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 :  مقدمه

  می   شرکت  کنکور  در  شان دلخواه  ی  رشته  به  رسیدن  برای  زیادی  آموزان  دانش   سالانه

  آموزان   دانش  از  محدودی  تعداد  فقط  کنندگان  شرکت  بالای  تعداد  وجود  با  اما  کنند

  بنابراین.کنند  کسب  را  دلخواه  نتیجه  و  کنند  عبور  کنکور  سد  از  توانند  می  که  هستند

  است  نیاز  پس  ،بفرستد  دلخواهتان  رشته  به  را  شما  تواندنمی  گرفتن  قرار  مسیر  در  صرفا

 ها  برتر  رتبه  پیش  های  سال  که  درستی  مسیر  از  و  بدانید  را  موفقیت  مهم  های  ملاک

  کنید ،عبور اند گذشته

  .است دیگر جزیره به ای جزیره از قایق با  عبور  مثل کنکور مسیر در موفقیت

  سالم  قایق  این    دلیل  همین  به  باشید  داشته  سالم  قایقی  دارید  نیاز  شما  کامل  عبور  برای

 .  باشد اصلی جز سه دارای باید 

  .شودمی دریا  در یابی جهت باعث  که قایق سکان. 1

  .شودمی دریا  در قایق رفتن جلو باعث  که قایق موتور.2

 . گیردمی  قرار آن روی قایق نشینان سر و اجزا همه که  قایق بدنه.3

 . بزنیم مثال کنکور برای قایق مدل از بخواهیم اگر

  و  داشت یابی جهت  وظیفه سکان. باشید داشته سکان  ،قایق   مثل شما باید  هم کنکور در

  مدت   کوتاه  هدف   داشتن.  کنند   می  تعریف   شما   آرزوهای  و  اهداف  کنکور  در   را  شما  جهت

  از  پله  هر  در  بدانید   و   نباشید   سردرگم  تا   دهد   می  جهت  شما  به  مدت  بلند  و  مدت  ،میان

  .دارید ای وظیفه چه موفقیت مسیر

  در (    جلو  به  رو  قایق  راننده  پیش  سیستم)  بود  قایق  ،موتور  قایق  مدل  در  بعدی  عامل

  این   دهد   حرکت  جلو  به  رو  را  شما   که  باشید  داشته  سیستمی  باید   کنکور،شما  فرایند
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  و   کلاس  وانتخاب  خوب  آزمون  انتخاب  آموزشی  مناسب  منبع  انتخاب  تواند   می   سیستم

 . شوند می تعریف جلو به رو حرکت برای مفیدی ابزار که  باشد آموزشی فیلم

  از دور به و  سالم باید  قایق  بدنه است قایق بدنه کردن چک نوبت حالا مراحل این از پس

  ،حکم   آموز  دانش   زندگی  سبک  کنکور  ایام   در.نشود  غرق  قایق   تا  باشد  سوراخ  گونه  هر

  دارد را قایق بدنه

  کرده  آماده را کاملی هدف و خوب ،آزمون برند ،اساتید خوب آموزشی منابع شما چه اگر

 رقم  برایتان  شکست جز  ای  ،نتیجه  باشید  داشته  مناسبی  نا  زندگی  سبک  شما  اگر  باشید

  .باشید داشته باهم  را موفقیت های جنبه همه که است لازم لذا خورد نخواهد

  جزیره   به  رسیدن  دریایی  مسیر  دقیقا  بدانید   که   است  مهم  بسیار  ،مسیر  قایق  اجزای  از  بعد

  مشاور  و  همراه  یک  کنکور  در  برسید  خود  مقصد  بهوسالم    سریع  تا  است  مسیر  کدام  هدف

 .  برسید خود غایی هدف به شما  تا  دهد نشان شما به درستی به را مسیر تواند می خوب

  حرکت   مسیر  این  در  چگونه  که  ایم  داده  آموزش  شما  به  مرحله  به  مرحله ما  کتاب  این  در

  .کنید

  درست  منابع  انتخاب  نحوه  سپس  و  ایم  داده  آموزش  را  اصولی  ریزی  برنامه  نحوه  ابتدا

