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آزمـون سراسـری پذیرش دانشـگاه های کشـور کـه با نـام کنکور نیز شـناخته 
می شـود، آزمونـی اسـت کـه همـه سـاله بـرای پذیـرش دانشـگاه های کشـور 
برگـزار شـده و نمره بدسـت آمده در آن در کنار سـوابق تحصیلـی مبنای ورود 
بـه دانشـگاه ها اسـت. ایـن آزمون همه سـاله بـا چالش های متعـددی همچون 
تأثیـر آمـوزش مـدارس در ارزشـیابی، جلوگیـری از تقلـب و بسـیاری دیگـر از 

مـوارد همراه بوده اسـت.
در شـرایطی کـه همـه دانـش آمـوزان از فرصت هـای برابـری بـرای آمادگـی 
عدالـت  نیسـتند،  برخـوردار  کنکـور  و  نهایـی  امتحانـات  در  جهـت شـرکت 
آموزشـی همچنان با سیسـتم برگزاری کنکور دسـت نیافتنی اسـت و اضطراب 
کنکور، ریشـه بسـیاری از مشـکلات روحی و جسـمی در فرد و اطرافیان اسـت 
و اگـر اقـدام جـدی بـرای کاهـش و درمـان آن انجام نشـود، می توانـد تاثیرات 
جبـران ناپذیـری باقـی گـذارد. دانش آمـوز در ایـن مرحلـه در معـرض ارزیابی 
بیرونـی و درونـی قـرار دارد و توقعـات زیاد از خودش از طرفـی و نگاه جامعه و 

اطرافیـان از طـرف دیگـر، اضطـراب ناشـی از کنکـور را تشـدید می کند.
کاهـش تمرکـز هنگام مطالعـه، کاهش یادگیـری، کاهش انگیـزه، پایین آمدن 
اعتمـاد بـه نفس، احتمـال تصمیم گیری اشـتباه در برنامه ریزی درسـی و حتی 
انتخـاب رشـته بعـد از کنکور و ... از مشـکلات بـه وجود آمده در اثـر اضطراب 

کنکـور در دانش آموزان اسـت.
در ایـن راسـتا، ایسـنا میزگـردی را بـه منظـور تحلیـل ابعـاد روان شـناختی، 
مدیریتـی و آموزشـی کنکـور با حضور کارشناسـان حـوزه آموزش و مشـاوران 

تحصیلـی برگـزار کـرد کـه در ادامـه می خوانیـد.
احمد باصری، کارشـناس مسـئول مشـاوره آموزش و پرورش خراسـان رضوی 
بـا بیـان اینکـه مهم تریـن نکتـه ای کـه اسـترس ها و بسـیاری از جریان هـای 
روانـی کنکـور را تحـت تاثیـر قرار می دهـد، عدم توجـه به موضـوع آن و صرفا 
نتیجه گـرا بـودن اسـت، گفـت: اگر در حـل مسـئله، فرآیند محـوری جایگزین 
اضطراب هـا  و  تنش هـا  از  بسـیاری  کاهـش  باعـث  شـود،  نتیجه محـوری 
می شـود؛ بـا ایـن دیـدگاه کـه بـه اجـزای ایـن فرآینـد در تفکر سیسـتمی که 
شـامل مهارت هـای مدیریـت زمـان، برنامه ریـزی، خودانگیختگـی و تاب آوری 
اسـت، توجـه کافـی شـود؛ زیـرا در نگـرش فرآینـد محـوری، اجـزا بـا یکدیگر 
برهـم  کنـش دارنـد و موجـب تقویـت عملکـرد مناسـب دانش آمـوز می شـود.

باصـری بـا تاکید بـر اینکه باید عـلاوه بر نتیجه بـه فرآیندهای رشـد نیز توجه 
شـود، عنـوان کـرد: اثـر جریـان فرآینـد رشـدی کـه دانش آمـوز طـی می کند 
سـبب رسـیدن بـه نتیجـه مطلـوب می شـود. نکتـه دومـی کـه تکمیل کننـده 
ایـن جریـان اسـت بـا پاسـخ بـه پرسـش هایی نظیـر اینکه آیـا دانش آمـوز در 
مسـیر پیـش رو طراحـی مشـخصی دارد و آیـا ایسـتگاه بندی ها را مشـخص 

