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 نكات كنكوري

 روانشناسي- الف

و اضطراب،حافظه  يادگيري
خسته با حافظه ضعيف تفاوت دارد كه مطالب با مرور روش. حافظه به هايي بايد اتخاذ شود و پاسخگويي از حافظه كوتاه مدت كردن

 بلند مدت منتقل شود

بر حافظه و ها مبتني ... احساس نيز هستند حافظه ديداري، حافظه شنيداري

حسي(سه نوع حافظه مي) حافظه دارز مدت-حافظه كوتاه مدت-حافظه به ترتيب عملي  كنند اين سه نوع

ور مراحل رواشناختي يك مطالعه بهره

 تمركز فكر-1

مي-2 و روشهاي مبارزه با اضطراب  باشد حافظه شناسي

 آموزان نكات قابل توجه دانش
و- و حواس پرتي باشدصدا فضاي مطالعه دور از سر و عوامل صوتي

و كافي-  باشد فضاي مطالعه داراي نور مناسب

نه سرد(فضاي مطالعه داراي درجه حرارت مناسب باشد- و )نه زياد گرم

و سبزي- و ميوه و حتماً گوشت، لبنيات و كميت مناسب  وضعيت غذا با كيفيت

و سرماخوردگ بيمارهاي عفوني، مسوميت مواظب- ي باشيدها

در از ديدن فيلم- كه پس مي هايي و محيط درس هم و با شما كنيد پايان هم ذهن شما را درگير مي كند  آيد پرهيز

و وقت گير را حذف كنيد سعي كنيد مكالمات در ساعات استراحت- و باعث انقطاع زمان درس مكالمات تلفني بيهوده باشد

.خواندن نگردد

كنيدنه گفتن را بياموزيد- كنيد تا در وقت خود مطابق برنامهو تمرين  ريزي استفاده

و كمي- و خواستن (مثال خريد بخشي از مايحتاج منزل(و نبودن را تمرين كنيد در خواست كردن

، با آرامشو امن خاطر باشد خواب بايد منظم-  باشد، ميسر باشد

تا- به فاصله چشم و طرز در هنگام مطالعه و آسيب نديدن ستون فقرات توجه كنيدنوشته  نشستن

از- كه بعد در فواصل استراحت و ديدن فيلم سينمايي و از بحث هاي دنباله دار از استراحت كارهاي نيمه تمام خودداري كنيد

 رويد اجتناب فرمائيد فكر شما با آن درگير وبه رويا مي

و اهداف شما مؤث جملات- كه در رشد باورها كنيدمناسبي ر است در محل مطالعه خود نصب

و براي خودتان جايزه خوشحال با توجه به موفقيت- و بالعكس در صورتي ها در اجراي برنامه خود را تشويق كننده منظور كنيد

و خوشحالي دانيد كه در عدم اجراي برنامه خود را مقصر مي خود تا براي خود تنبيه بطور مثال حذف يكي از موارد مورد تمايل

.در نظر بگيريد جبران آن

 نكات مورد توجه جهت اعضاي خانواده
و- و تلفن  آموز نرسد ساير موارد در ساعات درس بگوش دانش صداي تلويزيون

با- و آمدن ميهمان و ترجيحاً پايان هفته باشد برنامه مهيماني رفتن  ريزي
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د مكالمات تلفني غيرضروري دوستان- كنيدفرزندتان را بويژه و به ساعت استراحت وي منتقل ر زمان درس خواندن كنترل

مي- و موضوعاتي كه باعث تشويق ذهن فرزندتان  شود اجتناب كنيد موارد درگيري

مي همدلي- كه او را درك نه با فرزندتان و و اين مهم است و تلاش او را قبول داريد و منتقل كنيد اجباراً نتيجه كار را به او بيان

يدكن

و رواني-  خيلي مهم است توجه به سلامت جسمي

و غير ضروري-  پرهيز از نصيحت زياد

و بحث رشته- و مقايسه او با خودش را مدنظر قرار مقايسه، علامت  دهيد تحصيلي را مطرح نكنيد فقط تلاش فرزندتان