 را  قسمت  12  این  اموز  دانش   اگر   که  ایم   رفته  مدیریت12  سمت  به  آن  از  پس  و  مسیر

  آن   از  بعد   سپس   و   شود   می   نزدیک   خود  های   خواسته  به   زیادی   جای   تا   کند   مدیریت

  می   باشید  که  هم   تحصیلی  رشته  هر  شما.  ایم  رفته  درس  هر  اصولی  مطالعه  نحوه  سراغ

 گذاشته   کتاب  در  ریزی  برنامه  برگ   تعدادی  اخر  در  و  کنید   استفاده  قسمت  این  از  توانید

 . دهید  انجام   مطالعاتی   های   خانه    اصولی  ریزی  برنامه  خودتان  برای  خودتان  بتوانید   تا  ایم
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 فصل اول 

 ابزار های اساسی موفقیت  

 چیست؟  درسی  ریزی   برنامه 

  ریزیبرنامه  یک  نیازمند  و  نبوده  قاعده  بدون  و  تصادفی  وقت  هیچ  درسی  موفقیت  کسب

  های بازه  در  کنید  مشخص  که  است  معنا  این  به  درسی  یزیر  برنامه.  است  دقیق  و  اصولی

 تست  چقدر  بخوانید،  را  دروس  از  حجمی  چه  کنید،  مطالعه  را  ها درس  کدام  خاصی  زمانی

  است   لازم  دارد،  مهم  ویژگی   دو   ریزیبرنامه.  باشید  داشته  مرور   و   سنجش  وقت   چه  و   بزنید

  انگشت  اثر  مانند  باید  برنامه  حال  عین  در  و  کنید  پیروی  خاصی  اصول  از  آن  تنظیم  در

  .باشد فرد به منحصر شخصی هر برای

  هایفعالیت  تنظیم  و   مطالعه   روند   به   دادن  نظم   یعنی   درسی   ریزی  برنامه  خلاصه  طور  به

 به  توجه  با  که  معنی  این   به.  است  کرده  تعیین  آموزدانش  که  هدفی  با  متناسب  درسی

  ایاندازه  چه  به  و   ترتیبی  چه  به   است  لازم   او   خاص   زمانی  بازه   یک  در   آموز،دانش  هدف 

  .برسد هدفش  به  بتواند تا بخواند درس

 دارند اختیار در آنها که زمانی و است بالا آموزاندانش  روزانه کارهای حجم که آنجایی از

  کارهای  از  تعدادی  به   نتوانند  کنندمی  که  تلاشی  رقمعلی  است  ممکن  است،  محدود

 از   را  آنها  و  آیدمی  آموزان دانش   کمک  به  ریزی  برنامه  که  است  اینجا.  برسند  شانمهم

 کند. می  رها نگرانی و  بلاتکلیفی

  اصولی ریزی برنامه  گام ۹

 اول:)خودشناسی(  گام

 مقایسه  انگشت  اثر  با  را  آن  که  است  فرد  به  منحصر  و   حدی شخصی  به  درسی  ریزی  برنامه

خودشناسی یک به  باید ابتدا خواندن، درس برای ریزی برنامه اول گام   در پس  کرده اند،
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 از  من   هدف.  بپرسید  را  مهم  سوال  چند  خودتان  از  است  لازم  منظور  همین  به.  برسید

  چند  روزانه  کنون  تا  دارم؟   آزاد  زمان  ساعت  چند  روز  طول  در  چیست؟  خواندن  درس

 برسم؟ روز در ایمطالعه ساعت چه به  خواهممی ام؟خوانده درس ساعت

 سوال( و تست  تعداد و روزانه مطالعه ساعت دوم:)تعیین گام

 بخوانید  درس  توانیدمی  ساعت   چند   روز  طول  در  که  کنید  مشخص  ابتدا   باید  مرحله  این  در

  هدفتان   به  توجه  با  نهایت،   در.  کنید  کار  توانیدمی  تشریحی  سوال  یا  تست  تعداد  چه  و

  است   لازم  سوالی  و  تست  تعداد  چه  و  مطالعه  ساعت  چه   به  که  کنید  تعیین  است  لازم

