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

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

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

پس نیاز است  ،  تواند شما را به رشته دلخواهتان بفرستدصرفا در مسیر قرار گرفتن نمی

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

  گذشته اند ،عبور کنید

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

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

 .  باید دارای سه جز اصلی باشد

  شود.سکان قایق که باعث جهت یابی در دریا می. 1

  شود.موتور قایق که باعث جلو رفتن قایق در دریا می.2

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

 اگر بخواهیم از مدل قایق برای کنکور مثال بزنیم. 

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

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

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

 ید.  مسیر موفقیت چه وظیفه ای دار

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

این   به جلو حرکت دهد  رو  را  باشید که شما  داشته  باید سیستمی  فرایند کنکور،شما 

سیستم می تواند انتخاب منبع مناسب آموزشی انتخاب آزمون خوب وانتخاب کلاس و  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 کنید.  

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

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

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

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

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

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

 ابزار های اساسی موفقیت  

 برنامه ریزی درسی چیست؟ 
ریزی  کسب موفقیت درسی هیچ وقت تصادفی و بدون قاعده نبوده و نیازمند یک برنامه

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

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

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

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

  .برای هر شخصی منحصر به فرد باشد

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

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

ای  آموز، در یک بازه زمانی خاص او لازم است به چه ترتیبی و به چه اندازههدف دانش

  .درس بخواند تا بتواند به هدفش برسد

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

علی است  ممکن  است،  میمحدود  که  تلاشی  کارهای  رقم  از  تعدادی  به  نتوانند  کنند 

دانش مهم به کمک  ریزی  برنامه  است که  اینجا  برسند.  از آموزان میشان  را  آنها  و  آید 

 کند. بلاتکلیفی و نگرانی رها می

  گام برنامه ریزی اصولی ۹

 گام اول:)خودشناسی(

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

کرده اند، پس در گام اول برنامه ریزی برای درس خواندن، ابتدا باید به یک خودشناسی  

از  برسید. به همین منظور لازم است از خودتان چند سوال مهم را بپرسید. هدف من 

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

 ای در روز برسم؟خواهم به چه ساعت مطالعهام؟ میساعت درس خوانده

 و سوال(   تگام دوم:)تعیین ساعت مطالعه روزانه و تعداد تس
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توانید درس بخوانید در این مرحله باید ابتدا مشخص کنید که در طول روز چند ساعت می

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

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

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

  هایتان تصمیم بگیرید.توانمندی 

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

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

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

  تا به هدف نهایی برسید.

 )تعیین بازه مطالعه یا استراحت(: گام سوم

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

دقیقهبازه چند  کنیم؟  های  استراحت  چقدر  و  بخوانیم  درس  چقدر  کنیم،  مطالعه  ای 

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

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

  خلاصه شود.

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

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

های استراحت شما های شخصی خودتان آن را کمی تغییر دهید. همچنین، بازهویژگی

نباید بیش از اندازه طول بکشند و در زمان استراحت از انجام کارهایی مثل چرخیدن در 

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

 گام چهارم:) مشخص کردن اولویت ها(

های  توانیم درس بخوانیم و با بازهحالا که مشخص کردیم چند ساعت در طول روز می

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

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

  ها چه درسی را در برنامه بگذاریم؟ها را بخوانیم و شبها کدام درسبخوانیم؟ مثلا صبح



          ۹                                                                         سبک زندگیفصل اول :  

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

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

  آنها ضعف دارید، مدت زمان بیشتری اختصاص دهید.

 

 گام پنجم:)تعیین بازه های برای سنجش( 

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

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

می متوجه  مدرسه  امتحانات  و  آزمون  در  شرکت  برنامهمحض  که  درستی شوند  ریزی 

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

درسی ریزی  برنامه  در  است  لازم  زمانبنابراین،  حل تان  یا  دادن  آزمون  برای  را  هایی 

گیرید،  ها میسوالات تشریحی مشخص کنید و سپس بر اساس بازخوردی که از این آزمون 

 برنامه را اصلاح کرده و در آن تغییراتی ایجاد کنید. 