کـرده  اسـت یـا خیر، مشـخص می شـود.
ایـن کارشـناس مسـئول مشـاوره بـا تاکیـد بـر نقـش تـراز در نتیجـه کنکور، 
خاطرنشـان کـرد: میـزان سـختی و آسـانی دروس باعـث کسـب درصدهـای 
مختلـف می شـود؛ بـه طـور مثـال اگـر دانش آمـوزی، درسـی را ۹۰ درصـد و 
درس دیگـری را ۵۰ درصـد بزنـد، الزامـا بـه معنـای این نیسـت کـه در درس 
اول خیلـی خـوب و در درس دوم ضعیـف عمـل کـرده اسـت؛ بلکـه شـاید در 
جامعـه ۹۰ درصـدی، اکثـرا بـه درصـد ۱۰۰ رسـیده باشـند ولـی در جامعـه 
دانش آمـوز  همـان  از  کمتـری  درصـدی  افـراد،  از  بسـیاری  درصـدی،   ۵۰
کسـب کـرده باشـند. بنابرایـن تـراز بدسـت آمـده در درس دوم بالاتـر اسـت 
و دانش آمـوزان بایـد در بحـث تـراز بـه این نـکات توجـه و همچنین نداشـتن 
پاسـخ  ای نادرسـت از اهمیت بسـیار بالایی در کسـب تراز بالا برخوردار اسـت.

نقش والدین و مشاورین در حمایت از دانش آموزان در مسیر کنکور
وی گفـت: گاهـی والدیـن توقـع دارنـد کـه زندگی و آرزوهـای نزیسـته ی آنها 
را فرزندشـان، محقـق کننـد کـه دیدگاهـی غلـط اسـت و طبـق نظریـه ای در 
روانشناسـی رشـد، دانش آمـوز در چالش هـا و سـختی ها قـوی و فرصـت رشـد 
او محیـا می شـود؛ بـه طورمثـال در آزمون کنکـور و امتحانات دیگـر با مواجهه 
صحیـح، فرصت رشـد و کسـب دسـتاوردهای جدیـد حاصل می شـود. بنابراین 
دخالـت و نادیـده گرفتـن سـهم رشـد فرزنـد توسـط والدیـن در جریانـی کـه 
دانش آمـوز بایـد آن را طـی کند، اشـتباه اسـت؛ به طور مثال خریـد کتاب های 
کمـک درسـی بسـیار توسـط خانـواده، امـکان انحـراف فکـری دانش آمـوز بـه 
موضـوع اصلـی را دارد. همچنیـن تشـویق به شـرکت در آزمون های آزمایشـی 
مختلـف و اسـتفاده از معلمـان خصوصـی نیز ممکن اسـت موجب سـردرگمی 
و هزینه هـای گـزاف و بیهـوده  شـود. دانش آمـوز بایـد متناسـب بـا موقعیـت و 

نیـاز خود عمـل کند.
باصـری بـا اشـاره بـه اهمیـت نقـش مشـاوران در مسـیر کنکـور، عنـوان کرد: 
والدیـن بـا کمـک گرفتـن از مشـاوران تحصیلـی کـه در سیسـتم آمـوزش و 
پـرورش حضـور دارنـد، طـی کـردن مسـیر را بـرای فرزنـدان خـود تسـهیل 
می کننـد. ایـن حمایـت، از مداخله های غیراصولـی که باعث بازدارندگی رشـد 

طبیعـی فرزندان شـان در مسـیر کنکـور می شـود، جلوگیـری می کنـد.
پیامدهای عدم علاقه به رشته تحصیلی

وی ادامـه داد: بـا دنبـال کـردن اسـتعداد و علایـق، افـراد در زمـان کمتـری 
بایـد در  نتیجـه  اقتصـادی می رسـند؛ در  بـه اسـتقلال تحصیلـی، شـغلی و 
شـناخت اسـتعداد تـلاش و متناسـب بـا آن، انتخـاب رشـته شـود؛ بـه طـور 
مثـال دانش آمـوزی بـه رشـته روانشناسـی علاقه منـد بـوده و در ایـن زمینـه 
مسـتعد اسـت، قطعـا او بـا توجـه بـه علاقـه ای کـه دارد می تواند مسـیر رشـد 

سـریع تری را طـی کنـد.
این کارشـناس مسـئول مشـاوره بـا تاکید بر اینکه اسـتعداد و علاقـه در آینده 
فـرد بسـیار اثرگـذار اسـت، اضافـه کـرد: پاسـخ عمیق تـر بـه ایـن سـوال ایـن 
اسـت کـه اگر شـخصی بتوانـد اسـتعدادهایش را شناسـایی و اندازه هـای آن را 
در بعُـد هنـر، ریاضـی و هوش هـای ۱۰گانـه گاردنر مشـخص و بررسـی کند و 
تطبیـق یـک اسـتعداد و با شـغل آینده اش بـه رابطه بیـن اسـتعدادها در کنار 

