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 رود چه کنیم؟مان برای تمرین عملی از بین میوقتی انگیزه
شود، این ی شما خاموش میوقتی در مسیر آمادگی برای آزمون عملی هنر، موتورِ انگیزه

سنگین »ی دهندهناتوانیِ شما نیست؛ بلکه نشانارزشیِ هدف یا اتفاق معمولًا به معنایِ بی
برتر تر و زمانی تئوری، درگیرکنندهاست. تمرینِ عملی برخلافِ مطالعه« شدنِ بارِ روانی

 شود زودتر دچارِ فرسودگی شوید.است و همین موضوع باعث می

به شما  دهند تامشاورین هنریون ارائه می کنیم کههایی را بررسی میدر ادامه، استراتژی
 انگیزه را مدیریت کنید. کند دوباره به مسیرِ تمرین برگردید و این افتکمک 
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 گرایی؛ دشمن اصلی شروع. تله کمال۱
در ذهن شماست که با آنچه « آلتصویر ایده»گرایی در هنر، به معنای وجود یک کمال

تان بینید خروجیِ دستکنید و میدارد. وقتی شروع میآورید، فاصله زیادی روی کاغذ می
کند چون صادر می« توقف»آن چیزی نیست که در ذهنتان چرخیده، مغز شما فرمان 

کند؛ چون شما کنار بیاید. اینجاست که انگیزه افت می« شکست بصری»تواند با این نمی
 شوید.قضاوت خودتان می ربه جایِ یادگیری، درگی

  نقص )که بی« بودن در خیال»چون مغز شما بین  رود؟از بین میچرا انگیزه
 کند.)که پر از نقص است( گیر می« واقعیت اجرا»است( و 

 را به کار بگیرید. به خودتان دستور « نویسِ کثیفپیش»قانون  عمیق: رراهکا
« خلق یک اثر عالی»خراب کنید. وقتی هدف را از « عمدا»بدهید که سه کارِ اول را 

دهید، فشارِ عصبی از روی تغییر می« اهمیتانجام یک تمرین آزمایشی و بی» به
شود. اجازه دهید دستتان خط بکشد، حتی اگر غلط باشد. دوشتان برداشته می

 افتد.یادگیری دقیقا در همین خطاهای کثیف اتفاق می

 «فرآیند»به « نتیجه». تغییر زاویه دید از ۲
این « شوم؟آیا من در روز آزمون موفق می»پرسند: خود می بسیاری از داوطلبان مدام از

یِ ماهِ آینده را امروز کنترل کنید؛ توانید نتیجهسوال، یک سوالِ فرساینده است. شما نمی
 دهید.توانید کنترل کنید که در ده دقیقه آینده چه کاری انجام میاما می

 پاداش آنی )نتیجه نهایی(  چون ذهنِ شما به دنبال رود؟چرا انگیزه از بین می
 کند.نتیجه بودن میبیند، احساس بیاست و وقتی آن را نمی
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 :خرد کنید. به جای نگاه « واحدهای زمانی کوچک»تمرکزتان را به  راهکار عمیق
تمرکز کنید؛ مثلا امروز فقط تمرین « یک مرحله»کردن به پایان مسیر، فقط روی 

کنید، ترشح دوپامین تمرکز می« انجام دادن» ها. وقتی فقط رویبندی دایرهترکیب
لذت « ایپیشرفت لحظه»دهد و شما به جایِ استرس نتیجه، ازِ در مغز رخ می

 برید. این لذت کوچک، سوخت روزهای بعدی شماست.می

 «هامیکرو تمرین»های بزرگ به . شکستن تمرین۳
در هر روز است. آزمون عملی سازیِ کامل آزمون عملی بزرگترین اشتباه، سعی برای شبیه

یک پروژه سنگین است و انجام دادن آن در خانه، بدون مدیریت انرژی، شما را به سرعت 
 رساند.می« بریدن»به 

 خواهید تمرین کنید، با یک کوه چون هر بار که می رود؟چرا انگیزه از بین می
 آیید.شوید که از پس آن بر نمیمواجه می

 :استفاده کنید. تمرین عملی را به اجزای « بندیقطعه»تکنیک از  راهکار عمیق
 اش تقسیم کنید:دهندهتشکیل

زنی سطوح دقیقه فقط روی سایه ۱۰دقیقه فقط روی پرسپکتیو اشیاء کار کنید،  ۱۰ 
 ۱۰واحدهای -دقیقه فقط روی مدیریت کادر. وقتی تمرین به میکرو ۱۰منحنی، و 

دقیقه کار، برای هر  ۱۰نیست. انجام دادن « اکترسن»ای تقسیم شود، دیگر دقیقه
دقیقه،  ۱۰شود بعد از گذشتن از کسی ممکن است. همین شروع کوچک، باعث می

 احتمالا خودتان بخواهید ادامه دهید.

