

هیچ ، با تلفن کار نکنید هیچ کاری. یرون نرویدب، خوراکی نخورید، ننوشید

شاد آمدهپیشحتی اگر کار مهمی  ،ندهید انجام خواندندرسکاری جز   .با

 .بعد از اتمام زمان مطالعه از استراحت خود لذت ببرید

فازایش  شادتبهشاما  خواندندرسبا این روش هم کیفیت و هم کمیت  ا

 . کندمی پیدا

 .سال بیشتر نیست یکانید کنکور را بدسال های قدر ثانیه ثانیه

 :گیرینتیجه

 دتوانیبهتر می ماش شدههای تلفدرست از وقت ۀاستفادبا مدیریت زمان و 

یامی تلف راحتیبهما در طول روز شکه  هاییزمان. دنتیجه بگیری  در ،دکن

شاد دلازم را ببری ۀاستفادها آناز  دتوانیکه میصورتی  و بدون اینکه نیاز با

 . دکنی ز استراحت خود کما

یا حاذفرا هاا آنزمان را شناسایی و  ۀکه باید عوامل خورند مگفتی و  دکن

ساتفادهاا آنو از  درا پیدا کنی شدههای تلفهمچنین باید زمان لازم را  ۀا

 . دببری

توانیم می. حرکت کنیمتر سریعتوانیم می گاهی ،در مسیر رسیدن به گن 

تای  یاو خود استفاده کنیم  ور کشتیاز تمام قدرت و ظرفیت موت اینکه وق

کات  کنیم بازیره رسیدیم خیلی سریع نقشه را جزبه گان  حر باال  و به دن
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ناد ومیدیگرانی هم هستند که به دنبال گن   چراکه ؛کنیم یاد از  آی ماا با

 . سبقت بگیریمها آن

 شکار میمون

کاه کمی تنگ درست ۀبرای شکار میمون ظرفی با دهاندر کشور هند  نند 

 ۀعلاق های موردگردو و بادام و میوه. تواند داخل آن برودمی دست میمون

نادمی در آنمیمون را  یاب ده ماون را فر ساتش را  .ریزند تا می ماون د می

باادام را در . بردمی داخل ظرف ساتگردو و  یاردمی د ساتش را  .گ حاالا د

ورد بیرون بیا ظرفدستش را از  خواهدمیوقتی میمون است، کرده  شتم

جااتش  .شودمی ارشتنگ مانع ک ۀدهان گاردو و یاا میمون برای ن یاد از  با

جاای اما  .ها بشودآدماسیر دست  بادام بگذرد یا به گردو و بادام بچسبد و

یاوجتع یاذ  ۀب در اینجاست که میمون از م یازو لذ سایرنمی عز  گاذرد و ا

 . شودمی

 به خاطرافتد و ا میهدر سال کنکور برای خیلی از بچه اتفاقهمین  دقیقاً 

سات، زیاد از تلفن همراه ۀاستفاد کاور شک یااد در کن خاواب ز  تلویزیون یا 

 . خورندمی

عالی  ۀدر کنکور رتب همین امروز سعی کنید زمان خود را مدیریت کنید تا

 . کسب کنید



 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

 

 

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0


 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

دیگران  برابر هفتچگونه در هر ساعت  :فصل هشتم

  مطالعه کنیم
 تندخوانی

باان ت مهمی که یکی از موضوعا کاور دغدغۀ بسیاری از داوطل ساال کن در 

نادو  آشنا شوند آندوست دارند با این  و است نادخوانی ،یاد بگیر سات ت  .ا

هام  آخرسردر منابع مختلفی دنبال یادگیری این موضوع هستند و ها بچه

نادبرمیناامید  ،بدون اینکه مطلب خاصی یاد بگیرند کار گرد ناد می و ف کن

  .کندخوان هستند

ساال  کدامهیچ ،دینیبیم آن مطالبی که شما ،تندخوانیاما در بحث  برای 

کاور بی کاملاً نه اینکهمؤثر نیستند، کنکور  فایده باشند بلکه ما در سال کن

نادخوانیادگیری مهارت زمان زیادی برای  کاه به ی،ت حاث ماوردشاکلی   ب

ساعی . نیست اجراقابل اصلاًنداریم و خیلی از آن نکات برای کنکور  است،

قاال  ۀتجربخواهم کرد آن مطالب علمی را با چاشنی  شاما انت باه  خودمان 

باات کااملاًاجرا  لحاظ ازعلمی و هم  لحاظ ازکه هم  هاییروش .میبده  اث

 . شوید تندخوانشما از همین فردا  تا هستند شده

 !در یک دقیقه واژه دو هزار
ضاوع ا ،بینیدمی تندخوانیمطلبی که در اکثر تبلیغات  یان مو ما در عمل ا

ناد و ینم برای کنکور صدق قاعک ثار کتاب ،در وا  صادقهام هاا بارای اک

 !سی مثل ریاضیدرسی مثل زیست یا در مثلاً ،کندنمی

 

 

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0


 

 

 تندخوانی مفید است اصلاًآیا 

یااد  ترسریعتواند مطالب را می ی کهآموزدانش قطعاً ناد و  گاران بخوا از دی

 تندخوانیاین موضوع که  و گیردمی قتدیگران سباز  خیلی راحت ،بگیرد

 . درست نیست اصلاً ،شودمی یدقتبیباعث 

 !عالی خیلیهای برای رسیدن به رتبه ؛ستاخیلی مهم و حیاتی  تندخوانی

  از اصول اصلی دست نکشید

گاااه و کلاس گاازار منظوربااهکااه ی یهااادر کار ناادخوانی بر شااود روی می ت

صاول  ،درا انجام دهی هاآن دیکه اگر بخواهشود می تأکیدمواردی  باید از ا

قاب می مثلاً ،دکنکور دست بکشیۀ اساسی در بحث مطالع گویند نگاه به ع

یااز ش کهصورتی در .نداشته باشید یادما در بعضی موارد ن کاار را  دار یان  ا

به  را ستااصولی که برای مطالعه لازم  حتماًو اینکه شما باید  دانجام دهی

ثال  ،ماهتوضیح داد قبلی کاملاًهای در فصل .کار بگیرید سایخلاصهم ، نوی

 .مرور و روش درست مطالعه

باه ش ؛فیزیک، مثل ریاضیها در برخی درس کاه  نادخوانیما بیشتر از آن  ت

د یعنی باید محاسبات خو ؛دبه محاسبات سریع نیاز داری دنیاز داشته باشی

 .دحل کنی آن را سرعتبه دبتوانی سؤالبعد از فهم  تا درا تقویت کنی

 کارهاد با انجام دادن این شوی تندخوان

 و عدم تمرکز پرتیحواس_ 1

شاید  ،دادخواهم توضیح  بعدخیلی مفصل در فصل  شاته با کاز ندا اگر تمر

 . توانید سریع بخوانیدنمی هیچ وقت
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 برگشت دوباره_ 2

نادندرسند در هنگام اهعادت کردها خیلی از بچه باه مادا خوا شات  م برگ

بعد از خواندن یک خط یا یک پارگراف  ،مثال عنوانبه ،ه باشندعقب داشت

هاای درگفتیم  ،علاوه بر این .به عقب گردندبرمیدوباره  ضاوع جا یان مو ی ا

ساواس صرفاًولی اکثر مواقع برگشت شما  ،ستالازم  عاادت و و سااس   بر ا

 . کنید یخوددارکه باید از این موضوع  است

 راهکار

باه به مدت سه روز یک کاغذ  و خودکار کنار خود داشته باشید و هر وقت 

باه  ؛بعد از خواندن لازم بود واقعاًاگر  ،عقب برگشتید گار  علامت مثبت و ا

 . علامت منفی دهید ؛یادگیری شما کمکی نکرد

یاد ،زیاد بودندها اگر علامت منفی تارک کن قاب را  ناد. برگشت به ع  هرچ

یاب انخودتبه  استلازم ها خیلی وقت .سخت باشدممکن است   ،ناه :دگوی

 . من این کار را انجام نخواهم داد

 دباید انجام دهی
جاویز میدارو و دکتر  رویدمی شوید دکترمی وقتی بیمار نادت لاخ . ک دارو ت

 . بودندلیلی برای رفتن  وگرنه استفاده کنیدهم باشد باید 

یاد وگرنه ،باید انجام دهید دهممی من هر راهکاری به شما ،حالا  چارا دار

شاما. خوانیدمی این کتاب را تار از  تارک عادتمای خود من به هاای دانم 

مادت میگاویم بازولی  ،گذشته سخت است گار  یاد یا کارار کن مارین و ت  ت

بازگشت به  ددانیمیکه همین مثلاً ،خوبی کسب کنیدهای عادتتوانید می

 . نباید برگردید ،کندنمی عقب هیچ کمکی به شما

 



 

 

 !ممنوع ،کردنانیخولببلندخوانی و  _3

باالایی  ۀشود شما نتوانید سرعت مطالعمی عامل بسیار مهمی که باعث دو

ناد درس ؛داشته باشید صادای بل باا  کاه  یاا می این موضوع است  یاد  خوان

یان کار .کنیدمی خوانیلب یادهاا باید عادت کنید ا تارک کن ماوش . را  فرا

سات و برای م خواندندرسمثل  ،برای کنکور خواندندرسنکنید  درسه نی

 .ترک کنید ،خود را که مفید نیستندهای باید خیلی عادت

 کلمه به کلمه درس نخوانید، خوانیشمرده _4

یادشمرده سارعت شامرده. خوانی نکن هام  عاۀ خوانی   پاایین را شامامطال

سعی کنید با  .به هم خواهد زد شدتبه را شماآورد و هم اینکه تمرکز می

 . سرعت بیشتری بخوانید

  دید محدود ۀحوز_ 5

صافحه  ؛ددید شما محدود باش ۀنباید حوز گااه به این معنی که وقتی به  ن

صال ،کنیدمی یاد فا ظاور با ماین من  ۀتعداد کلمات بیشتری را ببیند و به ه

تاا  رعایت کنید ،ستا متریسانت 50که  ۀ کتابصحف چشم ما بااستاندارد 

شما در سرعت افزایش  داشته باشید و توانایی تسلطبتوانید بیشتر بر متن 

 . پیدا کند

 راهکار
یاد نهنگام درس خواند سعی کنید  ساتفاده کن عاه ا چاراغ مطال یا؛ از  ۀ بق

کند و می پیداتمرکز شما افزایش گونه . ایندارید نگهاتاق را تاریک فضای 

فازایش  ۀحوز ،ه حفظ کنیدفحخود را از ص ۀچنانچه فاصل یاز ا شاما ن دید 

 . کندمی پیدا

 د چشممکث زیا_ 6



 /برابر دیگران مطالعه کنیم.  7چگونه در هر ساعت فصل هشتم : 

  / 
 

147 

 

نادها خیلی از بچه شاکل  .بر روی کلمات مکث چشم طولانی دار یان  باه ا

چشم شما  کهصورتی در .در حد یک ثانیه توقف دارند مثلاً ،روی یک کلمه

لاک و باید با متن حرکت کند یااد پ لای ز عاثمی یا اینکه خی کاه با ناد   زن

پس سعی کنید مکث کمتری  .خیلی زود خسته شودها شود چشم بچهمی

 . شته باشید و همچنین چشمان خود را با متن حرکت دهیددا

 استفاده از خط بر_ 7

ماداد را  زمانهماز یک مداد یا خودکار هنگام خواندن استفاده کنید و  که 

 ؛دربیاوریدچشمان خود را نیز به حرکت  ،آوریددرمیکلمات به حرکت  زیر

 . دحرکت کند و کلمات را بخوان مداد باچشم شما باید  یعنی

 ،شاودمی سرفصل تدریس عنوانبه تندخوانیهای کل مباحثی که در دوره

کارار  .ستاهمین مطالب  مارین و ت باا ت عاهسارعت تاوان میالبته  را  مطال

  داد. افزایش

 برای کنکورتر ایحرفهتندخوانی 
یاژ آموزش نکاتی را به شما ،در این قسمت هام و کاه  کاور  ۀخواهم داد  کن