 گام ششم:)تعیین زمان هایی برای مرور(

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

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

کند که  تان را با قرار دادن مرورهای منظم در برنامه تکمیل کنید. فرقی نمیتحصیلی

کنید، در هر صورت آموز پایه دهم هستید یا امسال خودتان را برای کنکور آماده میدانش

 . های مرور دقیقا در برنامه شما مشخص شده باشندلازم است بازه

 گام هفتم:)در نظر گرفتن زمان جبران(

از پس  ترین دانشحتی متعهدترین و سخت کوش آموزان هم گاهی در شرایط خاصی 

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

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

بینی نشده  هایی کاربرد دارند که یک اتفاق پیشجبرانی فقط برای مواقع ضروری و زمان

های جبرانی تنبلی نکنید و درس خواندن را دهد؛ پس لطفا به بهانه تایمبرایتان رخ می

  به تعویق نیندازید.
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 گام هشتم :)نوشتن برنامه( 

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

بنویسید. خیلی وقتبرنامه روزانه این جدول  با جزئیات در  را  آموزان تمام ها دانشتان 

هایشان را مکتوب کنند. تحقیقات نشان  شوند برنامهکنند اما حاضر نمیمراحل را طی می

رود. در ادامه این کتاب ها با روی کاغذ آوردن آنها بالا میدهند احتمال اجرای برنامهمی

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

 میتوانید برنامه ریزی های خود را در ان انجام دهید. 

 )ارزیابی برنامه(   گام نهم

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

ریزی، هیچکس  روند. در حالیکه در ابتدای مسیر برنامهسمت نوشتن برنامه درسی نمی

نقص تنظیم کند. برای اینکه به تدریج در نوشتن برنامه  تواند یک برنامه عالی و بینمی

پذیر باشید و در پایان هر هفته برنامه همان هفته را ارزیابی  ای شوید، باید انعطافحرفه 

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

 کنید. 

 چگونه منبع مطالعاتی خوب انتخاب کنیم؟ 
انتخاب منبع مناسب برای مطالعه کنکور تنها یک تصمیم ساده نیست، بلکه مسیری را 

می طی  آزمون  روز  تا  میکه  شکل  انتخاب  کنید  که  آموزشی  مجموعه  یا  کتاب  دهد. 

کند چه مطالبی را با چه کیفیتی یاد بگیرید، چقدر تمرین کنید و تا  کنید، تعیین میمی

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

ای که انتظار های حل غیرکاربردی کند و در نهایت باعث شود نتیجه اهمیت یا روش  کم

 دارید به دست نیاید. 

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

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

کند زمان مطالعه را بهینه استفاده کنید، نقاط  یابد. چنین منبعی به شما کمک میمی

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

 گذارد. کیفیت منبع، مستقیما بر کیفیت یادگیری و اعتماد به نفس شما اثر می
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کند و از اتلاف زمان  آموزشی مناسب، مسیر یادگیری را هدفمند می  انتخاب کتاب کمک

تواند هم ابزار آموزش باشد کند. کتابی که با دقت انتخاب شود، میو انرژی جلوگیری می

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

 آموزشی خوب  های اصلی یک کتاب کمک ویژگی
 :آموزشی خوب عبارتند از های اصلی یک کتاب کمکویژگی 

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

 .های قدیمیشده یا روشمباحث حذف

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

ها و افزایش  های متنوع از سطح ساده تا دشوار، برای تثبیت آموخته ها و تستتمرین  -

 .توان حل مسئله

گام که دلیل انتخاب هر پاسخ را روشن کند و نکات کلیدی  بهپاسخنامه تشریحی گام    -

 .را یادآوری نماید 

 .بندی منظم و کیفیت مناسب کاغذطراحی و چاپ استاندارد با فونت خوانا، صفحه  - 

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

 حد خلاصه و سطحی. 