یکدیگـر دقـت کنـد، فـردی موفق تری خواهد شـد.
تغییر نگرش از نتیجه گرایی به فرآیندمحوری در کنکور

وی افـزود: در حالـت اول، رشـته فـرد توسـعه یافتـه امـا در حالـت دوم همـه 
جریان هـا در خدمـت رشـد انسـان حاضر می شـود. در حالت دوم بـه ترکیب و 
رابطـه اسـتعدادها دقـت شـده و در صدد کاهـش نقایص خـود برمی آییم و در 
نتیجه جامعه ای بالنده و شـکوفا خواهیم داشـت. در این حالت، اثر و معناداری 
فرد در جامعه موجب رضایت مندی او می شـود. بنابراین در این راسـتا، دیدگاه 
ترکیـب اسـتعداد و نقـش بایـد جایگزیـن زاویـه دید اسـتعداد و شـغل شـود.

باصـری تصریـح کـرد: در حـدود ۲۰ سـال گذشـته، رشـته های مهندسـی 
طرفـداران زیـادی داشـت و اکنون جامعه به سـمت رشـته های دیگری حرکت 
می کنـد و ایـن موضـوع در درازمـدت نتایـج مطلوبـی نخواهـد داشـت. باید به 
رفتارهـا در طـول زمان توجه خاص شـود؛ بـه همین جهت از مشـاوران کنکور 
خواهشـمندم کـه جریانـات را در طول زمان تفسـیرکنند تـا دانش آموزان فقط 
از جنبه های اقتصادی و کسـب جایگاه اجتماعی به رشـته خود نیندیشـند بلکه 
هـدف اصلـی از ورود افـراد به رشـته های گوناگـون با توجه بـه خدمت به خود 
و جامعه باشـد، درغیراین صورت محکوم به شکسـت در این مسـیر می شـوند.

محدودیت های استفاده از تلفن همراه در دوران کنکور
وی بـا اشـاره بـه عنصر تبییـن در مؤلفه هـای تربیت، خاطرنشـان کـرد: تاکید 
بـر عـدم اسـتفاده از تلفن همـراه در زمان کنکـور باید به طور واضح مشـخص 
شـود. پاسـخ به این سـوال با راه حل هایی قابل کنترل اسـت؛ اگر این موضوع 
بـه صـورت جریـان تربیتـی و طبیعـی پیـش نـرود بایـد از کانال هایـی بـرای 
تحمیـل یـا تلقیـن به فرد اسـتفاده شـود. در برخـی مواقع اسـتفاده از تحمیل 
یـا تلقین توسـط مشـاور یـا والدیـن ایرادی نـدارد؛ امـا جایگزین ایـن روش ها 
بـه عنـوان یک فرآینـد راهبرد کلـی، غلط اسـت. دانش آموز بایـد انتخاب گری 
اسـت. رشـد  موقعیـت  در  قرارگیـری  منزلـه  بـه  کـه  بیامـوزد  را  کنتـرل  و 

این کارشـناس مسـئول مشـاوره بیان کرد: دانش آموزان و والدیـن در مواجهه 
بـا موضوعاتـی این چنینـی و تبلیغات دقـت کنند که تنها بـا کمک کننده بودن 
این عناصر در راسـتای دسـتیابی به اهداف، توجه خود را به آن معطوف کنند؛ 
در غیـر ایـن صـورت توجـه بـه ایـن مسـائل باعـث امـکان تخریب شـخصیت، 
نادیـده گرفتـن خـود و وابسـتگی بـه مشـاور و کمک هـای مختلـف می شـود.

خودمدیریتی؛ مهم ترین مدیریت
بـر  فراوانـی  تاکیـد  دهگانـه،  مهارت هـای  ازبیـن  کـرد:  اظهـار  باصـری 
کـه  معنـا  ایـن  بـه  می شـود؛  مسـئله  حـل  و  خودآگاهـی  مهـارت  دو 
بتوانـد  نـدارد،  مختلـف  منابـع  بـه  دسترسـی  دانش آمـوز  کـه  درموقعیتـی 
مشـکل خـود را مدیریـت و حـل کنـد کـه ایـن مهـم، ناشـی از خودآگاهـی 
فـرد  مهـم،  مهـارت  دو  ایـن  تقویـت  در جهـت  تـلاش  و  بـا کسـب  اسـت. 
نمی دهـد. هـدر  بیهـوده  را  وقتـش  و  شـده  قائـل  ارزش  خـود  بـرای 

