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بهترین ساعت  طاععه  بری  نکور  نکر  نر ر    ی ه  مطعی  

 بخریییم؟
« ها پشت میز نشستنساعت»کنند صرفاً بسیاری از داوطلبان کنکور هنر تصور می

ی کیفیت مطالعه مطالعه به اندازهضامن موفقیت است. اما واقعیت این است که زمان 
روز، ریتم متفاوتی برای تحلیل یا های مختلف شبانهاهمیت دارد. مغز انسان در ساعت

خواهید در کنکور هنر موفق شوید، باید برنامه حفظ کردن مطالب دارد. اگر می
 مطالعاتی خود را با ساعت بیولوژیک بدنتان هماهنگ کنید.

 کنیم.یک روز کنکوری را بر اساس عملکرد مغز بررسی می در ادامه، چیدمان بهینه
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 مطعن طلای  ر و  تخصص (: ۱۰تع  ۶صبح مور )سعت   .۱
در ابتدای روز، حافظه در بالاترین ظرفیت خود قرار دارد. این بازه زمانی بهترین فرصت 

هنر،  برای مطالعه دروس تخصصی و حفظی است که نیاز به تمرکز بالایی دارند. در کنکور
مطالبی مثل تاریخ هنر ایران و جهان یا درک عمومی هنر که حجم نکات حفظی زیادی 

 .ها مطالعه شونددارند، باید در این ساعت

 (۱۲تع  ۱۰یویسط  وم )سعت   .۲
هازمانی که مغز کاملًا بیدار شده و انرژی در سطح بالایی است )بین ترین چالشسخت

ها دارید. این بازه، دروسی بروید که بیشترین مشکل را با آن، باید سراغ (۱۲تا  ۱۰ساعت 
های تحلیلی برانگیز است؛ مباحثی مثل ترسیم فنی یا بخشزمانِ حل کردن مسائل چالش

 خلاقیت تصویری را در این ساعت قرار دهید.

 ر و   یح  و یستریح (: ۱۵تع  ۱۲بهد یم یعنع  )سعت   .۳
کند. این زمان برای یادگیری طور طبیعی افت میمغز بهبعد از صرف ناهار، سطح انرژی 

مطالب جدید و سخت مناسب نیست. بهترین استراتژی در این بازه، یک استراحت کوتاه 
 ها راحت هستید و برایتان جذابیت دارندو سپس مطالعه دروسی است که با آن

  (۱۸تع  ۱۵تصر )سعت   .۴
شود. این عصر به بعد، مغز دوباره وارد یک دوره ریکاوری و انرژی بالا می ۳از ساعت 

زمان بهترین فرصت برای مطالعه دروسی است که واقعاً سخت هستند و نیاز به تحلیل 
هایی از خلاقیت نمایشی یا موسیقی ضعف دارید، این بازه عمیق دارند. اگر در بخش

 .را از دست بدهید است و نباید آن« قله دوم انرژی»زمانی 
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 فشع ر و  طر رتلاق  و نم(: ۲۱تع  ۱۸غروب )سعت   .۵
سراغ ( ۲۱تا  ۱۸ها )یابد. در این ساعتبا نزدیک شدن به شب، انرژی مغز کاهش می

گیرد ها علاقه دارید. مطالعه این دروس انرژی کمتری از شما میدروسی بروید که به آن
 .شودتان نمیپایان روز مانع یادگیریمندی، خستگیِ و به دلیل علاقه

 بکد طرو  و رست (: ۲۴تع  ۲۱پعیعن شب )سعت   .۶
های پایانی شب زمان یادگیری مطالب سنگین نیست. مغز در این زمان فقط ساعت

بندی اطلاعاتی را دارد که در طول روز وارد آن شده است. بهترین فعالیت در قدرت دسته
 :این بازه

 کات کلیدیمرور سریع ن -

 های تثبیتیتست -

 مطالعه دروس بسیار سبک و عمومی -

 صبح( ۶تع  ۲۴ینمی  خریب )سعت   .۷
ساعت خواب کامل و باکیفیت ناقص است. خواب کافی  ۶ای بدون یک برنامه ریزی حرفه

مدت به حافظه شود اطلاعات از حافظه کوتاهکند، بلکه باعث مینه تنها خستگی را رفع می
 .بلندمدت منتقل شوند
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 بکد  نرشمکدیی جدول مطعن

 

 

 

 

 

یرع فهععی   بعمه مطعی 
 پیشکهعر 

 وضهی  ذنن

دروس سنگین و  ۱۰تع  ۶
 برانگیزچالش

 بالاترین

ترین حل سخت ۱۲تع  ۱۰
 مباحث

 اوج تحلیل

 افت انرژی مرور و مباحث سبک ۱۵تع  ۱۲

 قله دوم تمرکز مباحث تحلیلی ۱۸تع  ۱۵

 کاهش انرژی فشارمطالعه کم ۲۱تع  ۱۸

 پردازش اطلاعات مرور و تثبیت ۲۴تع  ۲۱
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 بکد جمع
ترین درس خود بجنگید. به جای اینکه سخترای موفقیت در کنکور، نباید با طبیعت مغز 

را آخر شب بخوانید، آن را به ساعات اولیه روز منتقل کنید. با رعایت این چرخه، نه تنها 
یابد. فراموش شوید، بلکه بازدهی مطالعه شما تا دو برابر افزایش میکمتر خسته می

 .انعی برای آننکنید که استراحت و خواب، بخشی از برنامه مطالعه هستند، نه م
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