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 چرا بعضی داوطلبان در آزمون عملی قفل میکنند؟
یکی از اتفاقات رایج در آزمون عملی کنکور هنر این است که داوطلب با وجود داشتن 

واقعی خود را نشان دهد. او مهارت و آمادگی نسبی، در جلسه آزمون نمیتواند توانایی 
ممکن است پیش از آزمون تمرین های خوبی انجام داده باشد، ایده های متنوعی در 
ذهن داشته باشد و حتی از نظر تکنیکی از بسیاری از رقیبان خود جلوتر باشد، اما به 

 محض دیدن موضوع آزمون، ذهنش خالی شود و نتواند کار را شروع کند.

به معنای نداشتن استعداد یا ضعف کامل در مهارت عملی نیست. این وضعیت معمولا 
قفل کردن در آزمون بیشتر نتیجه ترکیبی از اضطراب، کمال گرایی، نداشتن تجربه شبیه 
سازی، ضعف در مدیریت زمان و ناآشنایی با فرایند تصمیم گیری در شرایط محدود است. 

سط اما آمادگی ذهنی و اجرایی بهتر، به همین دلیل، ممکن است داوطلبی با توانایی متو
 نتیجه بالاتری از یک داوطلب ماهر اما مضطرب بگیرد.
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 قفل کردن در آزمون عملی دقیقا یعنی چه؟
قفل ذهنی زمانی اتفاق میفتد که داوطلب موضوع را میخواند، اما نمیداند از کجا باید 

ی را انتخاب کند. مرتب شروع کند. چند ایده مختلف به ذهنش میرسد، ولی نمیتواند یک
طرح اولیه را پاک میکند، به زمان نگاه میکند و با دیدن پیشرفت دیگران اضطراب 

 بیشتری میگیرد.

گاهی این قفل شدن فقط در شروع آزمون اتفاق میفتد و بخشی از زمان را از داوطلب 
تواند اثر میگیرد. گاهی نیز تا میانه آزمون ادامه پیدا میکند و باعث میشود داوطلب ن

خود را کامل کند. در هر دو حالت، مسئله اصلی فقط کیفیت طراحی نیست، بلکه ناتوانی 
 در تبدیل فکر به یک مسیر اجرایی مشخص است.

 نشانه های رایج قفل ذهنی عبارتند از:

 خالی شدن ذهن بعد از دیدن موضوع 

 ناتوانی در انتخاب میان چند ایده 

 پاک کردن مداوم طرح اولیه 

 از خراب کردن کاغذ یا ابزار ترس 

 حساسیت بیش از حد روی بخش های ابتدایی 

 نگاه مکرر به ساعت و کار دیگران 

 نیمه کاره ماندن اثر با وجود داشتن مهارت کافی 

 

https://honarioon.ir/


 

  

3 

 

 . ترس از شروع اشتباه۱
اولین علت قفل کردن بسیاری از داوطلبان، ترس از شروع اشتباه است. داوطلب تصور 

لین ترکیب بندی یا اولین ایده باید کاملا درست باشد. به همین میکند اولین خط، او
دلیل، پیش از شروع بارها تصمیم خود را تغییر میدهد و زمان ارزشمند آزمون را از دست 

 میدهد.

در آزمون عملی، شروع کامل وجود ندارد. طرح اولیه فقط باید مسیر کلی اجرا را مشخص 
تظار یک خروجی نهایی و بی نقص دارد، فشار زیادی کند. داوطلبی که از همان ابتدا ان

به ذهن خود وارد میکند. این فشار قدرت تصمیم گیری را کاهش میدهد و احتمال قفل 
 شدن را بالا میبرد.

راه حل این است که داوطلب اجرای اولیه را به عنوان یک پیش نویس ساده ببیند. هدف 
اید جای عناصر اصلی، جهت حرکت، پیش نویس، نمایش تمام جزئیات نیست؛ فقط ب

تناسبات و ترکیب بندی کلی را روشن کند. هرچه شروع ساده تر باشد، ورود به مرحله 
 اجرا آسان تر میشود.