 شده . نقش فضای جمعی و هدایت۴
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تمرین در خانه یعنی شما خودتان هم معلم هستید، هم داور و هم مجری. این یعنی 
دانید آیا دارید کنید و نمیای ندارید. وقتی در خانه تمرین مید بیرونی منصفانههیچ دی

 شود.روید یا نه، ابهام ذهنی باعث خستگی روانی میدرست پیش می

 بریم.های آزمون عملی، این ابهام را از بین میدر هنریون، ما در کمپ

 ها، شما در یک در این کمپ گرداند؟چرا کمپ عملی هنریون انگیزه را برمی
بینید دیگران هم دارند با همین گیرید. وقتی میقرار می« سازی شدهشبیه» محیط
رود. از طرفی، کنند، فشارِ روانی انزوا از بین میو پنجه نرم می ها دستسختی

گویند کدام بخش کارتان گویی، مستقیما به شما میاساتیدِ هنریون به جایِ کلی
انگیزگی است. وقتی دقیقا بی-، بزرگترین ضد«بازخوردِ فوری»رد. این ایراد دا

تان را برای کارهای بیهوده هدر دانید چه چیزی را باید اصلاح کنید، دیگر انرژیمی
شود. این شفافیت، انگیزه را مثل دهید و مسیر پیشرفتتان کاملا شفاف مینمی

 کند.یک موتورِ قدرتمند بازسازی می

 استراتژیک( ت به دنیای بیرون )استراحت. بازگش۵
گذرد، هنر، بازتاب زندگی است. وقتی تمام روزهایتان در اتاق و درگیر مداد و کاغذ می

شود که دیگر شود. این اشباع حسی باعث میمی« کور»ها چشمان شما نسبت به فرم
 روح شود.و بی خلاقیتی نداشته باشید و تمرین کردن برایتان تبدیل به یک کارِ مکانیکی

 چون ذهن شما نیاز به ورودی بصری تازه دارد تا  رود؟چرا انگیزه از بین می
 تازه تولید کند. بتواند خروجی

 :ها به گالری«. خروج از فضای کار»استراحت استراتژیک یعنی  راهکار عمیق
بروید، در فضای سبز قدم بزنید و به طبیعت نگاه کنید، یا حتی یک فیلم سینمایی 
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شناسی بندی یا رنگهایی برایِ ترکیببصری ببینید. در این لحظات به دنبال ایده
ها ی جدیدی از ایدهگردید، ذهن شما با ذخیرهباشید. وقتی دوباره به میز کار برمی

 ی خلق کردن است.و انرژی بصری تازه، آماده

 جدولِ احیایِ انگیزه
 راه را جلویِ چشمانتان داشته باشید: انگیزگی، این نقشهبرای خروج از ایستگاه بی

 

 

 

 

 

 

 

 بندیجمع
از طرف مغزتان است که « هشدار»انگیزگی، پایانِ تواناییِ شما نیست، بلکه یک بی
وقفه نیست؛ هنر، هوشمندی هنر، دویدن بی«. روشِ فشار آوردن را عوض کن»گوید: می

های گرایی و استفاده از برنامهها، حذف کمالدر تمرین است. با خرد کردن تمرین
های هنریون، دوباره کنترل مسیر را در دست بگیرید. شما برای ای مثل کمپشدههدایت

می هوشمندتر وز، کهر ر»بازی ندارید؛ فقط نیاز دارید که رسیدن به هدف، نیاز به قهرمان
 د.تمرین کنی« از دیروز

وضعیت مطلوب )بازگشت به 
 مسیر(

 انگیزگی(وضعیت فعلی )بی

ناپذیر در پذیرش خطاهای اجتناب
 تمرین

 ایتلاش برای کمال و قضاوت لحظه

 ۱۰های کوچک تمرکز بر انجام تمرین
 ایدقیقه

 نگاه به مسیر طولانی و ترس از نتیجه

و بازخورد اساتید  استفاده از محیط پویا
 )هنریون(

 تمرین در فضای ایزوله و مبهم خانگی

 استراحت هوشمندانه و تماشای آثار
 هنری

 اشباع ذهنی و خستگی بصری
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نیازی  بندی( را از مشاور یا آنالیزهای آماده استخراج کنید:ها )بودجهسهم سرفصل .1
های اخیر استفاده بندی سالها را تحلیل کنید. از جدول بودجهنیست خودتان کتاب

چند تست « هنر ایران»، بخش «درک عمومی هنر»کنید تا بفهمید مثلا در درس 
 چند تست.« هنر جهان»دارد و 

قبل از اینکه شروع به استفاده کنید:« شناسی پیش از مطالعهتست»از فرمول  .2
را نگاه  مثلا از کتاب درک عمومی هنریون تست ۵خواندن یک مبحث گنگ کنید، 

به  دهد که موقع مطالعه،کنید )حتی اگر بلد نباشید(. این کار به مغز شما کد می
 دنبال چه نوع اطلاعاتی بگردد.

