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طرز تفکر  یا چند حاصل یک میدهیمیادگرفتن رفتارهای درست و نادرست همانا. هر رفتاری که انجام  پا گذاشتن ما به این دنیا همانا و
 هاآنو برخی از  شودیمدرست است و باعث عملگرایی ما برای موفقیت در کنکور  هاآن. تعدادی از میاآموختهاست که در همین دنیا 

ی با داریم که در یک فرایند همیار  هاآنهم ناقص یا نادرست است که جلوی بهتر کار کردن ما را خواهند گرفت که نیاز به شناسایی 
 ار نادرست، فراهم کنیم.، شرایط را برای اصلاح یا حذف این افکمیکنیمکه دریافت  ییهاآموزش

که در نهایت منجر  کندیمداشته باشید و ریز به ریز افکارتان را بررسی  یاشهیاندتا یک چکاپ کامل  کندیماین جزوه به شما کمک 
و  صحبت کنیم هاآنقرار است در فرایند همیاری، درباره  بعدا  که  شودیمبه بیرون کشیدن لیستی از افکار و رفتارهای نادرست 

 را ارتقا دهیم که اجرای برنامه با روند مطلوب، پیش برود. تتانیوضع

 هاآنبا  دیکنیمان مرا که گ   یو تمام موضوعات دیمطالب را بخوان نیلازم است ا ،میرا درست شروع کن مانیار یآنکه روند هم یبرا
 روزانه دنبال کنیم. یهاتماسروند اصلاح و حذف این موارد را در  میتا بتوان دیمشخص کن میرا برا دیاشدهمواجه 

 :یبخش صفرم( افکار شخص

 ازیکه ن ی. در صورتدیهست را انتخاب کن تانشهیاندافکار و در  دیزنیهر کدام از مشکلات را که حدس م ر،یز  نیمجموعه عناو نیاز ب
در افکارتان  ییهاجدول باعث شد جرقه نیکه ا یکنم. در صورت تانییتا راهنما دیاز من بپرس دیتوانیم دیها داشتاز آن یفیبه دانستن تعر 

مهم  تمانیموفق یبرا تواندیاطلاعات م نیتر ساده .برایم بنویسید زیها را نکه آن کنمیخواهش م د،یایب ادتانی یشود و موضوعات جادیا
 .دیینما یموضوع را بررس نیا تیبا جد درنتیجه ؛باشد

 شک داشتن به خود نداشتن اعتماد به نفس قبول نداشتن خود ینیخود کم ب

 حس طرد شدن توسط بقیه حس بد به نظر رسیدن حس تنهایی داشتن داشتن ناامنیحس 

 ترس از تنهایی و طرد شدن حس زشت بودن حس ضعیف بودن حس خواستنی نبودن

 که کاش نبودید کردندیمحس اینکه هیچ کسی شما را دوست ندارد و همه متنفرند و آرزو  ترس از رد شدن

 زانیترس از فوت عز  دیگران یتوجهیترس از ب ترس از جدایی و تمام شدن ترس از، از دست دادن

 ددرباره شما خوب فکر کننحس باج دادن و لطف و محبت بیش از اندازه به دیگران که با شما بمانند و کنارتان نگذارند یا 

 احساس ترحم داشتن شدن دییبه تأ ازین گرانیبه د یوابستگ هتمایل به تقلید و پیروی از بقی

 احساس رها شدن وسط راه شک داشتن به دیگران احساس درک نشدن نشدن تیاحساس حما
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 فرار از تنبیهتلاش برای  تلاش برای تشویق شدن شدن دهید یتلاش برا بودن تیاکثر  یرأ میتسل

 دیشویمتوسط دیگران قضاوت  دائما  احساس اینکه  ترس از حرف و قضاوت مردم هیتوجه به مشکلات بق

 ی بودن در برابر بقیهخجالت هیشدن با بق سهیمقا هاجمعمیهمانی یا سایر احساس اضطراب برای حضور در 