 . شما افزایش پیدا کندمطالعۀ سرعت شود می و هم باعث است

  کنید نویسیخلاصه_ 1

ماا ؛ ما همخوانی نداشته باشد بحث موردشاید تیتر این موضوع با موضوع  ا

صال یاک هنگامی آموزدانشفرض کنید یک  نادمی را ف صا ،خوا آن  ۀخلا

هادنمی دیگر این کار را انجام آموزدانشنویسد و می فصل را نیز عاد از . د ب

شاودمدتی  ناده  صال خوا کادام  ،وقتی نیاز شد دوباره آن ف شاما  ظار  باه ن

شاتری آموزدانش سارعت بی نادمی باا  سایخلاصه)روش  خوا مال  نوی را کا

 .م(اهتوضیح داد



 

 

  محاسبات خود را قوی کنید_ 2

لاای از درسدر  ضاایهااا خی ثاال ریا شاایمی، م ساابات  یااک و محا گاار  ،فیز ا

یامی راحتیبه دقوی داشته باشی اتمحاسب نادین  دتوان خاود را چ سارعت 

 . در محاسبات استها مشکل اکثر بچه چراکه ؛دبرابر افزایش دهی

 یدهگیر ند_ 3

نادمی وقتی دارد یک مطلبی را آموزدانش کاه باا ،خوا باار  این نادین  آن چ

باارهاست، ذهنش شده  ۀمطلب ملک آناست و خوانده مطلب را  بااز دو  اما 

 ماثلاً ،دیگر چیز خاصی ندارد ساًاساداند این مطلب می اینکه با .خواندمی

رسد می اما باز وقتی به این کلمه .شودمی آسمان، سما ۀداند معنی واژمی

تسلط فراوانی روی که  کنکوریپشت آموزدانشکند یا می چندین بار تکرار

 .خواندمی و دوباره مثل روز اول استوسواس دچار اما باز  دارد،سی در

  حذف کنید_ 4

یازی  هایخیلی از مطالب کتابیاد بگیرید  ماه چ درسی جز حاشیه و مقد

تاادهشیپ ۀس شیمی با یک مقدمدرشروع فصول  مثلاً ،دننداردیگری   پااف

صال را  خواهدمی هر بار که آموزدانشو جالب اینجاست  همراه است این ف

سامت رادوباره این  ،بخواند نادمی ق یاات. خوا لات  ،یاا ادب هاا حا لای جا خی

 . داستان دارد

ببیند چقدر مطالب  ،نگاه کنیدبه کتاب درسی خودتان بروید و  نالاهمین 

 .کنندمی تلف را شماهیچ ارزشی ندارند و فقط وقت  صرفاًست که ا زائد

خط  ،دانید ارزشی برای کنکور نداردمی مطلبی کهو باشید تر ایحرفهپس 

 .بعد باز برنگردید و بخوانید ۀبزنید که دفع
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 مرور کنید_ 5

شایدد شاته با خاوبی دا مانظم و   ،ر بحث مرور هم گفتم که اگر شما مرور 

سه ساعت وقت برای فصلی  قبلاًخوانید و اگر می بیشتریخیلی با سرعت 

باه می دقیقه پن با مرور در حد  ،اختصاص دادید سااعت را  توانید کل سه 

  .یاد بیاورید

 کنید نویسیفیش_ 6

سرعت خود  راحتیبه تا کندمی کمکنوشتن فیش  یحفظهای سدر برای

یاد فازایش ده بار ا کاه ؛را چندین برا مارور طورباهرا هاا فیش چرا  مانظم 

 . کنیدمی

  توهم کندخوانی نداشته باشید _7

ساتیدمی فکر بعضی از شما ناهاین کهصاورتی در ،کنید که کندخوان ه  گو

نادن  ،اما برای اینکه بفهمید کندخوان هستید یا نه؛ نیست بارای خوا باید 

تاا چندین بار و زمان بگیرید و  صفحهچند  چند مورد این کار انجام دهید 

بارای  .بیاورید به دست را صفحهزمان میانگین هر  یاسپس   ،حاتفصا ۀبق

توانید مطالب را مثل گذشته می آیا اگر سرعت خود را بیشتر کنید یدببین

یاد  هرچند ؟یاد بگیرید یات کن باالا را رعا کاات  عااًکه اگر ن یاک  قط شاما 

 !هستید تندخوان

  سرعت هر درس با درس دیگر فرق دارد_ 8

مایعنی  ،تندخوانم یگویمی فکر نکنید وقتی یاک هاا درس ۀباید ه باا  را 

جاباید شما ، سی مثل زیستدردر  مثلاً ،سرعت بخوانید باه  ۀتو شاتری  بی

ماا  .داشته باشیدها قیدها و فعل یااتدرا ثال ادب لای از  ،سای م شاما از خی

یاا  سرعتبه توانیدمی صفحات ضای در دربارای رد شوید و  ثال ریا سای م



 

 

یاد  دقیقه پانزدهگاهی باید  ،آموزش ۀمرحل تاا بتوان یاد  زمان اختصاص ده

 . کنیدتر قویرا محاسبات خود  ،را حل کنید و در عوض سؤالیک 

 دپس صبر داشته باشی دعادت کردی_ 9
 هدایتی نسمت کندخواکه ما را به ما از کودکی طوری بودشتربیتی  ۀشیو
یا چندین  ،دیخوانیمچی  دتا بفهمی یدبخوانتر آرامگفتند می مثلاً. کردمی

دادم باید تمرین  آموزشبنابراین نکاتی را که اینجا به شما  .یدبار تکرار کن
 . ذهنتان شود ۀکنید تا ملک

 واژگان خود را افزایش دهید ۀدایر_ 10
ماات و بد کاه شاید دانستن این موضوع نیز جالب باشد لای از کل یاد خی ان

یاها مفاهیم کتاب ساتی، درا بدون اینکه بدان لاد نی ناوع . دب ماا ت شاور  در ک
صاحبتشست و زبانی که اقومیتی زیاد  یامی ما  باان دکن  کاه درس یباا ز

نگاه کنید ببیند آیا  باریکبنابراین  .دارد وزیادیکمهای تفاوت ،دخوانیمی
برای اینکه واژگان بیشتری یاد  .ددانیمی راها واژه ۀمعنی و مفهوم هم واقعاً
کاور  دآزاد بیشتری داشته باشی ۀست که مطالعانیاز  دبگیری که در سال کن

یاا ، این امکان وجود ندارد به همین منظور نای  هاوماگر مع ما مف  راای هکل
 ...  دمعنی آن را پیدا کنی ، بایدددانینمی

  برچسب نزنید _11
شاما . من کندخوان هستم مثلاً به خودتان برچسب منفی نزنید که هان  ذ

یاد می این موضوع را تالاش کن ساتید  قات خوا ساریع پذیرد و هر و بارای 
 .شودمی ذهن شما مانع ،خواندن

 وسواس نداشته باشید زنیتستدر _ 12
سات  ساؤالپنجاه  مثلاً ،یداهزنید مطلب را یاد گرفتمی تست کههنگامی ت

سامتوجه شدید که حل کردید و  شادروی مطلب م یاد  .یداهلط  جاا نبا این
شاتری  که یدهوسواس به خرج بد یا کاارکنمباید تست بی یاد بق کاه با  ۀبل
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گار  ،هایا در هنگام تحلیل گزینه .کنار بگذاریدر را برای زمان مروها تست ا
نادن  دانید که چرا این گزینه غلطمی علت را یا درست است نیازی به خوا
 . یدهختصاص بدکه بخواهید دوباره زمان بیشتری ا تنیس

 !خوردن و آشامیدن ممنوع _13
عامی ست که باعثااین مورد هم یکی از مواردی  شاما  ۀشود سرعت مطال

 .کنید خودداریاز این کار  بنابراین سعی کنید ؛کم شود

 هدف خود را فراموش نکنید_ 14
یادانجام د خواهیدمی را که ما هرکاریش ظار  ،ه خاود را در ن هادف  یاد  با

باود  ؛شما این فصل را خواندید کههمین. دداشته باشی یان  یعنی هدفتان ا
یعنی هدف  ؛را که یاد گرفتید اجرا نکنید یشوید و اگر مطالب تندخوانکه 

یاد  یادآوریبرای همین باید مدام به خودتان  .دیاهخود را فراموش کرد کن
قارار  تندخوانکه من  هستم و بهتر است که بنویسید و جلوی چشم خود 
 .یدهبد

 گیرییجهنت
سات امروزی ۀاساسی ما در جامعهای یکی از نیاز تندخوانی بارای . ا لای  و
آن  ما در این فصل اصول اساسی ؛شدن نیاز به زمان زیادی داریمتندخوان
یات  شادهگفتهکه حتی اگر یکی از نکات  یماهآموزش دادرا به شما  را رعا
 .از دیگران سبقت خواهید گرفت راحتیبهکنید 
یاد و ت را در یک برگه یادداشت حتماً نکا کنید و جلوی دید خود قرار ده

من یک تندخوان  .شوم تندخوانمدام این نکته را تکرار کنید که من باید 
 . هستم

ساتشما سریع  اینکه ،برای رسیدن به گن  هام ا لای م یاد خی . حرکت کن
شاه اینکه ساتها شما بتوانید سریع نق هام ا لای م یاد خی  در ماثلاً. را بخوان



 

 

یادا ترین با استفاده از نقشه سریع ،در بین درختان ،هجزیر کان را پ راه مم
لاوتر  تنهانهشود می باعث، کنید گاران ج گاام از دی نادین  یک گام بلکه چ
 . باشید

 

 تسلیم نشویدهرگز ، هرگز، هرگز

یاال ساات ،روزی از چرچ شاان  یروزنخ سااخنرانی در ج باارای  لاایس  انگ

عاوت  یلیالتحصفارغ ناددر دانشگاه آکسفورد د ساتند  .کرد تای از او خوا وق

فات .تریبون رفت طرفبهسخنرانی کند  باون را گر ظاه .دو طرف تری ای لح

شاد و  ثانیهسی حدود  .نگریست حضارمکث کرد و به  یاره  یات خ به جمع

شاوید ،هرگز ،هرگز)) :بعد گفت کاث .((هرگز تسلیم ن باا  م کارد و  نادی  بل

باارهبیشتری  تأکید کارد دو کارار  گاز)) :آن را ت سالیم  ،گازهر ،هر گاز ت هر

 .شد و بعد سر جایش نشست خیره دیگر به جمعیت ۀثانی چند .((نشوید

 

بللوده ها سخنرانیترین و کاملترین این سخنرانی یکی از انگیزشی

 . است

 .تسلیم نشو هرگز ،هرگز :سختی به خودتان بگوییدهای در روز



 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

نشتین را داشته یا ۀچگونه تمرکز بودا و حافظ :فصل نهم

 (عجب فصلی خواهد شد این فصل)م باشی
قبل به های فصلدر  .ستاکتاب  این قسمت ترینمهم ،باور کنید این فصل

فاییاد داد شما شایدای هم که چگونه یک کنکوری حر سامتدر  .با یان ق  ا

فا داوطلبخواهم به شما بگویم که چگونه یک می شایدای هفوق حر باا  .با

باهتوانسمی قبلهای کردن به مطالب فصلعمل یار های تید به رت صادز  پان

 . شوید یک ۀیاد خواهید گرفت چگونه حتی رتب ولی اینجا ،برسید

 یا بد؟ است فراموشی خوب
ساتوجود فراموشی هرگز ثابت » :دیگومی نیچه یشفریدر شاده ا قاط. ن  ف

 «.آیدنمی به ذهن ما، دانیم که برخی چیزها وقتی نیاز داریممی

سا .اشیدب هتجربه کرد هم ناشاید خودت هار  ۀسر جل حاان  ساعی امت چاه 

تاانمی بای یاد یادنمی کنید مطل حاان ،آ عاد از امت لای ب و در  بارهیکباه ،و

 . آوریدمی شرایطی عادی آن مطلب را به یاد

اما جاست. اوقات کاملاً نابهبعضی اما  آید؛مناسب  به نظرم مواقعبعضی در 

مارسم مهلکی است.  کنکوریداوطلبان برای  سامت  یاد  رودر ق یااد گرفت

درس  گونهآناما اینجا یاد خواهید گرفت  نکنید؛فراموش را مطالب چگونه 

شاگرفتار  اصلاً کهبخوانید  شاوید، یفرامو یاد ن تاان بخواه گار خود تای ا  .ح

توانم نمی ،توانمنمی :گویدمی ،فراموشش کن :گویندها میید به بعضیدید

 .این مدلی دقیقاً .توانمنمی اصلاً

تااریخ ا ،یک مثال فالان  شاته در  ساال گذ کاه  غاذایی  گاویم  گر به شما ب

کاه  ،یدهتوانید پاسخ بدنمی قطعاً ،بود چه غذاییید اهخورد  دهولی غذایی 

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0


 

