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رسیم ساعت آخر مانده به کنکور می ۲۴. وقتی به ر برای شما داوطلبان عزیز بسیار مهم استشب و روز قبل از کنکوچگونه سپری کردن 
 .ای دارندالعادهفوقو  مؤثرهای ن برای کاهش استرس و اضطراب در این روزهای آخر، توصیهامتخصص. داریداسترس  از شمابسیاری 

 :خوب بخوابیدـ  ۱

د و در وعده های روزانه هم، غذاهای حاوی کربوهیدرات های پیچیده مثل نان، ید تا راحت تر بخوابیدر شب های باقیمانده شام سبکی بخور
ور از آنجایی که در کنک. دهندگسترش مید چرا که این مواد در طول روز به تدریج آزاد شده و توانایی ذهنی را یبرنج و سیب زمینی بخور

سرعت، دقت و صحت مطرح است، بنابراین داشتن خواب منظم و تغذیه مناسب از اهمیت ویژه ای برخوردار است. بنابراین از تمرین و مطالعه 
کند و وارد می به شبکه عصبیدر شب های باقیمانده به کنکور پرهیز کنید، زیرا با بر هم زدن سیستم بدنی شما، استرس مضاعفی را شدید 

 .شودمیاین واکنش به صورت خستگی و احساس دلهره بیش از حد منجر به اختلال در حافظه و یادگیری 

 :زیاد فکر و خیال نکنید ـ ۲

تان ینظم دهد و موجب افزایش کارای تانایجاد کند و به زندگی شماتواند خلاقیت را در داشتن کمی استرس برای داوطلب طبیعی است و می
و علاقه  و بنابراین داوطلبان باید با عشق برای کسب توانمندی و فرهیختگی است یادگیریبه معنای شوق و علاقه به شود. استرس مفید، 

 نیست؟های خاصی که جامعه برای آن قایل است. همین یک نکته برای رفع استرس کافی درس بخوانند، نه به خاطر ارزش

 !دارو مصرف نکنید ـ ۳

گویند به جز استامینوفن ساده، آن هم در صورت سردرد، هیچ داروی دیگری نباید مصرف کرد. اگر احساس استرس شدیدی متخصصان می

توجه به تغذیه مناسب و داشتن تحرک، موجب کاهش استرس و افزایش شادابی  .کمک کننده استلیوان جوشانده گل گاو زبان  ۲تا  ۱د، یدار
 .شودمی شمادر 

 !مرور دروس هم حدی داردـ  4

اعت . در روزهای پایانی نیم سمرور کنیدهای خود را زنی دانستهبا تست و را مرور کنید مطالب خوانده شده فقطدر روزهای پایانی  بهتر است
 .دید و در این روزها هیچ وعده غذایی را از برنامه خود حذف نکنینرمش اختصاص ده و رویهایی همچون پیادهشاز وقت خود را به ورز

 

 :تنظیم ساعت بیولوژیکـ  5

حالات بدنی برحسب عادت در ساعات مختلف متفاوت است. کسی که عادت دارد بعدازظهرها دو ساعت بخوابد، اگر یک روز برای خوابیدن 
د مسیر یواند تا بتیدر روز کنکور حتماً باید سر ساعت معینی از خواب بیدار شو چونکند. نکند، احساس خمودگی و کسالت میفرصت پیدا 



اگر در روزهای پایانی تا ساعات دیروقت شب برای درس خواندن بیدار  ،دید و سر جلسه حاضر شویمحل آزمون را طی کنتا  محل سکونت
روز کنکور  برنامه ثابت و یکنواختی منطبق با شرایطاینکه اگر د و خلاصه ید صبحانه بخورید، هر موقع که خواستیدیر بلند شو هاد، صبحیبمان

 و تمرکز و شادابی کافی نخواهید داشت. دیشوروز کنکور دچار مشکل میدر د، ینداشته باش

 تان را حفظ کنیدشادابیـ  6

تر دارد. آن قدر حجم کار خود را زیاد نکنید و آن قدر به خود سخت نگیرید که هرچه به کنکور نزدیک یآرامش با شادابی ارتباط مستقیم
گیرد. مهمترین موضوع برای موفقیت در کنکور حفظ خونسردی است. باید بدانید که با غصه خوردن  شوید، خستگی و بی حوصلگی شما را فرا

چه را رود. به این فکر کنید که هرشود یا زحمات خانواده ام از بین مید نتیجه کار چه میینشود. هیچ وقت به این فکر نکچیزی درست نمی