 لیاز فام یخاطرات منف یزیترس از آبرور  نهیاحساس تنفر و ک گرانید لطفیکماحساس 

 مشکل در برقراری ارتباط یابیدوستمشکل در  صحبتیهممشکل در  از دوست یخاطرات منف

 ترس از مسخره شدن گرانید نیترس از توه وسواس صحبت کردن مشکل در بیان صحبت خود

 از دیگران زودرنجی و سیاه نمایی نماییبزرگ تیترس از ترور شخص شدن ریتحق

 داشتن کندذهنیاحساس  احساس ضعف در حافظه احساس ناتوانی در یادگیری از مدرسه یمنفخاطرات 

 یکنکور  یترس از رقبا کنکور یترس از فضا حس ناتوانی در زیاد خواندن بودن هوشکماحساس 

 خاص یترس از درس یزنترس از تست کنکور مطالب ترس از حجم ترس از شکست

 ساعت یهاعقربهوسواس  ترس از عقب افتادن ند کار کردنک   وسواس مطالعه

 دائمی یاحساس خستگ انگیزگیبیاحساس  گیریتصمیمضعف در  ریزیبرنامهوسواس 

 ییآل گرا دهیو ا ییگراکمال بودن ینود قهیدق خبرخوانی کار در رفتن ریتفکر از ز 

 یعصب کیت و نگرانی استرس و مزاحم یافکار منف چیه ایتفکر همه 

 تفکر وسط درس خواندن پرش افکار کَندن پوست بدن موی بدنکَندن 

 بودن یاحساس رقابت حسرت خوردن یپرداز  ایرؤ توجه و تمرکز نداشتن

 و گناه احساس شرم ندهیاز آ ینگران احساس عجول بودن یو کنجکاو  یفضول

 روزمره زندگیداشتن تکرارهای کلافه کننده در کارهای  وسواس نظافت یوسواس در اعمال عباد

ر خوری عصبی داشتن وسواس غذا خوردن تمایل به تکان دادن دست و پاها به خصوص موقع مطالعه  پ 
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 یبه باز  یوابستگ یاحساس افسردگ روی هم هادندانفشردن  عصبی اشتهاییبی

 احساس یکنواختی داشتن یبه شبکه اجتماع یوابستگ به رمان یوابستگ الیبه سر  یوابستگ

 زدگیخواباختلال  در خواب و بیداری نظمیبی خوابیبیاختلال  قراریبیو  طلبیتنوع

 غرور لج بازی و نافرمانی اهشبکابوس دیدن در اکثر  احساس وحشت در خواب

 روحی خاصی مثل عذاب وجدان یا به هم ریختگی ذهنی در شما شده باشد ریتأثدیدن صحنه یا اتفاقی که دیدنش باعث 

 برایم بیان کنید حتما   افتیدمیاثر گذاشته و هر بار به یادش  تانیزندگاگر خاطره یا خاطرات عمیقی دارید که روی 

 با من مطرح کنید لطفا   دیشدیمخود بیش از اندازه تنبیه  یهااشتباهیا بابت  دیخوردیمزیادی  یهاکتکاگر در کودکی خود 

 نام داروها + تشخیص روانپزشک خود را برایم بگویید لطفا   دیکنیماگر زیر نظر روانپزشک، دارو یا داروهای خاصی را مصرف 
 

 افکار مربوط به اجرای برنامه: (یکمبخش 

 رأس ساعت مشخص شده از خواب بلند شوم و حتی یک دقیقه هم دیرتر بلند نشوم. ریزیبرنامهدوست دارم از روز اول  .1

 کنمیچون حس خوبی ندارم و فکر م خوانمیام از خواب بلند شوم، کل آن روز را درس نماگر دیرتر از زمانی که مشخص کرده .2
یممن در قبال کنکورم است. اگر کنکور برایم مهم بود هرگز خواب ن مسئولیتیبیو  کاریکماین دیر بلند شدن نشانه تنبلی و 

پس باید برنامه درسی را اجرا نکنم و به این سؤال فکر کنم که چرا من  شدمیاب بلند مو در همان ساعت مشخص از خو  ماندم
 ام از خواب بلند شوم؟رأس ساعتی که تعیین کرده توانمیتنبلم و نم قدراین

 کافی است. روزشبانهبرای موفقیت در کنکور نباید زیاد خوابید و چهار ساعت خوابیدن در  کنمیفکر م .3

به فکر موفقیت در  توانمیندارد و نم یادهیفا هایمخواندنمن تا زمانی که نتوانم ساعت چهار صبح از خواب بیدار شوم درس  .4
 کنکور باشم.