و استعداد فرزندتان از او انتظار داشته باشيد- و توانايي  در حد ظرفيت

 برنامه ريزي-ب

 ريزي بندي كلي برنامه تقسيم

 دانشگاهي تابستان قبل از پيش-1

مي- . خوانيد حتماُ تمام كنيد اگر ضعف بخصوصي در درس خاصي داريد نيرو روي آن درس بگذاريد درسي را كه

نكنيد- و از معلم خصوصي استفاده . ترجيحاً در كلاس استفاده كنيد

.اً نمره خوب بياوريد پايان تابستان حتم-

.حتماً امتحان گرفته شود-

و شركت در كلاسهاي مورد نياز برنامه تابستان فرصت ارزشمندي است آن را از دست ندهيد با برنامه- را ريزي جدي خود

.شروع كنيد

 از مهرماه تا نوروز-2

 برنامه ريزي هفتگي

بر ريزي براي دروس پيش برنامه-1  نامه دبيرستاندانشگاهي مطابق

.ريزي براي دروس سالهاي قبل نيز بايد انجام گيرد برنامه-2

 ثبت كارهاي انجام شده بصورت روزانه جهت بررسي هفتگي-3

 ريزي انجام شده بررسي هفتگي كارهاي انجام شده مطابق برنامه-4

نكنيم براي جمعه-5 ز) فقط دروس روز شنبه پيش دانشگاهي(ها درس مشخص مان را براي عقب ماندگي دروسو بقيه

 ريزي شده هفتگي برنامه

و3/2 معمولاً-6  ريزي شود براي دروس عمومي برنامه3/1 براي دروس اختصاي

 ريزي روزانه برنامه

)اولويت اصلي( مطابق برنامه پيش دانشگاهي باشد-

 ريزي هفتگي باشد دروس سالهاي قبل از روي برنامه-

ي7يا6 در روز- به ازاي هر جلسه جلسه و و چهل دقيقه درس بخوانيم  جلسه14تا12يا( دقيقه استراحت كنيم20ك ساعت

با دقيقه50 ) دقيقه استراحت10اي

و استراحت-  پنج شنبه عصر تعطيل براي تفريح

 جلسه كمتر از هر روز عادي2 جمعه-
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 روزهاي تعطيل ديگر مطابق روزهاي عادي-

تا تعداد جلسات كلاس- و بقيه جلسات . جلسه در منزل مطالعه شود7يا6هاي دبيرستان جزو جلسات روزانه محاسبه شود

 حداقل يك جلسه در هر روز دروس پايه سالهاي قبل جزء برنامه باشد-

 چگونگي مطالعات قبل از عيد

و ياد گرفته شود-  تا نوروز حداقل يك دور همه دروس بايد بصورت عميق مطالعه

و تست زدن قبل- و بعد از عيد مرور و تست اهميت كمتري دارد و درك مطلب مهم است و تعداد از عيد يادگيري هاي عمقي

 زياد

و آمادگي- نه بعنوان مهارت  در اين مرحله تست زدن بعنوان يادگيري است

نسبت- و به و دروس عمومي ساعات كمتر  تواند مفيد باشدمي3/1و3/2 در اين مرحله دروس اختصاصي ساعات بيشتر

و مهم است،- و براي دورس اختصاصي خواندن، تمرين، تست با هم مطرح و كمتر تست بزن  براي دروس عمومي بيشتر بخوان

و امتحانات تشريحي مهم تراز آزمون و تشريحي كاركردن مهم است و فهميدن هاي بطور كلي در قبل از عيد عميق خواندن

 تستي است

 ات بعد از عيد چگونگي مطالع

تست بعد از عيد عمدتاً به مرور درسو تست زدن- و هفته آخر و كلي دروس بصورت تك درسو در ماه هاي موضوعي

و براي همه دروسمي زدن  باشد هاي جامع

و آمادگي پايه مطرح باشد- و سرعت  در اين مرحله تست زدن بعنوان مهارت

مي بعد از عيد ساعات مربوط به دروس عمو- و در بعضي اوقات برابر دروس اختصاصي  باشد مي بيشتر

 ايام نوروز-3

به مسافرت برويد4يا3 در ايام نوروز- و ترجيحاً ) اسفند تا سوم فرودين29( روز تعطيل كنيد

و استفاده مناسب ببريد13 روز- و صحرا برويد  فرودين همراه خانواده به دشت

و بايد حداكثر استفاده را براي درس خواندن بگذاريد عدم استفاده از اين بقيه ايام نوروز فرصت مفيد- و ارزشمندي است

