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مصاحبه با رتبه برترهای کنکور ١٤٠٤
محمد گردویی

امیرحسین می�زایی



ان�شار این شماره از پ�ک اندیشه همزمان با فرارسیدن نو�وز، فرصتی مغتنم برای تب��ک سال 
آغاز  و  امید  تحول،  نماد  نو�وز،  است.  گرامی  دانش آموزان  برای  �وزاف�ون  توفیق  آ��وی  و  نو 

مسی�ی نو است؛ مسی�ی که با تلاش، برنامه ���ی و پشتکار به موفقیت من�هی خواهد شد.

از مسیر علمی خود قرار  و تعی�ن کننده  ای های ع��ز، شما در مقطعی مهم  اندیشه  س�وش 
پشتکار،  بود.  خواهد  ام�وزتان  تلاش های  حاصل  شما،  فردای  موفقیت های  بی تردید  دا��د. 
برنامه ���ی منظم و اعتماد به توانایی های فردی، سرمایه های ا�زشمندی هستند که آینده ای 

درخشان را رقم خواهند زد.

دستاوردهای  و  �وزاف�ون  توفیق  آرامش،  سلامتی،  از  سرشار  سالی  پ�ش �و،  سال  است  امید 
علمی ا�زشمند برای شما باشد.

سال نو مبارک و ایام به کام.

مژده نخجوان راد
مدیر آموزشی س�وش اندیشه

سخن سرد��ر
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۲

بهار، فصل صعود

فاصله و دید و بازدید استراحت،  از دانش آموزان فقط به معنای تعطیلات نو�وز برای بسیا�ی 
دارد، تعطیلات  قبولی در کنکور سراس�ی است؛ اما برای کسی که هدف ب�رگی مثل از درس  گرفتن

عید می تواند یک فرصت طلایی و بی تکرار باشد.

موفقیت کنکو�ی هاست. ��را: نقطه عطف تعطیلات عید،

زمان آزاد و بدون دردسر های مدرسه
مستمر،  آزمون های  مدرسه،  عید،  تعطیلات  در 
کلاس ها و تکالیف رسمی وجود ندارد. این یعنی:

زمان طلایی برای جبران عقب ماندگی ها
تمرکز کامل �وی برنامه

مطالعه ی عمیق تر و بدون استرس زمانی

تقویت روحیه و انگ�زه

پ�شرفت،  دیدن  و  عید  تعطیلات  در  مؤثر  مطالعه ی 
اعتماد به نفس را بالا می برد. وقتی ببینی چقدر مطلب 
تا  مسیر  ادامه  برای  بخوانی،  مدت  این  در  می تونی 

کنکور، �وحیه می گی�ی.

فرصت �رای مرور و ���یت آموخته ها

بسیا�ی از دانش آموزان در طول سال تحصیلی، صرفٱ یاد می گیرند 
اما م�ور نمی کنند. تعطیلات عید بهت��ن زمان برای: 

کسب آمادگی لازم برای امتحانات نهایی و یا جمع بندی د�وس پایه
خلاصه نویسی و م�ور نکات فرّار 

تست زنی هدفمند برای افزایش تسلط
 آماده سا�ی ذهن برای دوران جمع بندی و ماه های پایانی است.

٣

٢

١

چکیده:
ا�ر تعطیلات  اما  از دست بدهی، تق��با زمانی برای جبرانش ندا�ی.  را  ا�ر تعطیلات عید 
عید را جدی بگی�ی، می توانی در کمتر از ۲ هفته، خودت را چند پله بالاتر بب�ی. موفقیت در 
کنکور فقط به هوش وابسته نیست، بلکه به استفاده هوشمندانه از فرصت ها بستگی 

دارد و تعطیلات عید یکی از مهم ت��ن آن هاست.



�رنامه ر�زی از تعطیلات عید به بعد چگونه باشد؟

منابعت �و مشخص کن.
برای تست زنی و حل سوالات تش��حی از منابعی استفاده کنید که یا قبلا 
ازشون راضی بودید و سوال های مهم اون �و مشخص کردید و یا منابع 
جدیدتون �و متناسب با هدف خودتون تهیه کنید؛ برای مثال اینکه آزمون 

محور باشه یا درسنامه محور.

١

۴
تست زماندار ب�ن.

خودتون  از  فصل  هر  خوندن  از  بعد  بندی  جمع  �وزهای  طول  در  حتما 
بهتون  نک�ه  این  بزنید.  زماندار  صورت  به  �و  ها  تست  و  بگی��د.  آزمونک 

کمک میکنه که با فضای سر جلسه کنکور آشنا بشین.

وضعیت درسیت �و مشخص کن.
و  کنید  مشخص  درس  هر  های  فصل  تمام  توی  �و  خودتون  وضعیت 
�و  بنویسید �وی کاغذ؛ همینجا یه تج��ه بگم بهتره که جمع بندی نو�وز 
ترکیبی از فصل هایی که نسبتا مسلط هستید به همراه درسایی که کمتر کار 

کردید توی برنامه بذا��د.

٣

حاشیه نویسی و خلاصه نویسی فراموش نشه!
حاشیه نویسی و خلاصه نویسی های خودتون �و در اولین جمع بندی که 
های  بندی  جمع  برای  تا  کنید  تکمیل  هست  نو�وز  عید  بازه ی  همین 

اردیبهشت و خرداد دیگه درگیرش نباشید.
٥

۲
تایم مطالعه �و به حدا��ر برسون.

١١ساعت  نفر  یک  برای  ممکنه  برسونید؛  توان  ما�سیمم  به  �و  خودتون 
مطالعه  تایم  بهت��ن  حال  هر  به  اما  ٧ساعت.  دیگه  یکی  برای  و  باشه 

خودتون �و اجرا کنید.