ی یک داشته باشم، زیرا برای اینکه بتوان نظیربیبرای موفقیت در کنکور لازم است یک شروع با ساعت مطالعه بالا، منظم و  .5
 کنکور عالی بسازی، باید یک شروع طوفانی و خوب داشته باشی.

باید صبح زود از خواب بلند  شودیزیرا کسی که در کنکور موفق م؛ درس خواندن برای کنکور را باید از صبح خیلی زود، شروع کنم .6
. من کنندیرا شروع م شانمطالعهو  خیزندبرمیساعت چهار صبح از خواب  آورندیخوب را م هایرتبهکه  هایییکنکور  شود.

 موفق شد. شودیصبح از خواب بیدار شوم و فکر کنم که م 10ساعت  توانمینم

 برای اینکه رقبای کنکوری را جا بگذاری و از همه جلو بیفتی، باید صبح زود بیدار شوی و درس خواندن را شروع کنی. .7

زمان صبحانه، ناهار و شام مشخص باشد حتی ساعت  مثلا   برای همه کارهایم باید ساعت داشته باشم، کنمیفکر م .8
 .دهدیحس منظم بودن و موفقیت به من دست م طوریاین. میهااستراحت

 بخوابم و خواب منظمی داشته باشم.علاقمندم از همان روز اول شروع کارم برای کنکور، در ساعت مشخصی  .9
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 همه روزهای سال را بدون وقفه، درس بخوانم.من باید  .10

همه چیز را به خودم سخت بگیرم، خیلی زیاد درس بخوانم و ساعت مطالعه بالایی  امریزیبرنامهدوست دارم از همان شروع  .11
 داشته باشم.

نباشد که در آن درس گیر کنم  طوراینحس خوبی به من بدهد و  یلیخ ، آن درس،کنمیمن دوست دارم وقتی با درسی شروع م .12
 و بخواهد از من انرژی بگیرد.

را درست جواب بدهم، آنگاه برای ادامه  هایشتست، پیش نرود و نتوانم خواهدیاگر اولین درس در شروع روز، آن طوری که دلم م .13
 ندارم. ایانگیزهروز 

 .خوانمیکل روز را درس نم در شروع بیداری، نباید کسی حرفی بزند که ناراحت یا عصبی شوم، وگرنه .14

 اگر در شروع روز، حسم خوب نباشد یا کِسل و خسته باشم، تمایلی برای درس خواندن در آن روز، ندارم. .15

، تمایلی برای خواندن درس در آن رودیچطور پیش م تیهادرسرا بخوان یا  تیهادرساگر کسی به من در شروع روز بگوید که  .16
 روز ندارم.

را پاره کنم و از اول یک برنامه بچینم. به نظرم  امبرنامه خواهدیو دلم م زمیر یمهم  نشده رخ بدهد به بینیپیشاگر یک اتفاق  .17
 مشکل دارد و باید آن را عوض کند. اشبرنامهیعنی  نخوانداگر کسی یک روز هم درس 

چون امروز  کنمیخواندن برایم سخت است و فکر ماگر قرار باشد شب به یک میهمانی یا مراسمی بروم، از ابتدای آن روز درس  .18
 را اجرا کنم پس بهتر است از همان ابتدای روز، درس نخوانم و آن روز را استراحت کنم. امبرنامهکامل  شودینم

نامه را ر ساعت وقتم را بگیرد، دیگر تمرکزی برای اجرای برنامه ندارم و کل ب اگر کاری در وسط روز به وجود آید که برای یکی دو .19
 .گذارمیکنار م

نم را پیدا ک میهامشکلمشکل بزرگی دارم و باید درس خواندن را کنار بگذارم و  کنمیاگر یک روز تمرکز نداشته باشم، احساس م .20
 و حلش کنم تا تمرکزم به هم نریزد.