وی عنـوان کـرد: در تفکـر سیسـتمی ابزاری به نـام »کوه یخ« مطرح می شـود 
کـه بـه معنـای پیـدا و آشـکار بودن هـر آنچـه در سـطح آب، ماننـد رویدادها 
اکثـر  گرایـش  کـه  بـر می گیـرد  در  را  تنهـا ۱۰ درصـد جریان هـا  و  اسـت 
دانش آمـوزان تجربـی بـه رشـته های خـاص، مثالـی بـرای ایـن موضوع اسـت. 
در حالـی کـه جریان هـا فقـط بـه رویدادهـا معطـوف نیسـت. در ایـن مثـال 
نمی تـوان گفـت دانش آمـوزان فقـط بـه علـت قبولـی در یک رشـته خـاص به 
بعضـی دروس ماننـد زیسـت، فیزیـک و شـیمی اهمیت می دهند و بسـیاری از 
دروس بـه حاشـیه رفته انـد بلکه در واقع رونـدی باعث ایجاد این جریان شـده 
اسـت. ایـن روندهـا ناشـی از سـاختارهایی در شـورای عالی آمـوزش و پرورش 
بـوده کـه بـه ایجاد ایـن رویدادها منجر شـده و نکتـه حائز اهمیت عـدم توجه 

دسـتگاه های مربوطـه بـه صـورت واکنشـی و رویـدادی بـه این مهم اسـت.
باصـری عنـوان کـرد: نکتـه کلیـدی در عمیق تریـن لایه کـوه یخ پنهـان بوده 
کـه شـامل چگونگی مدل هـای ذهنی افـراد درگیر در این سیسـتم اسـت. اگر 
ایـن مدل هـای ذهنـی اصلاح نشـود، حتـی بـا تغییر سـاختارهایی مثـل نظام 
۳-۳-۶ و تبدیـل سـاختار کمـی به کیفـی، همچنان به رویدادی جدید دسـت 
نخواهیـم یافـت. طرز تفکـر مسـئولان داخل سیسـتم، دانش آمـوزان و والدین 
در کنـار یکدیگـر، مدل هـای ذهنـی ایـن جامعـه را شـکل  می دهد. متاسـفانه 
بیرونـی، کنترل گـر  انگیزه هـای رقابتـی  بـه سـمتی رفتـه کـه  سیسـتم مـا 

جریان هـا شـده اند و از درون شـوقی بـه انجـام بعضـی از کارهـا مثـل خواندن 
دروسـی چـون کارآفرینـی یـا غیـره وجـود نـدارد و در حقیقـت رتبـه کنکـور 

جایگزیـن نیازهـای واقعـی دانش آمـوز می شـود.
تغییر نگرش از نتیجه گرایی به فرآیندمحوری در کنکور

وی تاکیـد کـرد: بایـد ایـن چالش هـا بـه صـورت سیسـتمی حل شـود، صرف 
تغییـر یـک سـاختار، مشـکلات در آمـوزش و پرورش حـل نخواهد شـد و این 
بـه تفـاوت جریـان اثـر و هـدف بـر می گـردد. گاه دانش آموزی با هدف کسـب 
نمـره بـالا و رسـیدن بـه پزشـکی و گاه بـا هـدف یادگیـری و برطـرف کـردن 
نیازهـا وارد جریـان  می شـود. اگـر رشـد، توسـعه فـردی و یادگیری بـه عنوان 
هـدف در نظـر گرفته شـود، نتیجه آن دسـتیابی به رشـته ای دلخواه می شـود؛ 

امـا اگـر مـلاک گرفتن نمـره باشـد، اثر مطلوبـی در پـی ندارد.
ایـن کارشـناس مسـئول مشـاوره خاطرنشـان کرد: نبایـد مسـئولان آموزش و 
پـرورش، هـدف را به سـمت نمـره گرفتن ببرند، زیـرا این روند اثـرات و تبعات 
بسـیار نامطلوبـی دارد و باعـث افزایـش آسـیب های اجتماعـی بـه دلیـل ایـن 
نـوع نگـرش، تشـدید رقابت هـا در مـدارس و وارد شـدن ضربه هـای سـنگینی 
بـه دانش آمـوز می شـود زیـرا ایـن دانش آمـوزان هسـتند کـه کمـک می کنند 
مـدارس، نواحـی و اسـتان ها بـه رتبـه خـاص برسـند و از طرفـی فشـارهای 
تحمیلـی بـه دانش آمـوز می توانـد باعـث ایجاد و تشـدید افکار منفـی، اعتیاد و 