۳



استراحت و تف��ح �و هم درنظر داشته باشید.
در ضمن خیلی مهمه که بتونین برنامه ی انعطاف پذی�ی تنظیم کنین و از 
مطالعه ی فشرده و مداوم ب�رهی��ن و دوره های استراحت �و در برنامتون 
در نظر بگی��ن تا همواره شاداب و پران��ی باشین . مطالعه را از پایدار کردن 
بسنده  ضعف  نقاط  از  بخشی  کردن  برطرف  به  و  کنین  ش�وع  قوت  نقاط 
کنین. فراموش نکنین؛ هیچ نقطه ی ضعفی نمیتونه برای همیشه پایدار 

باشه ولی ثبات و پایدا�ی نقطه ی قوت، میتونه دائمی و همیشگی باشه.

٧

٦

د�وس عمومی، 
امتحانات نهایی و 

مطالعه تش��حی د�وس �و جدی بگی��د.
بچه ها بعد از این نکات لازمه بهتون بگم که دقت کنین که در دوران نو�وز 
قرار نیست همه د�وس �و کامل و مشابه هم بخونین. پ�شرفت در درس 
سوالات  حل  از  و  بدید  قرار  خودتون  مهم  اهداف  از  یکی  �و  عمومی  های 
سوالات  نمونه  حتما  و  نشید  غافل  گذشته  های  سال  نهایی  امتحانات 

تش��حی �و به دقت ب�رسی کنید.

۴



٥

دقیقه های طلا�ی

روزت رو به ۳ بخش تق�یم کن
صبح ها: زمان طلایی ذهن، بهت��ن زمان برای 

مطالعه یک درس سخت 
عصرها: وقت م�ور و تست زنی 

شب ها: نوشتن خلاصه یا مطالعه 
د�وس عمومی

تکنولوژی، 
دوست یا دشمن؟

از گوشیت برای یادگی�ی استفاده کن
حواست  ولی  و...)  آموزشی  (ویدئوهای   

مطالعه،  موقع  ندزده!  �و  زمانت  که  باشه 
پ�واز  حالت  از  یا  کن  خاموش  �و  نوتیفیکیشن ها 

استفاده کن.

درس های عقب اف�اده رو 
ل�ست کن

قبل از ش�وع تعطیلات، یه لیست از مباحثی 
که خوب یاد نگرفتی یا جا مونده درست 
کن و با مشورت و نظر برنامه ��زت 
ان�خاب  �و  اون ها  از  یکی  �وز  هر 

کن و �وی اون تمرکز کن.

آزمون بده، 
��تی و �شریحی!

که  مباحثی  از  آزمون  یک  ه��وز 
خوندی از خودت بگیر.

آزمون بدون تحلیل، هیچ فایده ای نداره پس 
حتمٱ تحلیل �و فراموش نکن.

�رای هر روز 
هدف 

مشخص کن

یادت نره:
یک دفتر ساده برای پ�گی�ی مطالعه ت داشته باش.

شب ها قبل از خواب ببین چقدر از برنامت �و اجرا کردی.
وقت استراحت هم حتما داشته باش، ذهن خسته بازدهی نداره!

موفقیت یعنی استفاده درست از زمان های خاص و عید خاص ت��ن زمانه
چکیده:

عید  دا�ی،  جدی  م�ور  به  نیاز  یا  افتادی  عقب  درسی  برنامه ی  از  کردی  احساس  الان  تا  ا�ر 
بلد  اینکه  بزنی! ولی به شرط  ازشون جلو  یا حتی  تا خودتو به بقیه برسونی  فرصت آخره 

باشی چطور زمانت �و مدی��ت کنی. 



٦

۴  گام مهم �رای ��روزی

چکیده:
و  برنامه، آرامش  با  را  این دوران  عید نو�وز، میدان رقابت پنهان کنکو�ی هاست. کسانی که 
م�ور اصولی سپ�ی می کنند، در ماه های پایانی مسیر هموار ت�ی خواهند داشت. عید می تواند 

نقطه ی سکون باشد یا نقطه ی جهش؛ ان�خاب با خودتان است.

مطالعه در عید:

بلکه با م�ور هوشمندانهنه با بی برنامگینه با برنامه ���ی فشرده

عید 
زمان جلوزدن 

��ست!

�ست زنی 
هدفمند؛ 

کلید 
��شرفت

مرور؛ اما نه به 
روش قدیمی  

دفترچه ای 
کوچک با اثر 

�زرگ
برخلاف تصور رایج، 

دوران عید زمان 
مناسبی برای ش�وع 

مباحث سنگین و 
جدید نیست. تج��ه ی 
رتبه های برتر نشان می

 دهد که موفق ت��ن 
داوطلبان، از این زمان 
برای ت�بیت آموخته ها، 
شناسایی ضعف ها و 

آماده سا�ی ذهن برای 
ماه های پایانی 

استفاده می کنند.

در دوران عید، کیفیت 
تست زنی مهم تر از 

کمیت آن است. حل 
تست های من�خب، 

تحلیل گ��نه ها و 
ب�رسی دقیق علت 

اشتباهات، باعث می
 شود داوطلب در مدت 

کوتاه، ب�شت��ن 
پ�شرفت را تج��ه کند.

م�ور مؤثر، فقط و�ق 
زدن ج�وه ها نیست. 
داوطلبان موفق در 

عید:
  سراغ تست های غلط 

و نزده ی گذشته می
 �وند

  از خودشان سؤال می
 پرسند

  مطالب را بدون نگاه 
کردن توضیح می دهند

این نوع م�ور فعال، 
حافظه ی بلندمدت را 

تقویت می کند و از 
فراموشی جلوگی�ی 

می کند.