 . کمال گرایی در اجرای اثر۲
کمال گرایی یکی از مهم ترین دلایل افت عملکرد در آزمون عملی است. داوطلب کمال 

کار دقیق، تمیز، خلاقانه و بدون نقص باشند. او ممکن گرا میخواهد تمام بخش های 
است زمان زیادی را صرف یک چهره، یک دست، یک جزئیات کوچک یا اصلاح بخشی 

 کند که تاثیر چندانی در امتیاز نهایی ندارد.

در شرایط تمرین آزاد، صرف زمان بیشتر برای اصلاح کار ممکن است مفید باشد، اما 
مانی دارد. داوطلب باید میان کیفیت، کامل بودن و زمان تعادل آزمون عملی محدودیت ز
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برقرار کند. یک اثر کامل و منسجم معمولا امتیاز بیشتری از یک اثر بسیار دقیق اما نیمه 
 کاره میگیرد.

کمال گرایی زمانی خطرناک تر میشود که داوطلب خودش را با بهترین نمونه کارهایی که 
وش میکند که آن آثار ممکن است در زمان طولانی تر، بدون دیده مقایسه کند. او فرام

اضطراب و با امکان اصلاح چندباره اجرا شده باشند. آزمون عملی محل نمایش یک اجرای 
 کنترل شده و کامل است، نه تولید بی نقص ترین اثر زندگی داوطلب.

 . تمرین نکردن در زمان محدود۳
میکنند، اما تقریبا هیچ کدام از تمرین هایشان بعضی داوطلبان ساعت های زیادی تمرین 

در شرایط زمانی آزمون انجام نشده است. آن ها عادت دارند هر زمان که خسته شدند 
استراحت کنند، ابزار خود را تغییر دهند، از دیگران نظر بگیرند یا اجرای کار را به روز بعد 

ه رو میشوند که قبلا تجربه نکرده منتقل کنند. به همین دلیل، هنگام آزمون با فشاری روب
 اند.

تمرین بدون زمان سنج برای یادگیری تکنیک مفید است، اما برای آمادگی آزمون کافی 
نیست. داوطلب باید بداند برای ایده پردازی، اتود اولیه، اجرای اصلی، تکمیل جزئیات و 

 بازبینی نهایی چقدر زمان نیاز دارد.

 ک میکند:تمرین زمان دار به داوطلب کم

 سرعت واقعی خود را بشناسد 

 بخش های زمان بر کار را پیدا کند 

 برای هر مرحله محدودیت مشخص داشته باشد 

 از جزئیات غیرضروری عبور کند 
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 اثر را در زمان تعیین شده به پایان برساند 

قفل شدن همیشه از ندانستن موضوع به وجود نمیاید. گاهی داوطلب موضوع را میداند، 
برنامه زمانی مشخصی ندارد، نمیتواند تصمیم بگیرد در هر لحظه چه کاری باید  اما چون

 انجام دهد.

 . نداشتن فرایند مشخص برای ایده پردازی۴
برخی داوطلبان منتظر میمانند تا یک ایده خاص و کاملا خلاقانه ناگهان به ذهنشان 

رای پاسخ دادن به برسد. اگر چنین ایده ای ایجاد نشود، تصور میکنند هیچ راهی ب
 موضوع ندارند. این انتظار، ذهن را در همان مرحله اول متوقف میکند.

ایده پردازی در آزمون عملی نباید کاملا اتفاقی باشد. داوطلب باید یک فرایند ساده و 
تکرارپذیر برای رسیدن به ایده داشته باشد. برای مثال، میتواند کلمات کلیدی موضوع را 

هر کلمه چند تصویر ذهنی بنویسد، ارتباط میان آن ها را پیدا کند و  مشخص کند، برای
 سپس دو یا سه اتود کوچک بزند.