 شود فرصت باعث عقب ماندگي شما از رقبا مي

 ماه آخر چگونه درس بخوانيمرد-4

:نكات كلي

مي-  گردد همه دروس مرور جامع همه دروس مهم است تأكيد

م- به مهارت شود سراغ يادگيري مطالب جديد نرويد، و تبديل  طالب يادگرفته شده را طوري تمرين كنيد كه كاربردي شده

 هاي يادگيري تعطيل شوند كلاس-

و بيدار شدن را مطابق كنكور- تا10( ساعت خواب دهيد)صبح6 شب  عادت

 ساعات درس خواندن را افزايش ندهيد بلكه اگر ممكن بود حتي مقداري كم كنيد-

و- نكنيد جزواتي كه خوانده فقط منابع و از منبع جديد استفاده  ايد دوره كنيد

نه چيز جديد) ايد آنچه قبلاً شنيده(و حافظه شنوايي) ايد آنجه قبلا ديده( حافظه بيناي-  بايد مرور شود

و نه خيلي سرسري باشد- و وسواسي نه خيلي ريز  مرور

و نكات استخراج شده توسط شما مهم مرور خلاصه-  استها
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خط كشده- كه زير آن  ايد مهم است مرور بخشهايي

 ريزي هفته اول ماه آخر قبل از كنكور سراسري برنامه-5

تست- و در هر مبحث و يا نزده بوديد مجدد بزنيد هاي آنها را بويژه آنهائيكه غلط زده براساس دروس روزها را تقسيم كنيد  ايد

 روش اول براساس سالهاي دبيرستان-

 روش دوم براساس دروس-

 برنامه ريزي هفته آخر قبل از كنكور سراسري

 به تمام سوالات يك سال آزمون سراسري در يك نوبت پاسخ دهيد-

و سپس غلط مطابق زمان8 از صبح ساعت- به خود فشار بندي كنكور انجام دهيد و بعد از ظهر زياد و بررسي كنيد ها را مرور

آ و براي روز بعد  ماده باشيد نياوريد

و آن را با كنكور سراسري مخلوط نكنيد-  سوال كنكور دانشگاه آزاد اسلامي را براي فاصله زمان بين آن در كنكور قرار دهيد

 ريزي روز آخر برنامه-6

و تفريح5/1-  روز آخر را فقط استراحت

و مقوي- و حوادث باشد حجم غذا كم  مواظب خوراك

ك- و با افراد خانواد باشيد تا اظطراب آنها به شما منتقل نشود سعي كنيد با افرادي ه كنكور ندارند

 حوزه امتحاني خود را شناسايي كنيد-

مي- كنند صبح با صداي زنگ بيدار نشويد به افراد خانواده بسپاريد كه شما را بيدار كنند مطمئن باشيد آنها به موقع شما را بيدار

ب  يدار شدن بخوابيدبا آرامشو بدن نگراني از

 صبحانه حتماً مقداري مواد قندي مثل مربا، كره، عسل بخوريد-

مي-  زند نخوريد اگر شير سيستم گوارش شما را بر هم

و تصادف احتمالي باعث تأخير نشود-  زمان حركت را طوري تنظيم كنيد كه ترافيك

كه خسته شويدنه به اندازه( پيداه روي سريع قبل از آزمون- مي) اي كند شود جريان خود در بدن شما سريع باعث تر جريان پيدا

به مغز شما برسد و خون بيشتري و هم با نشاط شويد

 اگر ساعت خوردن شما با آزمون فاصله كمتر از يك ساعت باشد خون بدن شما بجاي اينكه متوجه مغز شود در معده صرف-

 شود حضم غذا مي

تر- و مداد و مداد پاك كن كنيد مداد و مناسب تهيه و تميز  اش خوب

و مناسب براي جلسه امتحان تهيه كنيد-  ساعت مچي دقيق

و استفاده كنيد- . چند عدد شكلات براي ترسيم قند خون در جلسه امتحان همراه داشته باشيد

