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موفقیت در کنکور، یکی از آن آرزوهای دور و دراز در نظر برخی داوطلبان و خانواده شان 

است که برای برآورده شدن آن، از هیچ تلاش و هزینه ای دریغ نمی کنند. اما واقعیت این گزارش
است که تلاش فراوان و صرف هزینه های بسیار، زمانی ثمر می دهد که داوطلب گام به گام 

با برنامه ریزی مبتنی بر شرایط اختصاصی و عمومی و نیز مشاوره با هدف دریافت تجربیات موفق پیش رود. 
به همین بهانه سراغ »کامران محتشمی« و »عادل اسماعیلی«، مشــاوران آموزشی کنکور رفته ایم تا 

پیشنهادهای آنها برای به سلامت گذشتن از کنکور و یا آزمون های بزرگ علمی را با هم مرور کنیم.

شروع از تعاریف تازه
برای شــروع ابتدا باید تعریف واقعی و درست از 
واژه هایی مانند »موفقیت«، »تحصیل« و »کسب 
دانش« داشته باشید. موفقیت ها، همیشه در پشت 
سر گذاشتن سد کنکور یا به دست آوردن رتبه های 
تک رقمی و یا 2رقمی خلاصه نمی شود. تحصیل 
به معنای پروراندن دانش در ســایه استعدادها و 
مهارت های فردی و اجتماعی افراد است و کسب 
دانش نیز باید معنایی برابر با غنی سازی  داده ها و 
اطلاعات داشته باشــد. ضمن توجه عملی به این 
تعاریف واقعی و مناســب، می توانیم وارد مرحله 
دوم شویم. زمان و سرمایه گذاری از کلیدواژه های 

مرحله دوم هستند.

 سرمایه گذاری باید با توجه به شرایط مادی و نیز 
معنوی، آن هم درســت از زمانی که داوطلب در 
سنین کودکی به ســر می برد، آغاز شود! تعجب 
نکنید؛ سرمایه گذاری مادی مانند خرید کتاب های 
داستان و اطلاعات عمومی با هدف نهادینه کردن 
مطالعه و سرمایه گذاری معنوی مانند تشویق به 
مهارت آموزی در کنــار دانش اندوزی. اینها بدان 
معناست که فرد از ســنین پایه با ماهیت اصلی 
علم و دانش و نیز تکنیک هــای به کارگیری آنها 
در زندگی آشنا می شــود. شاید با خود فکر کنید 
که برای موفقیت در کنکور فقط نیاز اســت که 
ســرمایه گذاری ها و برنامه ریــزی را از دوره دوم 
متوسطه آغاز کنیم نه از دوره های تحصیلی قبل تر. 
اگر اینطور فکر می کنید پس هنوز مرحله نخستی 
که پیش از آن نوشتیم را به خوبی درک نکرده اید.

شیوه یادگیری خودت را کشف کن
ضمن رعایت تنوع در روش های یادگیری، توصیه 
می شــود یادگیری را بر پایه داســتان، روایت  یا 
تصاویر قرار دهید. اینها شــیوه هایی هستند که 
در حافظه بلندمدت به ثبت می رســند و هرگز 
در مواقعی که به عنوان مثال اســترس سراغ تان 