 

خار  آن را عمراً ،غذا سوسک پیدا کردید آنید و در اهسال پیش خورد تاا آ

 . عمر فراموش کنید

 حافظه و دیگر هی 
بسیاری را  هایکتاب .ماهدادنوشتن این فصل خیلی وسواس به خرج  برای

سایارفصل  کتا بتوانم ی ماهبررسی کرد سام ب شاما بنوی بارای  ماا ،خاوب   ا

بارای ادانید که وقتی قرار می کااری را  جاام دست  تااهی ان یاد همادت کو

شرایط کنکور . داشته باشید فرصت کافی با زمانی که است متفاوتشرایط 

شاما یعنی من باید مطالبی را ب است،شکل  اینبه  ماوزشه  از  تاام هاد آ

یاد دنه اینکه قرار باش ،بتوانید اجرا کنید نالاهمین  مارین کن . یک سال ت

. خوردها نمیما کنکوریشداخلی و خارجی به درد های کتاب اکثرمطالب 

شاد  نظر ازشاید  نااز مشاوربسیاری  روش ،دلیلهمین  به علمی درست با

بادین مطالب را امگر اینکه  مناسب نیست.کنکور  برایولی  یار  یم و هتغی

و هم مبنای تجربی که من هر دو  باشداین تغییر هم مبنای علمی داشته 

 .ماهکرد را در این کتاب لحاظ

نادمن  خاودم،  با توجه به تجربۀ چ سامتساالۀ  تارین ق لاب را ها به و مطا

ساتید  ماهآوردبرای شما اینجا  فهمقابل کاملاً صورتبه گار نخوا تای ا که ح

باود. نتوانیدباز هم د اجرا کنی شاتن ن ماه  ،ماهاهل مقدمه نو یان مقد لای ا و

 . طرف هستید ه چیزیباید بدانید که با چ ، بلکهنیست

 حافظه به زبان کنکوری

در کنکور  و حفظ کنید، یعنی شما یک سری مطالب را یاد بگیرید ،حافظه

یال  کلید هم ناایش تاید هتحویل آقای سنجش بد شاما تحو دانشگاه را به 
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ماا در اشتباه نکنید . دهند قاط حفظمنظور  جاا ف ساتاین کاه  ،کاردن نی بل

ساال شما  قصد داریم ما .ستایادگیری  یاادگیری در  یازان  باالاترین م به 

 . دکنکور برسی

 ؟یستیادگیری چ

کاوری داوطلب اما برای یک  ،مختلفی برای این کلمه داریمهای تعریف کن

بارای  ،طول سال دردرسی خاطرسپاری مطالب از بهیادگیری عبارت است 

یاادگیری  .کنکور ۀدر جلس گیری از آنبهره ناوع  کاه دو  شاد  ساتان با حوا

عاالیکی یادگیری  :داریم بای را ،غیرف نای مطل یامی یع ماوزشیاا  دخوان  آ

 یعنی مطلبی را که ،یادگیری فعال .دنداریرا به آن لازم  ۀاما توج ،دبینیمی

ساپاری انتو با زبان خود ددهیبتغییر  ،دخوانیمی ظاه ب آن و روی  دباه حاف

یادفکر و  شویدتمرکز ممطلب  سات. کن یال ا ماین دل گاویم می کاه باه ه

و  کنیدمی نگاهفقط یعنی شما  ؛است غیرفعالیادگیری  آموزشیهای فیلم

ما ،به همین دلیل این کافی نیست. ظااه شای را کاه ای هن لح  فایلم آموز

سات،ک روز بعد اما ی ،مسائل بپردازیدحل به  توانیدمی بینیدمی  چنین نی

 . دیدرگیر کن آموزشیفیلم شما خود را با مگر اینکه 

 انواع حافظه

 :حسی ۀحافظ_ 1

طاالب در حافظه، هاولین مرحل سات یاادگیری م ظاۀ ی ا سایار  کاه در حاف ب

در طول روز هزاران بار ذهن شما اطراف خود  مثلاً ،دهدرخ می مدتکوتاه

جاه اکثراًاما  ،کندمی را حس نادنمی تو لاب را نالا .ک یان مط یاد ا  کاه دار

شادار اکنون هم، اما راست خودتان نیست یپا بهخوانید حواستان می باا ه

طاراف  واقعر د .حسش کردید من د خاوبا استفاده از این حس به محیط ا



 

 

شارط . کنیمنمی دقت موارد از یلیدر خاما  ،دهیممی پاسخ در این مرحله 

ذهن ما  تاوقا بیشتر ،خوب. توجه استداشتن  ،انتقال اطلاعات به حافظه

باه  چراکه ؛کندنمی ل توجهئبه خیلی از مسا ماهاگر بخواهد  جاه  چیزه تو

حواست به دست  نالابرای همین است که  ود.شمی کند زندگی ما مختل

باه می توجه. حس کنید که تیغ کشید نالااما اگر  ،خودت نیست کنید و 

 . طرف کنیدکه مشکل را بر خواهید بود دنبال این

 :مدتکوتاه ۀحافظ_ 2

کاه ا مادتکوتاه ۀحافظ ،ماش ۀدومین مرحله از حافظ ماانسات  از طور ه

شوند و می مطالب برای مدت کوتاهی در این حافظه ثبت ؛پیداست نامش

کاه ؛شاوندمی پاک دانتقال ندهی بلندمدت ۀرا به حافظ هاآنما شاگر   چرا

 ۀمثل حافظ ؛باشدفراهم بعدی  برای مطالبفضا تا  ظرفیت محدودی دارند

عاات را می گوشی موبایل که بعد از مدتی پر ی جایباهشود و اگر شما اطلا

حذف انتقال ندهید برای دریافت اطلاعات جدید باید بخشی از اطلاعات را 

مارور و ، انتقال در این مرحله با تکرار. دیکن مارین و  کاه در  یهاایروشت

 . شدم گفت انجام خواهد یادامه خواه

 بلندمدت ۀحافظ_ 3

ماا  ،شاودنمی ماند و پاکمی این نوع حافظه برای همیشه در ذهن ما باه ا

تاداخل  دبیاوری به خاطررا  آن دتوانینمیدلیل این  گار  لاب دی که یا با مطا

نا اصلاًو  .درا بازیابی کن هاآن دیتواننمی کند یامی پیدا  دمغز وقتی فکر ک

این اصطلاح فرستد )می آن را به انباریش سودمند نیست ییک مطلبی برا

 باه گشتیبرم بوداست اگر نیاز  یکارچه :ویدگمی یعنی مغز ؛ستاخودم 

 .م(یگفت قبلاًن مرور که اهم .زدمی سر مطالب
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ساری  را درکاارایی  تارینمهمکه  بلندمدت ۀاما حافظ یاک  کاور دارد  کن

ظامطا ،آنهای با توجه به ویژگیما اگر شویژگی دارد که   ۀلب را وارد حاف

کنکور  ۀجلسدر کند و می را بازیابی هاآن راحتیبه حافظه ؛دکنی بلندمدت

 . دهدمیما قرار شدر اختیار 

کردن شما برای درست .است ریختههمبه کاملاًشما  ۀفرض کنید آشپزخان

بارای  باریک مثلاً، کابینت را بگردید باید ایوسیله پیداکردن هرغذا برای 

قاه  .برای نخود باریک ،برای روغن باریک ،برای فلفل بارکی ،نمک هار دقی

ند اهشاد بندیدستهها اما اگر بدانید کابینت ،را بگردیدها باید کل کابینت

ماک مثلاً غان ،فلان کابینت ادویه و ن نات رو نات  ،فالان کابی فالان کابی و 

یانمی دیگر خیلی راحت .هاظرف باه ا یاد و  یادا کن ماواد را پ  روش توانید 

 . م دادیخواهکه جلوتر توضیح  بندیدسته دنویگمی



 

 

 تکرار_علاقه _ توجه
اگر شما در . وجود داردمطالب  یادآوری بازسه شرط مهم برای یادگیری و 

یاد  یات کن فااکتور را رعا شاه هر مکانی این سه  ماههمی یااد چیزه باه   را 

 . آوریدمی

 کدامهیچ ۀولی قیاف. بینیدمی شما هزاران نفر را در خیابان ،مثال عنوانبه

 . چرا چون توجه ندارید ؛سپاریدنمی را به خاطر

جلب کند و یا بنا به دلایلی  را شمااما اگر به کسی برخورد کنید که توجه 

 .شودهم میشما منتقل  ۀبه حافظ ،دیبدتان بیاحتی از او خوشتان بیاید یا 

گار( )تکرار ،ور کنیدحالا اگر سه روز بعد و یک ماه بعد آن خاطره را مر  دی

 .فراموش نخواهید کرد اصلاً

 

یات  تا دهممی آموزشرا به شما  هاییروش ،در ادامه یاد  هااآنبا رعا بتوان

ظاو مطالب را یاد بگیرید تر خیلی راحت یاد و حاف یااد بیاور خاود را  ۀباه 

 . تقویت کنید

 یادگیری بهتر از طریق حافظه تکنیک

 تصویرسازی

یاق لمس ،شدهانجامطبق تحقیقات  صاد  5 ،کاردنیاادگیری از طر از و در

ما . گیردمی درصد صورت 83 ،درصد و از طریق بینایی11 ،شنواییطریق 

هار  ؛کنیممی از متن پردازش ترسریعبار  هزار 60حس دیداری را  نای  یع

یاتصویری  صورتبهمطالب را  دچه بیشتر بتوانی لای ددربیاور حات خی تر را

 .دبه یاد بیاوری ،دلازم داری که یزمان در دتوانیمی
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 یدهبه احساس ربط بد
حات ،دمطالب را به احساس خود ربط دهی دما بتوانیشاگر  باه تر خیلی را

صای را مثلاً. حافظه خواهید سپرد شات شخ یاد می وقتی دارید سرگذ خوان
شاویدهاای سعی کنید خود را جای او قرار بدهید و در غم شاریک  یاا . او 

یاد  ،درس شیمی و قسمت مواد هستید ۀالعدر حال مطاگر  مثلاً ساعی کن
مااده  مثلاً ؛مواد را به احساس خود ربط دهید سات مازهترشفالان  باه  .ا

 . من چقدر دوست دارم ،خودتان بگویید
خاوردن می بهشت ۀدربارای هیا وقتی آی خوانید خود را در بهشت در حال 
 .یدبیا این آیه یادتان تاتصور کنید  سیبیک 

 کنید تصویرسازی
جاام  ،دندار را بخوانیجا یکوقتی قرار است دستگاه گوراش  کاار را ان یان  ا

یاا  دان تصویرسازی کنیتکل دستگاه گوارش را در ذهن دسعی کنی .دیهبد
 .کنید کارهم تصویر کتاب را  زمانهم دخوانیمی مطالبی را که

صال کیازیفدر  ماثلاًیاا . دیا در جغرافیا از نقشه استفاده کنی  نادهمان یف
یاالبا تصویر و رسم دتوانیمی جایی که تارا  شناسیحرکت  .دشکل یاد بگیر

 .هافصلهمچنین بقیه 
 . استفاده کنید تصویرسازیاز  خیلی زیاد

 معانی تداعی
شاناباید هر کلمه یا جمله را با مطالب دیگر که برای شما  ساتند آ باط  ه ر

 .یدتبدیل کن ،هستند فهمقابلشکلی که را به هاآن .دهید
ساتندهاای روش نیترمعرفتا از  دو ،و جملات رمزی هاسرنام . تاداعی ه
 .بامشاد مثلها سرنام

  آثار شفیعی کدکنی:



 

 

بااران _ 3از زبان برگ  _2 انیمولبوی جوی  _1 شاب  _ 4مثل درخت در 

 .نیشابور یهاباغکوچهدر _ 6و سرودن  از بودن_ 5 یخوانشب
 فراموش هیچ وقتکلمه ساختم که  یک راحتیبهبا حرف اول هر کتاب ما 

شااد می کنیم و حتینمی هام توانیم نقش بامشاد در سریال بام  ادیاباه را 
 .میاوریب

 . کنیدمیبه هم وصل و ید اهکه ساخت هستندجملات رمزی هم کلماتی 
 عنصری را دید که، یارودخانهدر ، یفردوسگفت می یک دبیر ادبیات: مثلاً
 .آن را با دقت آنجا انداختند ییهاسنا چه دانست چه کسانی و بنمی
صاری، رودکی، گفت فردوسیمی ساایی، عن شااعران ، ک قای  سانایی و دقی