و روشهاي برنامه  ريزي كليات

 ريزي كليات برنامه

 ساعت لازم است8 خواب كافي حدود-

با- كنيد فقط و در صورت نياز آن را اصلاح و يك برنامه كار داشته باشيد .يك موسسه

.العاده زياد فقط هدر كردن وقت است كلاسهاي فوق-
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پيش- .دانشگاهي اصل است درسهاي دبيرستان

. برنامه غذا همراه خانواده باشد-

و سبك باشد- . شام زودتر

صبح- به دبيرستان برويد ورزشو نرمش مفيد است .ها پياده يا در صورت امكان با دوچرخه

 شركت در كنكورهاي آزمايشي ترجيحاً با تعداد بيشتر داوطلبين مفيد است بويژه كنكورهاي جامع-

و مهيماني نبايد حذف شود- به اندازه نياز بگزاريد از جمله تلويزيون . براي تفريح وقت

.اما كار اصلي شما درس خواندن است-

و جمع دفتر برنامه- به روش قلم چي مفيد است دفتر برنامه(بندي داشته باشيد ريزي )ريزي

.هاي انجام شده را بصورت روزانه يادداشت كنيد برنامه-

و براي هفته بعد برنامه بصورت هفتگي جمع- و تحليل .ريزي كنيد بندي

و باز با تجربه در برنامه سعي كنيد از مشاورين- و كنترل  بيني آن استفاده مناسب ببريد ريزي

در ريزي هاي آزمايشي برنامه هم چنين با ارزيابي در كارنامه نتايج آزمون- و در صورت نياز اصلاح نمايند هاي خود را بازبيني

مي اين مورد مشاوره و بسيار مفيد .باشد هاي افراد با تجربه ضروري

پيشمه برنا- كه فصل ريزي دروس و در صورتي آن دانشگاهي مطابق برنامه دبيرستان باشد هاي مورد امتحان آزمون آزمايشي از

پيش بيشتر بود مبناي برنامه .دانشگاهي باشد ريزي فقط دروس دبيرستان

و قبل از پيش دانشگاهي مطابق برنامه آزمون برنامه- .هاي آزمايشي باشد ريزي دروس پايه

و اتمام برنامه- به اجرا و برنامه ريزي مقيد و توان شما باشد برنامه هاي هفتگي باشد و ريزي ريزي مطابق شرايط هاي غير اجرايي

.دور از دسترسو بلند پروازانه اكيداً خودداري نمائيد

كه ضعيف هستيد برنامه- و كوشش بر روي دروس خاصي و مطمئن باشد با سعي و حوصله دراز مدت مشكل ريزي ويژه نمائيد

و حوصله شما در اين مورد نقش اساسي دارد و پشتكار .رفع خواهد شد

و دبيران بصورت فوق- كه ضعيف هستيد از مسلمين و يا در جمع براي دروس خاصي و خصوصي استفاده العاده هاي چند نفري

.مناسب ببريد

 ريزي روشهاي برنامه

و كتابهاي شايس- ته چگونگي منابع

آن- و سرعت  چگونگي مطالعه

 ميزان تكرار دروس-

 انعطاف پذيري برنامه در مقابل حوادث غير مطرقبه-

مي- كه  آموزيد تصاوير يا شمايي در ذهن داشته باشيد از هر مطلبي

و تكرار شفاهي در حافظه شنو- مي در مرور از همان منابع استفاده كنيد تا در حافظه بينايي خود باقي بمانند  بندند ايي شما نقش

كنيد- و مطالعه عملي سنگين حتماً استراحت  ميزان از دست دادن مطالب در اينترنت خواب كمتر از بيداري است بعد از خواندن

مي- كه شما را مضطرب  كنند خود داري كنيد از مكالمه با دوستاني

23راه دانشگاه شماره: ساير منابع براي اضطراب-

 تست زدن-ج
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 منابع مفيد-1

)هفته نامه( پيكسنج-

)ماهنامه( راه دانشگاه-

 انتشارات آيندگان–هاي سراسري ريزي آزمون هزار نكته در بنامه-

، انتشارات انديشه سازان- و كاربردي مطالعه ) رياضي آن مهم است- فيزيك-بحث كاربردي شيمي( روشهاي علمي