داشتن یک دفترچه ی 
اشتباهات، یکی از 

عادت های مشترک 
داوطلبان موفق است. 
جایی برای ثبت نکاتی 
که مدام فراموش می

 شوند یا تله های تستی 
که بارها داوطلب را به 

اشتباه می اندازند. 
م�ور مداوم این 

دفترچه، نقش مهمی 
در کاهش خطا در 
آزمون های بعدی 

دارد.



والد�ن هوشمند ، فرزند موفق

دوران عید نو�وز، برای بسیا�ی از خانواده ها زمان رفت وآمد، تغی�ر برنامه ها و شلوغی خانه است. در این 
میان، دانش آموزان و به ویژه داوطلبان کنکور، ب�ش از هر زمان دیگ�ی به یک محیط آرام و قابل پ�ش ب�نی 

برای مطالعه نیاز دارند. نقش والدین در فراهم کردن این فضا، نقشی کلیدی و تعی�ن کننده است.

چکیده:
محیط مناسب مطالعه، حاصل امکانات ویژه نیست؛ ن�یجه ی همدلی، برنامه ���ی و توجه والدین است. 
در دوران عید، همراهی خانواده می تواند خانه را از فضایی شلوغ، به مکانی مطمئن برای تمرکز و افزایش 
ساعت مطالعه تبدیل کند. همچنین خواب منظم و تغذیه ی متعادل، دو عامل کلیدی هستند که کیفیت 
یادگی�ی را بالا می برند و ذهن را برای ماه های پایانی آماده می کنند. گاهی یک سبک زندگی درست، از چند 

ساعت مطالعه ی اضافی مؤثرتر است.

احترام به ساعت مطالعه

حمایت روانی به جای فشار

یک مکان �ابت، حتی سادهآرامش محیط، مهم تر از سکوت مطلق

الگوی آرامش با�یدمد�ریت رفت وآمدهای عید

برخلاف 
تصور رایج، 

محیط مطالعه 
ل�ومٱ نباید کام� سا�ت 

باشد، اما باید قابل پ�ش
 ب�نی و آرام باشد. کاهش 

صداهای نا�هانی، پرهیز از بحث های 
بلند و مدی��ت صدای تلوی��ون، به تمرکز 

ف�زند کمک می کند.

جملاتی 
مانند «چرا 

کمتر درس می
 خوانی؟» یا «دیگران 

ب�شتر می خوانند» نه تنها 
کمکی نمی کند، بلکه تمرکز و 

انگیزه را کاهش می دهد. تشویق، 
درک شرایط و ایجاد حس همراهی، 

تأثیر بسیار ب�شت�ی دارد.

مطالعه در 
یک مکان 

مشخص حتی ا�ر 
بسیار ساده باشد باعث 

شرطی شدن ذهن به تمرکز 
می شود. لازم نیست فضای 

مطالعه ایده آل باشد؛ یک میز مرتب، 
نور مناسب و حداقل وسایل اضافی کافی 

است.

داشتن زمان های مشخص برای مطالعه، زمانی 
مؤثر خواهد بود که اعضای خانواده به آن 

احترام بگذارند. هماهنگی برای انجام 
تماس ها، پذیرایی از مهمانان یا 

انجام کارهای پرس� وصدا در 
ساعات غیرمطالعه، 
حس امنیت و تمرکز 

را در ف�زند 
تقویت می

 کند.

در صورت امکان، بهتر است ساعات مطالعه
 ی ف�زند با برنامه ی مهمانی ها هماهنگ 

شود. ا�ر خانه شلوغ است، فراهم 
کردن یک فضای خلوت تر یا 

کاهش زمان حضور 
مهمان ها، کمک ب�رگی 

به �وند مطالعه 
خواهد بود.

ف�زندان ب�ش از توصیه ها، از رفتار والدین 
الگو می گیرند. حفظ آرامش، نظم در 

برنامه های �وزانه و پرهیز از تنش
�اه   های خانوادگی، ناخودآ

فضای ذهنی مناسبی 
برای مطالعه ایجاد 

می کند.

٧



٨

و  انگیزه  طرف  یک  از  است؛  با��ک  طناب  یک  �وی  راه رفتن  شبیه  کنکور  پایانی  ماه های 
جدیت بالاست، از طرف دیگر خستگی، فشار زمان و ترس از ن�یجه می تواند ذهن بهم 
می برد.  بالا  را  تمرکز  حتی  کمش  مقدار  نیست؛  دشمن  به خودی خود  استرس  ب��زد. 

حد  از  که  می شود  ش�وع  وقتی  مشکل 
می گذرد و تبدیل به اضطراب فلج کننده 
می شود. هدف، حذف استرس نیست؛ 

هدف یاد گرفتنِ کنار آمدن با آن است.
خواب یک ا�زار یادگ�ری است!

را ت�بیت می کند؛  مغز در خواب، اطلاعات 
ماندگا�ی  برای  که  کا�ی  همان  یعنی 
کم است.  حیاتی  خوانده شده  مطالب 
«پرتلاش احساس  است  ممکن   خوابی 

 بودن» بدهد، اما در واقع کیفیت یادگی�ی 
را کم می کند و اضطراب را تشدید می کند. 
ساعت  با  منظم،  خواب  ساعت   ۸ تا   ۷
ماه این  در  سرمایه گذا�ی  بهت��ن  ثابت، 

 هاست.

بدن را در ک�ترل خود نگه دارید.

هم  بدن  نیست؛  ذهنی  فقط  اضطراب 
درگیر می شود. و�زش سبک منظم (پ�اده

استرس  هورمون های  سطح  یوگا)   �وی، 
حال  و  می آورد  پای�ن  را  کورتی�ول  مثل 
منظم،  تغذیه ی  می کند.  بهتر  را  عمومی 
صبحانه  واقعی و مصرف کمتر کافئین هم 

تأثیر قابل توجهی دارد.