 . سبک خراسانی هستند

  توانید استفاده کنیدمی زیرهای از روش
ضاحک و  یسع :مضحک_ 1 شاکل م نادهکنید مطالب را به  صاور  دارخ ت

 . کنید و حفظ کنید
فاظ  صورتبه دتوانیمی را q=cv ۀدر فیزیک رابط مثلاً سااواکی ح کاریم 
 . دکنی

تااد سات حتی کریم ساواکی که مع قات ا طاه هایچ و یان راب ماوش را ا  فرا
 . دشناسیمی ما کریم ساواکی راش چراکه ؛کندنمی

یااد  یراحتباهبرای ذهن جذاب است و  نماییبزرگ :مبالغه کنید_ 2 باه 
 . ماند.می
نادگی هفتخوانید سعدی در قرن می اگر مثلاً یاد از  .کاردمی ز صاور کن ت

تاانپایش  مثلاًو است زمان زیادی گذشته  چقدرهفت قرن  یاد ویبگ خود

 . چقدر زیادددددسال پیش  هزار

 کردید را به حرکت در  تصویرسازیکنید مطلبی که  یسع :فیزیکی_ 3
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 .ریدوبیا

باد، روده، به معدهحرکت غذا از دهان  مثلاً ماواد لازم ، ک سایدن  ساپس ر

 .زبانهای رژی به سلولبرای ان

مطالبی  خصوصاً .داستان بیان کنید صورتبه: مطالب را سازیداستان_ 4

 . هستندای هپیوسته و مرحل صورتبهکه در کتاب 

یاد دیتوانیم پیوسته بودن:_ 5 باط ده ماورد ماثلاً ،مطالب را به هم ر  در

  .کاربرد دارد مسئلهزیست خیلی این های فیزیک یا واژههای فرمول

 خیلی کاربردی
ماکپیوسته به که  کارآمدیک روش بسیار  سایار ک ناد می فهم مطالب ب ک

ساتههمبهکه مطالب است ی موارد ساتند پیو شاعر ،ه ثال  هار شاما در  .م

کنید میبعدی بروید از ابتدا شروع  ۀمرحله وقتی قرار است به سراغ مرحل

طاه می این کار را. جدید برسید ۀه مرحلتا ب لاب توانید در راب ماام مطا باا ت

 .انجام دهید ،هستند پیوستههمبهکتاب درسی که 

شاروع  .حفظ کنید ،رسیدمی هر بیتی کهبه در شعر  مثلاً شاعر  از ابتدای 

 ... . برسید و دوباره برگردید به عقب و دوباره نظر موردبه بیت کنید تا 

 کنید بندیخوشه

سات بندیخوشهحافظه روش های یکی از بهترین تکنیک یان روش  .ا در ا

قارار شاه  یادمی شما مطالبی که به هم ربط دارند را در یک خو ثال  ،ده م

 . مثال کابینت

لاهها بر اساس اعداد و رنگ بندیدسته _1 ساانهای یا دیگر مقو  ماثلاً ،یک

شاعری  بندیدستهقوی یا های اسید بندیدسته سابک  یاک  شاعرانی که 

  .آیاتی که مفاهیم یکسانی دارند مثلاً ،دارند



 

 

شایرین ،که متضاد هستند یکلمات و مفاهیم بندیدسته _2  .مثل تلخ و 

متضاد آن را هم  د، سعی کنیدکنیمی حفظکه در زبان را ای ههر کلم مثلاً

فااهیم  مثلاًیا  ،مفاهیم متضاد دیگر طورهمینیا  دحفظ کنی کاه م یااتی  آ

  !س زیستدرت ثنائایا است ،یکسانی دارند

 انجام بده نالاهمین 
به  .دیاهفراموش کردهم مطالب بالا را  ،دیاهتا اینجای متن که آمد حتمالاًا

پس برگردید  .یداهیعنی توجه درست توجه نکرد ،به اصل اول این دلیل که

قاه بااو دوباره توجه کنید و سعی کنید  یاد علا شای را  ماثلاً ،بخوان هار رو

تاه  مثلاً ،پیاده کنید ،است گفته طور کهآن کاهاگر گف سات  مااییبزرگ ا  ن

 . یدهاین کار را انجام بد دقیقاً ،کنید

یاد نویسیخلاصهبالا را های کنم روشمی پیشنهاد یاوار . کن تاانباه د  اتاق

شاوند و در حافظۀ شما برای همیشه ها بزنید تا با تکرار این روش یات  تثب

 . شما بتوانید همیشه استفاده کنید

راهکارها را عملی  ۀهم. تکتاب داستان که نیس .یدعمل کن .یدفقط نخوان

 .کنید

شامجای به و یدبنویسروی یک برگه  را مطالب لاوی چ کاه ج شاد انتی  ، با

  بچسبانید.

 

خاواهیم می اما در قسمت بعدی ،حافظه را یاد گرفتیمهای تکنیک ،خوب

 . داشته باشیم تریقوی ۀحافظ تا کنیمکارچهببینیم 

 

 

 



 مغز انشیتن و تمرکز بودا /  فصل نهم :
 

163 

 

 رید؟اما چیپس و پفک نخو ،بخورید و بیاشامید

سات  ییکی از موارد یاتکه در بحث تقویت حافظه خیلی مهم ا  ساالم ۀغذ

شاکیل را شمادرصد از وزن  2 اینکه باذهن شما  چراکهاست؛  هادمی ت  ،د

 . به خود اختصاص داده استدرصد سوخت مصرفی بدن را  30 حدوداً اما

کاور خصوصاً ؛که نباید هر غذایی را بخورید دهدمی این نشان  .در سال کن

صاااحبه تاای م شااکار بااا وق فاا انورز کاای از می راای هحر شااه ی یااد همی خوان

 .سالمی داشتندۀ این بود که تغذی هاآن تأکیدهای

سامی ان خودمآموزدانشمن همیشه به  کاه جل عاد  ۀگاویم  مااًب یاک  حت

یاا Dمثل ویتامین  ،کمبود فقط یک ویتامین چراکه ؛آزمایش بدهند  B و 

ها کند و خیلی وقتمی حالبیکسل و  ،ردهرا افس آموزدانشاین  راحتیبه

 . گرددبرمیبه این موضوع  خواندندرسبرای  حس و حال نداشتن

 !دهم چرانمی توضیح این مواد را بخورید
قا موردالبته سیب میوه ) بیس خصوصاً ،جاتزیمصرف میوه و سب _1  ۀعلا

 .ست(اخودم 

تار  ردنیکسارخالبته از نوع  ،ماهی خصوصاً ،غذاهای دریایی _2 شاد به نبا

سال به خاطر ؛است شاما رو ک یااد  بای ز کاه چر لاودخوابو  حاالبی، این  آ

 .کندمی

 همراه با شیر خصوصاًعسل  _3

 سنتیهای غذا _4

ساتی هاهر غذایی که مادربزرگ ،به زبان خیلی ساده ناد می شاما در کرد

نا کلاًهستند و ها نوع غذاترین بهترین و سالم ثال م ،ایهاز غذاهای کارخا

 .کنید خودداری...  سوسیس و کالباس و



 

 

 مثلاً ،کنندمی کسل را شما شدتبهکه حاوی شکر هستند  ییغذاها توجه:

 . پرهیز کنیدهم از چربی زیاد  و کنید مصرفکمنوشابه خیلی را 

 . تهیه کنیدها داروخانهمجاز را جدی بگیرید و از های و ویتامینها مکمل

 . بخوابید و استراحت کنید

 بحث خواب و استراحت  ،ل خیلی مهم در بحث تقویت حافظهائیکی از مس

کاور خصوصاً ،شودنمی جدی گرفته اصلاًست که ا بااً .در سال کن  50 تقری

ناد کافی و منظمو خواب  دارند مشکلبا این موضوع ها درصد بچه از ) ندار

 .نظرسنجی کردیم(آموز دانش هزار 5

ثار  ۀتجرب .است کنندهنگران واقعاًاین موضوع  کاه اک سات  شاان داده ا ما ن

و  نداهخواب خیلی منظمی داشت ،کنندمی کسب هزارزیر  ۀکسانی که رتب

 .به این موضوع توجه کنید حتماًشما باید 

  

 افتد؟می چه اتفاقی ،داگر درست نخوابی

کاه  ۀدوبارما برای کسب شذهن  یااز دارد  انرژی نیاز به استراحت دارد و ن

شاد ؛ وا بازیابی کنددوباره خود ر شاته با یاار دا صات را در اخت . باید این فر

 عنوانباه. منفی خواهد گذاشت تأثیرشما ذهنی روی روند  شدتبهگرنه و

گار  ۀصفحصبح بخوانید و یک  از کتاب را ابتدای صفحهشما یک  ،مثال دی

خواهید دید که فردا صبح مطالب قبل  .بخوابیدبعد پایان شب بخوانید و  را

ان آموزدانشبه همین دلیل است که من هر شب  .دیرا به یاد دارواب از خ

تا قبل  حتماًند اهدکنم که مطالبی که در طول روز خوانمی خودم را اجبار

 . کنند وراز خواب مر
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 ؟خواب کافی است چند ساعت
سااعت پن  شما گاهی با  .ستاکیفیت خواب هر کس متفاوت  طورکلیبه

یادن  دهباا هاا دارید و خیلی وقتخوابیدن احساس سرحالی  سااعت خواب

سات. دارید تلاکس احساس یان  ماثلاً ،پس کیفیت خوابیدن خیلی مهم ا ا

یاد کااربا موبایل  دیروقتموضوع که شب تا  یاد کن روی  شادتبه ،و بخواب

 . گذاردمیمنفی  تأثیرکیفیت خواب شما 

یاد  له است که خوابحقیقات علمی نشان داده است این مسئت آنچهاما  نبا

 . باشد ساعت ششساعت و کمتر از  هشتبیشتر از 

 خواب نامنظم

فاتمها بچه ۀمشکل عمد یان  ،در رابطه با خواب که در ابتدا گ باه ا شاتر  بی

ثاال عنوانباه ،خوابندمی نامنظم بسیارکه  گرددبرمیموضوع  یاک روز  ،م

سااعت  .یکساعت یک روز  ،خوابندمی شبسه ساعت   صابحناه یک روز 

زنند می و مدام هم این حرف را. ظهر دوازدهشوند یک روز ساعت می بیدار

شاکل را  اکثراًتوانم این مشکل را حل کنم و نمی که یان م تا خود کنکور ا

 . دارند

 توانممی روز کنکور

 م؟وبیدار ش موقعبهتوانم روز کنکور می اما ،خواب منظمی ندارم اگرچهمن 

چاهای هاین جمل لای از ب کاه خی خاود هااست  ناامنظم  خاواب  یاه   در توج

 .ورندآمی

یاد اگر چهاربه این صورت است شما  دقیقاً ،بله هام بخواب یاد می صبح  توان

 . صبح بیدار شوید ششساعت 

کارا را ارک یک مداوموقتی  ماشاما این موضوع را بدانید که ذهن  ناد رت  ،ک

 عنوانبه. دهداز خود نشان میدارد و بهترین کارایی را  مدنظررا ها آن بازه



 

 

شاگاه پان ساعت  هر روزکسی که  ،مثال باه با صار  گااه  ،رودمای ع ناخودآ

 .آیدمی عصر این حس به سراغش پن ساعت 

 کنکور هم خوابی ۀسر جلس
صالاً ،رودمی صبح سرکار ششکسی که همیشه ساعت  یان  ا باا ا شاکلی  م