قل دفتر برنامه- م چي، انتشارات كانون فرهنگي آموزشريزي درسي به روش

)جلسه آبي(هاي كتاب عربي طبقه بندي شده، انتشارات كانون فرهنگي آموزش تست-

)بندي براي جمع(هاي كوچك هدف دار خانم خاكباز عربي كتاب-

و هندسه آقاي گيتي2و1 هندسه-  زاده جو

 ضوير.. انتشارات راه علم، تأليف ماشاءا دبفرانسيل-

و رياضيات گسسته، انتشارات انديشه سازان-  هندسه

 ادبيات فارسي، انتشارات برگزيدگان-

 شيمي انديشه سازان-

 معارف، كتابهاي معارف كوچك هدفدار-

 آموزشو پرورش-آموز سازمان پژوهشو برنامه ريزي آموزشي مجموعه كتاب كار در راهنمايي مطالعه دانش-

كتا-  آموزشو پرورش- انتشارات مدرسه سازمان پژوهشو برنامه ريزي آموزشي-ب كوچك رياضي مجموعه

و پاسخ- و تحقيقات فناوري مجموعه پرسشها  سازمان سنجش آموزش-هاي تشريحي درسو طبقه بندي شده وزارت علوم

 كشور

چي(شي هاي مختلف انتشارات كانون فرهنگي آموز مجموعه سوالات كنكور سراسري سال- )قلم

چي( مجموعه سوالات كنكور سالهاي مختلف دانشگاه آزاد انتشارات كانون فرهنگي آموزشي- )قلم

)همكار آموزشو پرورش( كتابهاي موضوعي فيزيك، شيمي، رياضي موسسه انتشارات فاطمي-

هاي مختلف موسسه فرهنگي اي دروس مختلف براساس موضوع درس استخراج شده از كنكور سراسر گزينه4هاي پرسش-

 انديشه سازان

 مشكلاتي كه بايد براي آنها راه حل پيدا كرد-2

 عدم تمركز-

بيبي- و  حوصلگي علاقه گي

اي برنامهبي-

 سردرد هنگام مطالعه-

 فراموشي مطالب-

 كندي در مطالعه-

تست-  عدم توانايي حل

 علاقه گي به برخي از دروسبي-

و اضطراب در زمان آزمون استرس-

 مشكلات گوناگون در حافظه-

 سرعت پايين در حل تست-



٧

 عدم درك رياضي-

و تسلط بر دروس اختصاصي-  عدم درك

و زبان- و معارف  ضعف در عربي

و اختصاصي-  عدم توانايي براي انجام بموقع دروس عمومي

و تست زني دروس-  عدم توانايي براي دروه

آنارزيا-3 و تحليل نتايج  بي آزمون آزمايشي

و پاسخ- و پاسخ سوالات كنيد هاي صحيح و كنترل  هاي داده شده خود را مقايسه

و نتايج قابل استخراج سوالات را با ذكر سوال يادداشت كنيد- 9دركلاسور مخصوصآن( نكات مهم

و علت آنرا حتما بررسي كنيد از جمله تست- ميهاي غلط را مشخص كنيد :باشد علت ها موارد زير

 دقتي در خواندن سوالبي-

و گزينهبي- ها دقتي در جواب

 سطحي خواندن درسو كمبود مطالعه درس-

 كمبود وقت-

 هاي شما در پاسخ نامه جابجا زدن جواب-

 غلط مطالعه روش-

و محاسبه-  اشتباه عملياتي

و دوباره آنها را بزنيد-  جوابهاي صحيح تست هاي غلط را بررسي كرده

و علت آنرا بيابيد-  سوالات پاسخ داده نشده را بررسي

تست درس- و سپس و بررسي كنيد هاي مورد نياز را مجدد مرور  هاي آنرا مجدد بزنيد

پ- و بررسي كنيد سوالات  اسخ داده نشده را مجدد بزنيد

و ارزيابي توانايي- و مفيد است اما براي يادگيري نيست فقط براي مهارت  شركت در كنكورهاي آزمايشي مناسب

و درصدهاي مربو- و فاصله شما با دفعات قبل خودتان به در ارزيابي نتايج معيار تعداد شركت كننده فاصله شما با افراد بالاتر ط