ورود بـه فضـای مجازی شـود.
وی افـزود: در مباحـث مدیریتـی چرخـه ای بـه نـام ادوارد دمینگ وجـود دارد 
کـه بـه بیـان اصـل )برنامـه ریـزی کن- اجـرا کـن، بازبینـی کن-اصـلاح کن( 
اشـاره دارد. نـگاه ایـن چرخـه بـه دانش آموزان در هر سـطحی کمـک می کند 
تـا بـا برنامه ریزی شـخصی، مشـورت گرفتن، بازبینـی و اصلاح، گام بـه گام به 

طراحـی برنامـه مناسـب و رسـیدن به هـدف خـود بپردازند.
باصـری بیـان کـرد: نکتـه آخـر، توجـه و اسـتفاده از قانـون جـاری در طبیعت 
اسـت. دانش آمـوزان باید فرآیند کاشـت، داشـت و برداشـت را در نظـر بگیرند. 
ابتـدا یـک مفهـوم را در ذهـن خود کاشـته و بـا روش های مرور و تسـت زدن، 
نـکات را بـه تثبیت رسـانده تـا بتوانند از این برداشـت در هر مرحلـه از زندگی 
خـود بهره منـد شـوند. ایـن مـدل همـان ادراک، تثبیت و تسـلط بـوده که فرد 

را بـه نقطـه ای می رسـاند کـه بتوانـد ثمره تلاش هـای خویـش را ببیند.
تغییر نگرش از نتیجه گرایی به فرآیندمحوری در کنکور

نقش مهم والدین در فرآیند کنکور
در ادامـه ایـن میزگـرد، نجمـه ملت خـواه، روانشـناس و مشـاورتحصیلی اداره 
کل آمـوزش و پـرورش، بـا بیـان اینکـه مشـاوره تحصیلـی ابتدا بـا چک کردن 
اصـول اولیـه مشـاوره یعنی بررسـی سـلامت جسـم، روح و روان دانش آموزان 
آغـاز می شـود، افـزود: مشـاوره دارای پکیج هـای مختلفـی بـوده و در نتیجـه 
نمی تـوان بـرای همـه دانش آمـوزان از یک برنامه اسـتفاده کـرد. در این زمینه 
بـه طـور تخصصـی فرم هایی بـه نام اجـرا و کنترل وجـود دارد کـه زمان بندی 

مشـخصی داشـته و یکـی از پروتکل های کار مشـاوره اسـت.
و  حمایـت  همراهـی،  کـرد:  تاکیـد  مشـاورتحصیلی  و  روانشـناس  ایـن 

تشـویق دانش آمـوزان توسـط خانـواده  و شـرکت در جلسـات مشـاوره یکـی 
برنامه هـای  بیش تـر  اثربخشـی  و  آن هـا  بـه  کمـک  راه هـای  موثرتریـن  از 

مشـاورین اسـت. اگـر خانـواده از ابتـدا حامـی دانـش آمـوز بـوده و بـه 
دنبـال آرزوی هـای خود برای فرزندشـان نباشـند، درصـد موفقیت 

فـرد بیشـتر خواهـد شـد. گفت وگـو موثـر، شـنیدن دغدغه هـا 
باعـث  مـادر  و  پـدر  توسـط  دانش آمـوزان  مشـکلات  و 

ایـن مسـیر می شـود. پررنـگ شـدن نقـش خانـواده  در 
سوابق تحصیلی و آزمون های آزمایشی

درصـد   ۶۰ حاضـر  حـال  در  کـرد:  تاکیـد  ملت خـواه 
مسـیر کنکـور را سـوابق تحصیلـی به خـود اختصاص 
داده اسـت و ۴۰ درصـد باقـی مانـده را داوطلـب در 
بـه  نکتـه  ایـن  می کنـد.  کسـب  سراسـری  آزمـون 
اهمیـت مسـیر تحصیلـی دانش آمـوزان در سـال های 
بـه  توجـه  بعـدی  مهـم  نکتـه  دارد.  اشـاره  منتهـی 
آزمون هـای آزمایشـی اسـت. یکـی از دلایل شکسـت 
می باشـد. آزمون هـا  ایـن  در  شـرکت  عـدم  بچه هـا 