کار این و  است این روال را یاد گرفته ،ذهن با تمرین چراکه ؛موضوع ندارد

خاواب نه تا پس ذهنی که همیشه. شده استعادی  برای آن باوده  صابح 

 . کنکور هم هنوز در حس و حال خواب خواهد بود ۀسر جلس طبیعتاً ،است

  استرس را کاهش دهید

ظاه است تحقیقات نشان داده  فای  تاأثیر شادتبهکه استرس روی حاف من

 . گذاردمی

ساتفاده  خالاق ا سام  ماه() دیاکنبرای کاهش استرس از تج ورزش . در ادا

 را شاماکه را انجام دهید نفس عمیق بکشید و سعی کنید کارهایی ، کنید

ساترس  اسحساهر زمان در طول مسیر کنکور  .کندمیخوشحال  کردید ا

قاط  ه است،شما بالا رفت یاد و ف درس را برای یکی دو روز کامل کنار بگذار

یادسعی کنید کارهای خوشایند انجام دهید و روی ذهن خو کاز کن  .د تمر

 قطعاًاجرا کنید  خوبیبهاین کتاب را  مطالب ن هستم اگرئکه مطم هرچند

 .استرس نخواهید داشت

 خواب منظم

بارای ااولین کاری که باید انجام بدهید این  شاخص  ست که یک ساعت م

 . در نظر بگیرید وبیداریخواب

 .اشید(خواب ب بامدادقبل از یک  لطفاً) صبح هفتشب تا  دوازده مثلاً

بیکار  کاملاًحتی اگر یک روز . شرایطی این نظم را به هم نزنیدتحت هیچ 

یا اگر شب مهمان داشتید و تا  و ان ساعت قبلی بیدار شویدهم باز ،باشید
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شاوید سربیدار بودید باز  دیروقت خاوبی . همان ساعت بیدار  خاواب  چاه 

چاه گمی ذهن شما یاد جوریاین .داشته باشید چه نداشته باشید کاه  یرد 

 .موقع بخوابد و چه موقع بیدار شود

های و از نور کنیدخاموشرا ها نصف چراغ ،یک ساعت قبل از ساعت خواب

 . خواب ترشح شوندهای تا هورمون کنیددوریمصنوعی 

 بودا تمرکز توجه:
کاز  ظاه تمر یات حاف در  .ساتایکی دیگر از موارد بسیار مهم در بحث تقو

شاابتدای همین فصل به ای شارطن موضوع ا کای از  کاه ی کاردیم  های اره 

 .تکرار(، علاقه، توجهاست )یادگیری توجه 

نادمیدرس  سااعتهشت  آموزدانش بیشتر اوقات یاان روز  ،خوا ماا در پا ا

 . یادم نیست چیزی من چرا هیچ دادوبیدادای  هشود کمی متوجه

 .ستاه مانده و غرق در دنیا دیگری فحیک ساعت روی یک ص مثلاًیا 

 مشکل کجاست؟

کاه از  ایگونهبهها ساختار ذهن ما آدم اساساً فار  جاایکاست  نادن متن ما

شاتهمی است و مدام یا در آینده سیر کالاس درس  ماثلاً! کند یا درگذ در 

 . ایدهخود غرق شد ۀولی فقط حضور دارید و در آیند ،هستید

کنید می راما به این موضوع فک ،یداهدوستتان شرکت کردیا در جشن تولد 

 .زد که شما خیلی ناراحت شدید حرفی یککه سال گذشته 

ساتید خواندندرسدر حال یا  شات ،ه بااس ر تاان را در ل ماا خود کاه ای ها

عاث ۀکنید و هممی دوست دارید تصور شاما می این موارد با سااًشاود   اسا

 .یدهزمان مفید را از دست بد

 



 

 

 اما چاره چیست؟

مال برهماینکه شما  هم آن ،در یک جمله ماام عوا یاد ت نادبا نای و  ۀزن بیرو

شاما می باعثصدای زیاد تلویزیون  مثلاً ،درونی را از بین ببرید کاه  شاود 

یاد می ذهنی باعثهای یا درگیری ،تمرکز نداشته باشید شود که شما نتوان

هان ذپس باید بر ذهن خود مسلط باشید که مسلط بودن بر  .تمرکز کنید

 ؟دهممی زیر را به شما پیشنهادهای ربنابراین راهکا ؛راحت نیست

 افزایش تمرکزهای تکنیک
عاه یاکقرار است درس بخوانید  یوقت آماده کردن ذهن:_ 1 شاروع  دف

یاا  مثلاً ،ابتدا ببینید محیط مناسب است .نکنید ساتن  حال نش صاندلی م
 .اطراف یا دمای اتاقهای صدا
به هم خواهد خورد یا تمرکز شما  قطعاً ،اگر دمای اتاق مناسب نباشد مثلاً
 . شودمی گیآلودخوابدچار 

کار اکار بعدی این  ست که شما چشمان خود را ببندید و به این موضوع ف
لاه را  کنید که قرار است بهترین سطح یادگیری را داشته باشید و این جم

  .من در این ساعت بهترین یادگیری را خواهم داشت :با خود تکرار کنید

قارار  :با خودتان تکرار کنید مدام :در لحظه باشید_ 2 من در این ساعت 
کاه  .نه کار دیگر ،خوانممی پس فقط درس ،است درس بخوانم ماان  هار ز
یاد ،حواس شما پرت شد حاد  ،این جمله را تکرار کن یاه 3در   مرورباه .ثان

 .فقط درس بخواند خواندندرسموقع  ردیگمیذهن شما یاد 

 کردن:یادداشت _3
یار . کاغذ سفید داشته باشید در کنار خود یک هر زمان که ذهن شما درگ
کاه  ،موضوعی شد عاداًروی کاغذ بنویسید و با خود بگویید  باار ب یان  ۀدر ا

 . موضوع فکر خواهم کرد
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 درگیرشدن با درس:_ 4
کند این  ایالعادهفوقتواند به شما کمک می که هاییروشیکی از بهترین 

چاه ۀماه .موضوع است که با درس درگیر شوید کاه در ها ب ناد  عاان دار اذ
دلیل این  .شوندمی پرتیحواسکنند کمتر دچار می مواقعی که تست حل

خود د ما بتوانیشپس اگر . ستا لهئحل مس امر این است که ذهن به دنبال
ضایح دادمطالعه های در بحث روش قبلاًکه  درا با درس درگیر کنی ؛ ماهتو

 . شودمی ی کمتر حواس شما پرتیعنی یادگیری فعال داشته باشید خیل

ناد .به هدفتان فکر کنید مدام هدف: یادآوری _5 کاه آی  ۀبه این موضوع 
گااروشااما  ساات در مااروز شما کااارکردن ا شااه .خااوب  ثاال  هاادفتان همی م
 .باشد که به آن نیاز دارید برای زنده ماندن کشیدننفس

گار حتی  ،نگاه کنید علاقه باها تمام درس به ایجاد علاقه:_ 6 سای اا ز در
عاه .آیدنمی خوشتان یاد مطال یادمی شما وقتی درسی را که علاقه دار  ،کن

تای  .شویدمی و خستگی پرتیحواسخیلی کمتر دچار  کاه هاادرسح یی 
هادفم باه  مارا  یان درس  کاه ا یاد  گااه کن  علاقه ندارید را هم با این دید ن

 . گرداندیبرمبه شما  را شمامثل داروی تلخی که سلامتی  ،رساندمی

 آلفای ذهنی:_ 7
یاد تاکند می روش به شما خیلی کمکاین  فازایش ده خاود را ا کاز   .تمر
ضایح شوم،یات ئاینکه خیلی وارد جز جایبه  .دهممای فقط روش آن را تو
 . در پایان شب انجام دهید باریکحتی توانید در طول روز چندین بار یا می

ندید و با هندزفری دراز بکشید و چشمان خود را بب آرام یجایکابتدا در 
کالام بخشآرامشیک موسیقی  یاد.  ( )بدون  گاوش ده صادای آرام  باا  را 

خاود را اید این هکاری که باید انجام بد ست که در ابتدا سعی کنید ذهن 
گاوئکنید و به مسا آرام یاد شل خاصی فکر نکنید و فقط به موسیقی   .ده
نید و سعی کنید فکر ک ،کار تا لحظه انجام این شروع ۀطول روز از لحظدر 



 

 

ید مطالب طول روز هاجازه بد .ید به یاد بیاوریداهتمام مطالبی را که خواند
 . از جلوی چشمان شما عبور کنند

لای  ،کندمی با این روش هم تمرکز شما افزایش پیدا لاب خی هم تمام مطا
 .شوندمی شما منتقل بلندمدت ۀشوند و به حافظمی عالی مرور

ساتنددکه  هاییچهب قاًیدق :تندخوانی _8  پرتیحاواس، چار کندخوانی ه
نادارد درجازدن ذهن چراکه ؛خیلی زیادی دارند خاش  کاه را دوست  در ب

 . مفصل توضیح خواهم داد تندخوانی
سااعت چهلشخصی را فرض کنید که در جاده با سرعت  مثلاً  کیلومتر بر 

 جزبهکارهای دیگری  ،پایین سرعت خاطر هب طبیعتاً ؛در حال حرکت است
 !مثل غذا خوردن ،دهدمیرانندگی انجام 

 .کندمی ولی اگر سرعت بالایی داشته باشد فقط بر مسیر و جاده تمرکز

قاط  ،ذهنی است یآلفاروش مثل  نیا :کردنتجسم _9 کاه  جایباهف این
کار ئسعی کنید به مسا ،شما مطالب درسی را مرور کنید خاوب ف ل خیلی 

فرض کنید وارد یک جنگل سرسبز  اینکه مثل .لذت ببرید هاآنکنید و از 
بااران  نمنمصدای  که حالی در ،و در حال قدم زدن در آن هستیداید هشد

ساتراحت  .آیدمی و صدای آواز پرندگان حات ا یاال را سعی کنید آنجا با خ
 . کنید

 گیرینتیجه
ما  ۀما در رابطه با حافظه صحبت کردیم و دانستیم که حافظ ،در این فصل
یان ویژگیهای ویژگی یات ا باا رعا کاه  حاتهاا خاصی دارد  لای را و تر خی
یاریمتر میسریع با توانیم نتیجه بگ سامان  یاد حوا ناین با یات  هو همچ تقو

قرار است یک سال در کنار ما باشد و به ما کمک  چراکه ؛حافظه هم باشد
 . خوب را فراموش نکنید ۀپس خواب و تغذی. کند
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ظادقیقاً اینجا هم  ماا حاف گار  لا ۀا خاوبی در بهخی سایری  ساپاری م  ،خاطر
شایمهای خاطرسپاری ویژگیو به رسیدن به گن  شاته با شاه دا لای  ،نق خی

شاه را  اصلاً .کردن به نقشه نیستبه نگاهنیازی  ها اصلاًوقت  بارشاید ما نق
خااطر ئاین نیاز است ما آن را با تمام جز . پساتفاقی گم کنیم اثر باه  یات 

 . بسپاریم

 روش پختن وزغ
را  زغو هاآن .ای با وزغ انجام دادندآزمایش ساده ،پیش دانشمندان هاسال

وزغ فوراً از آب جوش به بیرون  .داخل یک ظرف بزرگ آب جوش انداختند
ظارف آب ۀدفع .پرید یاک  عاد وزغ را در  ناد یاخ ب  یاخ آب از وزغ .انداخت

 تادری بهرا  ظارف د دانشمندان زیرعب .خوش کرد آنجا جا و آمد خوشش
ماش زغشد ومی داغ یواشیواشکه آب  طورهمان .دکردنداغ   احساس آرا
کاه از آناد قدرآنوزغ  .گرفتمیچرتش  کرد ومی باود  حات   خل ظرف را

 . بیرون نیامد و پخته شد
کاه در آن خانه .بریمامن و آرامش به سر می ۀبیشتر ما در منطق ای داریم 

دوستانی داریم ، است رپمان یخچالم. تختخواب گرم و نرمی داری .مراحتی
چارا  .شودبرآورده می مانزندگی ۀخوشیم و نیازهای اولی هاآنکه با  پاس 

ثال .باید این وضعیت را تغییر دهیم ماا م  آن حقیقت این است که بیشتر 
خاواهیم از نمی ،کنیماحساس آرامش و راحتی می که آنجا از .وزغ هستیم

 وشخا جاا ،جااهمان یمدهمی ترجیح. مامن و آسایش خارج شوی ۀمنطق
 .کنیم
 .شاویممی زنیم و متلاشیکنیم یا درجا میخلاقانه عمل می یادر زندگی  

حرکت همیشه  چراکه ؛ماندن سر جای خود وجود نداردچیزی به نام ثابت
باهزندگی  در پس اگر .افتداتفاق می حال هر درو  نایم جلورو کات نک  ،حر



 

 

پاسحرکت کنیباید در جهت مقابل آن  اًتعیطب قاتبارویم و  م و   هایچ و
در خود ایجاد کنید را تغییر مثبت  امروزهمین  .نتوانیم به موفقیت برسیم

 . دو برای رسیدن به آینده تلاش کنی

 

 

 

 

 

 