آزمون های آزما�شی؛ 
تمر�نِ مواجهه با ا�ترس

شرایط شبیه سا�ی شده ی آزمون، بهت��ن 
است.  کنکور  �وز  اضطراب  برای  وا�سن 
یاد  نیست؛  نمره  صرفٱ  آزمون ها  هدف 
گرفتنِ مدی��ت زمان، کن��ل ض��ان قلب 
یک  آزمون  هر  است.  فشار  تحمل  و 
خودتان  شناخت  برای  کوچک  آزمایشگاه 

است البته ا�ر درست تحلیل کنید.

�بکه ی حمایت اجتماعی

یک  یا  دوستان  خانواده،  با  حرف زدن 
مشاور قابل اعتماد مثل بازکردن د��چه ی 
فشار دیگ بخار است. اضطراب وقتی تنها 
��ان  به  وقتی  می شود؛  ب�رگ تر  می ماند، 

می آید، کوچک تر.

مطالعه ی هوشمند 
به جای مطالعه ی فرسا�شی

مطالعه ی طولانیِ بدون وقفه اغلب ب�شتر 
خسته می کند تا مفید باشد. مث� ۶۰ دقیقه 
مطالعه + ۱۰ دقیقه استراحت کمک می کند 
به  استراحت ها  در  بماند.  پایدار  تمرکز 
ب�وید، آب  راه  گوشی نچسبید؛ چند دقیقه 

بنوشید یا نفس عمیق بکشید.

گفت وگو با 
خودتون رو تمر�ن ک�ید.

می �ود  راحت  مغز  می کنید،  اشتباه  وقتی 
هیچ وقت  «من  مثل  جمله هایی  سراغ 
نیستند؛  واقعیت  این ها  نمی شم».  موفق 
کنید  تم��ن  ذهنی اند.  عادت های  فقط 
جمله را عوض کنید: «الان اشتباه کردم، اما 
می تونم اصلاحش کنم.» این تغی�ر کوچک، 

اضطراب را به انگیزه تبدیل می کند.

پذ�رشِ محدودیت ها؛ 
هنرِ بالغ �ودن

درصد   ۱۰۰ را  همه چیز  نمی تواند  هیچ کس 
بلد باشد. تمرکز �وی نقاط قوت، جمع بندی
 های هدفمند و رها کردن وسواسِ «همه
 چیزخوانی» فشار را کم می کند. کامل گرایی 

افراطی اغلب دشمن پ�شرفت است.
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نوشته خانم پ��سا مقدس ش��ف
�وانشناس بالینی

به ا�ترس بگو نه!



نوشته آقای علیرضا اصغ�ی
کارشناس برنامه ���ی

گام به گام �ا نمره ۲۰

اد�یات

آزمون نیم سال اول یک تم��ن بسیار خوب برای امتحان نهایی بوده 
تنها  اول  نوبت  آزمون  در  ��را  بب��م.  پی  نهایی  بودن  دشوار  به  تا 
نصف مطالب ک�اب مورد پرسش قرار گرفته و از آنچه معلم م��وطه 
تد��س کرده آزمون گرفته شده است. همچنین در امتحان ترم اول 

تصحیح بر اساس شناخت دانش آموزان انجام شده. 
در حالی که در آزمون نهایی نه تنها کل ک�اب مورد پرسش خواهد 

بود بلکه تصحیح و سطح سوالات دقیق تر و دشوارتر خواهد بود.
پس ا�ر نمره ادب�ات در نیم سال اول کمتر از ۱۷ باشد باید آن را به 
انجام دادن کارهایی که در  با  و  عنوان یک زنگ هشدار فرض کنیم 
ادامه این مقاله به آن اشاره می شود این مشکل را در نهایی برطرف 

کنیم.

راهکار اول:مرور  واژه ها با کار�رگ واژه

به صورت تکلیف باید هرشب یک صفحه از کا��رگ واژه ادب�ات حل شود تا واژه ها م�ور شود. سپس برای 
ت�بیت و تسلط ب�شتر می توان تم��ن های واژه فرمول ٢٠ یا تست های واژه کنکور سراس�ی که از مباحث 

دوازدهم طراحی شده است را حل کرد.

راهکار سوم: �ست های کنکور ا�زار عمق بخ�یدن به مفاهیم

راهکار دوم: کارگاه های متن �ژوهی، گنج�نه ای �رای مرور

مهم                                                                      نکات  تا  کرده  حل  جواب  دیدن  بدون  را  پ�وهی  متن  های  کارگاه  باید  دوم،  گام  در 
هر  از  بعد  توانیم  می  یادگی�ی  از  اطمینان  برای  گام  این  در  شود.  م�ور  برایمان  نهایی  پرتکرار 

درس سوالات مفهومی دب�رخانه را حل کنیم.

ادب�ات تعدادی تم��ن حل کردید  از هر درس  آموزان  ا��ر شما دانش  اینجا  تا 
ا�نون می توان برای افزایش تسلط هر شب تعداد اندکی مثلا ٥ تست ادب�ات
را  آن  بتوانید  شد  طراحی  چالشی  سوالی  نهایی  امتحان  در  ا�ر  تا  کنید  حل 
پاسخ دهید. نک�ه مهم در این گام این است که سوالات کاملا باید تش��حی 
حل بشوند یعنی ا�ر ما می دانیم گ��نه١ پاسخ است، گ��نه های دیگر را به 
دقت ب�رسی و تحلیل کرده تا ا�ر ایده مشابهی در نهایی مط�ح شد به راحتی 

آن را پاسخ دهید.