 یک مسیر ساده برای ایده پردازی میتواند شامل این مراحل باشد:

 خواندن دقیق صورت سوال .1

 مشخص کردن کلمات و محدودیت های اصلی .2

 نوشتن یا ترسیم چند تداعی سریع .3

 د کوچکساخت دو یا سه اتو .4

 انتخاب ساده ترین ایده قابل اجرا .5

 انتقال اتود منتخب به اجرای اصلی .6
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داشتن چنین الگویی باعث میشود داوطلب حتی در شرایط استرس نیز بداند قدم بعدی 
چیست. هدف این نیست که عجیب ترین ایده انتخاب شود؛ هدف، پیدا کردن ایده ای 

 آزمون است.مرتبط، قابل فهم و قابل اجرا در زمان 

 . تمرکز روی خاص بودن به جای پاسخ دادن به سوال۵
یکی دیگر از دلایل قفل ذهنی، تلاش افراطی برای ارائه یک ایده متفاوت و عجیب است. 
بعضی داوطلبان تصور میکنند هرچه طرح پیچیده تر یا غیرمنتظره تر باشد، امتیاز بیشتری 

ساده و قابل اجرا را کنار میگذارند و زمان زیادی را میگیرند. به همین دلیل، ایده های 
 صرف پیدا کردن یک مفهوم بسیار خاص میکنند.

در آزمون عملی، اولین وظیفه داوطلب پاسخ دادن روشن به موضوع است. خلاقیت 
زمانی ارزش دارد که ارتباط اثر با سوال حفظ شود. اگر داوطلب به دلیل پیچیدگی ایده 

ل اجرا کند یا ارتباط آن با موضوع مشخص نباشد، خاص بودن اثر به نتواند آن را کام
 تنهایی کمکی به نمره نخواهد کرد.

یک ایده ساده با ترکیب بندی مناسب، اجرای کامل و ارتباط روشن با موضوع، معمولا از 
 ایده ای پیچیده و نیمه کاره نتیجه بهتری میگیرد.

 . ناآشنایی با ابزار و مواد۶
کل داوطلب ذهنی نیست، بلکه از ناآشنایی عملی با ابزار شروع میشود. او گاهی مش

ممکن است درست قبل از آزمون سراغ مداد، قلم، کاغذ، رنگ یا تکنیکی برود که هنوز به 
آن مسلط نیست. کوچک ترین اتفاق پیش بینی نشده، مانند پخش شدن رنگ، کند 

 کز او را به هم بزند.شدن اجرا یا خراب شدن سطح کاغذ، میتواند تمر 
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جلسه آزمون زمان آزمایش ابزار جدید نیست. داوطلب باید از وسایلی استفاده کند که 
بارها با آن ها تمرین کرده و واکنششان را میشناسد. حتی نحوه چیدن ابزار نیز اهمیت 
 دارد، زیرا آشفتگی در وسایل میتواند سرعت اجرا را کاهش دهد و استرس را بیشتر کند.

 پیش از آزمون باید این موارد مشخص باشند:

 ابزار اصلی اجرای اثر 

 ابزار جایگزین برای شرایط ضروری 

 ترتیب استفاده از وسایل 

 زمان تقریبی هر تکنیک 

 محدودیت ها و خطاهای احتمالی ابزار 

هرچه تعداد تصمیم های لحظه ای کمتر شود، ذهن انرژی بیشتری برای ایده پردازی و 
 داشت.اجرا خواهد 

 . مقایسه کردن خود با دیگران۷
نگاه کردن به کار دیگران در جلسه آزمون یکی از سریع ترین راه های از دست دادن تمرکز 
است. داوطلب ممکن است ببیند فرد کناری سریع تر شروع کرده یا طرح بزرگ تری دارد 

ر برداشت او اشتباه و بلافاصله تصور کند که از او عقب افتاده است. این مقایسه، حتی اگ
 باشد، میتواند تمام برنامه ذهنی اش را به هم بزند.

سرعت شروع دیگران، اندازه اثر یا ظاهر اولیه کارشان معیار نمره نهایی نیست. هر 
داوطلب فرایند و سرعت متفاوتی دارد. کسی ممکن است سریع شروع کند اما در ادامه 

 دقیقه اتود، اجرای منسجم تری داشته باشد.دچار مشکل شود و فرد دیگری با چند 
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بهترین کار این است که داوطلب پس از چیدن وسایل، محدوده دید و توجه خود را روی 
کاغذ، صورت سوال و زمان بندی شخصی نگه دارد. در آزمون عملی، کنترل توجه به اندازه 

 مهارت دست اهمیت دارد.