 اساس  بر  و  منطقی  کاملا  مورد  این  در  و  نشوید  احساسات  درگیر  لطفا.  برسید

  .بگیرید  تصمیم هایتانتوانمندی 

  روزی   به   که  است  این  هدفتان  اما  ایدخوانده  درس  ساعت  سه  روزانه  امروز  تا  اگر  مثال  برای

  ایجاد   از  بعد   و   کنید  شروع  ساعت  چهار  الی  سه  روزی  همان  با   اول  هفته  برسید،  ساعت  ده

  دهید   افزایش  را  تانمطالعه  ساعت   هفتگی   صورت  به  تدریج  به  خواندن،  درس  منظم  عادت

  .برسید  نهایی هدف   به تا

 استراحت(  یا  مطالعه بازه )تعیین:سوم گام

  در   که  آیدمی  پیش  سوال   این  بخوانیم،  درس  ساعت   چند  روزانه  کردیم   مشخص  که  حالا

  کنیم؟  استراحت  چقدر  و   بخوانیم  درس  چقدر  کنیم،  مطالعه  ایدقیقه  چند   های بازه

  دوست  وقت هر  که نباشد  اینطور یعنی  باشند  مشخص  دقیقا  باید شما  مطالعاتی های بازه

  دقیقه  3٠  در   شما  مطالعه  زمان   کل   نخواستید  وقت  هر  و   بخوانید  درس   ساعت  دو   داشتید

  شود. خلاصه

 است  لازم   زمان،  این  ازای  به  است  لازم و  است  دقیقه  ۹٠  الی   75  استاندارد  مطالعاتی  بازه

  اساس  بر  توانیدمی  و  است  تقریبی  بازه  یک  این.  کنید  استراحت  دقیقه  2٠  الی  15

 شما  استراحت  هایبازه  همچنین،.  دهید  تغییر  کمی  را  آن  خودتان  شخصی  هایویژگی
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 در  چرخیدن مثل کارهایی انجام از استراحت زمان در  و بکشند طول اندازه از بیش  نباید

  .کنید خودداری کندمی خسته را چشمانتان و ذهن بیشتر  که مجازی فضای

 ها(  لویتوا کردن چهارم:) مشخص گام

  هایبازه  با  و  بخوانیم  درس  توانیممی  روز  طول  در  ساعت  چند  کردیم   مشخص  که  حالا

  به   بخوانیم،   را  ها درس   کدام  که  است  این  بعدی   سوال  شدیم،  آشنا   هم  استراحت  و   مطالعه

  را  هادرس  کدام  روز،  از  بازه  هر  در  و  دهیم  اختصاص  هفته  طول  در  را  بازه  چند  درس  هر

  بگذاریم؟ برنامه در را درسی چه هاشب و بخوانیم را هادرس کدام هاصبح مثلا بخوانیم؟

 نقاط   دوم  و  درس  آن  اهمیت  میزان  اول  دارد،  بستگی  موضوع  دو  به  سوالات  این  پاسخ

  در   که  دروسی   و  پرضریب  دروس  به  است  لازم  که  ترتیب  این  به  خودتان،  قوت  و  ضعف

  دهید. اختصاص بیشتری زمان مدت  دارید،  ضعف آنها

 

 سنجش( برای های بازه پنجم:)تعیین  گام

  جنگل  یک  دل  به  زدن  مثل  دادن  آزمون  و  سنجش  بدون  خواندن  درس  و  ریزیبرنامه

  به   اما  دارند   بالایی  مطالعه  ساعت  آموزاندانش  گاهی .  است  راه  نقشه  داشتن  بدون  انبوه

 درستی  ریزیبرنامه  که  شوندمی  متوجه  مدرسه  امتحانات  و  آزمون  در  شرکت  محض

  کنند. حل سوال و بزنند تست بیشتر است لازم مثال وبرای اندنداشته 

 حل   یا  دادن  آزمون  برای  را  هایی زمان  تاندرسی  ریزی  برنامه  در  است  لازم  بنابراین،

  گیرید، می  هاآزمون   این  از  که  بازخوردی  اساس  بر  سپس  و  کنید  مشخص  تشریحی  سوالات