 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

 راز داشتن یک ذهن قدرتمند و بدون دغدغه: فصل دهم
سات اخیلی لازم  توجه به این نکته     هانم را در د تارل ذ ست که من کن

سایر می یداهدید. کندمی را کنترلیا ذهنم مدارم  گویند که فلان شخص ا

هان  .ستخود انفسانی های خواسته بار ذ لای خاوداین یعنی شخص   کنتر

 .و گذرا استی اهلحظهای ندارد و به دنبال خوشی

 آگاهی ذهنی:
یام می واقعیت این است که هر کاری که ما     کنیم و هر هدفی که ما دار

توانیم هم به می با کمک ذهن خودما  و گیردیم همه از ذهن ما سرچشمه

 !به هیچ جایی نرسیم خواهیم برسیم و هممی هرچیزی که

 سوار بر کالسکه
جاا دو . کشدمی که اسب آن را دیاهنشست فرض کن در یک کالسکه در این

 شماست و این شما ۀیا کار اصلی یعنی کنترل مسیر بر عهد: افتدمی اتفاق

کاه . به کجا ببرد را شماکه  دکنیمی ایتکه اسب را هد دهستی  کالاًیا این

 دهاخوایمرا به هرجا  شمااسب  دهیدمی اجازه و مهم نخواهد بود انبرایت

هاهبی جزباهی جایبه را شمامشخص است که اسب  کاملاً. ببرد هاد  را نخوا

 . برد

هادمی نقش ذهن ما را نشان دقیقاً ،این مثال شاده . د جاه  کانم متو کار  ف

  !در کجاستها و نخواستنها نتوانستن ۀهم ۀریش هک باشید

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0


 

 

  ستاذهن ما دنبال راحتی 
ماا کااه ه ساات  ضااح ا لاای وا سااان ۀخی بااال ها مااا ان ناادگی دن تاای و در ز راح

ظاه که اما تفاوت ذهن ما این است؛ خوشبختی هستیم هادمی در لح  ، خوا

ساتکه در آن قرار دارد ای ههمین لحظ فاردا نی باال  یان  و خیلی به دن )ا

هادمی کاه همان اسب است واقع درذهن  قسمت کاه جایباه خوا بارود  ی 

کاه ، خواهیممی نه جایی که ما ،خودش دوست دارد سات  خوب مشخص ا

خوردن علف ما را  به خاطراست  و ممکن ستااسب دنبال راحتی خودش 

 .به پایین دره پرت کند(

یاا درس دقیقاً  ساختیبهیاا ، خاوانیمنمی برای همین موضوع است که ما 

 کنیم!می خوانیم و یا خیلی تنبلیمی

 راهکار چیست؟

جااهای نتوانستنو ها همه نخواستن ۀریشاید همتوجه شد نالاتا   شما از ک

  ؟اما راهکار چیست .آیدمی

 ساله سهکودکی . ایدهشما رفتار کودکان را در اطرافتان مشاهده کرد ۀهم

ساب  کندمی یزمستان هوس بستن شب دوازدهساعت  که را فرض کنید )ا

شارایط را درکاست ذهن کودک هنوز کامل نشده  چون .(کالسکه  خیلی 

 . کندنمی

ماادرشمی این کودک گریه. افتدمی اتفاقیحالا چه  هادمی کند و از   خوا

  :کنیممی در اینجا دو نوع رفتار را از مادر بررسی. که برای او بستنی بخرد

کا مادر :رفتار اول شاودبرای اینکه از گریه  حات  باور. ودک را  پادر را مج

ناد کندمی یاه ک جاام. از بیرون برای او بستنی ته کاار را ان یان  هام ا  پادر 

 . دهدمی
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کاودک مادر رفتار دوم: یادمی به  ناداریم و  :گو ساتنی را  یاد ب کاان خر ام

 . کندمی کودک را تحملهای گریه

یاه کودک رفتار اول: باا گر باه می کردنیاد گرفت که  ناد  ساتهتوا  اشخوا

کاه  هااییکودک ؛کند شدت گریه را بیشتر. کرد مقاومتمادر  و اگربرسد 

 . گویندمی نقونقها به آن اصطلاحاً

یاهمی یاد کودک :رفتار دوم ساتنمی کردنگیرد با گر ناد خوا خاود را  ۀتوا

 . صبر کند هایشخواستهباید برای رسیدن به بعضی  و محقق سازد

تا دقیقاً نادمی ارذهن ما مثل این کودکان رف ظاه . ک یازی در لح گار هرچ ا

سات . کندنمی با شما همراهی هیچ وقت ؛خواست به او دادید تار ا پاس به

داشته ای هخوشی لحظ یاد بگیرید که قرار نیست همیشه فقط نالاهمین 

لای وقت ،باشید یادهاا بلکه خی صابر کن یاد  ثار اطراف .با کاه اک  ماا یااناین

شای توانند به موفقیت برسند به این خاطر نمی است که همیشه دنبال خو

 . میئنه خوشی دا، در لحظه هستند

  !کندمی چه فرقی :وییدشاید بگ

 بگیرید عمر یکفقط یک سال بدهید 

از خواب صبح هفت  شودنمی ی یک سال حاضرآموزدانشفرض کنید  مثلاً

اینکه خواب صبح را دوست  به خاطر ،بیدار شود و به خودش سختی بدهد

باه ال دیگر مجبور ولی دو سا .دارد شاود و  یادار  ست صبح زود از خواب ب

شاود جایباه مثلاًو  سرکار با حقوق کمتری برود تار  کاه دک شاود می ،این

 . منشی دکتر

؛ یداهمراجعه کرد دفتر کار یک مهندس ایبه مطب یا دفتر یک وکیل  حتماً

 تفاوت منشی و .رودمی آید و دیرترمی که همیشه منشی زودتراید هدید و

 دکتر یا وکیل یا مهندس در چیست؟



 

 

بیشتر درس ، منشی حاضر نشد یک سال زودتر بیدار شودست که ادر این 

اما  .کنترل در دست اسب بود(بود )ای هبخواند و بیشتر دنبال راحتی لحظ

جا .زد هایشخواستهوکیل یا مهندس یک سال از خیلی از ، دکتر  آن ۀنتی

بارای  همدکتر آنمنشی  :شودمی یکی ودکتر  :شودمی یک سال یکی ناه 

قااً .الس سییک سال برای  ماا آدم دقی شاکل  یان هاا م ظااهر اا کاه  سات 

تاه می غبطه هاآنبینیم و به حال می موفقیت افراد را یان نک خوریم و به ا

 . است دهیکش زحمتکنیم که آن شخص چقدر نمی فکر

یک دکتر  ثلاًم. موفق را ببینیمهای یم فقط ظاهر آدماههمیشه عادت کرد

زحمت  چقدر دانیم کهنمیولی  ،خوریممی بینیم و حسرتمیدر مطب را 

 .کشیده است

 

 . شدنمی حتی اگر در دانشگاه قبول
باا  دارم اعتقادهمیشه  کاه  فارادی  نادندرسا خاوبی  جایباه خوا لای  خی

هام ،نداهخیلی خوبی کسب کرد ۀند و رتباهرسید باول  شاگاه ق گار در دان  ا

کاه ؛شادندمی افراد موفق جامعه وجز شدند بازنمی سایار  چرا فاراد ب یان ا ا

شای راحتیباههستند و  کشزحمتپرتلاش و  ظاهای از خو  خاودای هلح

 . کنندمی خوب فکر ۀآیند گذرند و بهمی

 

یااوریم هدف :توجه هادف . این نیست که ما ارزش کار اشخاص را پایین ب

ساختیااین  شاه  ظاهای ست که به شما یاد بدهیم همی مالرا ای هلح  تح

کسب بیشتری را موفقیت تان تا در آینده بتوانید برای خود و خانواده دیکن

 . کنید
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 اشتباه نکنید!
 چراکه؛ بگذریدای هلحظهای که از خوشی به این معنا نیستمتن بالا البته 

تلاش امروز  اساساً و بردن از زندگی استباعث شادی و لذتها این خوشی

شای. به خوشی و راحتی فرداستما برای رسیدن  کاه خو های به این معنا 

افراد موفق  ۀمثل هم ،دان دور شویتما از هدفشنباید باعث شوند ای هلحظ

شارایط و موقعیتبه بهاز سختی ای هدور تحمل بادر دنیا که   ییهااترین 

 . هاستیلیخند که آرزوی اهرسید

 کنم؟چگونه کنترل 

کارد ست که ای کنترل ذهن این براها هرا ترینمهمیکی از  باه عمل نسبت 

 .توضیح دادم بالاتر که آگاه باشیم آن

 دوم ۀمرحل

حارفمرحلۀ دوم   باه  کاه  سات  نادهیم شبرای کنترل ذهن این ا . گاوش 

 . فراموش نکنید که قدرت اسب بیشتر است

اینجا ممکن . بخوانیدساعت یا بیشتر درس  7فرض کنید قرار است امروز 

یاا  است ذهن شما کمک ناد و  صاطلاحاًنک شاید و  آرام ا شاته با قارار ندا و 

قاع در که نتوانید روی صندلی بشینید لایباه آن  وا نادمی تنب جاا. گوی  این

 . بردمی به هرجا که خواست را شماهمان اسب دارد 

شاد ) ساتینحسش ، خوانمنمی باشه :اگر مثل کودک اول بگویید  باراتبا

خاوانگف :گیردمی ذهن شما یاد .(نالاخرم می قاع در .خاوانینمی ،ت ن  وا

 اطاعت کردید.و سریع  دهیچ اجباری نکردی

 یدو تنبیه کن یدپاداش بده

خاوب . ید یا تنبیه کنیدهست که پاداش بداکار این  ترینمهم کاار  جاا  هر

 . تنبیه کنید این صورتدر غیر  ،به خودتان پاداش دهیدید کرد



 

 

 ناگهان به دایی ،ادگیدر یک جمع خانو که را فرض کنید ساله سهکودکی 

 ؛کندمینگاه  و بقیه گرددبرمیاین کودک سریع . زندمی یک حرف بد خود

جاام داده و می اگر خندیدند .پدر یا مادر خصوصاً ساتی ان کاار در فهمد که 

 . شودمی د هم تکرارعاین رفتار در روزهای ب

تاار ت ،شما هم اگر درس نخواندید و خودتان را تنبیه نکردید یان رف  کارارا

یاد. شودمی یادکارچه کاه همیشه پایان روز خودتان را بازخواست کن  .کرد

یاد و درس اگر  جاام  ، رادیاز آن متنفرانخواندید هرکاری که دوست ندار ان

لا... مثل استفاده نکردن از گوشی و، مثل ماندن زیر آفتاب ،یدهبد گار  یو ا

 !حتی در حد یک احسنت گفتن ؛خوب بودید خودتان را تشویق کنید

عاث شاویق با کاه می فراموش نکنید که قدرت اسب بیشتر است و ت شاود 

گار  :برای داشتن خوشی به او بگوییم ،واقع در .بتوانیم آن را کنترل کنیم ا

 !دهممی این کار را انجام دادی به تو پاداش

 دخوش بگذر یدهاجازه ند دفرار کردی
. ا تنبیه کنیددر بحث تشویق و تنبیه گفتیم اگر درس نخواندید خودتان ر

ناددخوانند خونمی وقتی درسها بعضی از بچه کاه بفهم  ،شان را بدون این

 . کنندمی تشویق

حاال می پشت میز نشسته و آموزدانش مثلاً نادندرسبیند حس و  را  خوا

 . بیندمی خوابد یا تلویزیونمی یا کندمی رود با موبایل بازیمی ،ندارد

 به هدفش رسید

ساید راحتیبهذهن  ،واقع در ساتخودش ر ساتمی و ه ا گار توان ناد ا باا  هدا

عاهاز  را شما ییهابهانه ناد، میز مطال عاد جادا ک قات راحتیباه آن از ب  مو

 . رسدمی
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  ؟چاره چیست
یاز  بهترین کار این است که وقتی به هر دلیلی درس نخواندید و از پشت م

ساخت ،اجازه ندهید به شما خوش بگذرد ؛بلند شدید کاار  یاک   را رتبلکه 

 . انتخاب کنید

 چه چیز استبه خوبی این کار 

جدا از کتاب و درس  را شماتا ست که هر وقت ذهن شما تلاش کرد ااین 

ناابراین  ،انجام دهد یترراحتکار  که قرار نیست داندیمذهن شما  ،کند ب

 !به همین راحتی ؛درس بخواند دهدمیشود و ترجیح می بیشتر اذیت

 !تا به تب راضی شود یدمرگ بگیرگویند به می اصطلاحاً

 ستاذهن شما خیلی باهوش  !هشدار
لای  .ستابا فهمیدن این موضوع دیگر کار تمام  فکر نکنید شاما خی هان  ذ