وی افـزود: برخـی از والدیـن معتقدنـد اگـر دانش آمـوز 
موفـق بـه کسـب نتیجه مناسـب در مدرسـه شـود، دیگر 

نیـازی به شـرکت آزمون هـا ندارد؛ ولـی این تفکر نادرسـتی 
اسـت. بنابرایـن وضعیـت دانش آمـوز بـا شـرکت در آزمون ها و 

تحلیل هـای تخصصـی در جامعـه آماری بزرگ مشـخص می شـود. 
تمامـی آزمون هـا دارای نقـاط ضعـف و قوتـی بـوده و شـرکت در هـر 

کـدام از آنهـا تفـاوت آنچنانـی نـدارد؛ امـا بهترین مـدل، آزمون  سـنجش به 
دلیـل قیمـت متعـادل، جامعـه آمـاری بـالا و تـراز بندی هـای درسـت اسـت. 
شـرکت در کلاس هـای متعـدد، یکـی دیگـر از دلایـل شکسـت بـرآورد شـده 
اسـت. برنامه ریـزی و مـرور مطالـب کمک بیشـتری به دانش آمـوز خواهد کرد.

از رموز موفقیت در کنکور، تکنیک صحیح مطالعه است
ایـن روانشـناس و مشـاورتحصیلی بـا تاکیـد بر اهمیـت انتخـاب روش صحیح 
مطالعـه، خاطرنشـان کـرد: برنامه ریزی، یادداشـت بـرداری و میانگیـن گرفتن 
سـاعت مطالعـه از راه هـای موفقیـت در ایـن زمینه اسـت که میانگیـن مطالعه 

بـرای هـر دانـش آمـوز متفاوت اسـت. بـرای علاقه مند کـردن بچه هـا به درس 
ابتـدا بایـد به تقویت حافظه و افزایش علم و آگاهی آنها توجه شـود و همچنین 
تقویت فن بیان و کنترل اضطراب  از موارد دیگر افزایش کیفیت مطالعه اسـت.

ملت خـواه افـزود: بـرای افزایـش انگیـزه در مطالعـه بـرای هـر فـرد روش های 
منحصـر به فردی از سـوی مشـاورین پیشـنهاد می شـود. از روش هـای مطالعه 
می تـوان بـه مـرور شـفاهی، نوشـتنی، از حفـظ گفتن و یـا روش هـای خلاقانه 
مثـل آهنگیـن کـردن مطالب اشـاره کـرد. در مشـاوره تحصیلـی، راهکارهایی 

بـرای رفع نوسـانی خواندن و فشـرده سـازی وجـود دارد.
وی در بیـان اهمیت خواب کافی و اسـتراحت بین مطالعـه دروس، عنوان کرد: 
دانش آموزان باید هدف های کوتاه مدت خود را هم مشـخص کنند. اینکه برای 
چـه هدفـی مطالعـه می کننـد در برنامه ریـزی آنـان تاثیرگذار اسـت. در نهایت 
بایـد بـه ایـن نکته توجه داشـت که رشـد به صـورت تدریجی شـکل می گیرد.

روش های مطالعه دروس
ایـن روانشـناس گفـت: بـرای دروس عمومـی و حفظـی بایـد از مـرور و تکرار 
اسـتفاده کـرد تـا از فراموشـی مطالـب جلوگیـری شـود. یکـی از اشـتباهات 
موجـب  کـه  اسـت  عیـد  دوران  بـه  دروس  کـردن  انباشـته  دانش آمـوزان 
اتـلاف وقـت آنهـا می شـود؛ بـه همیـن دلیـل توصیـه می کنیـم از پایـه دهـم 
برنامه ریـزی کننـد تـا بـرای جمـع بنـدی بـا مشـکل مواجـه نشـوند. یکـی از 
روش هـای مطالعـه اسـتفاده از تکنیـک فاینمن بوده کـه در ایـن تکنیک ابتدا 
یـک مفهـوم را بـرای یادگیـری انتخـاب کرده و سـپس آن را بـرای خودمان یا 