 کنید.  ایجاد تغییراتی آن در و  کرده اصلاح را برنامه

 مرور( برای هایی  زمان ششم:)تعیین گام

  مطالب   انبوه  بتواند  که  نیست  قوی  آنقدر  هیچکس  حافظه  کنم،   راحت  را  خیالتان  بگذارید

 ریزی  برنامه  روند  لطفا  پس  دارد،  نگه  خود  حافظه  در  طولانی  مدت  برای  را  درسی

  که   کند نمی  فرقی .  کنید  تکمیل  برنامه  در  منظم   مرورهای  دادن  قرار  با   را  تانتحصیلی
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 صورت  هر  در   کنید،می  آماده   کنکور  برای  را  خودتان  امسال  یا   هستید  دهم   پایه  آموزدانش

 . باشند شده  مشخص شما برنامه در دقیقا  مرور های بازه است لازم

 جبران(  زمان گرفتن  نظر هفتم:)در  گام

  پس   از  خاصی  شرایط  در   گاهی   هم   آموزاندانش  ترینکوش  سخت  و   متعهدترین   حتی

  برنامه   تنظیم  زمان  در  که  است  منطقی   پس   آیند، نمی  بر  هایشان برنامه  کامل   اجرای

  های بازه  این  که  باشد  حواستان  البته.  بگیرید  نظر  در  جبرانی  عنوان  به  را  هایی زمان  درسی،

  نشده  بینیپیش اتفاق  یک که دارند کاربرد  هاییزمان و  ضروری مواقع برای فقط جبرانی

 را  خواندن  درس   و   نکنید  تنبلی   جبرانی   هایتایم  بهانه  به   لطفا   پس   دهد؛ می  رخ  برایتان

  .نیندازید تعویق به

 هشتم :)نوشتن برنامه(    گام

  و   کنید  رسم  جدول  یک  است  لازم  مقدمات،  کردن  فراهم   و  قبلی  مراحل  انجام  از  بعد

 تمام  آموزاندانش  هاوقت  خیلی .  بنویسید  جدول  این  در  جزئیات  با   را  تانروزانه  برنامه

  نشان  تحقیقات.  کنند  مکتوب  را  هایشانبرنامه  شوندنمی  حاضر  اما  کنندمی  طی  را  مراحل

 کتاب  این  ادامه  در.  رودمی  بالا   آنها  آوردن  کاغذ  روی  با   هابرنامه  اجرای  احتمال  دهندمی

 که  است  شده  گرفته  نظر  درشما    برای  هفتگی  و  روزانه  ریزی  برنامه  جهت  هایی  جدول

 دهید.  انجام ان در  را خود های ریزی هبرنام میتوانید

 )ارزیابی برنامه(   نهم گام

  اصلا  بنویسند،  نقص  بدون  و  استاندارد  برنامه  یک  نتوانند  اینکه  ترس  از  آموزاندانش  گاهی

  هیچکس   ریزی،برنامه  مسیر  ابتدای   در  حالیکه  در.  روندنمی  درسی  برنامه  نوشتن  سمت

  برنامه  نوشتن  در  تدریج  به  اینکه  برای.  کند  تنظیم  نقصبی  و  عالی   برنامه  یک  تواندنمی

  ارزیابی   را  هفته  همان  برنامه  هفته  هر   پایان  در  و   باشید  پذیر انعطاف  باید   شوید،   ایحرفه 

  ایجاد   آن  در  تغییراتی  نیاز  صورت  در   و   کرده   مشخص  را  برنامه  قوت  و   ضعف   نقاط  و   کنید

 . کنید
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 خوب انتخاب کنیم؟   مطالعاتی  منبع  چگونه

 را   مسیری  بلکه  نیست،  ساده  تصمیم  یک  تنها  کنکور  مطالعه   برای  مناسب  منبع  انتخاب

  انتخاب   که  آموزشی  مجموعه  یا  کتاب.  دهدمی  شکل  کنیدمی  طی  آزمون  روز  تا  که

  تا و کنید تمرین چقدر بگیرید، یاد کیفیتی چه با را مطالبی چه کندمی تعیین کنید،می

 مباحث   صرف  را  شما  وقت  تواندمی  نامناسب  منبع.  شوید  آشنا  استاندارد  سوالات  با  حد  چه