 .گیرید و پیروز ماراتن کنکور شما هستیدآموخته اید فردا به بهترین شکل در کنکور بکار می

 تان باشید:مراقب رژیم غذاییـ  7

 .موضوعی که باید در روز آخر باز هم به آن توجه کنید رژیم غذایی است. شب قبل از کنکور به هیچ وجه قهوه، چای، نسکافه و نوشابه نخورید
مانند ماهی را در رژیم غذایی شب کنکور قرار دهید. سعی کنید پس از غذا و قبل خواب موز و سیب بخورید  ۳به جای آن غذاهای دارای امگا 

 .ر کاهش افسردگی تاثیر گذار است. شام باید دو ساعت قبل از خواب میل شود و به هیچ وجه نباید کنسرو یا فست فود باشدکه د

 

 صبح کنکور

سرد دوش بگیرید،  با آببه موقع بیدار شوید،  .شما دارد، باید بسیار لذتبخش سپری شود زحمات صبح کنکور که تاثیر بسیار زیادی در نتیجه
سمت  ه موقعب...( میل کنید تا میزان رسیدن گلوکز به مغز شما افزایش یابد. لباس راحت بپوشید و  کامل )چای ، عسل ، آب پرتقال وصبحانه 

 .محل برگزاری کنکور حرکت کنید

 :شویدن استرس دچار و نشود دیرتان کنکور صبح تا کنید آماده قبل روز از حتماً را آزمون جلسه نیاز مورد وسایل ـ ۱

 



 :کنید چک را خود مچی ساعت ـ ۲

ل یک ساعت مچی خوب داشته باشید. از قب پس حتماً داتاق یا سالنی که صندلی شما قرار گرفته ساعت دیواری نداشته باش است ممکن
 .ودم نشاچک کنید که سر جلسه کنکور باتریش تم اباتری ساعت مچی ر

 :بپوشید راحت لباس ـ ۳

 استفاده لنز از انالامک حتی. بپوشید گشاد نسبتا و راحت خیلی لباس یک. نکنید …اصلا درگیر مدل لباس و کفش و  ان راخودت روز کنکور
 .یدهجواب بد اساعت روی صندلی بنشینید و بدون خستگی سوالات کنکور ر ۴نید راحت حدود ا. همه اینها برای این هستند که بتونکنید

 :کنید حرکت آزمون حوزه سمت به خانه از زودتر ـ 4

ا زمون مسیر از خانه تآروز قبل از  است . بهتردکشتخمین بزنید که از منزل شما تا حوزه برگزاری آزمون چقدر از نظر زمانی طول می حتماً

 .نجا باشیدآحتما  ساعت اعلام شده. قبل از مسافت را بسنجیدو ید وبر احوزه برگزاری ر

 :دکنی باز آهسته را سوالات پاکت ـ 5

وردن که محل خاصی برای پاره کردن و بیرون آ ودشن گذاشته میاصندلیت ردفترچه سوالات کنکور داخل پاکت پلاستیکی مخصوصی کنا
 پاره کنید. مراقب باشید با عجله پاره کردن پلاستیک از محل نادرست ممکن یآرامبه  ا. با آرامش از محل مخصوص پلاستیک رددفترچه دار

 !دهم همراهش پاره کن اپاسخبرگ و دفترچه سوالات شما ر است

 :کنید چک را ها گزینه یکبار سوال پنج هر ـ 6

در پاسخبرگ برای سوال قبلی یا بعدی وارد کرده باشید! برای جلوگیری  اگزینه صحیح یک سوال رگاهی پیش آمده که هم شاید برای شما 
 .ار ضروری استولی بسی د. این کار چند ثانیه بیشتر وقت نمی گیرهیدبا شماره سوالات تطبیق بد اها رسوال یک بار گزینه ۵از این اشتباه هر 

 :نکنید فراموش را خدا یاد :اینکه ترمهم همه از و ـ 7

اتفاق خواهد افتاد حتی اگر ظاهراً خوشایند  د. هر چه که به خیر و صلاح انسان باشددههیچ چیز مثل ذکر و یاد خداوند به انسان آرامش نمی
 فقط روی جواب دادن به سوالات ان راو تمام تمرکز و انرژی خودت وید. با امید و انگیزه و توکل به خدا سر جلسه کنکور حاضر بشدنباش

 ای و اینکه نتیجه چه خواهد شد فکر نکنید. بگذارید. سر جلسه کنکور به هیچ وجه به مسائل حاشیه

 

 

 همه شما عزیزان با آرزوی موفقیت