شـخص دیگـری آمـوزش می دهیـم.
وی دربـاره دو تکنیـک مطالعـه اکتیو ریـکال و پومودورو، عنـوان کرد: تکنیک 
اکتیـو ریـکال بـه این صـورت اسـت کـه دانش آمـوز درس را کامـل می خواند، 
چشـمانش را می بنـدد و سـعی می کنـد هـر چیـزی را خوانـده بـه یـاد بیاورد. 
سـپس آن مطالـب را چندیـن بـار تکـرار می کنـد تـا کامـلا حفـظ شـود. در 
تکنیـک پومـودورو نیـز دانـش آمـوز ۲۵ دقیقـه درس می خواند و پنـج دقیقه 
اسـتراحت می کنـد و همیـن روش را چهـار بـار تکـرار می کنـد. بـرای مطالعه 
امتحانـات تـرم نیـز مـا از روش »وفـوری« یعنـی از صبـح تـا ظهـر و از ظهـر 
تـا شـب اسـتفاده می کنیـم. سـاده ترین روش هـم گرفتـن امتحـان توسـط 
دانـش آمـوز از خـودش اسـت تا زمـان تصحیـح متوجه مشـکلات خود شـود. 

توصیه هـای تسـت زنـی و راه حل هایـی بـرای کنتـرل اسـترس
ملت خـواه بـا اشـاره بـه تاثیـر زیاد اسـترس بـر فعالیت هـای فرد، خاطرنشـان 
کـرد: بعضـی اضطراب هـا ناشـی از نبـود اعتمـاد بـه نفـس و مقایسـه کـردن 
بـه  باشـد  داشـته  بالینـی  جنبـه  اضطـراب   اگـر  و  اسـت  دانش آمـوزان  در 
روانشـناس بالینـی ارجـاع داده می شـود. ایـن افـراد بـا علائمی ماننـد افرایش 
ضربـان قلـب، عـرق کـف دسـت و... تشـخیص داده می شـوند. اگـر دانش آموز 
اسـترس جزئـی و یـا عـدم تمرکز داشـته باشـد؛ از تکنیک های تقویـت تمرکز 
ماننـد تصویری سـازی بـرای او اسـتفاده می شـود. نکتـه مهـم دیگـر، تصمیـم 
گیـری و توافـق بـر سـر اسـتفاده از فضـای مجـازی و تلفـن همـراه اسـت که 
دانش آمـوزان بایـد ملـزم بـه رعایت قوانین مشـاور خـود در این زمینه باشـند.

تغییر نگرش از نتیجه گرایی به فرآیندمحوری در کنکور
در ادامـه امیـد قلی پـور برنامه ریـز تحصیلـی در حـوزه کنکـور، عنـوان کـرد: 
یکـی از نـکات رایـج، عـدم توجـه بـه تمریـن و مطالعـه تشـریحی نسـبت بـه 
تسـت زنی اسـت. در حالـی کـه توجـه کافـی بـه مطالعـه و تمریـن تشـریحی، 
نـکات مهـم را در ذهـن آن هـا تثبیـت و تسـت زدن را آسـان تر می کنـد و این 

اولیـن شـرط یادگیـری صحیح اسـت.
وی افـزود: منابـع تسـت زنی به سـه سـطح آسـان، متوسـط و دشـوار تقسـیم 
می شـود؛ نکتـه مهـم در منابع تسـت زنی، در سـطوح بـالا و کمی دشـوار، عدم 
اسـتفاده از چندیـن منبـع بـرای یـک درس اسـت؛ چراکـه ایـن روش باعـث 

سـردرگمی دانـش آموز می شـود.
ایـن برنامه ریـز تحصیلی با معرفی اسـتراژی بازگشـت، اظهار کـرد: هنر آزمون 
دادن بـه ایـن معناسـت کـه هـر دانش آمـوز برنامه ای مشـخص بـرای برخی از 
تصمیمـات مـورد نیـاز در پاسـخ بـه سـوالات قبـل از آزمون داشـته باشـد که 
ایـن  کار »اسـتراتژی بازگشـت« نـام دارد. یکـی از مشـکلات رایج میـان دانش 
آمـوزان، عـدم دقت به هنر حداقل تسـت زنی اسـت؛ دانش آمـوز تلاش می کند 
کـه سـوالی را بـی پاسـخ نگـذارد و ایـن باعـث بـالا رفتـن تعـداد جواب هـای 
منظـور  بـه همیـن  ناامیـدی می شـود؛  و  تـراز  و  درصـد  کاهـش  نادرسـت، 
مشـاورین بـه حداقـل پاسـخگویی اما حداکثر جواب درسـت توصیـه می کنند.