آمده یــا هیجان زده شــده اید، آنهــا را فراموش 
نمی کنید. یکی دیگر از روش ها که البته بســیار 
هم بین کنکوری ها و داوطلبان کنکور شــهرت 
دارد، خــرد و کوچک کردن اطلاعــات با هدف 
یادگیری است. یادداشت برداری و خلاصه نویسی، 
تمرین و تکرار، یادگیری مشارکتی، دسته بندی 
داده ها، دوباره خوانی، بازگشت معکوس، ترسیم 
مدل و نمودار اطلاعات ازجمله دیگر شــیوه ها و 
تکنیک های یادگیری هستند. خاطره سازی هم 
می تواند در این باره مفید واقع شود. بدین صورت 
که اگر یک مطلب در مکان های مختلف خوانش 
شود احتمال فراموشی آن کاهش می یابد. هر بار 
که ما مکان مطالعه  خود را تغییر می دهیم مثلا از 
کتابخانه به کافی شــاپ یا از کافی شاپ به پارک 
حرکت می کنیم، مغز خود را وادار می کنیم که هر 
بار ارتباط تازه ای با مطلب تشکیل دهد، درنتیجه 
آن مطلب به یــک خاطره  قــوی  تبدیل خواهد 
شد. اما در این قســمت باید از یک نکته طلایی 
رونمایی کرد؛ نکته ای که به شما پیشنهاد می دهد 
شیوه یادگیری اختصاصی و منحصر به فرد خود را 
کشف کنید و تابع صد در صدی نسخه های رایج و 
معمول نباشید. ممکن است فردی با تصویرسازی، 
اطلاعات و مسائل را فرا گیرد یا ممکن است یک بار 
خواندن مطلبی یا حل مسئله ای برای ماندگاری 
در ذهن فرد کفایت کند. پس طبیعی اســت که 
بعد از عبور از مراحل بالا، توانایی طراحی شــیوه 

یادگیری خود را کسب کرده باشید.

از تنوع تا تثبیت
یک استراتژی مهم و تأثیرگذار در ارتباط با آمادگی 
ویژه آزمون و کنکور وجود دارد که از ایجاد تنوع 
در مطالب مورد مطالعه ســخن می گوید. در یک 
روز فقط متمرکز روی یک درس نباشید. دروس 
مورد علاقه و ســخت را در کنار هم قــرار دهید. 
این اســتراتژی را در مورد حل مســائل نیز اجرا 
کنید. به عنوان مثال یک مسئله ریاضی را از یک 
طریق حل نکنید. شــیوه های خودتان را اعمال 
کنید. از راه هاي متنوع و مختلف به پاسخ درست 
برسید. بعد سعی کنید از خودتان آزمون بگیرید 
و خود را در شرایط آزمون های مشابه قرار دهید. 

در هر آزمون نیز به شــیوه متفــاوت و متنوع به 
پاسخ ها برسید و پاســخ ها را ارائه دهید. در واقع 
خودآزمایی یکی از بهترین روش های آمادگی برای 
کنکور است. از اینکه به سختی به یاد می آورید که 
پنجمین پادشاه سلسله  قاجار چه کسی بوده است 
نگران نشوید؛ هرچه در شــرایط تمرینی چیزی 
را ســخت تر به یاد بیاورید، در آینده و در شرایط 
واقعی راحت تر آن را به خاطــر خواهید آورد. در 
این بین از نوشــتن های مداوم نیز دریغ نکنید. 
پاســخ ها را بنویسید. با نوشــتن های مداوم هم 
مهارت نوشتاري تان تقویت می شود هم سیستم 
پردازش اطلاعات در حافظه تان به فعالیت وا داشته 
می شود. نتیجه  بسیاری از تحقیقات و پژوهش ها 
نشان می دهد هنگامی که مطلبی را می نویسیم 
خیلی ایمن تر در ذهن ما ذخیره می شود تا اینکه 
آن را تایپ کنیم. مهم تریــن بخش های مطالب 
درسی خود را در برگه های مختلف با ویژگی های 
گوناگون بنویســید. به عنوان مثال در برگه های 
رنگی با خودکارهای رنگارنگ یا در اندازه های ریز 
تا درشت بنویسید. نوشته هایتان را با صدای بلند 
و گاه با آواز بخوانیــد. خواندن مطالب و داده های 
علمی با صدای بلند یا همراه با آواز به شما کمک 
می کند تا بــه 2روش آن را بــه حافظه خود وارد 
کنید: یکم، دیدن مطلب و دوم، شــنیدن همان 
مطلب. البته فایده دیگری هم که این روش دارد، 
خوش گذراندن و خارج شدن از حالت یکنواخت و 

کسل کننده است.