یعقب بیفتم دوست دارم آن برنامه را پاره کنم و دست از مطالعه بردارم. حس بدی نسبت به خودم پیدا م امبرنامهاگر چند روز از  .21
 را اجرا کنم. امبرنامه توانمیوجودم را گرفته که نم قدرآنکه لایق موفقیت نیستم و تنبلی  کنمیو فکر م کنم

 و درسی داشته باشم.من نباید در روزهای اول درس خواندن، هیچ مشکلی از نظر روحی  .22

ر از درس باشد و هیچ روزی برای جبران در نظر  یابرنامهمن معتقدم یک برنامه خوب برای کنکور،  .23 است که همه روزهایش پ 
 گرفته نشده باشد.

و دوست دارم همیشه تحت فشار  خوانمیاز مشاورم انتظار دارم به من خیلی سخت بگیرد، هرچقدر تحت فشار باشم بهتر درس م .24
 باشم تا بتوانم بهتر برنامه اجرا کنم.

 افکار مربوط به مطالعه: (بخش دوم

از رویش بخوانی تا حفظ شوی و تا زمانی که مطلبی را یاد  قدرآنبهترین روش یادگیری این است که یک صفحه را  کنمیحس م .25
یدرس م تریقو نگرفتی سراغ مطلب بعدی نروی و سرسری درس نخوانی، هر کسی بیشتر در یک روز یک مطلب را تکرار کند 

 .خواند
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داشتم ها را نلازم برای موفقیت در کنکور را در اختیار داشته باشم و اگر یکی از آن هایجزوهو  هادیسی، هاکتابمن باید تمام  .26
 .دهدیاحساس خوبی برای موفقیت در کنکور ندارم و حال خوبی به من دست نم

 هستند. بلدها خبر ندارم و بقیه آن را کامل نیست و نکات دیگری وجود دارد که از آن امخواندهمطالبی که من  کنمیهمیشه فکر م .27
یک تست را بزنم و بلد نباشم یا فصلی که خیلی رویش مسلط هستم را نتوانم یکی دو تست از آن حل کنم، کل وجودم را  اگر

 .شومیدر کنکور قبول نم کنمیو فکر م ردیگیناامیدی م

اد بگیریم ی آرامآراماست، یعنی مفهومی خواندن و برای عمیق شدن مطالب باید  ترموفقکندتر درس بخواند  از نظر من هر کسی .28
 مختلف بخوانیم. هایجزوهو یک مطلب را با آرامش از روی سی دی و 

 درصد مطالب را بلد باشم. 50خواندن و تست زدن حداقل  نامهدرسانتظار دارم بعد از  .29

 اگر چیزی را امروز یاد گرفتم باید طوری یادش گرفته باشم که دیگر نیاز به یادگرفتن نداشته باشد. کنمیمن فکر م .30

 ، باید طوری آن را یاد بگیرم که نکات و مطالبش را فراموش نکنم.خوانمیوقتی درسی را م .31

 را، فراموش کنم. رمیگیمطالبی که یاد م ترسمیم .32

 ، داشته باشم.امخلاصهتست زدن در داخل جزوه دوست دارم تمام نکات درسی را قبل از  .33

روش درست د رس خواندن یعنی اینکه اول از طریق چندین جزوه و کتاب و سی دی مطالب را بخوانم و تماشا کنم  کنمیفکر م .34
 و بعد از آن، تست بزنم.

تم گرفت و بهتر است کنارش بگذارم تا وقاگر یک مبحثی را چندین بار بخوانم و آن را یاد نگیرم از نظرم دیگر آن را یاد نخواهم  .35
 تلف نشود.

و از من  یخوانیس رم حرف بزنند و بگویند خیلی درس م پشت ترسمیدرس خواندن در حضور میهمان برایم سخت است چون م .36
ا توقع و حرفی ت رومیها مو نزد آن گذارمیرا کنار م توقع موفقیت در کنکور را داشته باشند پس با آمدن میهمان، درس خواندن

 هم پشت سرم نباشد.