نوشته آقای علیرضا اصغ�ی
کارشناس برنامه ���ی

راهکار سوم: �ست های کنکور ا�زار عمق بخ�یدن به مفاهیم

پ�وهی متن  های  کارگاه  باید  دوم،  گام  در 
هر  از  بعد  توانیم  می  یادگی�ی  از  اطمینان  برای  گام  این  در  شود.  م�ور  برایمان  نهایی  پرتکرار 

درس سوالات مفهومی دب�رخانه

ادب�ات تعدادی تم��ن حل کردید  از هر درس  آموزان  ا��ر شما دانش  اینجا  تا 
ا�نون می توان برای افزایش تسلط هر شب تعداد اندکی مثلا 

را  آن  بتوانید  شد  طراحی  چالشی  سوالی  نهایی  امتحان  در  ا�ر  تا  کنید  حل 
پاسخ دهید. نک�ه مهم در این گام این است که

حل بشوند
دقت ب�رسی و تحلیل کرده تا ا�ر ایده مشابهی در نهایی مط�ح شد به راحتی 

آن را پاسخ دهید.
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سلامت و بهداشت

��ر نکات مهم خط کشیدن فقط زمانی مفید است که ذهنت درگیر متن باشد؛ وگرنه تبدیل می شود به کا�ی 
مکانیکی که نه چی�ی به حافظه ات اضافه می کند و نه درک را عمیق تر می سازد. منظور از خواندن فعال یعنی: 
هنگام مطالعه، از خودت سؤال ب�رس: چرا این نک�ه مهمه؟ طراح ازش چه سؤالی ممکنه بده؟ بعد از هر 
خواندن  کن.  بازنویسی اش  خودت  ��ان  با  نفهمیدی،  را  جمله ای  ا�ر  بنویس.  کلیدی  کلمه  چند  پارا�راف، 
فعال، فرآیند یادگی�ی را به یک گفتگوی ذهنی با متن ک�اب تبدیل می کند. این �وش است که کمک می کند در 
�وز امتحان، به جای جستجو در حافظه، پاسخ ها را از درک عمیق خودت ب��ون بکشی و همین تفاوت ب�ن 

نمره ۱۶ و ۲۰ است.

نک�ه ای که خیلی ها نادیده می گیرند، نقش م�ور در نمره ۲۰ گرفتن است. فقط خواندن اولیه کافی نیست؛ 
باید مطالب را در بازه های زمانی مشخص م�ور هدفمند کنی. پ�شنهاد:

٤٨ ساعت قبل از امتحان: خلاصه های نوشته شده را بخوان.
٢٤ ساعت قبل از امتحان: چند نمونه سؤال تش��حی حل کن.

صبح امتحان: فقط نکات کلیدی هر فصل را م�ور کن، نه کل ک�اب را
در  می کند.  امتحان»  «آمادگی  وضعیت  وارد  و  می کند  خا�ج  پرا�ندگی  حالت  از  را  ذهن ات  برنامه ���ی،  این 

ن�یجه، سر جلسه به جای اینکه استرس داشته باشی، حس می کنی چندبار این امتحان را قب� داده ای.

ا��باهات را�ج در مطالعه درس سلامت

و  سلامت  که  حالی  در  کافی ست.  بخوانند،  را  ک�اب  متن  تمام  که  همین  می کنند  فکر  دانش آموزها  بعضی 
بهداشت یک درس مفهومی است که نیاز به طبقه بندی اطلاعات دارد. ا�ر مفاهیم را فقط به صورت جمله
 های جدا از هم بخوانی، ذهن نمی تواند در جلسه امتحان آن ها را به هم ��ط دهد یا جمله ای منسجم بسازد.

یا  آماده  خلاصه های  از  س��ع  �ونویسی  رفتن،  دوست شان  ج�وه  سراغ  یعنی  بعضی ها  برای  امتحان  شب 
حفظ جملات طویل ک�اب، بی آن که معنی شان را بفهمند. این �وش ها، در ظاهر کارآمد به نظر می رسند، اما 

ذهن شما را برای پاسخ گویی تحلیلی و تش��حی آماده نمی کنند.
درک مفهوم، فقط �وی «حفظ کردن» زمان گذاشته باشید، سر جلسه با اولین سوال تحلیلی،  ا�ر به جای 

دچار سردرگمی خواهید شد و اضطراب درست از همین جا آغاز می شود.

را دارند؛ نه فقط به  برگ برنده  بعضی درس ها در امتحان نهایی، حکم 
خاطر بارم یا ض��ب شان، بلکه چون با صرف زمان کم، می توان به نمره ی 

کامل رسید. سلامت و بهداشت دقیقٱ یکی از همان درس هاست.

گام به گام �ا نمره ۲۰

ز�ر نکات مهم خط ک�یدن به جای مطالعه فعال

عدم زمان �ندی مرور و تکرار ق�ل از امتحان

ندا��تن ��وه درست مطالعه

ک�ی �رداری و حفظ سرسری

۱
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روش مطالعه نها�ی سلامت و بهداشت

همه ی فصل ها را نباید به یک شکل خواند. مث�:
فصل دوم د��اره تغذیه و بهداشت مواد غذایی است؛ نک�ه محور و موردی، پس باید با فیش بردا�ی یا 

فلش کارت مطالعه شود.
فصل چهارم د��اره بهداشت �وان و بلوغ است؛ تحلیلی و مفهومی، پس باید با یادداشت بردا�ی خلاصه و 

شخصی سا�ی شده خوانده شود.
فصل ششم د��اره اختلالات جسمی و حوادث خانگی است؛ کا��ردی و سوال خیز، پس باید با تمرکز بر 

سنا��وها و نمونه سوال های پرتکرار خوانده شود.
را هم بفهمی و هم به تا بتوانی مفاهیم  با �وش مطالعه مخصوص خودش پ�ش ب�ود  باید  هر فصل 

 خوبی پاسخ تش��حی بنویسی. خوبی پاسخ تش��حی بنویسی.