 . خستگی جسمی و آشفتگی قبل از آزمون۸
خوابی، تغذیه نامناسب، تمرین سنگین در شب قبل، دیر رسیدن به محل آزمون و  کم

نگرانی درباره وسایل میتوانند عملکرد ذهن را ضعیف کنند. گاهی داوطلب مشکل مهارتی 
 ندارد، اما بدن و ذهن او در وضعیت مناسبی برای تصمیم گیری نیستند.

جبران تمام تمرین های عقب افتاده شب قبل از آزمون زمان یادگیری تکنیک جدید یا 
نیست. داوطلب باید وسایل را از قبل آماده کند، مسیر محل آزمون را بشناسد و خواب 
کافی داشته باشد. هدف این است که در روز آزمون، ذهن با کمترین تعداد نگرانی جانبی 

 وارد جلسه شود.

واب، مدیریت انرژی، آمادگی آزمون عملی فقط تمرین طراحی یا اجرا نیست. نظم خ
 آماده بودن ابزار و حضور به موقع نیز بخشی از آمادگی حرفه ای محسوب میشوند.

 نقش شبیه سازی در جلوگیری از قفل ذهنی
بهترین راه برای کنترل اضطراب آزمون عملی، تکرار شرایط مشابه آزمون است. داوطلب 

بزار مشخص و زمان دقیق کار کند. باید چند بار در فضایی محدود، با موضوع ناگهانی، ا
در این شبیه سازی نباید تلفن همراه، کمک گرفتن از دیگران یا تمدید زمان وجود داشته 

 باشد.
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شبیه سازی باعث میشود داوطلب با واکنش های واقعی خود آشنا شود. او متوجه 
از میشود در کدام مرحله زمان از دست میدهد، چه زمانی مضطرب میشود، کجا بیش 

 حد وارد جزئیات میشود و چه نوع موضوعاتی ذهنش را متوقف میکنند.

هر شبیه سازی باید بعد از پایان کار تحلیل شود. فقط تمام کردن آزمون کافی نیست. 
 داوطلب باید بررسی کند:

 چند دقیقه برای شروع زمان صرف کرده است؟ 

 آیا ایده با موضوع ارتباط روشنی دارد؟ 

  حد وقت گرفته است؟کدام بخش بیش از 

 آیا اثر در زمان تعیین شده کامل شده است؟ 

 در اجرای بعدی چه چیزی باید تغییر کند؟ 

  

 نقش کمپ آزمون عملی هنریون
تمرین انفرادی برای تقویت مهارت ضروری است، اما همیشه نمیتواند فشار واقعی آزمون 

دقیق کار کند، از دیگران را بازسازی کند. داوطلب در خانه ممکن است بدون زمان بندی 
 کمک بگیرد یا متوجه اشتباهات تکراری خود نشود.

میتواند با ایجاد فضای شبیه سازی شده، ارائه موضوع های  هنریونکمپ آزمون عملی 
استاندارد، تعیین محدودیت زمانی و دریافت بازخورد از اساتید، داوطلب را با شرایط 
واقعی تر آزمون روبه رو کند. اهمیت چنین فضایی فقط در بیشتر تمرین کردن نیست، 

 ت.بلکه در تمرین هدفمند و شناسایی نقاط ضعف اجرایی اس
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داوطلب در این کمپ میتواند متوجه شود که مشکل اصلی او دقیقا در کدام مرحله قرار 
دارد: ایده پردازی، ترکیب بندی، سرعت اجرا، مدیریت ابزار، تکمیل اثر یا کنترل اضطراب. 
وقتی علت قفل شدن مشخص شود، تمرین ها نیز از حالت کلی خارج میشوند و به شکل 

 میکنند. هدفمندتری ادامه پیدا

 در لحظه قفل شدن چه کار کنیم؟
اگر داوطلب در جلسه آزمون احساس کرد ذهنش متوقف شده است، نباید برای رسیدن 
به بهترین ایده منتظر بماند. ماندن در وضعیت بلاتکلیف، اضطراب را بیشتر و زمان را 

 کمتر میکند. بهتر است با یک فرایند کوتاه، ذهن دوباره وارد حرکت شود.

 مرحله اول: توقف کوتاه

برای چند ثانیه دست را از روی کاغذ بردارید و یک دم و بازدم آرام انجام دهید. هدف 
 این توقف، حذف کامل اضطراب نیست؛ فقط باید سرعت واکنش ذهنی کاهش پیدا کند.