زمان زیادی را هم از دست بدهم و بازهم شروع کنم و به موفقیت برسم. من  توانمیباهوش و قدرتمند هستم که م قدرآنمن  .37
پس  رمیگیمثل بقیه نیستم که بخواهم کلی زمان بگذارم تا یک مطلب را حفظ شوم، من خیلی زود یاد م رمیگیخیلی زود یاد م

 م نیست اگر کمتر هم درس بخوانم و شل برخورد کنم.مه

زیون نیز و حتی صدای ریز تلوی هاشلوغیساکت باشد تا بتوانم درست و حسابی درس بخوانم و این  اممطالعهباید خیلی مکان  .38
 درس بخوانم. فقط باید آرامش و سکوت فراوان حاکم باشد تا من درس بخوانم. توانمیو نم کندیرا خراب م تمرکزم

ام؟ آیا در آن درس نمره که دوره دبیرستان چه ارتباطی با آن درس برقرار کرده کنمیهمیشه به این فکر م هادرسبرای خواندن  .39
 آن را یاد بگیرم. توانمیهم نم الآنید یا نه؟ اگر از درسی بدم بیا امداشته؟ در یاد گرفتنش مشکلی گرفتمیخوبی م

 در آخر شب انجامش دهم. کنمیو سعی م کنمیاگر از درسی خوشم نیاید آن را همیشه به آخرین درس برنامه روزم منتقل م .40

ت و دیگر دوس شودی، غلط داشته باشد، ذهنتیم منفی مکنمییا فیلمی که از آن استفاده م آموزشیکمکاگر جزوه تستی، کتاب  .41
 ندارم از آن جزوه، کتاب یا فیلم استفاده کنم.

 مشکل بزرگ من تمرکز است، فکرم همه جا هست به جز درس خواندن. .42
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 زنی:افکار مربوط به مرور و تست (بخش سوم

 از رویش بخوانم که تا ماه آینده نیاز به مرور نداشته باشد. قدرآنانتظار دارم اگر مبحثی را امروز حفظ کردم  .43

رتبه برتر کنکور شوم پس نباید هیچ تستی را اشتباه بزنم و باید همه چیز را بلد باشم و با  خواهمیم خودم زیاد است، توقعم از .44
م، احساس خوبی ندار  که طوریاینکمترین مرور و تست همه چیز را مسلط شوم. چرا باید این همه تست و مرور داشته باشم؟ 

د به خوب است و بای امتحصیلیبا این همه مرور و تست. من خیلی پایه درسی خوبی دارم و سابقه  کنمینگی مچون احساس خِ 
 نتیجه دلخواهم با کمترین زحمت برسم.

 را با زمان تست بزنم. هایمتستبرای اینکه در تست زدن سرعت عمل داشته باشم لازم است که همه  .45

 زم نیست چند ماه تست آموزشی بزنم.تست آموزشی زدن در حد یکی دو تست کافی است و لا  .46

 انتظار دارم اگر مطلبی را امروز تست زدم تا ماه آینده نیاز به تست زدن نداشته باشد و بعد از یک ماه هم همه چیز یادم باشد. .47

ز روی یک آن مطلب را باید از اول و ا فهممیدرصد خوبی نداشته باشم م زنمیکه بلافاصله بعد از مطالعه م هاییتستاگر در  .48
 .رومیکتاب دیگر بخوانم و تا آن را یاد نگیرم سراغ مطلب بعدی نم

، دیگر زنمیکنکورش را هم م هایتستو  کنمیو چندین بار هم آن را مرور م خوانمیتوقع دارم وقتی مطلبی را به طور کامل م .49
 هیچ مشکلی در آن مطلب نداشته باشم و بتوانم هر جور تستی از آن را حل کنم.

توجه شوم بزنم تا م دارزمانباید بلافاصله بعد از خواندن یک مطلب، آن را تست سرعتی و  امگرفتهبرای آنکه بفهمم چقدر یاد  .50
 چقدر بلد هستم.

 نیاز است طوری تست بزنم که تا یک ماه به کنکور، دیگر هیچ تستی را غلط نزنم. .51

 قبلی را همیشه یادم بماند و هرگز فراموش نکنم. هایتستباید  .52

 .کنمیخوانی م نامهدرسو به جای آن،  گذارمیزنی را کنار ماگر درصدم پایین باشد آنگاه تست .53

، پس بروم در اینترنت تا ببینم چه کندیموجود در بازار استفاده م آموزشیکمکهای ، از کتابهاتستطراح کنکور، برای ساختن  .54
ند های تست راحت هستم. اگر بقیه بگویکتاب نامهپاسخبرایم مهم نیست که خودم چقدر با  و اصلا   کنندیرا بقیه توصیه مکتابی 