خوشمزه های کنکور و آزمون
دوست داشتنی ترین بخش آمادگی ویژه کنکور یا 
آزمون های مهمی مانند آن، رعایت رژیم غذایی 

سالم و سلامت محور است که طبق نتایج حاصل 
از تحقیقات متخصصــان تغذیه بر فرایند کمی و 
کیفی یادگیری افراد تأثیرگذار اســت. از مایعات 
و آن هم خوشمزه ترین شان آغاز می کنیم؛ یعنی 
آب. آب ولرم بسیار بنوشید. به بهانه افزایش تمرکز 
یا بیدار ماندن های طولانی، بیش از حد ســراغ 
نوشیدنی های کافئین دار یا قهوه نروید. صبحانه 
سرشــار کربوهیدرات هایی مانند نــان و غلات 
فراموش نشــود. رعایت هرم غذایی استاندارد و 
همچنین اســتفاده از گروه های غذایی متنوع و 
متناسب به شکل متعادل می تواند تمام نیازهای 
بدن را تامین کند. ازجمله گروه های غذایی متنوع 
می توان به گروه نان، غلات، گوشــت و مشتقات 
آن، میوه ها، لبنیات و سبزیجات اشاره کرد. تعداد 
وعده های غذایی را در الگــوی روزانه تان افزایش 
دهید. از نقش خوراکی هایی حاوی مواد معدنی 
همچون آهن، کلســیم، منیزیم، روی و سلنیم 
که نقش اساســی در توان یادگیری و همچنین 
تقویت نیروی دفاعی و سرعت بخشیدن به روند 
رشد را دارند، غافل نشوید. از مصرف زیاد قندهای 
ساده مانند شــکر، قند، مربا، نوشــابه و شکلات 
که تأثیرات منفی در آرامش و تمرکز در جلســه 
امتحان دارند نیز پرهیز کنید. و اما نوبت به ورزش 
است. ورزش و فعالیت جسمانی نه تنها در ایجاد و 
حفظ تناسب اندام اثرات سودمندی دارد بلکه در 
پیشــگیری از بیماری ها به خصوص بیماری های 
قلبی - عروقی، فشار خون، دیابت و چاقی )در اثر 
یک جا نشستن برای مطالعه( هم نقش مهمی را ایفا 
می کند. افرادی که برای کنکور درس می خوانند 
به علت نشســتن های طولانی مدت در شبانه روز 
و گاهی خم شــدن روی کتاب های درسی، بیش 
از افراد دیگر نیاز به ورزش را احســاس می کنند 
زیرا این افــراد دچار کشــیدگی مفاصل و ایجاد 
نقاط دردناک در شانه ها، زانوها، لگن و کمرشان 
می شــوند. ورزش کردن نه تنها فواید جسمانی 
با خود به همراه مــی آورد بلکــه می تواند فواید 
روان شناختی بسیاری ازجمله کاهش افسردگی، 
کاهش اضطراب و استرس و بالا بردن عزت نفس 
و آسایش فکری را برای داوطلبان کنکور و آزمون 
داشته باشد. شنای آرنج، شــنا روی آرنج از بغل، 
ایستادن و نشستن به حالت اسکات و شنای روی 
کف دست ازجمله مهم ترین ورزش های کنکوری 
در کنار قدم زدن، مدیتیشــن، دوری از فضاهای 
مجازی  و خواب کافی است. گروهی درس خواندن 
و مرور کردن را هم تجربه کنید. بهتر است تعداد 
اعضا بین 4تا 6نفر باشد. هدف را در گروه مشخص 
کنید و از مطالعه و یادگیری در کنار هم که شکل 
و شمایل مهیجی به خود گرفته است، لذت ببرید و 

زندگی را فدای کنکور نکنید. 