نوشته آقای محمد گردویی
رتبه برتر کنکور تج��ی ۱۴۰۴
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چرا نه گفتن �رای یک کنکوری ضروری است؟

مهارت «نه گفتن» برای یک دانش آموز کنکو�ی فقط یک مهارت ارتباطی ساده نیست؛ بلکه ابزا�ی اساسی 
برای موفقیت است.

هر «بله» اشتباه می تواند به قیمت از دست رفتن زمان، تمرکز و ان��ی شما تمام شود.

اول اینکه:

سال کنکور، فرصتی تکرارشدنی نیست. نمی توان مدت طولانی اشتباه کرد و به امید جبران نشست. هر 
�و�ی که می گذرد، بخشی از فرصت شما کم می شود.

رفت تا  گرفته  همراه  تلفن  مختلف—از  حواس پرتی های  شماست.  اصلی  سرمایه  تمرکز،  اینکه  دوم 
 وآمدهای غیرض�و�ی، مهمانی های بی برنامه یا حتی گفت وگوهای طولانی و بی هدف—مستقیمٱ تمرکز 

شما را هدف قرار می دهند.
اما مهم ت��ن بخش «نه گفتن»، نه گفتن به خودتان است.

در ظاهر ساده اند، اما در عمل ساعت ها از ا�زشمندت��ن 
سرمایه شما یعنی زمان را هدر می دهند.

باعث  که  عاملی  هر  به  قاطعیت  با  باید  که  اینجاست 
حواس پرتی یا اتلاف زمان می شود «نه» بگوی�د؛ حتی ا�ر 

آن عامل، وسوسه د�ونی خودتان باشد.

جمله هایی مثل:

«از فردا پران��ی ش�وع می کنم.»  

«ام�وز حس درس خواندن ندارم.»  

«فقط ۵ دقیقه موبایلم را چک می کنم.»  

خیلی وقت ها دشمن اصلی تمرکز،  خودِ ما هستیم.

زمان شما محدود است

ضرورت نه گفتن
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نک�ه مهم دیگر این است که بسیا�ی از دانش آموزان به جای تمرکز بر پ�شرفت های کوچک و مستمر، به 
دنبال کامل و بی نقص بودن همه چیز هستند. این ط�ز فکر اشتباه است. موفقیت برای هیچ کس یک شبه 
اتفاق نیفتاده است. پ�شرفت های کوچکِ �وزانه، در طول زمان ن�ایج ب�رگ می سازند. من�ظر کامل بودن 

شرایط نباشید؛ با شرایط فعلی ش�وع کنید و ادامه دهید.

در نهایت به یاد داشته باشید:

دا�ش آموز موفق 
کسی ��ست که هم�شه انگ�زه دارد؛ 

کسی است که 
حتی وقتی انگ�زه ندارد، به هدفش متعهد می ماند.

نه گفتن به معنای بی ادبی یا بی احترامی نیست؛ یعنی اولویت بندی.

�اهانه، یک «بله» به هدف ب�رگ تر شماست. هر «نه» آ

ا�ر شما برای زمان�ان تصمیم نگی��د، دیگران برایش تصمیم می گیرند.

خوب  حال  من�ظر  است.  لحظه ای  انگیزه  از  مهم تر  شخصی  انضباط 
نمانید؛ با عمل کردن، حال خوب را بسا��د.

نوشته خانم یلدا ایرانمنش
کارشناس برنامه ���ی

چند نکته مهم درباره نه گفتن

حتی وقتی انگ�زه ندارد، به هدفش متعهد می ماند.

نوشته خانم یلدا ایرانمنش
کارشناس برنامه ���ی
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نهمی ها بخوا�ند
دانش آموز های نهمی که داوطلب قبولی در مدارس برتر و نمونه دولتی یا تیزهوشان هستند باید به چند 

نک�ه ��ر در این بازه از سال به شکل ویژه توجه کنند.

تعداد ��ادی  از دانش آموزان تا الان در درس علوم، ب�ش تر مطالب ک�اب �و خواندند. اما کدام مطالب پر 
تکرارتر در آزمون نمونه دولتی و تیزهوشان هستند که باید در عید، آن ها را ب�ش تر م�ور کنیم؟

در سال های اخیر سوالات ٣ فصل اول علوم نهم که مباحث شیمی هستند همیشه جزء 
سوالات ساده و مفهومی بودند که دانش آموز با حل تعدادی تست می توانست که در آزمون 

هم به آن ها پاسخ دهد پس اول از همه ا�ر تسلط کافی بر �وی این ٣ فصل ندا��د حتما در اس�ع وقت 
با حل تست، تسلط خودتون �و با��ابی کنید. فصل٦ و٧ یعنی زمین شناسی ،٢ فصلی که بسیار حفظی 

و آسان هستند و هر سال هم یک سوال از متن ک�اب خواهیم داشت پس حتما در این دو فصل متن 
ک�اب �و باتوجه بخوانید و نام گذا�ی اشکال، مثل انواع فسیل ها و... را به طور ویژه توجه کنید تا از پس 

حل سوال این فصول در ازمون بر ب�ای�د.در قسمت ��ست شناسی فصل های ١١ و ١٢ و ١٣ مهم ت��ن 
فصل ها هستند که ب�ن ٢ تا ٣ سوال از آزمون �و به خودشون اختصاص می دهند و مهم ت��ن کار در 
این فصل ها خواندن چندباره متن ک�اب و پاسخگویی به تست های مشابه آزمون هست. در آخر هم 

به فی��ک میرسیم که سخت ت��ن قسمت علوم هست و ب�شت��ن تعداد سوال از فصل های ٥ و ٨
تا به حال تکرار شدند.