 باشد دروسو ارزيابي آن مي

به ديگران برنامه- به درصدهاي دروسو تراز شما نسبت  ريزي خود را تنظيم كنيد با توجه

تست زدن-4 و  هاي جلسه كنكور موارد جلسه امتحان

 نكات كلي

مي- به براي بسياري از افراد در اول جلسه دلشوره ايجاد و با توسل  خدا بر آن غلبه كنيدشود، آرامش داشته باشيد

دهيد- و امضاء كردن پاسخنامه را اول انجام و مشخصات پاسخنامه، شماره صندلي، كارت  تطبيق اسم

دهيد- به مراقبان جلسه اطلاع و كوله يا جاي شما نامناسب است حتماً  اگر صندلي كج

و پايان كار را يادداشت كنيد-  ساعت شروع

 موارد دور اول تست زدن

ميستت- كه و يا با مصرف كمي وقت بزنيد ابتدا آنها را پاسخ دهيد هايي  توانيد درجه

مي تست- كه دو گزينه را غلط و رد شويد هايي و بين دو گزينه ديگر مشكوك هستيد با علامت ضرب مشخص كنيد  دانيد
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و يا اصلاً نمي تست- سه گزينه مشكوك هستيد كه بين م هايي و رد شويددانيد با علامت منفي  شخص كنيد

و هيچ درسي را كنار نگذاريد-  تمام سوالات را يكدور مرور كنيد

 موارد دور دوم تست زدن

 به سوالاتي كه با علامت ضرب مشخص كرده ايد پاسخ دهيد-

مي- و احتمال مساوي صحيح بودن يكي از آنها را يك اگر بين دو گزينه احتمال صحيح بودن مي دهيد ي را انتخاب دهيد حتماً

 كنيد

 ايد بهتر است در دور دوم نخوانيد سوالاتي را كه در دور اول با اطمينان پاسخ داده-

كنيد شماره سوال را با پاسخ-  نامه حتماً كنترل

 نكات كلي تست زدن

كنيد-  از جواب دادن شانسي پرهيز

و استرا پس از پايان-  حت كنيدسوالات هر درس چند لحظه چشمانتان را ببنديد

به سراغ سوالهاي اگر در بررسي سوال- و كه بيش از اندازه وقت صرف كرده ايد آن را رها كنيد  بعد برويد احساس كرديد

ده تست يك بار شماره تست را با شماره پاسخنامه كنترل كنيد-  هر

و بررسي كارشناسي شده- يا است امابترتيب دروس دفترچه آنها را پاسخ دهيد اين ترتيب علمي و اگر سوالات خيلي سخت بود

به سراغ دروس شما درسي را نخوانده بوديد مي  ديگر برويد توانيد

و مسائل بعد- و درصد تست ها  اي ندارد از امتحان فكر نكنيد چون نتيجه فقط فكر زدن تست باشيد به موارد تعداد

از-  فاده كنيدپاك كن مناسب است اگر سوالاتي را خواستيد پاك كنيد

و حدودي زمان بندي- براي اختصاصي+ دقيقه15 تست عمومي حدود25براي(خود مصرف كنيد ها را مطابق برنامه ريزي قبلي

)دقيقه هر تست يك

و- و پايان كار را حساب و ساعات شوره كنيد تنظيم وقت كنكور مسئله حياتي است  يادداشت

و كامل پر كنيد خانه-  ها را خوب

به15يا10هر- )وسواس نداشته باشيد(ساعت بياندازيد سوال نگاهي

و پاسخ را كنترل10هر- كنيد تست شماره سوال

مي به كلمات كليدي گزينه ها توجه كنيد مثل كداميك درست است، كدام درست- چه نامه شود، چگونه است، كدام مهمتر نيست،

وبيشتر است، كدام نادرست است، كمترين، ... ين، حداكثر، حداقل، مقايسه كنيد



و يمحمد رضا سبحان: تنظيم تهيه

E-Mail:mr_sobhani@yahoo.com 
Web site:www.shahed-emam.ir 

، ماننـد نمونـه اين وب سايت حاوي مطالب مفيدي براي دانش آمـوزان

در سوالات دروس دبيرستان، سوالات كنكور سالهاي قبل،مقـالات مفيـد

مورد چگـونگي مطالعـه،ايبوك هـاي مفيـد،نرم افزارهـاي روز، بازيهـاي

و فلش بسيار هستيم.دمي باش.... زيبا . منتظر نظرات شما
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