از تشریح به تست برسیم
نکته پایانی، می تواند تکنیک های تست زنی باشد. در تکنیک های تست زنی برای کنکور، 
مبحث مدیریت زمان بیشترین اهمیت را دارد و کنترل مدیریت زمان، شگردی است که با 
تسلط هرچه بیشتر شما بر سؤالات کنکور اتفاق می افتد. تسلط بر سؤالات کنکور و آزمون 
نیز بستگی به میزان مهارت و تسلط شما بر دروس پایه و پیش دانشگاهی دارد. این تسلط 
ابتدا با تشریح پاسخ ها، آموزش کامل این دروس و رفع مشکلات درسی آغاز می شود، با 
حل سؤالات تشریحی مفاهیم تثبیت می شود و با حل سؤالات تستی به مرحله تسلط و 
مهارت کامل می  رسد. البته تکنیک های تست زنی علاوه بر بحث مدیریت زمان، شامل 
مواردی مثل تندخوانی و دقیق خوانی، توجه به ساختار تست ها، توجه به صورت سؤال ها 

و گزینه ها، توجه به امتیاز یکسان سؤالات و چینش سؤالات نیز هست.

نکته

موفقیت هــا، همیشــه در پشــت ســر 
به دســت  یــا  کنکــور  گذاشــتن ســد 
آوردن رتبه های تک رقمی و یا 2رقمی 
خلاصه نمی شــود. تحصیــل به معنای 
پروراندن دانش در ســایه استعدادها 
و مهارت هــای فــردی و اجتماعی افراد 
اســت و کســب دانش نیز باید معنایی 
برابر با غنی ســازی  داده ها و اطلاعات 

داشته باشد

یــک اســتراتژی مهــم و تأثیرگــذار 
در ارتبــاط بــا آمادگــی ویژه آزمــون و 
کنکور وجود دارد که از ایجاد تنوع در 
مطالب مورد مطالعه سخن می گوید

چگونه ذهن مان را برای کنکور 
متمرکز کنیم؟

یکی از مشکلات مهم داوطلبان کنکور و آزمون، عدم  توانایی 
تمرکز هنگام مطالعه و فرایند یادگیری اســت. مشکلی که 
سبب کند شدن روند مطالعه و آمادگی برای کنکور می شود. 
به بیانی دیگــر عدم  تمرکز یا حواس پرتی، عبارت اســت از 
اندیشه هایی که موانعی بر ســر راه توجه دقیق به مطالعه یا 
انجام کاری می شوند. این موانع، شامل مواردی مانند درد، 
رنج، غم و غصه، نگرانی، گرسنگی و تشنگی، سردی و گرمی، 
ترس، خشم، شادی و سردرد است. به عبارتی، عوامل برهم 
زننده تمرکز، می توانند هم بیرونی یا محیطی و هم داخلی 
یا درونی باشــند. حواس پرتی بیرونی و محیطی، به محیط 
پیرامون فرد و یا تحریکات غیرعادی که توسط حواس مختلف 
انسان ایجاد می شود ارتباط پیدا می کند؛ مانند نور شدید و 
ضعیف، صداهای ناهنجار، رســانه های صوتی و تصویری و 
مانند آنها. حواس،حالتی ذهنی و روانی است که در آن حالت، 
تمام قوای حسی، روانی و فکری انسان روی موضوع خاصی 
متمرکز می شود و تضمین کننده موفقیت در فرایند یادگیری 
و انجام صحیح امور و رهایی از ناکارآمدی است. حذف عوامل 
مخرب بیرونی چندان سخت نیست و با رعایت نکات کلیدی 
می توانید به راحتی از شر آنها خلاص شوید. اما حذف عوامل 

درونی کمی دشوار است و نیاز به تمرین و ممارست دارد.