برای درس ��اضی مهم ت��ن فصل ها برای م�ور در حال حاضر فصل ٢ و ٥ و ٦ هست گرچه 
در درس ��اضی به تق��ب میتوان گفت همه فصول از اهمیت یکسانی برخوردارند اما از 

فصول ذکر شده تعداد سوال ب�شت�ی تا به حال در آزمون نمونه و تیزهوشان تکرار شده 
است.

برای درس حفظی مثل مطالعات بهت��ن �ویکرد این هست که هر شب یک درس �و به 
صورت خلاصه در نصف صفحه آماده کنیم تا در هفته پایانی آزمون با تنها ١٠ برگ کل مطالعات �و 
بتوانیم م�ور کنیم. و اما در در هوش سوالاتی که قابلیت حل ب�شت�ی دارند یا به عبارتی آسان تر 

هستند، متعلق به هوش تصوی�ی است و بعد از آن هوش کلامی و هر سال در آزمون، سوالات هوش 
��اضی خلاقیت های جدیدی را عرضه میکنند که در سر جلسه آزمون پاسخگویی به آن ها به مهارت 
بسیار بالایی نیازمند است پس در این مدت باقی مانده سعی شود تعداد تست ب�شت�ی از هوش 

تصوی�ی و هوش کلامی حل شود.

اما در نهایت...
 نک�ه مهم و قابل توجه این هست که شاید در واقع علم ما در آزمون نمونه دولتی و تیزهوشان تنها ٢٠

درصد کمک خواهد کرد و اصل ماجرا یعنی ٨٠ درصد به مهارت در آزمون حل کردن بر می گردد. بنا براین 
مهم تر از تمام گام های بالا شرکت در آزمون های جامع شبیه ساز هست تا بتوانیم علم خود را به برگه 

آزمون من�قل کنیم.
نوشته آقای علیرضا اصغ�ی
کارشناس برنامه ���ی
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سلام من محمد گردویی هستم دانشجوی پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهد. امیدوارم که حالتون 
عالی باشه ،  الان که دا��ن این مصاحبه �و میخونید نزدیک دوران تعطیلات نو�وز هستید و امیدوارم این 

مصاحبه به شما برای آمادگی ب�شتر کمک کنه...

و  لحظاته  ت��ن  اهمیت  پر  و  ت��ن  کننده  تعی�ن  ای  مسابقه  هر  پایانی  لحظات 
همین  نهایی  امتحانات  و  سراس�ی  کنکور  برای  دقیقا  هم  نو�وز  دوران  در  مطالعه 
حکم �و داره. همونطور که میدونید امسال ٦٠ درصد از رتبه شما �و امتحانات نهایی 
تعی�ن میکنه پس باید مطالعه برای امتحان نهایی بصورت تش��حی �و هم جدی 

بگی��د.
بازه نو�وز  عادات مطالعه در دوران جمع بندی، در همین  اینه که   یک نک�ه مهم 
شکل میگیره و البته بسیا�ی از داوطلبان در سالهای گذشته با جدی گرفتن دوران 
نو�وز  بنابراین وقتی داوطلبی در دوران  ای گرفتن.  العاده  ن�ایج فوق  بندی  جمع 
درس بخونه اعتماد به نفس و رضایت درسی اون هم حسابی افزایش پ�دا میکنه.
تو همین بازه نو�وز خیلیا می�ن دنبال تف��ح و گردش و استراحت و اینجاست که 

وقتی دیگران کمتر درس میخونن داوطلب فرصت داره تا از دیگران سبقت بگیره.

که  زمانهایی  در  که  هست  این  موفق  داوطلبان  موفقیت  دلایل  از  یکی  که  گفتیم 
همین  از  یکی  عید  دوران  میخونن.  درس  شدت  به  نمیخوانند،  درس  دیگران 
زمانهاست. به همین دلیل به این دوران ، دوره ی طلایی هم میگیم. در این دوره ی 
کوتاه شما میتونین جهش قابل ملاحظه ای به جلو داشته باشین به شرط اون که 

به ٢ راهنمایی ��ر دقیقا توجه کنین:
اولا: ��اد زحمت بکشین …، تف��حات، دید و بازدیدها، مسافرت و تلوی��ون �و کنار 
بگذا��ن و فقط ٢ �وز از عید �و به خودتون مرخصی بدید، و در �وزهای قبل و بعد 
مطمئنا  دا�ن،  ضعیفی  ی  اراده  که  افرادی  بخونین.  درس  میتونین  که  اونجا  تا 
پ�شرفت خوبی نخواهند کرد. من به این گونه داوطلبان توصیه میکنم خودشون 

به پدر و مادرشون مراجعه کنن و از اونها بخوان تا به کارشون نظارت کنن.
ثانیا: با یک نقشه ی دقیق و طبق یک برنامه جامع درس بخونین. تا بازده مطالعه 

شما چند برابر بشه.

١. چرا دوره مطالعاتی نو�وز پراهمیت ت��ن دوره مطالعاتی است؟

٢. چگونه برای مطالعه نو�و�ی آماده بشم؟

مصاحبه با محمد گردو�ی
رتبه برتر کنکور تج��ی ۱۴۰۴
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در دوران عید نو�وز شما باید کلیه مباحث پایه و مباحث نیم سال اول دوازدهم �و 
در  آمادگی  برای  تش��حی  بصورت  �و  دوازدهم  پایه  مطالب  و  تستی  بصورت 

امتحانت نهایی یک بار بخونین و م�ور کنین.