 چگونگی یک استاد خوب انتخاب کنیم؟ 
یا ثبت اومده که موقع شروع یه درس جدید  برات پیش  از  احتمالاً  نام توی یه کلاس، 

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

تونی  یه که میهاییترین تصمیمنه؟« واقعیت اینه که انتخاب استاد خوب، یکی از مهم

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

کنه.  تر میبخشتر و انگیزهتر، جذاببلکه کس هست که مسیر یادگیری رو برات روشن 

تونه سرنوشت درسی و مسیرت توی کنکور رو تغییر  ها همین انتخاب میحتی بعضی وقت

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

 میزان تسلط استاد روی محتوا -

 نحوه تعامل با مخاطب  -

 نظم و روش تدریس مشخص -
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 جزوه کامل درسنامه ای و مرور  -

 جزوه کامل و پوششی سوالات کنکوری  -

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

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

 نفس درس خوندن رو در تو زنده نگه داره. کنه، و اعتماد به

 چگونه یک آزمون آزمایشی خوب انتخاب کنیم 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 نیز دقت کرد.  …و
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 دوم  فصل 

 سبک زندگی 

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

شوند؟ از میان داوطلبان زیادی که در کنکور شرکت  چند نفر موفق به کسب مدال طلا می

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

یک فرق بزرگ بین این افراد موفق با سایرین وجود دارد. رتبه برترها در    کنند، اما چرا؟

کنند. این یعنی داوطلبان موفق  کنار ساعت مطالعه بالا، از سبک زندگی خاصی پیروی می

تنها برای درس خواندن و تست زدنشان برنامه ندارند؛ بلکه این برنامه را در کل زندگی  

تک کارهایشان حتی خواب و غذا خوردن هم برنامه دارند و به  روزمره خود و برای تک 

در ادامه برای موفقیت .کننداصطلاح از سبک زندگی خاصی در این سالها استفاده می

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

 مدیریت خود شناسی   -1

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

از ترس کنکور و و .عامل بسیاری  این قاعده مستثنی نیست  از  ها،  موفقیت تحصیلی هم 

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

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

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

 مدیریت هدفگذاری -2

در سال کنکور مسیر بسیار طولانی و دشواری را در پیش رو دارید و لازم است بدانید که 

این مسیر در انتها به کجا ختم خواهد شد بنابراین هدفگذاری جز اجزای اصلی و مهم  

بندی   ،زمان  گیری  اندازه  ،قابل  مشخص  باید  .هدفگذاری  شماست  های  تلاش  مسیر 
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شده،دست یافتنی و واقعی باشد تا شما در ادامه مسیر سردرگم نباشید و با دیدن هدف  

 غایی خود ،اشتیاق و انگیزه شما افزایش یابد. 

 مدیریت خواب  -3

های بدن انسان است. بدن هر کدام از ما روزانه به ترین ریتمی خواب یکی از مهمبرنامه

ساعت خواب احتیاج دارد تا بتواند نیرویش را بازیابی کند و برای روز آینده آماده   8تا  6

باشد. پرانرژی  اتفاق   و  اوقات  گاهی  کنترل متأسفانه  از  خارج  بیرونی  الگوهای    های  ما، 

مان را برای یک مدت های خوابریزند و شاید لازم باشد عادتمان را به هم میخواب 

تان وقت بگذارید  های خواب کوتاه یا حتی همیشه تغییر بدهیم. اگر برای شناخت عادت

گیرید که تنظیم ساعت خواب کار سختی نیست و حتما از و نظم را تمرین کنید، یاد می

 آیید. پسش برمی

 مدیریت سحرخیزی  -4

در دوران آمادگی کنکور آن چه که بسیار اهمیت دارد، مدیریت زمان و بهینه سازی آن  

است. یکی از راه حل های مدیریت زمان، سحر خیزی در دوران کنکور است.سحرخیزی  

می شود دانش آموز بتواند از روز خود به نحو احسن استفاده کند و  همه برنامه های  باعث

 صورت کامل  تا پایان روز انجام دهد . درسی و غیر درسی خود را به

 مدیریت اهمال کاری   -5

ترین تعریف خود به معنای تعلل ورزیدن  اهمال کاری یا به تعویق انداختن کارها در ساده

دریافته تجربه  به  همه  و  کارهاست  انداختن  تأخیر  به  و  کارها  انجام  از  در  یکی  که  ایم 