دلایلی برای عدم تمرکز
کمبود خواب و استراحت کافی، قرارگرفتن در کنار عوامل 
حواس پرتی و محیط های شلوغ، حل نکردن مشکلات گذشته 
و فرار کردن از آنها، نداشــتن برنامه ریزی و مدیریت زمان، 
فعالیت در محیط های نامرتب، داشتن اختلال بیش فعالی و 
کم توجهی، تلاش های مداوم و بیش از اندازه برای حل مسائل 
غیرمرتبط، نداشتن تغذیه مناسب، اســتفاده از مخدرها و 
نوشیدنی های الکلی، عدم شناسایی مشــکلات موجود در 
زندگی فردی و بی توجهی به موقع به آنها، تجربه استرس زیاد 
و نداشــتن مهارت کافی در انجام یک کار ازجمله مهم ترین 
دلایل عدم تمرکز اســت. ایــن دلایل با نشــانه هایی مانند 
فراموشی، سختی در انجام فعالیتی، عدم قدرت تصمیم گیری، 

کمبود انرژی و افزایش اشتباهات بروز پیدا می کنند.

راهکارهایی برای افزایش تمرکز کنکوری ها

 حال باید چــه کرد و راهکار برای افزایــش و حفظ تمرکز 
چیســت؟ نخســتین گام این اســت که از ورود فکرهای 
انحرافی به ذهن جلوگیری کنیم و برای این کار باید از همان 
نخستین فکری که قصد ورود دارد شــروع کنیم. در واقع 
بهتر است قبل از شروع به مطالعه دروس کنکور، کارهای 
نیمه تمام خود را به پایان برسانیم. کســانی که خود را به 
انجام دادن کار یا مطالعه درســی کنکور مجبور می کنند 
درحالی که تمایــل درونی چندانی به انجــام آن ندارند به 
نوعی زمینه را برای عدم تمرکز مهیــا می کنند. چرا که در 
این صورت تمام قوای ذهنی و روانی فرد به طور خودکار به 
سمت موضوعی که در آن لحظه دلخواهش است یا ناتمام 
گذاشته، پرت می شــود. اگر این وضعیت به روزهای پیش 
از کنکور برسد متأســفانه اتفاق خوشایندی برای داوطلب 
رخ نمی دهــد. راهکار دیگر، برنامه ریــزی و عمل به آن در 
کنار رعایت نظم بخشیدن به فعالیت های آموزشی است تا 
کمبود وقت ایجاد نشود. کمبود وقت باعث می شود داوطلب 
با استرس و اضطراب به مطالعه و فراگیری بپردازند. استرس 
و اضطراب هایی که زمینه ســاز عدم تمرکــز روی مطالب 
اســت. پرداختن به انجام چند کار به صورت همزمان نیز 
یکی دیگر از عوامل کاهش تمرکز اســت و یادگیری دقیق 
مطالب است. هنگام مطالعه و فراگیری مطالب آزمون، هیچ 
کار دیگری انجام ندهید. همه حواس تان را روی کلمات و 
جملات متمرکز کنید. در این حالت، ذهن با آرامش به ثبت 
اطلاعات ورودی می پردازد. زمانبندی بین دریافت اطلاعات 
باید رعایت شود. به طور متوسط بعد از هر 45دقیقه مطالعه 
باید حدود 10تا 15دقیقه استراحت کرد. رسیدن به تمرکز 
بالا نیازمند تمرین است. همانگونه که برای رسیدن به یک 
جسم سالم نیازمند یک برنامه ورزشی و غذایی سالم روزانه 
هستید، برای افزایش تمرکز نیز باید روزانه تمرینات ذهنی 
داشته باشــید تا با قدرت کنترل و مدیریت ذهن تان آن را 

به دست آورید. 