 . کندمی از هر طریقی برای اینکه شما درس نخوانید تلاش و ستاباهوش 

که افسرده باشید و گریه  دهدمیدر یک جمله بگویم که ذهن شما ترجیح 

شامامگر اینکه  ؛دیتا اینکه درس بخوانکنید  ناای  گااه و دا هان آ ( شاما )ذ

 !خودبالایی داشته باشد برای رسیدن به هدف  ۀزیانگ

 ریزدمی مدام نقشه

ناه بیشتر اوقات ساری بها یاک  یاد  کاه درس نخوان های ذهن شما برای این

شما تنبل ، مثل ییهابهانه. شویدنمی آورد که شما حتی متوجهمی منطقی

ساتید، هستیدتر از بقیه عقب، امکانات ندارید، هستید خاانواده ، باهوش نی

نا، کندنمی درک شمارا هازاران بها گار ۀخیلی دیر شده و  بارای  صارفاً .دی

 . اینکه شما درس نخوانید

 



 

 

 تا کی ادامه دارد؟ 

ذهن آگاه فقط  ( واسب) گوشیبازست که درگیری بین ذهن اواقعیت این 

 بامدام این دو . تا آخر زندگی ما ادامه دارد و مختص به سال کنکور نیست

 . نددرگیر هم

شات ،تمام افراد موفق تار و بی خاود کنترل به باازیگوش  هان  بار روی ذ ری 

بات ای هکار ساد که اندداشته باه مراق یااز  مادام ن بارای . داردهم نیست و 

 .است که تعداد افراد موفق اطراف ما همیشه خیلی کم بوده استهمین 

 که هر چیزی ،بالایی برسیدهای در زندگی به موفقیت واهیدخمی پس اگر

قاونقلوس و  انمثل کودک تا ذهن بازیگوش خواست به او ندهید ؛ شاودن ن

 . رسیدخواهید به اوج موفقیت آنگاه 

ساال  ۀوظیف ترینمهم ،مدیریت ذهن ساتما در  کاور ا ساتید . کن گار توان ا

یااد تاارل کن ناادندرس ،کن شااما  خوا هاا بخشلااذتباارای  گاار خوا بااود و ا د 

پس سعی . گذشتبرای شما خیلی سخت خواهد  خواندندرس ،نتوانستید

یاد و  و کنید همیشه با عشق و علاقه درس بخوانید به خودتان پاداش بده

 . هرجا که لازم شد خودتان را تنبیه کنید

 انگیزه، بعد از تنبیه
لی دیگر مشک ،خود را به مطالعه و پشت میز نشستن عادت دادید کهوقتی

عا انگیزه بانخواهید داشت و  سااعت مطال تاا روزی  ۀو دید مثبت  خاود را 

یاد ،ساعت هم برسانید دوازده ساتگی کن ناه . اینبدون اینکه احساس خ گو

 خواهید برد. شوید بلکه لذت همنمیاذیت  خواندندرس با تنهانه

شما شارژ  ۀتا هم انگیز. فصل هدف و فصل مدیریت زمان را دوباره بخوانید

 . افزایش ساعت مطالعه را دوباره مرور کرده باشیدهای ود و هم روشش
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 افکار منفی در سال کنکور
ساتند آنکنکور با سال در ها بسیاری از بچهیکی از مواردی که   ،درگیر ه

 :افکاری مثل ،آوردمی هجوم هاآنست که به ذهن اافکار منفی 

 من شانس موفقیتی ندارم!

 تند!بقیه خیلی از من بهتر هس

 دیر و یا بد شروع کردم!

 توانم!نمی من با این شرایط

شا ۀکه ریش اشاره کردمدر قسمت قبل  ماان نق هان  ۀاصلی این موارد ه ذ

 !موقتی راحتی بهو رسیدن  خواندندرسبرای فرار از  ؛ستابازیگوش 

 دگیرنمی کجا سرچشمه ازاین افکار 

مالات  که ه استفرهنگ ما طوری بود ، کلیتاز دوران کودکی باا ج مدام 

 :مثلاً. کردندمی یامرونهمنفی ما را 

 !دیوشمی بدبخت دنیااگر درس نخو

 !دیوشمی تنبیه، دیهاگر گوش ند

 !دیوشمی از مدرسه اخراج، دیهاگر این کار انجام بد

منفی  ۀما همیشه به آیند و دادندیمهمیشه آینده را با افعال منفی نشان 

 . کردیممی فکر

 ه با افکار منفی چیست؟راهکار مقابل

لای از ، آگاه باشیمنسبت به این افکار ست که ااولین کار این  بادانیم خی و 

نادهای ند که با شرایط ما توانستند رتبهاهافراد بود . خیلی خوبی کسب کن

یاریم هاآنتوانیم جلوی ورود می اگر آگاه باشیم کاه  ،را بگ مااری  ثال بی م

 . دهدمیانجام  بهبود خودی و اقداماتی برا سرماخورده داندیم



 

 

ناددوم این است که هر وقت افکار منفی به ۀمرحل ماا آمد ساریع  ،سامت 

این کار را تکرار کنیم تا ذهن  قدرنیا و را با افکار مثبت عوض کنیم هاآن

 . نخواهد شد بشینصکردن چیزی ند با گریهابازیگوش ما بد

 :این فکر جایبه مثلاً

 !ترمعقب ۀمن از بقی

 :دوییبگ

باا  ؛کنندمی کارچهمهم نیست که بقیه  ماهمان  خاوب ریزیبرنا تالاش   و 

خاود را هاای مادام موفقیت و سعی کنید کنم خوبی کسب ۀتوانم رتبمی

  !باشند کوچک هرچند، به یاد بیاورید هدرگذشت

در حال  لحظه هر و ستاذهن ما تفکرکردن  ۀتوجه داشته باشیم که وظیف

باه  کنیممی این ما هستیم که انتخاب و لفی استفکرکردن به موارد مخت

 !فکر کنیم و شاخ و برگ بدهیم و کدام مورد را نه کدام مورد بیشتر

 هر فکری را نگیرید
این فکر  دفعهیککنید در حال خواندن درس هستید که  فرض یک مثال:

یادها آید که در کنکور تستمی به سرتان . را ده تا ده تا وارد پاسخنامه کن

 !کنممی فکر بعداً :گوییدمی کنید ونمی ینجا شما توجها

 !شومننکند قبول  :این فکر که درموردولی 

یادشما این فکر را بگیرید و اگر  شاتری بده بارگ بی خاوب  ،به آن شاخ و 

  !طبیعی است که تا کجا ادامه پیدا خواهد کرد

شاکل شمادر بحث تمرکز گفتم که یکی از دلایلی که   چاار م  دشاویمی د

نادندرسدرگیر نیستید و باید با  خواندندرساین است که با  یار  خوا درگ

 . شوید
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 هزاران فکر از آن عبور لحظه هرست که اذهن ما مثل جوی آبی  ،واقع در

یاریم ومی این ما هستیم که انتخاب. کندمی  باه آن کنیم کدام فکر را بگ

 .شاخ و برگ بدهیم

 . رد شود پس هر فکری را نگیرید و اجازه بدهید

 یک پیشنهاد کلی
باه  ،آخر شب نهایتاًسعی کنید در طول روز یا  یاد و  خاود را ببند چشمان 

 عنوانباه. دوست دارید به آن برسید آنچهبه هر . ...  موارد خوب فکر کنید

بااس باادر فلان دانشگاه و  ست و شمااسال آینده  نالافکر کنید  ،مثال  ل

قاادم حااال  شااته در  سااتید ۀطاازدن در محوفاالان ر شااگاه ه ماااً .دان   از  حت

یاد است، شده توصیهکه برای این کار  بخشآرامش موسیقی ساتفاده کن . ا

شاما  یشود هم از افکار منفی خالمی این کار باعث ساترس  هام ا شوید و 

 . خیلی کمتر شود

 استرس در سال کنکور
کاور  ،بحث افکار منفی و بحث استرس باه کن ، شاویممی ترکیانزدهرچه 

هام  سال دهم وهای ست که بچهاولی چند سالی . شودمی بیشتر یازدهم 

 . نداهدچار این مشکل شد

است  ایترس از آینده و همان ورود افکار منفی به خاطر، هااسترس ۀریش

 . دهیدمی بهابه آن که زیاد 

باه آن . کندبه ذهن شما خطور می فکر منفی شکست در کنکور مثلاً شما 

یاد نمی دیگر و شودمی هم ترترس شما زیاد و ددهیمی اهمیت زیادی توان

خاارج ،خودتان را کنترل کنید شاما  سات  ماور از د تارل ا کاه کن  تا جایی 

 . شودمی



 

 

جا ترس از آینده و ترس از اینکه نتوانیم. آیدمی استرس از ترس لازم  ۀنتی

 !را بگیریم

ساترس مثلاً. باشدهم استرس لازم هم هست و باید  ،واقع در کاه ا سای   ک

نادنمی لازم را نگیرد تلاش هم ۀاین را نداشته باشد که در کنکور نتیج  .ک

کاه  تنهانه ،این استرس از حد معمول خارج شودوقتی ولی  مفید نیست بل

 . زندگی ما را هم مختل خواهد کرد طورکلیبه

 ترس از تصادف

 شاودمی باعثوجود دارد و همین استرس ها آدم ۀترس از تصادف در هم

یان  ،ندگی و عبور از خیابان احتیاط لازم را داشته باشیمدر ران ولی وقتی ا

کند می دیگر زندگی ما را مختل ؛شودمی زیاد باشد باعث تصادف استرس

 تحت قدرنیا ،رانندگی کنیم و اگر رانندگی هم کنیم که دهدنمی و اجازه

 . کنیممی تصادف قطعاًهستیم که  فشار

 ستااسترس سه مرحله 

 واکنشاولین 

گار  ،شودمی در این مرحله ما به افکاری که باعث استرس آگاهی داریم و ا

 ،بعدی یعنی ۀبپردازیم وارد مرحلبه آن زیاد 

 شویممی مقاومت ۀمرحل

گار . شویممی و دچار کشمکش در این مرحله ما با افکار و استرس درگیر ا

خاود را در این مرحله کنترل  عادی وافکار  لاه ب نایم وارد مرح خارین  نک آ

 ،یعنی ؛شویممی مرحله
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 فرسودگی

ناداریممی تسلیم کلاًما  ،در این مرحله پاس . شویم و توان هیچ اقدامی را 

 . آخر شویم ۀبهتر است که با رعایت نکات زیر اجازه ندهیم وارد مرحل

 :توانمی استرس علائماز 

 ...  معده درد و، ناخن جویدن، میگرن، سردرد فیزیکی:

 اتیائباه جز غیرعادیتوجه ، اشتباهات مکرر، یدقتبی، کزتمر عدم ذهنی:

 ... و

 حد از شیبنگرانی ، کابوس شبانه، یزودرنج، یپرخاشگر احساسی:

 ناخن جویدن، پرخوری یا کم خوری، موها کندن رفتاری:

 راهکار مقابله با استرس

لاه گااهی  ،اولین مرح کاار و . ساتاآ خای اف کاه بر ساتن از این گااهی و دان آ

عاث. هستند زنندهبیآس شدتبهبرای ما  هااسترس شاود می این آگاهی با

 . که خود را بهتر کنترل کنیم

ضار  اسحساپس هرجا فکری به سراغ ما آمد که  ماا م ، ساتاکردیم برای 

شایو. به خودمان نهیب بزنیم و شاخ و برگ بیشتری ندهیم جاهمان  ۀاین 

ما ،در واقع .ستابهترین اقدام  خود ،مدیریت ذهن بال از ماا ه تادا ق ان اب

 . کنیممی اینکه وارد مراحل بعدی شویم ذهن خود را کنترل

ساترسافکار منفی و  ،در یک جمله نایم و  زاا شاف ک ثای  هااآنرا ک را خن

 !کنیم

 

 



 

 

 ؟کنیمکارچهاگر دچار استرس شدیم 

 حفظ آرامش

نایم هنگام داشتن فاظ ک خاود را ح شامان ، استرس سعی کنیم آرامش  چ

 . موارد خوب فکر کنیم و به مخود را ببندی

 تنفس عمیق:

 . بکشیم آرامسعی کنیم نفس عمیق و ، وقتی دچار استرس شدیم

پاایین ، خود را زیر شکم قرار دهیم دست کیبهتر است  باالا و  طوری که 

من هستم و با هر بازدم  م:با هر دم بگویی و شدن شکم خود را حس کنیم

سااس خ .من خوبم م:بگویی شارایط ح ماورد در  ماکاین  شاما ک باه  لای   ی

 !کندمی

 هاهیحاشذهن با  یدرگیر

یال ، زدنساوت، خوردن آدامس یان قب ماواردی از ا خاوردن و  عاثآب   با

 . را کنترل کنیمخودمان ای هبتوانیم استرس لحظ شودمی

 ورزش فراموش نشود

یاد دقیقه دهسعی کنید در طول روز حداقل  مادتدر  کاه ورزش کن  دراز

 !داردبسیاری  تأثیر

 کنیدریلکس 

فاتمطور که همان شاما گ باه  فای  یاد ،در مبارزه با افکار من کاس کن  و ریل

یاد کار کن سات. چشمان خود را ببندید و به موارد مثبت ف یاد ا سایار مف  ب

جاام  باریکاین روش را حداقل روزی  حتماً. تواند به شما کمک کندمی ان

نای  ،برای استرس فقطنه ،یدهبد ماادگی ذه هام بلکه برای آ سایار شاما  ب

 . ودمند استس
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  ذهن خود را با خود همراه کنید لطفاً
سات شود و تا عصر سرکارمی پدری را فرض کنید صبح از منزل خارج و  ا

خاانواده. و بهتری داشته باشند آرامزندگی  اشخانوادهکند می تلاش  مادر 

 . کشدمی از صبح تا آخر شب در خانه زحمت برای آرامش خانوادهنیز 

یال هاآنانرژی  و شوندمی خستهجسمی  لحاظ از مادرهم پدر و هم   تحل

 . رودمی

 از طبیعتاً و خوانیدمی فرض کنید که از صبح تا شب درس حالا خودتان را

 . شویدمی جسمی خسته لحاظ

 !دنکنی یذهن خود را همراه دفرض کنی

کاه از  :گویدمی همسرش به او. شودمی مرد صبح از خانه خارج مثلاً عصر 

 .میدار مهمانچون فردا شب  ؛یم دنبال خریدوبر ،ییآمی سرکار

شما هم با داد بخوانید(: من خودم از  لطفاً) دادیبوجواب مرد خانواده با داد

کاار .جون ندارم اصلاً کنممی صبح تا شب حمالی و بدبختی ساخره  این  م

 !بدبختی بکشم برای شماباید هم که تمامی ندارد و هی 

 . رودمی د وبندمی سپس در را محکم

صار  و آشفتهبه نظر شما با ذهنی ناراحت  بارتاا ع ساته صاد برا شاتر خ  بی

 !شودنمی

آیا تا شب صد برابر  است؟ شدهر یتحقکند نمی آیا مادر احساس ؟مادر چی

 ؟شودنمی خسته

شاد: یان با خاانواده ا کاه  ،زمیاعز حالا فرض کنید جواب پدر  صار  مادم آع

اگر  ،من امروز درگیر هستم ،که عزیزماین) میرومیبعد  کنم ومی استراحت

 .خیلی دوستت دارم .امکانش هست خودت برو(



 

 

یاه شوندمی مثل حالت قبل خسته هم این حالتدر  درآیا مادر و پ  یا روح

  ؟گیرندمی

 ایاآ ؟شده عوضساعت کاری  ایآ ؟شدهعوضچه اتفاقی افتاده؟ چه چیزی 

 ؟ساعت کاری کم شده

 . است شده ضعونوع نگرش و دیدگاه  ،خیر

شاتری  خستگی صد برابریک برخورد با ، ان کار ثابتهم با یاد و میبی  بااآ

 . شودمی کم شدتبهی خستگ، برخورد دیگر

 م؟یم که این مثال بزنیگفت همه اینحالا 

 که استولی افکارش این  ،خواندمی ی که از صبح تا شب درسآموزدانش

 . شومنمی من قبول

 . من تنبل هستم

 . ترس دارممن اس

 ...  من

 .خیر قطعاً ؟تواند تا آخر ادامه دهدمی آموزدانشآیا این 

  اما اگر این جملات باشد
 ...  توانممی من

شادجایکست اخوب طبیعی  سااً. هایی هم سخت با یاد  اسا ساخت هام با

کاور  .توانندمی اگر نباشد که دیگر کنکور معنا ندارد و همه .باشد پاس کن

  !چون من نیاز داردقدرتمندی های آدم

 ...  من عاشق این هستم که یاد بگیرم

 .خودم حل کردمرا  سؤالامروز یک  !چه خوب شد ،وای

با خواندن جملات دوم حس م مطمئن الان،همین ؟! حس کردیدرا تفاوت 

 !بهتر شد شماو حال 
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کای ابرای همین  دقیقاً نادمی سااعت درس پان ست که ی یادمی خوا  ،گو

 . بردمی و لذت خواندمی ساعتدوازده ی یکو م اهخسته شد

لای  ،دلیل همین به .کنممی مشابه این شیوه استفاده ییهاوهیشمن از  خی

ر بتوانیم بالات کردیمنمیفکر  اصلاًگویند ما قبل از شما می انمآموزدانشاز 

عاادی  ماا بارای نالاولی . درس بخوانیمهم  ساعت دهساعت یا  هشت از

 است. شده

 ری:گینتیجه
تواند کنترل ما راحتی میبه و داردای العادهفوقدانستیم که ذهن ما قدرت 

شایبهشود ما را می همین موضوع باعث .را به دست بگیرد های سامت خو

تااب. سوق دهدای هلحظ یان ک کاات ا تارل  آن ،مگر اینکه با رعایت ن را کن

 . کنیم

یک . رمان تبدیل کندتواند ما را به یک آدم تنبل یا یک آدم قهمی ذهن ما

باا  ،خاص خودش را داردهای سختی ،داند که این مسیرمی ذهن آگاه ولی 

خاود را ترین شکل ممکن و با ربه بهمدیریت عالی  تااب  عایت نکات این ک

 . رساندمی صدزیر  ۀبه رتب

آگاه ، شجاع کهصورتی درفقط آن، به  یابیدستدر مسیر پیداکردن گن  و 

شما  ۀهستم هم مطمئن .توانیم گن  را به دست بیاوریممی ،و مدیر باشیم

 . با رعایت این نکات گن  را پیدا خواهید کرد

 خیالی فکر بامرگ واقعی 
یک روز به سردخانه رفت تا کاری را  .دکرآهن کار میمردی در ایستگاه راه

خود بسته شد و او داخل یخچال گیر در یخچال خودبهناگهان  .انجام دهد



 

 

شا کسیچه ،فریاد و سروصدا کرد و هر چه داد افتاد. شاب از  ؛یدنن چاون 

شاکند .نیمه گذشته بود شاد ،سعی کرد در را ب فاق ن ماا مو خال  .ا چاون دا

هام می ساردش ،یخچال بود سارما  چاه  .شاد ترشادیدکام کمشاد و  هر

روی دیوار شد و در لحظات آخر می ترگذشت این مرد ضعیف و ضعیفمی

 .شاومتر میو ضعیف و ضعیف زدن هستم  یخمن در حال  :یخچال نوشت

روز  وقتی آن .من است یهااین آخرین حرف .اکنون در حال مرگ هستم

ساد آن  ،صبح کارگران آمدند و در یخچال را باز کردند باهمارد باا ج  رورو

بال غم. شدند ناد روز ق چاال چ ساردکن یخ ساتگاه  کاه د سات  انگیز این ا

ساردکن  نداشته خبر کارگر بیچاره از این قضی .شده بودخراب ساتگاه  و د

خودش معنای واقعی کلمه کرد و بهیخچال در ذهنش کاملاً خوب کار می

 . را به کشتن داد

 

 نگیرید کمدست

صال  .نگیرید کمدستقدرت ذهن را  ضایح دادوفور باهدر این ف کاه اهتو م 

یادچگونه ذهن قوی داشته باشید و همیشه به جنبه کار کن بات ف . های مث

 . کنیدیزی خواهید شد که به آن فکر میشما همان چ

هاد  قطعاً ،خوریدمثلاً اگر فکر کنید در کنکور شکست می فااق خوا یان ات ا

سات را  ؟چرا !یدباش آمادههم که شما  هرچقدر ؛افتاد شاما شک چون ذهن 

هاد  ۀهیچ تلاشی در جلس و پذیرفته است شاما نخوا کنکور برای موفقیت 

 .کرد

 ۀنوشت« کاپوچینو و موفقیت»برگرفته از کتاب این کتاب های تمام داستان

کاویر ۀریچارد کوئک و ترجم خاداد  شاارات ر بااد از انت  حسن هاشمی مینا

 است.
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به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0


 

به  را جهش 10کلمه  همین الان دریافت کل هدایای کتاب به صورت رایگان برای 

 عضویت در کانال تلگرام ما              پیامک کنید.    09169958454  شماره

 بخوان حرفه ای و مطمئن درس

 ات فکر کنی؟تر به آیندهآیا وقتشه جدی ��

ریزی درست و یه مسیر ذهنی اگر برنامه رایگان رو دنبال کردی، حتماً حس کردی که یه برنامه

 ...تونه حالت رو بهتر کنه و تو رو روی ریل موفقیت بندازهروشن، چقدر می

 !راههاما راستش این تازه اول 

آموزایی که مثل تو بودن، بعد از همین قدم اول فهمیدن که برای رسیدن به خیلی از دانش ��

یه نتیجه واقعی، فقط برنامه درسی کافی نیست؛ باید یکی باشه که ذهنشون رو بشناسه، بهشون 

 .قدم کنارشون باشهبهمسیر بده، اشتباهاتشون رو اصلاح کنه و قدم

ی مشاوره تخصصی کنکور و طراحی سیستم »مسیر ذهنی«، سال تجربه ۱۸، با مهدی براتیمن، 

 .اینجام تا همین همراه مطمئن برای تو باشم

چینیم، روش مطالعه و توی جلسات مشاوره خصوصی، با هم برنامه مخصوص خودت رو می ��

م، و تو رو کنیهای واقعی برای کنترل استرس و تنبلی پیدا میحلکنیم، راهتمرکزت رو بهینه می

 .دیماز سردرگمی نجات می

 تر و هدفمندتر ادامه بدیایای مسیرت رو حرفهاگه آماده ��

 یک تغییر واقعی رو تجربه کنیالان  خواد از همیناگه دلت می ��

های خاص شدهآموزای معمولی، تبدیل به یکی از قبولو اگه دوست داری از بین دانش ��

 ...بشی

 .نام کنیثبتمشاوره خصوصی همین حالا وقتشه برای  ��

 ...هایی که موفق شدن، خالیهجای تو هم توی جمع اون

 09169958454با ما تماس بگیر 

 

tel://09169958454/
https://t.me/+gToEzTnbSE9lM2M0
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به چه دلیلی ما انتخاب مناسبی برای شما 

 هستیم؟
و ما روی کارآیی ندارند  zنسل روش های قبلی روی -1

و ما بنیان گذار روانشناسی مسلط هستیم.آخرین نظریه های 

 سیتسم جدیدی هستیم سیستم مسیر ذهنی 

رتبه های برتر ما اکثر از شهرستان ها و روستا ها بودند حتی _2

 ما از یک شهر بسیار کوچک بود. 15رتبه 

محدودی دانش آموز پذیرش می کنیم و ما هر ساله تعداد _3

سطح ضغیف به بهترین اکثرا دانش آموزان مدارس عادی را 

ما مدارس عادی درصد رتبه های برتر  80رتبه ها می رسانیم،

 بودند.

درصد دانش آموزان هر سال ما، کسانی هستند  70بالای -4

که دانش آموزان سال گذشته ما آن ها را معرفی کردند قطعا 

 از کار ماهست بالا رضایتاز می دانید این نشان 

فقط با هزینه مشاوره بخاطر گستردگی خدمات ما، شما _5

 خدمات آزمون،و کارگاه های روانشناسی را به نوعی رایگان

 دریافت می کنید

هستیم می دانیم خانواده ها هزینه  خود ما معلمبخاطر اینکه _6

های سال کنکور را به سختی تامین می کنند و کسب نتیجه 

 الاترین هدف ماست.توسط شما ب
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