 انتظار  که  اینتیجه   شود  باعث  نهایت  در  و  کند  غیرکاربردی  حل  هایروش  یا  اهمیت  کم

 . نیاید دست به دارید

  و   است  دور  علمی   خطاهای  از  دهد، می  پوشش  کامل  و   دقیق  را  مطالب  خوب،  منبع  یک

  افزایش   تدریج  به  آنها  دشواری  سطح  هم   و   دارند   کافی  تنوع  هم   که  دارد  هایی تمرین

  نقاط   کنید،   استفاده  بهینه  را  مطالعه  زمان  کند می  کمک  شما  به   منبعی  چنین.  یابدمی

  واقع،   در .  شوید  نزدیک  آزمون  به  بیشتری آرامش  با  و   کنید شناسایی   زودتر   را  خود  ضعف

 . گذاردمی اثر  شما نفس به اعتماد و یادگیری کیفیت بر مستقیما منبع، کیفیت

  زمان  اتلاف   از  و کندمی هدفمند را  یادگیری  مسیر  مناسب،  آموزشی  کمک کتاب  انتخاب

 باشد  آموزش  ابزار  هم  تواندمی  شود،  انتخاب  دقت  با  که کتابی. کندمی  جلوگیری  انرژی  و

 .کند همراهی کنکور روز تا را آموزدانش و  ارزیابی، و تمرین منبع هم  و

 خوب  آموزشی  کمک  کتاب  یک   اصلی هایویژگی

 :از عبارتندخوب  آموزشی کمک کتاب  یک اصلی  هایویژگی 

  به  پرداختن  بدون  کنکور؛  هایسرفصل  و   درسی  کتاب   تغییرات   آخرین  با   کامل مطابقت  -

 .قدیمی  هایروش یا  شده حذف مباحث

 . دهد توضیح  دقیق اما ساده زبانی با  را مفاهیم که  ساختارمند و  واضح درسنامه -

  افزایش   و  هاآموخته   تثبیت   برای  دشوار،  تا  ساده  سطح  از  متنوع  هایتست  و  هاتمرین  -

 .مسئله حل توان
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  کلیدی   نکات  و  کند  روشن  را  پاسخ  هر  انتخاب  دلیل  که  گامبه  گام  تشریحی  پاسخنامه  -

 .نماید  یادآوری را

 .کاغذ مناسب کیفیت  و منظم  بندیصفحه  خوانا، فونت  با استاندارد چاپ و  طراحی - 

  از  بیش   نه  و   پیچیده  و   حجیم  حد   از  بیش   نه  آموز؛دانش  نیاز   با   متناسب   سطح  و   حجم   -

 . سطحی و خلاصه حد

 کنیم؟   انتخاب  خوب  استاد  یک  چگونگی

  از   کلاس،  یه  توی  نامثبت  یا  جدید  درس  یه  شروع  موقع  که  اومده  پیش  برات  احتمالاً

  یا  خورهمی  من  به  تدریسش  سبک  بفهمم  کجا  از  بهتره؟  استاد  کدوم: »بپرسی  خودت

  تونی می  که  یههاییتصمیم  ترینمهم  از  یکی   خوب،  استاد  انتخاب  که   اینه  واقعیت  «نه؟

 کنه؛   منتقل  رو  محتوا  که  نیست  کسی  فقط  خوب،  استاد  یه.  بگیری  یتتحصیل  مسیر  توی

.  کنهمی  تربخشانگیزه  و  ترجذاب  تر،روشن   برات  رو  یادگیری  مسیر  کههست    کس  بلکه

  تغییر   رو  کنکور  توی  مسیرت  و  درسی  سرنوشت  تونهمی  انتخاب  همین  هاوقت  بعضی  حتی

 : از عبارتند خوب استاد انتخاب های  ملاک   دلیل همین به. بده

 محتوا روی استاد تسلط میزان -

 مخاطب  با   تعامل نحوه -

 مشخص  تدریس روش و نظم  -

 مرور  و ای درسنامه کامل  جزوه -

 کنکوری  سوالات پوششی  و کامل  جزوه -

  هفته  هر  که کسی . یادگیریه از سبکی  انتخاب نیست؛ فرد  یه انتخاب فقط  استاد، انتخاب