چند تمرین ساده
   یک کتاب یا مجلــه را بردارید و تعــداد کلمات در یک 
پاراگراف را بشــمارید. بعد از آن سعی کنید هنگام خواندن 

پاراگراف بعدی، هم زمان تعداد کلمات را بشمارید.
   از یک تا 100 را به صورت برعکس شمارش کنید. بعد از 

تسلط، می توانید فراتر از عدد صد روید.
   یک صدای ســاده مانند صدای جنگل یا دریا را انتخاب 
کنید و در ذهن خود آن را تداعی کنید. برای دقایقی در روز 
به آن فکر کنید. در روزهــای دیگر به صداهای متفاوت تری 

بیندیشید.
   نقاشــی و رنگ آمیــزی فعالیت هــای بســیار مفید و 
آرامش بخشی هستند که می توانید باکمک آنها ذهن تان را از 

افکار بیهوده خالی کنید.
   با چشمان بســته، خود را در معرض رایحه ها و عطرهای 
مختلف قرار دهید. نفس عمیق بکشــید و آنها را از یکدیگر 

تفکیک کنید.
   کتاب بخوانیــد و پیش از آنکه به فصل هــای پایانی آن 

برسید، با دقت پایان کتاب و محتوای آن را حدس بزنید. 
   ساعت مچی تان را برعکس ببندید.

   به انجام بازی های فکری و گروهی تمایل نشان دهید و 
ساعت هایی از روز را سرگرم آن شوید.

   به حفظ اشعار کلاسیک و نو بپردازید.

آموزش  یاسر عظیمی؛ روانشناس و رفتار درمانگرراهنما

چگونه با تکنیک های تست زنی از 
سد کنکور بگذریم؟

 درست از زمانی که سؤالات کنکور به صورت چهارگزینه ای 
طراحی شــد، تســت زنی به یکــی از چالش برانگیزترین 
مهارت هاي ویژه دانش آموزان کنکوری تبدیل شد. به گونه ای 
که بســیاري معتقدنــد، درس خواندن بــرای کنکور تنها 
60درصد موفقیت داوطلب را تضمین می کند و تســلط بر 
شیوه های تست زنی نیز 40درصد قبولی و موفقیت را ضمانت 
می کند. در واقع تســت زنی، مکمل درس خواندن اســت و 
شیوه های آن در قالب مهارتی اکتسابی گنجانده شده اند که 

فراگیری شان مستلزم برنامه ریزی بلندمدت است.
 اگر تست زنی همراه با آگاهی و پشــتوانه علمی باشد شما 
می توانید نقــاط قوت و نقاط ضعف خود در پاســخ دهی به 
سؤالات کنکور را به راحتی تشخیص دهید. اتفاقی که باعث 
می شــوید قدمی بلند به فتح کنکور نزدیک تر شوید. یکی 
از اهداف کمتر شناخته شده تســت زنی مرور مطالب مورد 

مطالعه است.
 ابتدا باید ببینیم که هدف از تســت زنی چیست و برای هر 
درس چه روش خاصی برای تســت زدن وجود دارد. هدف 
از تست زنی، آموزش، ســنجش، دوره، زمانبندی و چالش 
است که در 2گروه دروس عمومی و تخصصی متفاوت درنظر 

گرفته می شوند.
 تســت های دروس عمومی را نباید بلافاصله بعد از مطالعه 
درس زده شــوند زیرا مطالب حفظ کردنی این دروس ابتدا 

باید به حافظه بلندمدت انتقال یابد.
 اگر شــما بلافاصله بعد از مطالعه و یادگیری به تســت زنی 
بپردازید درواقع داده ها را به حافظه کوتاه مدت انتقال داده اید. 
پس بهتر است تســت های دروس عمومی را یک روز بعد از 

مطالعه بزنید. 
تســت های دروس اختصاصی که جنبه مفهومــی دارند را 
برعکس دروس عمومی، بلافاصله بعد از خواندن درس آغاز 

کنید. با این کار مفهوم در ذهن شما تثبیت خواهد شد. 
روش های تست زنی طراحی و تعریف شــده اند که نیازمند 
تمرین در منــزل و آزمون های آزمایشــی اســت. توصیه 
کارشناسان آموزشی این اســت که تحت هیچ شرایطی از 
تکنیکی که تا به حال آن را تمرین نکرده اید در آزمون اصلی 