برای دسته اول سبک مطالعه 
(خلاصه  ها  خلاصه  م�ور  شما 
های  خلاصه  یا  خودتان  های 
ک�اب های تست و .. ) باشه و 
در مرحله دوم تست زنی و حل 
این  از  ��اد  تش��حی  سوالات 
مباحث. سعی کنین در زمانی 
توان  حدا��ر  از  دا��ن  که 
سوالات  حل  برای  خودتون 

مختلف استفاده کنین.

برای دسته سوم نیز شما باید 
برای  �و  مباحث  از  برخی  فقط 
نو�وز هدف گذا�ی کنین. دقت 
شما  نو�وز  در  باشین  داشته 
به  و  کنین  کار  ای  حرفه  باید 
نوعی د�وس �و بخونین تا در 
حداقل زمان ، ب�شت��ن بازده 

�و در کارتون داشته باشین.

٣. برنامه ����م برای عید چجو�ی باشه؟

تسلط شما خیلی بالاست.
۱

شما  دوم  دسته  د�وس  برای 
قد�ی  که  مباحثی  �وی  بر  باید 
تمرکز  تره  پای�ن  شما  تسلط 
های  ک�اب  از  کنین.  ب�شت�ی 
خودتون و ج�وات تون در این 
مباحث استفاده کنین .سعی 
کنین مباحثی �و گ��نش کنین 
حد  به  �و  ها  اون  تر  س��ع  که 
تسلط بالا برسونین و مطالعه 
داشته  ها  اون  برای  دقیقی 
به  بعد  �وزهای  در  و  باشین 
سوالات  حل  یا  و  زنی  تست 
تش��حی همون ها ب�ردا��ن. 
برای  �و  �وش  این  کنین  دقت 
همه د�وس و همه مباحث به 

کار نب��ن...

تسلط شما در حد متوسط است.
۲

تسلط شما پای�ن است.
٣

د�وسی که...

برای این ، مطالعه د�وس �و طبقه بندی کنین:

١٦



مصاحبه با ام�رح��ن م�رزا�ی

از بعد از عید برنامه ات چه تغی��ی کرد؟ آیا استرات�ی مطالعه ات را عوض کردی؟

�وزانه چند ساعت مطالعه مفید داشتی و چطور مدی��ت ان��ی می کردی؟

آزمون های آزمایشی این دوران �و چطور تحلیل می کردی؟

ا�ر به بعد از عید سال کنکورت برگردی، چه اشتباهی �و تکرار نمی کنی؟

سلام امیرحسین می�زایی هستم دانشجوی دامپزشکی دانشگاه فردوسی مشهد 

مطالب  مطالعه ی  از  را  تمرکز  که  بود  این  برنامه ام  تغی�ر  مهم ت��ن  عید  از  بعد  از 
جدید برداشتم و ب�شتر �وی ت�بیت و یکدست کردن سطح مباحث گذاشتم. یعنی 
ب�شتر  ب�وم  عمیق  خیلی  ضعف های  یا  جدید  کام�  فصل های  سراغ  اینکه  به جای 
مباحثی را ان�خاب می کردم که �ویشان تسلط نسبی داشتم یا فقط کمی مشکل 
به  تا  کنم  تم��ن  و  م�ور  آن قدر  هم  را  بخش ها  همین  که  بود  این  هدفم  داشتم 

سطح مباحثی برسند که از آن ها کام� مطمئن بودم.

به طور میانگین �وزانه حدود ۱۱ ساعت مطالعه مفید داشتم. تمرکزم این بود که به
 جای افزایش ساعت کیفیت مطالعه را بالا نگه دارم برای همین زمانم را بخش بندی 
در  را  سنگین تر  های  درس  و  می گذاشتم  کوتاه  استراحت  بازه  هر  ب�ن  می کردم 

ساعاتی که ان��ی ب�شت�ی داشتم انجام می دادم تا بازده ام ثابت بماند.

آزمون های آزمایشی را همان �وز آزمون تحلیل می کردم تا نکاتش از ذهنم ن�ود ا�ر 
سؤالی را از مباحثی که قب� خوانده بودم اشتباه می زدم دقیق ب�رسی می کردم که 
علت خطا چه بوده (بی دقتی، ضعف مفهومی یا فراموشی) و بعد همان مبحث را 

کامل م�ور و جمع بندی می کردم.

ا�ر به بعد از عید سال کنکورم برگردم  یکی از اشتباه هایی که قطعٱ تکرار نمی کنم 
اینه که به د�وس به ظاهر کم اهمیت تر مثل سلامت و بهداشت یا هویت اجتماعی 

بهای ب�شت�ی میدادم و با نظم بهت�ی برای خوندشون برنامه ���ی میکردم

رتبه برتر کنکور تج��ی ۱۴۰۴
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شماره بعدی پ�ک اندیشه همزمان با اعلام ن�ایج کنکور و آغاز مسیر مهم ان�خاب رشته 
من�شر خواهد شد؛

از جمله موضوعات اصلی شماره آینده می توان به موارد ��ر اشاره کرد:

امید است این شماره بتواند با فراهم آوردن اطلاعات معتبر و راهگشا، زمینه ساز ان�خابی 
سنجیده و آینده ساز برای مخاطبان گرامی باشد.

راهنمای جامع و اصولی ان�خاب رشته  •
ب�رسی خطاهای رایج در فرآیند ان�خاب رشته  •

�اهانه ارائه توصیه های تخصصی برای تصمیم گی�ی آ  •

مقطعی تعی�ن کننده که.. 
نقش مهمی در ترسیم مسیر تحصیلی و حرفه ای داوطلبان ایفا می کند.

با ما همراه باشید ...

و اما شماره بعدی…


