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ف قات  ونوو )ر هواار اگ او غت ساااان ور رو وو ریروگ ر ا
 واقعی رراگ داوطلبان ور رو ارر(
 سال کنکور هنر شبیه یک ماراتن طولانی است.

 آورید.اگر فقط بدوید و استراحت نکنید، وسط مسیر کم می

اند. اما حقیقت ای که درس نخوانند، عقب افتادهکنند هر دقیقهخیلی از داوطلبان فکر می
 این است:

 تواند باعث افزایش رتبه شود، نه کاهش آن.مدیریت درست اوقات فراغت می
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گوییم چطور هم استراحت کنید، هم بازدهی در این مقاله دقیق و کاربردی به شما می
 ببرید، و هم حتی برای آزمون عملی جلو بیفتید.تان را بالا مطالعه

 ررا اوقات فراغت دو سان ور رو مه) استر
 اگر بدون توقف درس بخوانید:

 کندتمرکزتان افت می 

 آیدکیفیت یادگیری پایین می 

 شوداسترس زیاد می 

 روداحتمال دلزدگی بالا می 

 ه بازیابی دارد.دقیقه مطالعه جدی، نیاز ب ۹۰تا  ۶۰ذهن انسان بعد از حدود 

 استراحت درست یعنی:

 بیشتر انرژی با برگشتن ✅

 تمرکز افزایش ✅

 فرسودگی از جلوگیری ✅

 ظهحاف در مطالب بهتر تثبیت ✅
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 اا دوراوه اوقات فراغتاشتباه وایج ور روگ
 ترین اشتباه این است که:بزرگ

 کنندیا اصلًا استراحت نمی

 ساعت شبکه اجتماعی! ۳شود به یا استراحتشان تبدیل می

 برنامه و فرسایشی.باشد، نه بی شدهادف رد و ورترناستراحت باید 

 ره واواایی رراگ اوقات فراغت سان ور رو مراسب استر

 ( ووزش ورتاه و مرظ)۱
 تواند:روی، نرمش یا کشش ساده میدقیقه پیاده ۳۰

 استرس را کاهش دهد 

 تمرکز را بالا ببرد 

  کندکیفیت خواب را بهتر 

 ترین ابزارهای افزایش بازدهی مطالعه است.ورزش یکی از قوی

 ااگ اررگ سبک همخصرص داوطلبان ارر(( ت رین۲
 تواند حتی به نفع آزمون عملی شما هم باشد.برای کنکور هنر، اوقات فراغت می

 بخش.های کوتاه و لذتبلکه با تمرین —اما نه با تمرین سنگین 
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 ایدقیقه ۱۰ اسکیس
 دست خودتان طراحی کنید از 

 از یک لیوان یا کفش طراحی کنید 

 از فضای اتاقتان اسکیس بزنید 

 کندهای تئوری جدا میاین کار هم ذهن را از درس

 کند.هم مهارت دستتان را حفظ می

های کوتاه استراحت، طراحی سریع انجام های برتر کنکور هنر حتی در زمانبسیاری از رتبه
 دهند.می

 از فیل) یا ع سطراحی 
 یک صحنه جذاب از فیلم را متوقف کنید و سریع طراحی کنید.

 کند.بندی و فیگور شما کمک میاین تمرین به ترکیب

 تحلیل آثاو اررگ
ببینید و از خودتان  نقاشی ، عکس و یا فیلم هدف، یک اثر هنریجای اسکرول بیبه

 بپرسید:

 آید؟نور از کجا می 

 طور است؟اینبندی چرا ترکیب 

 دهند؟ها چه حسی میرنگ 
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 این کار هم استراحت است، هم تقویت نگاه هنری.

 ره واواایی دو اوقات فراغت خیر اک استر
 بندیزمان بدون اجتماعی هایشبکه 
 طولانی دیدن سریال 
 اعتیادآور هایبازی 
 طولانی هایمهمانی 

 تر.کنند، نه آرامتر میها ذهن را خستهاین

 مدن مدیریت اوقات فراغترهترین 
 ۱۰–۵۰قا رن 

 دقیقه مطالعه ۵۰

 دقیقه استراحت کوتاه ۱۰

 در استراحت کوتاه:

 از موبایل فاصله بگیرید 

 چند حرکت کششی انجام دهید 

 آب بنوشید 

 نفس عمیق بکشید 
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 استراحت رلرد پایان ووز

 بعد از تمام شدن برنامه درسی:

 ساعت استراحت واقعی داشته باشید ۲تا  ۱

 بدون عذاب وجدان.

 شود فردا با انرژی بیشتری شروع کنید.این کار باعث می

 

 ااگ ررترتجرره مشاووان ارریرن دوراوه وتبه
 های برتر کسب کنند، یک ویژگی مشترک دارند:اند رتبهدر هنریون، داوطلبانی که توانسته

 اند؛ها فقط زیاد درس نخواندهآن

 مدیریت وررد.ا د ا رژگ خرد وا رلد ررده

و درس خواندن  های تخصصی هنریون، همیشه برای استراحت هدفمند،ریزیدر برنامه
  شود.های دقیق داده میمفید برنامه

ساز ساعت هم درس بخواند، بازدهی رتبه ۱۰چون داوطلبی که خسته باشد، حتی اگر 
 ندارد.
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 رردگج ع

 اوقات فراغت در سال کنکور:

 نیستوقت تلف کردن  ❌

 بخشی از استراتژی موفقیت است ✅

 تواند:اگر هوشمندانه مدیریت شود، می

 تمرکز شما را بالا ببرد

 استرس را کم کند

 مهارت طراحی شما را تقویت کند

سال کنکور یک ماراتن است.برای برنده .و حتی عملکردتان در آزمون عملی را بهتر کند
 شدن، باید هم بدوید، هم درست نفس بکشید.
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