و کنکور استفاده نکنید. 
تکنیک های ضربدر و منها، مهندسی معکوس، جایگزینی، 
استنتاج فازی، رد گزینه، تست زنی زیست، تست در منزل 

ازجمله مهم ترین تکنیک های تست زنی هستند.
 برای افزایش ســرعت تســت زنی نیــز راهکارهایی وجود 
دارد. تمرین و تکرار، آشــنایی با تیپ و مختصات ســؤال، 
حاشیه نویسی، خلاصه نویسی، علامت دار کردن تست ها و 
نکته برداری نیز در تســلط بر تکنیک های تست زنی به شما 
کمک شایانی می کند. در حاشیه نویسی کلیدی  ترین جمله 
هر پاراگراف را استخراج کنید و به بیان ساده در حاشیه کتاب 

یا جزوه یادداشت کنید. 

در پایان هــر موضوع از خودتان بپرســید ایــن متن قصد 
داشت چه مطلبی را بیاموزد و آن را در یک جمله یادداشت 
کنید. به علاوه می توانید هر ســؤالی که برایتان پیش آمده 
را حاشیه نویســی کنید. این فرایند به تمرکــز فکر، دقت، 
حفظ و یادگیری بهتر مطلب مرتبط با تست کمک می کند. 
خلاصه نویسی کردن را در یک برگه جداگانه انجام دهید. با 
این کار می توانید در کمترین زمان ممکن به نکات مهم هر 
مبحث و سؤال کنکوری دسترسی پیدا کنید و در عین حال 
مطالب با حجم کم و نکات مهم، بهتر در ذهن ماندگار خواهند 
شد. با خلاصه نویسی کردن در برگه هایی جداگانه و در سایز 
کوچک تر می توانید در زمان های اضافه به مطالعه اجمالی و 

مرور بپردازید. درس را مرور کنید. 
خلاصه نویســی را باید هر فرد خودش به صورت اختصاصی 
انجام دهد و به روش خودش درس را خلاصه نویســی کند. 
تلاش داشته باشید در خلاصه نویسی هایی که انجام می دهید 

نکات مهم، مفهومی و ترکیبی هر درس را بگنجانید.
 هدف از علامت دار کردن تست ها این است که تست هایی را 
که به آنها شک دارید یا نکته ای در پاسخ شان وجود دارد که 
برای شما تازگی دارد و یا ممکن اســت آن نکته را فراموش 
کنید در کنارش علامتی کوچــک قرار دهید. این علامت ها 
باعث می شــود توجه تان جلب شــود و دوباره به آن سؤال 

بازگردید. 
شروع تســت زنی از ســال های دبیرســتان، به ویژه مقطع 
متوسطه دوم، کمک تان می کند به تست ها عادت کنید و به 

مرور زمان سرعت و تحلیل تان را بهبود ببخشید. 
در بســیاری از مدارس و آموزشــگاه ها تســت زنی یکی از 
برنامه های بلندمدت برای دانش آموزان درنظر گرفته شده 
اســت و امتحان ها و آزمون های مختلفی با این روش برگزار 
می شــود تا کنکور برای دانش آموزها شبیه سازی شود و به 
جای صرف زمان روی استرس و آشــنایی با فضای کنکور 
بتوانند زمان شان را صرف پاسخ به سؤال های بیشتر کنند. 
بنابراین برای موفقیت در آزمون کنکور، جمع کردن اطلاعات 

و درس خواندن، تنها بخشی از ماجراست.
 بخش مهم دیگر در این مسیر، یاد گرفتن میان برها و روش 
خرج کردن اطلاعات اســت. این مهارت هــا آنقدر اهمیت 
دارند که می توانند دانش آموزی را که کمتر مطالعه کرده و 
مهارت های تست زنی در کنکور و تکنیک های پاسخ دادن به 
سؤالات چهارگزینه ای را می داند، از دانش آموزی که ماه ها 
مطالعه کــرده و بهترین روش تســت زنی را نمی داند، جلو 
بیندازد. برای موفقیت در این آزمون توصیه نهایی این است 

که پیچ وخم های آن را به خوبی بشناسید.