 مرحله دوم: بازخوانی سوال

مشخص کنید. گاهی قفل صورت سوال را دوباره بخوانید و دو یا سه کلمه اصلی آن را 
شدن به این دلیل اتفاق میفتد که ذهن از موضوع اصلی فاصله گرفته و درگیر خاص 

 بودن یا ترس از اجرا شده است.

 مرحله سوم: اتودهای بسیار کوچک

به جای شروع مستقیم اجرای اصلی، دو یا سه طرح بندانگشتی و ساده بزنید. برای هر 
 ید و وارد جزئیات نشوید.اتود زمان محدودی در نظر بگیر 

 مرحله چهارم: انتخاب ایده قابل اجرا
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ایده ای را انتخاب کنید که ارتباط روشن تری با موضوع دارد و در زمان باقی مانده قابل 
 تکمیل است. انتخاب طرح قابل اجرا از انتظار برای یک ایده کامل بهتر است.

 مرحله پنجم: شروع بدون پاک کردن مداوم

انتخاب اتود، اجرای اصلی را آغاز کنید و تا پایان مرحله کلی از اصلاح جزئیات بعد از 
خودداری کنید. ابتدا ساختار را کامل کنید و سپس، در صورت داشتن زمان، سراغ اصلاح 

 بروید.

 برنامه پیشنهادی برای کاهش قفل ذهنی
د و تصمیم گیری برای جلوگیری از قفل شدن، تمرین ها باید فقط مهارت محور نباشن

 تحت فشار را نیز تقویت کنند. یک برنامه کاربردی میتواند این ساختار را داشته باشد:

 هدف نوع تمرین

افزایش سرعت شروع و کاهش ترس از  دقیقه ای ۱۰اتودهای 

 کاغذ

تقویت واکنش ذهنی در برابر سوال  ایده پردازی با موضوع ناگهانی

 جدید

 تمرین مدیریت مراحل آزمون اجرای کامل زمان دار

افزایش اطمینان و کاهش خطاهای  کار با ابزار ثابت

 اجرایی

 شناسایی علت اتلاف زمان و ضعف اجرا تحلیل اثر بعد از تمرین
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 کنترل اضطراب و تثبیت فرایند شخصی شبیه سازی کامل آزمون

 

از هر تمرین اهمیت داوطلب نباید فقط تعداد تمرین ها را زیاد کند. کیفیت تحلیل پس 
بیشتری دارد. اگر یک اشتباه در چند اجرای متوالی تکرار شود، تمرین بیشتر بدون اصلاح 

 روش، همان خطا را تثبیت خواهد کرد.

 جمع بندی
قفل کردن در آزمون عملی معمولا نشانه بی استعدادی یا نداشتن مهارت نیست. این 

با محدودیت زمان، موضوع ناگهانی، فشار مشکل بیشتر زمانی ایجاد میشود که داوطلب 
روانی و ضرورت تصمیم گیری سریع آشنا نباشد. کمال گرایی، ترس از شروع اشتباه، 
نداشتن فرایند ایده پردازی، مقایسه با دیگران و تمرین نکردن در شرایط آزمون نیز این 

 وضعیت را تشدید میکنند.

ردن را ساده کند، پیش نویس های سریع برای عبور از قفل ذهنی، داوطلب باید شروع ک
بزند، ایده قابل اجرا را به ایده پیچیده ترجیح دهد و برای هر مرحله زمان مشخصی در 
نظر بگیرد. همچنین لازم است بارها در شرایط شبیه سازی شده آزمون قرار بگیرد تا 

 واکنش ذهن و دست او در موقعیت واقعی هماهنگ شود.

یت فقط به مهارت طراحی یا اجرای تکنیک وابسته نیست. مدیریت در آزمون عملی، موفق
زمان، کنترل اضطراب، انتخاب سریع و توانایی کامل کردن اثر نیز بخشی از مهارت 
داوطلب هستند. هرچه این فرایند بیشتر تمرین شود، احتمال قفل ذهنی کمتر و امکان 

 نمایش توانایی واقعی بیشتر خواهد شد.
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