 .کنمی، همان کتاب را تهیه ماندکردهبرتر از این کتاب استفاده  هایرتبهکه فلان کتاب خوب است و حتی در جایی بخوانم که 

پس بروم در اینترنت تا ببینم  کندیبازار برای ساختن تست، استفاده م آموزشیکمکهای طراح کنکور از کتاب کنمیچون فکر م .55
سؤال بدهد، من اشتباه نکنم و  هاتستاین کتاب  هایغلطاند که اگر طراح خواست از داشته ییهاچه غلط هاکتابهر کدام از 

 بتوانم درست جواب بدهم.

 

 افکار مربوط به نتیجه و پیشرفت: (بخش چهارم

فقط یک سال برای موفقیت فرصت دارم و اگر امسال نتیجه بگیرم ارزشمند است و چنانچه قرار باشد سال بعد به هدفم برسم  .56
 شت تا قبول شد.ک   خودش را گویندمیدیگر ارزشی ندارد و بقیه 
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را از اول انجام دهم  ریزیبرنامهکه کل  رمیگیکه انتظار دارم را نگیرم تصمیم م اینتیجهاگر کنکور آزمایشی را خراب کنم و آن  .57
 .دانممیرا اشتباه  هایمخواندنو همه 

یادگیری باید خیلی زود اتفاق بیفتد. اگر قرار باشد سه ماه صبر کنم تا پیشرفتی ببینم که ارزشی ندارد. صبر کردن برای نتیجه در  .58
 یک هفته تلاش رخ دهد. همه چیز با یک بار تلاش یا نهایتا   خواهدیکنکور اشتباه است دلم م

را به برنامه اصلی  خواهدیاشکالی نداشته باشد که کارهایی که دلم م نظرمهمیشه دوست دارم تغییراتی در برنامه اجرا کنم، به  .59
 .شومیماضافه کنم. برایم آرامش ذهنی خیلی مهم است و اگر بعضی کارها را انجام دهم آرام 

 کنمیر مو فک امدادهازدستخیلی خوب درس بخوانم و بعد همه چیز را  امتوانستهسه روز  یکی دو روز نهایتا   هایمبرنامههمیشه در  .60
 اورد.بی به دستشلایق تغییر کردن نیستم. به نظر من انسان موفق کسی است که هر چیزی را اراده کرد از همان لحظه 

 ی کنم.افت تحصیلی یا روح قابل قبول نیست که مانند یک کوهنورد، هر روز بهتر از دیروز باشم و اصلا  معتقدم من لازم است  .61

 

 :جمعیارتباطافکار مربوط به وسایل  پنجم(بخش  

صحبت  توانمیاجتماعی برایم یک ضرورت است چون در شبکه اجتماعی با دوستان، فامیل و آشنایان م هایشبکهحضور در  .62
سر من حرف  و دیگران پشت رمیگیاجتماعی را حذف کنم استرس م هایشبکهکنم و از فشارهای کنکوری خودم کم کنم. اگر 

 .دهدیبه من استرس م هاحرف. این کنمیخیلی برای کنکور درس و برنامه اجرا م حتما   گویندمیو  زنندیم

و نکند از من جلوتر باشند. برای همین از هر طریقی مثل تلفن یا شبکه  ندخوانیبرایم مهم است بدانم که دیگران چطور درس م .63
 تا مطمئن شوم وضعیتم خوب است. کنمیها مقایسه ماز برنامه دوستانم سر در بیاورم و خودم را با آن کنمیاجتماعی سعی م

 ر یا خواهر و برادرم و یا دوستانم مشورتبرای اینکه حالم خوب شود و احساس بهتری نسبت به آن روزم داشته باشم با پدر، ماد .64
 تا بهتر درس بخوانم. شودیو باعث م دهدیها به من آرامش م. صحبت کردن با آنزنمیکرده و حرف م

، روی ساعت خیلی حساس هستم و این کاری است که همه دهمیخیلی اهل تفریح هستم، زمان زیادی را هدر م کنمیحس م .65
 .رمیگیتفریح کنم عذاب وجدان م خواهمی. من وقتی مدهندیافراد موفق هم انجام م


