
  

  روز كنكور
  

شما چه .شود ك هفته هم تمام ميها گذشـتند اين ي ها و ماه همانطور كه هفته.چند روز بيشتر به كنكور باقي نمانده است
طراب داشته باشيد و چه نداشته باشيد،در همين روز،همه چيز تمام شده است،مگر اين كه بخواهيد خود را براي كنكور اض

  .هاي زير توجه نماييد  روزهاي پاياني هم با راحتي و آرامش طي شود به توصيهبر اين كه.دانشگاه آزاد هم آماده كنيد

  دام اضطراب
اين .شويم نزديك ميانجام هر كار مهم و حساسي خود به خود اضطراب آفرين است به خصوص وقتي كه به مراحل نهايي آن 

 تر ازهمه داشتن تفكرمنطقي، مـوني ومهـنتوان با به كارگيري ف ان كه گفتيم ميـطبيعي است ولي هم چن ديـاضطراب تا ح
ها هم به آن  گري رغم وجود اين اضطراب طبيعي،بعضي ناشي نكته بسيار مهم آن است كه علي.كنترل كرداضطراب را تعديل و

  .زند دامن مي
مراه خود اي حتي تا محل آزمون هم كتاب ه عده.ات استـها، مطالعه تا آخرين ساعات و لحظ گري يك نمونه از بدترين ناشي

 در آزمون ٩٠ي دقيقهها فرض بگيريدحتي دو سؤال هم از اين خوانـده.ي ورود به جلسه دست بردار نيستند برند و تا لحظه مي
گري ديگرهـول شدن وعجله كردن  ييك ناش.هاي قبلي شما رامختا خواهدكرد بيايد ولي حتم داشته باشيد اين كار،يادگيري

 اي هم كه داشته باشد، وانيد بيشتر تست بزنيد هر نتيجهـت بودها راجبران كنيد و تا ميـعت كماين كه بخواهـيد با سر.است
 اگرباحوصله و منطقي رفتار نماييد كمتر در دام اضطراب خود ساخته خواهيد. طراب خواهدبوداش افزايش اض جهبيشترين نتي

  .درصورت لزوم به خودتان تذكر دهيد.افتاد
  كليد          

  .پاياني،مراقب باشيد در دام اضطراب خودساخته نيافتيددر چند روز 

  آخرين تمهيدات
ي وقت را  اگرچنين كاري كرديد توجه داشته باشيدكه همه.زني و تمرين را كنار بگذاريد سعي كنيد از روز ماقبل كنكور،تست 

اي به جاي آن،در فض.ديد فكري نرويهاي جد وژهستراحت نپردازيد و يا به دنبال سپاي تلويزيون صرف نكنيد،فقط به خواب وا
  تمرين يا ذهني و ايقي هم به تصويرسازيـ بپردازيد و دق يد،ورزش كنيد،به عبادتـملايم گوش كن وسيقيد،مسبز قدم بزنيـ

صبح زودبيدارشويد حتما صبحانه . شب بخوابيد٩‐١٠شـب شام سبكي ميل كنيد و حداكثر ساعت.اضطراب اختـصاص دهيد
مرغ  تخمعسل و ي اول صبح نداريد حداقل كره و نهحتي اگر عادت به صبحا.ون صبحانه از منزل خارج نشويدمقوي بخوريد،بد

  .بدنيست چند عدد شكلات همراه داشته باشيد.و چاي هر چند اندك،ميل كنيد
 ودكار،ـدو عدد خ. ان انجام دهيدـاين كار را حتما خودت.ي وسايل مورد نيلز را آماده كرده و در جاي مشخصي قرار دهيد همه

 براي اطمينان بيشتر،بهتراست يك جامدادي داشته باشيد تا وسايل يك جا باشند.يك مداد تراش و يك مدادپاكن كافي است
  .نخوريديدكي تهيه كنيد تا به مشكلي بر  عينك! خراب كردن عينك داريدي شكستن و صورتي كه سابقهتيد درهس اگرعينكي

   كليد            
  .قدمات لازم قبل از كنكور توجه داشته باشيدبه تمهيدات و م

  مكان آزمون
  .در مورد مكان آزمون،توجه به چند نكته مهم است

داشته باشيد تا خـداي نكرده بي خود كاملا توجه ي داوطل لازم است به شماره. كنيد محل آزمون و مسيرآن را شناسايياول
روز آزمون صبح زود و سر موقع از منزل خارج شويد اطمينان و آرامش اگر .ورد محل آزمون دچار اشتباه و مشكل نشويددر م