ترین اشتباه بزرگ« حذفِ کاملِ درس»بخش دوم: چرا 
 شماست؟

ترین کار پاک کردن صورت مسئله و وقتی درسی برای ما ناشناخته و سخت است، راحت
 حذف کامل آن است. اما چرا این کار اشتباه است؟

 :در کنکور هنر، میانگین درصدهای کشوری در درسی مثل ریاضی  قانون تراز کشوری
درصد یا حتی منفی است. وقتی شما درسی را  ۵یا خلاقیت نمایشی معمولا زیر 

گذارید )صفر درصد(، فرصت پیشی گرفتن از هزاران رقیب را که درصد سفید می
 دهید.اند، از دست میاند یا کلًا درس را رها کردهمنفی زده

 تست  ۳اگر به جای صفر درصد، بتوانید فقط به  ترازسازِ چند تست ساده: تفاوت
برسید، تراز شما به شدت  ۱۵الی  ۱۰ساده در آن درس پاسخ دهید و به درصد 

درصد، از ارزش افزایش درصد در درسی که قوی  ۱۵کند. ارزش ترازِ این جهش می
 بسیار بیشتر است.( ۸۰به  ۷۰هستید )مثلا رساندن درصد خلاقیت تصویری از 
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 «جراحی مبحثی»استراتژی  بخش سوم:
فهم را جراحی کنید و دور های سخت و غیرقابلبه جای حذف کل درس، باید بخش

 تمرکز کنید. «خیزساده، مستقل و تست»های بیندازید و فقط روی بخش

 :نیاز ندارند. مباحثی را بخوانید که نیاز به پیش مباحث مستقل را پیدا کنید 

 ها یک ماه زمان مباحثی که خواندن آن تست را دور بریزید:مباحث پرحجم و کم
 تست در کنکور دارند را به کل جراحی و حذف کنید. ۱برد اما فقط می

 سر جلسه آزمون« شکارچی»بخش چهارم: رویکرد 
سر جلسه آزمون نباید به ترتیب سوالات پاسخ وقتی شناخت شما از یک درس کم است، 

 های راحت بگردید:دهید. شما باید مثل یک شکارچی به دنبال طعمه

 در هر درسی، سوالاتی وجود دارند که هر سال با  دار:شناسایی سوالات شناسنامه
شوند )مانند سوالات تعریفی، اصطلاحات سینمایی یک فرمت مشخص تکرار می

 ای ساده آماری(.همشخص، یا فرمول

 :۳۰به محض رسیدن به درس ضعیف، کل سوالات آن را در  تکنیک اسکن سریع 
ثانیه نگاه کنید. سوالات طولانی، محاسباتی و مبهم را خط بزنید. فقط روی پیدا 

 دانید ساده هستند.سوالی تمرکز کنید که می ۳یا  ۲کردن و حل همان 

بری برای میانهای هنریون؛ بخش پنجم: تحلیل آزمون
 داوطلب بدون شناخت

از آنجا که خودتان شناخت کافی از منابع ندارید، اساتید و طراحان آزمون در مؤسسه 
 کنند:هنریون این نقش را برای شما ایفا می
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 :ها های بعد از آزمون، تستاساتید هنریون در تحلیل نقشه گنج بعد از هر آزمون
کنند. کار شما این است که تقسیم می« ساده، متوسط و سخت»را به سه دسته 

 اید.اید یا غلط زدهرا نزده« ساده»بررسی کنید چرا سوالات 

 جمع بندی
وضعیت ذهنی  اقدام عملی نتیجه

 داوطلب
 مرحله

شفاف شدن مسیر 
مطالعه بدون 

 .سردرگمی

استخراج مباحث 
پرتکرار و مستقل از 

های بندیبودجه
 .آماده

شناخت کافی از 
ها سرفصل
 .ندارم

مواجهه با درس  .۱
 گنگ

حفظ تراز کل و 
جلوگیری از سقوط 

 رتبه.

لغو تصمیم حذف 
کامل؛ انتخاب 

استراتژی جراحی 
 .مبحثی

خواهم کل می
درس را کنار 

 .بگذارم

گیری برای تصمیم .۲
 حذف

کسب درصد مثبت 
و عالی با کمترین 

 .پاسخ برگ

اجرای رویکرد 
شکارچی؛ گشتن به 

سوال  ۳دنبال 
ساده و رها کردن 

 .بقیه

از سوالات این 
 .ترسمدرس می

 سر جلسه آزمون .۳

پیدا کردن الگوی 
ضعف و اصلاح رفتار 

 .دهیآزمون

های تحلیل تست
نزده )تفکیک به 

های زمان، علت
شک یا عدم 

 .مطالعه(

دانم اشکال نمی
 .کارم کجاست

 بعد از آزمون .۴
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