 شیرین   برات  رو  یادگیری  بده،  انرژی  بهت  باید  بگذرونی،   وقت  باهاش  ساعت  چند  قراره

 . داره نگه  زنده تو در رو خوندن درس نفسبه اعتماد  و کنه،
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 چگونه یک آزمون آزمایشی خوب انتخاب کنیم 

  مهم   عاملی   ها،   رشته   تمامی   داوطلبان  برای  کنکور  آزمایشی  های   آزمون  بهترین  انتخاب

 برای  کارآمد   ابزاری  ها  آزمون   این .  شود  می  محسوب  ها   آن  آمادگی   فرآیند   در   تاثیرگذار  و

 کنکور  واقعی  شرایط  سازی  شبیه   نیز  و  ضعف  و  قوت  نقاط  شناسایی   دانش،  سطح  سنجش

  نقش  تواندمی  کنم؟ شرکت  آزمون کدام رایج پرسش به پاسخ بنابراین،. هستند سراسری

  آزمون   یک  در  شرکت  واقع،  در.  باشد  داشته  داوطلب  نهایی   کارنامه  در  ای  کننده  تعیین

   همین   به .  رود  می  شمار  به  کنکور  در   موفقیت  مسیر  در  اساسی   قدمی   مناسب،   آزمایشی

 ،برنامه  آزمون  آماری  جامعه  قبیل  از  نکاتی  به  آزمایشی  آزمون  نام  ثبت  در  باید  دلیل

  ،حضوری   سراسری  کنکور  به  آزمون  ،شباهت  آزمون  برگزاری  زمان  مدت  و  آزمون  راهبردی

 آزمون   ،قیمت  آزمون  برگزاری  آزمون،نحوه  فروش  از  پس  ،خدمات  آزمون  بودن  آنلاین  یا

 . کرد  دقت نیز …و
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          15                                                        سبک زندگی                :   دوم ل فص 

 

 فصل دوم  

 سبک زندگی  

 سبک زندگی:  مفهوم   

کننده المپیک، فقط  اید که چطور از بین صدها شرکتحال به این موضوع فکر کردهتابه

شوند؟ از میان داوطلبان زیادی که در کنکور شرکت  ب مدال طلا میچند نفر موفق به کس

دار را تجربه های پرطرفشوند لذت قبولی در رشته کنند هم تعدادی کمی موفق میمی

 کنند، اما چرا؟

برترها در کنار ساعت   رتبه  با سایرین وجود دارد.  افراد موفق  این  یک فرق بزرگ بین 

کنند. این یعنی داوطلبان موفق تنها برای خاصی پیروی میسبک زندگی  مطالعه بالا، از  

درس خواندن و تست زدنشان برنامه ندارند؛ بلکه این برنامه را در کل زندگی روزمره خود  

برای تک  از  تک کارهایشان حتی خواب و غذا خوردن هم  و  به اصطلاح  برنامه دارند و 

در ادامه برای موفقیت شما در کنکور  .کنندمیسبک زندگی خاصی در این سالها استفاده  

 سبک های زندگی یک دانش آموز  موفق کنکوری را بررسی می کنیم. 

   شناسی خود مدیریت -1

  بشناسید   را  خود  شخصیت  وپنهان    آشکار  زوایای   ابتدا  باید   شما   مسیر  هر  ابتدای  در

  ها، ترس   از   بسیاری  عامل .  نیست  مستثنی  قاعده  این  از  هم  تحصیلی  موفقیتو   کنکورو

.  ماست  واقعی   هایتوانمندی  از  ما   خود  و   دیگران  غیرمنطقی  و  غیرمعقول  توقع  و  انتظارات

  می   خود  درست  شناخت  با   و   است  متفاوت   ها انسان  های توانمندی  باشیم   داشته  یاد   به

 کنیم.  انتخاب را دارد مطابقت ما  شخصیت با که مطالعاتی  ومنابع  مطالعه روش توانیم

 هدفگذاری مدیریت -2