  .بيشتري خواهيد داشت و هر گونه اشتباه احتمالي قابل جبران خواهدبود
ها به شما كمك  بيني اين وضعيت پيش.يتي آماده كنيد را براي هر نوع وضعمحيطي آن،خود درمورد مكان آزمون و شرايط دوم
ممكن است صندلي شما جايي باشدكه مراقبين و .ايط نامناسبي رو به رو شويد دست و پايتان را گم نكنيدكند كه اگر با شر مي

 ي آن،شما را اذيت كند،و يا شايد صداي سيستم صوتي نا رابطين جلسه زياد تردد نمايند،شايد صداي كولر و يا نزديكي فاصله
  .باشيدمناسب باشد،به هر حال براي مواجهه با هر وضعيتي آماده 

  .آورد محترمانه به مسؤلين جلسه يادآوري كنيد  اگرموضوعي موجبات ناراحتي شما را فراهم ميسوم



     كليد          
  .ي احتمالي لازم را به عمل آوريدها بيني محل آزمون و مسيرآن را از قيل شناسايي كرده و براي موقعيت مكاني پيش

  سرجلسه
داري از  دههاي خن ت حساسي‐ تجربه اول استهايي كه  به خصـوص براي آن‐گري يايـد ناشاي به دليل اضطراب و يا ش دهع

هاي  كردن خانهي پر وسواس درمورد نحوه.ول كلي لازم است ولي وسواس نيستاص البته رعايت يك سري.دهند نشان ميخود 
ي پاسخنامه،سرعت در برداشتن دفترچه  شمارهي شماره سؤال با  پاسخنامه،پاك كردن و تصحيح اشتباهات،تطبيق چندباره

  .شوند موجب اتلاف وقت و افزايش اضطراب مي،…سؤالات و عجله در آغاز پاسخگويي
ؤال پرسيد ويا حتي تقلب آموزان اطراف شما كسي س اگر از دانش.گران نداشته باشيدسه كارخود را بكنيد و كاري به ديسرجل

هاي آرميدگي  توانيد بعضي از تمرين براي رفع خستگي در سر جلسه،مي.د دردسر نسازيدلا توجه نكنيد و براي خوخواست،اص
  .را انجام دهيد

  كليد           
  .ي آزمون دقت لازم را در پاسخگويي داشته باشيد ولي وسواس به خرج ندهيد سر جلسه

  توكل و توسل
آمد كوتاهي  تان برمي چه كه از دست ايد و در آن ام دادهكنيد واقعا كارهاي لازم را انج اگرفكر مي.يادخدا آرامش بخش دلهاست

 ‐  عليهماسلام‐ به خود تحميل نكنيد،توكل داشته باشيد وبا توسل به معصومين و ائمه اطهارنگراني رااضطراب و ايد پس نكرده
  :به خود تذكر دهيد.از آنان مدد بجوييد

  ٤٤ آيه‐                      سوره غافر             افوض امري الي االله ان االله بصير بالعباد
  .من كارخودرا به خدا واگذار كردم كه او به بندگانش بينا و آگاهست

  .خداوند به شما دقت،تمركز،حوصله،صبر،پشتكار،اطمينان و آرامش عطا فرمايد
   كليد          

  .وكل و توسل،كامل كنيدهاي صورت گرفته اعتماد داشته باشيد و اين اعتماد را با ت به خودتان و تلاش
  

  گيري نتيجه
  . در چند روز پاياني،مراقب باشيد در دام اضطراب خودساخته نيافتيد‐١
  . به تمهيدات و مقدمات لازم قبل از كنكور توجه داشته باشيد‐٢
  .مل آوريدهاي احتمالي لازم را به ع بيني  محل آزمون و مسيرآن را از قيل شناسايي كرده و براي موقعيت مكاني پيش‐ ٣
  .ي آزمون دقت لازم را در پاسخگويي داشته باشيد ولي وسواس به خرج ندهيد  سر جلسه‐٤
  .هاي صورت گرفته اعتماد داشته باشيد و اين اعتماد را با توكل و توسل،كامل كنيد  به خودتان و تلاش‐٥
 