دانیم به هر حال باید  های ما در مدیریت زمان این است که گاه، کارهایی را که میچالش

شوند  رو میاندازیم.بیشتر افراد در زندگی روزمره با این مشکل روبه انجام دهیم، عقب می

روند.  کننده میتر یا سرگرمهای راحتو معمولا به جای شروع کار اصلی، سراغ فعالیت

نفس است. اگر این عادت  نتیجه این رفتار اغلب استرس، عذاب وجدان و کاهش اعتمادبه

 شود.. یدن به اهداف میادامه پیدا کند، مانع پیشرفت و رس

 مدیریت استفاده از شبکه های مجازی  -6

های دائمی شما با والدین یا مشاورتان بر سر استفاده از گوشی  شاید یکی از کشمکش

موبایل است، برخی از مشاوران معتقدند که گوشی در سال کنکور باید کاملا حذف شود؛  

در حالی که به نظر من هر داوطلبی باید ابتدا یاد بگیرید که این موضوع را مدیریت کند  
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ها  و اگر نتوانست بر اعتیادش به گوشی موبایل غلبه کند، باید برخی از نرم افزارها و برنامه

حتی  را حذف کند. باید این را بدانیم که استفاده از شبکه مجازی قبل و هنگام مطالعه و

اینکه   با  و  تا حد زیادی کاهش می دهد  را  استراحت های بین مطالعه،تمرکز شما  در 

ساعت مطالعه بالایی خواهید داشت اما مطالعه شما بی کیفیت خواهد بود و نتیجه ای 

کنید آن چیزی که انتظارش را داشتید نیست . بنابراین شما بجای حذف  که کسب می

تلفن در عصری که جزوه ها و کلاس ها و حتی تا جای زیادی آموزش به صورت آنلاین  

 .فن همراه خود را بدانیدارائه می شود ،باید نحوه مدیریت تل

 مدیریت تغذیه   -7

های زندگی بسیاری از جوانان ایرانی سازترین آزمون ترین و سرنوشت کنکور یکی از مهم

های  است. رسیدن به موفقیت در این آزمون نیازمند تلاش و کوشش فراوان در طول سال

شود، توجه به پایانی دوران تحصیل است. یکی از مواردی که باعث موفقیت در کنکور می

»تغذیه و رژیم غذایی کنکور«  است. تحقیقات نشان دادند که رژیم غذایی نامتعادل و  

می ضعیف  نامناسب  عملکرد  و  حافظه  افت  ذهنی،  خستگی  تمرکز،  کاهش  باعث  تواند 

 تحصیلی شود.

کند تا سلامت بمانند و  آموزان کمک میاز طرفی دیگر، تغذیه سالم و متعادل به دانش

کیفیت با  و  بیشتر  صبحانه ساعات  به  توجه  بنابراین  کنند.  مطالعه  صرف  را  تری 

 ای برخوردار است. برای موفقیت در کنکور از اهمیت ویژه … ،نهار،شام،میان وعده و

 مدیریت نشخوار فکری  -8

نگرانی، استرس، ناراحتی یا هیجانات ناخوشایند زمینۀ نشخوار فکری را برای فرد فراهم  

ای دارد، زیرا آنان خود با فشارها  کند. این موضوع برای داوطلبان کنکور اهمیت ویژهمی

رو هستند و تحمل بار روانی مضاعف برایشان دشوار های متعدد تحصیلی روبهو چالش

شود فرد، افزون بر مسائل واقعی، با پیامدهای منفی ناشی  است. نشخوار فکری سبب می

 وپنجه نرم کند.از اشتغال ذهنی مداوم نسبت به همان مسائل نیز دست

تواند سازنده و کارآمد باشد، به عاملی  در چنین وضعیتی، فرایند اندیشیدن که ذاتاً می

کند. در  شود و انرژی روانی فرد را در مسیری نامناسب مصرف میساز تبدیل میمسئله 

توجهی را تجربه که اقدام مؤثری انجام داده باشد، احساس خستگی قابلآننتیجه فرد، بی

 کند. می


