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 چگونه در روزهای پرتلاطم، همچنان برای کنکور بجنگیم؟

شود، ذهن وقتی شرایط محیطی و اجتماعی دستخوش تغییرات ناگهانی و ناخوشایند می
روی اهداف بلندمدت )مثل رود. این یعنی تمرکز از می« بقا»به صورت خودکار به حالت 

شود. اما آیا معطوف می« ایامنیتِ لحظه»قبولی در کنکور هنر( برداشته شده و به سمتِ 
 ای شماست؟ بهتر است بدانیدی حرفهتسلیم شدن در برابر این میلِ غریزی، به نفعِ آینده

در ادامه  توقف در این مسیر، تنها به معنای از دست دادنِ یک سالِ طلایی از عمر است.
ترین شرایط توانید در سختکنیم که چگونه با حفظ روتین و تغییر دیدگاه، میبررسی می

 .نیز نه تنها سلامت روان خود را حفظ کنید، بلکه با استمرار، از سد کنکور عبور کنید
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 ماند؟« در مسیر»چرا باید در شرایط سخت، همچنان 
از حال و هوای جامعه، یک سیستمِ واقعیت این است که آزمون سراسری ، فارغ 

است.این آزمون در نهایت پا برجاست وبرگزار شود.بنابراین، باید بین « استانداردِ ثابت»
تفکیک قائل شد. داوطلبی که برنده « واقعیتِ مسیرِ تحصیلی»و « احساسِ فردی»

ور آموزد چطگیرد، بلکه کسی است که میشود، کسی نیست که شرایط را نادیده میمی
 آل، عملکردی ایزوله و متمرکز داشته باشد.در محیطی غیرایده

ها نکاتی که باید به عنوان یک داوطلبِ استراتژیست به آن
 :توجه کنید

 کنید، منحصر به شما این استرس و ناامیدی که تجربه می :برابری شرایط برای همه
اینجاست: کسی  نیست. همه داوطلبان در یک شرایط یکسان قرار دارند. تفاوت در

 .گیرد در طوفان، سکان را رها نکند، برنده استکه یاد می

 شماست. وقتی به برنامه « لنگرگاهِ »حفظ روتینِ مطالعه،  :سلامت روان از طریق روتین
گردد که بهترین دارو برای مانید، احساس کنترل بر زندگی به شما بازمیپایبند می

 .کاهش اضطراب است

 شود. اگر مسیر را رها کنید، فقط خودتان برای کنکورِ شما متوقف نمیدنیا  :هزینه توقف
 .مانیدهستید که یک سال از عمر و آرزوهایتان عقب می
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 ای: تفکیکِ ذهنیِ داوطلبان در روزهای سختجدول مقایسه
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شاخصه 
 عملکردی

الگوی رفتاری 
«داوطلب منفعل»  

الگوی رفتاری 
داوطلب »

«استراتژیست  

 

نوسانات واکنش به 
 محیطی

نوسانِ هیجانی 
 اتلاف انرژی،شدید

انتظار برای ایجاد و
«آلشرایطِ ایده » 

 

پذیرش واقعیت و 
مدیریتِ انرژیِ 

 روانی

ها تا تعلیقِ فعالیت استراتژی مطالعه
 بهتر شدنِ اوضاع

حفظِ روتین حتی با 
ساعت مطالعهِ 

 حداقلی

رویکرد نسبت به 
 کنکور

ک غولِ ی
ناپذیر در شکست

 شرایط سخت

یک چالشِ فنی که 
ریزی نیازمندِ برنامه

 است

انباشتِ دروس و  خروجی نهایی
 وحشتِ شبِ کنکور

رامشِ ذهنی و آ
 تسلط بر مباحث
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 بندیجمع
در نهایت، کنکور در شرایط سخت، بیشتر از آنکه آزمونِ دانشِ شما باشد، آزمونِ 

شماست. تفاوت برنده و بازنده در این روزها، در میزانِ نبوغ نیست؛ بلکه در « آوریتاب»
 است. « دادن توانایی ادامه»

است باشید؛ فقط کافی « قهرمان»به خاطر داشته باشید که لازم نیست در روزهای سخت 
ساعت بخوانید اما  ۳ساعت درس بخوانید، روزی  ۱۰توانید روزی باشید. اگر نمی« حاضر»

کنید. این استمرارِ کوچک، همان چیزی است که « حفظ»ساعت را با تمام وجود  ۳آن 
دارد. اجازه ندهید ها از آسیاب افتاد، شما را چند قدم جلوتر از بقیه نگه میوقتی آب

ها ندارید. استمرار، سلاحِ نهاییِ  اتفاقاتی شود که کنترلی روی آنی شما قربانیِ آینده
 .شماست
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