افسردگی پس از کنکور در میان جوانان پشت کنکوری بسیار شایع است. 
آزمون کنکــور از جمله آزمون های سرنوشت ســاز بــرای دانش آموزان و 
خانواده ها یشان در نظر گرفته می شود. دانش آموزان برای موفقیت در کنکور، 
ساعت های طولانی مطالعه می کنند، در کلاس ها و همایش های نکته و تست 
زنی شرکت می کنند و با کمک مشــاوران تحصیلی برای خود برنامه ریزی 
درسی پر هزینه ترتیب می دهند. اما گاه علی رغم تمام این تمهیدات و تحمل 
فشار روانی زیاد، موفقیت در کنکور حاصل نمی شود. در این شرایط برخی 

دانش آموزان و داوطلبان درگیر افسردگی و انزواطلبی می شوند.

علائم افسردگی پس از کنکور
آن دســته از داوطلبانی که ازنتیجه آزمون مطمئن نیســتند یا آن ها 
که می دانند، موفق نمی شــوند، ممکن اســت در اثر تحمل نگرانی و 
فشــارهای روانی قبل و بعد از آزمون به افسردگی پس از کنکور مبتلا 
شوند، که نشانه های زیر را به دنبال خواهد داشت. تجربه غم مدام: برای 
دانش آموزی که تمام طول سال را تلاش کرده، اما همچنان نگران است 
مبادا نتواند آزمون را قبول شود، استرس و غم زیادی را حس می کند. 
اضطراب: آن دانش آموزانی که در آزمون شرکت می کنند امید رسیدن 
به آمال و آرزوهای خود را دارند. تصور شکست برای آنها اضطراب ساز 
است. بی قراری: فکر کردن به نتایج کنکور آرامش دانش آموزان را از بین 
می برد و مدام بی قرارند. بر روی مســائل دیگر کمتر تمرکز می کنند. 
دقیقا نمی دانند باید چه کنند. سردرگم هستند. افکار ناامیدی: کسانی 
که با تردید جلسه کنکور را ترک کرده اند یا آن ها که می دانند امسال 
نیز به موفقیت دست پیدا نمی کنند، ممکن است افکار ناامید کننده ای 

داشته باشند و حس کنند امکان ندارد دیگر موفق شوند. تغییر الگوی 
خواب: اضطراب ها و بی قراری هایی که دانش آموز تحمل می کند، اجازه 
خواب راحت از او را می گیرد. تحریک پذیری: استرس ها و بی خوابی 

شبانه باعث تحریک پذیری دانش آموزان می شود. 

عوامل و درمان افسردگی پس از کنکور
ابتلا به افسردگی کنکور، نتیجه عوامل استرس زا و همچنین تحمیل بار 
اضافی مسئولیت و فشار روانی بر روی دانش آموزان است. تلاش های 
فشرده و حذف تفریح، انتظار بالای والدین، احساس گناه و محدود کردن 
توانایی های فرد داوطلب به قبولی در کنکور منجر به افسردگی می شود. 
اگر فرزند شما پس از شرکت در کنکور دچار افسردگی شد باید تلاش 
کنید استرس در او به پایین ترین حد ممکن برسد و احساس های خوب 
سراغش بیایند. استراحت، انجام تفریح های مورد علاقه، متمرکز شدن 

بر روی سایر توانایی ها و استعدادها می تواند گره گشا باشد.

 افسردگان
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گام به گام تا آزمون بزرگ
چطور می توانیم برای کنکور و یا آزمون های بزرگ علمی آماده شویم؟