قلی پـور بیـان کـرد: تفـاوت آزمـون تشـریحی و تسـتی در ایـن مـورد اسـت 
کـه در سـوالات تشـریحی مـا بـه دنبـال سـوال بـا نمـره بـالا هسـتیم، اما در 
تسـتی چـون همه سـوالات درصد مسـاوی دارنـد بـا روش کمترین تعـداد اما 
بیشـترین پاسـخ، درسـت پیـش می رویـم. ایـن هـدف گـذاری و دیـد بـاز در 

آزمـون باعـث می شـود دانـش آمـوز نتیجـه بهتـری بگیـرد.
وی بـا تاکیـد بـه اینکـه مدیریـت زمـان یکـی از هنرهـای آزمون دادن اسـت، 
مطـرح کـرد: در تسـت زنـی بـا مشـاهده هر سـوال بلافاصله سـه حالـت را در 
ذهـن بررسـی می کنیـم کـه شـامل؛ ایـن سـوال را در مـدت زمـان مناسـب 
 می توانـم پاسـخ دهـم، می توانـم پاسـخ دهـم امـا زمانبـر اسـت و نمی توانـم 
جـواب بدهـم؛ تقسـیم بندی می شـود کـه مزیـت ایـن روش بررسـی کامـل 
تسـت ها اسـت و در نتیجه کاهش تعداد پاسـخ های نادرسـت و اسـترس دانش 
آمـوز می شـود. در ایـن روش میـزان تسـلط بـه درس، علاقـه فـرد و همچنین 

تـراز آن درس در تصمیم گیـری می توانـد تاثیرگـذار باشـد.
وی افـزود: تسـت آموزشـی نیـز یکـی دیگـر از راه هـای رسـیدن بـه نتیجـه 
مطلـوب اسـت؛ مـا بـه دانش آمـوزان توصیـه می کنیـم از بهمـن مـاه بـه بعـد 
حتمـا تعـداد ثابـت و مشـخصی تسـت را در هفته بزنند؛ انجام تسـت سـرعتی 
یـا مهارتـی نیـز موثر واقـع می شـود. در ایـن روش ابتـدا زمان پاسـخگویی به 

یـک تسـت محاسـبه و سـپس آن را بـا تمریـن و تکـرار مدیریـت می کننـد.
بایدها و نبایدهای والدین

ایـن برنامه ریـز تحصیلـی بـا اشـاره بـه نقـش مهـم خانـواده در مسـیر کنکور، 
تاکیـد کـرد: نکتـه اول حضـور فعـال اولیا و پـای کار بـودن آن ها در جلسـات 
مشـاوره و مـدارس اسـت. همچنیـن تامیـن آرامـش از مـواردی اسـت کـه بـر 
روی تمرکـز دانـش آمـوز نقـش بسـزایی دارد. یکـی از اشـتباهات خانـواده  
شـرط گذاری بـرای فرزندشـان اسـت بـه طـور مثـال دانـش آمـوز را بـا وعـده 
هدیـه دادن مجـاب بـه درس خوانـدن می کنند کـه این باعث تغییـر در هدف 

می شـود. دانش آمـوز 
وی افـزود: نظـارت نامحسـوس نیـز از مهم تریـن وظایـف پـدر و مـادر اسـت. 
البتـه اعمـال قانـون از وظایـف مشـاور در ایـن زمینه اسـت که متاسـفانه اکثر 
خانواده هـا اقـدام بـه کنترل گـری دانش آمـوز می کننـد و ایـن رفتـار بـه مرور 
باعـث تفکـر از دسـت دادن حامـی توسـط دانـش آمـوز می شـود کـه باعـث 
گرایـش بـه شـخص ثالثی می شـود؛ ضمن اینکه ممکن اسـت مداخلـه خانوده 
غیرتخصصـی بـوده و این مسـئله سـبب سـردرگمی بیش تـر دانش آموز شـود. 
تنهـا راه پیشـگیری از ایـن مـوارد، اعتمـاد کـردن والدیـن و دانش آمـوزان بـه 

است. مشـاوران 
قلی پـور گفـت: سـال های پیـش رقابـت در کنکـور بیـن دانش آمـوزان بـود اما 
امـروز شـاهد رقابـت بیـن ادارات اسـتان ها، نواحـی و مـدارس هسـتیم. امروز 
رقابـت مـدارس بـر سـر معـدل نهایـی دانش آمـوزان شـده و این مقایسـه های 
حتـی  و  اسـتان ها  نواحـی،  مـدارس،  بیـن  تنـش  ایجـاد  باعـث  نادرسـت 
دانش آمـوزان می شـود. بـه طـور کلی بایـد بگویم دیگـر فرایندی وجـود ندارد 
و همـه چیـز نتیجه گرایـی شـده اسـت. بـه عبارتـی می تـوان گفـت که شـاید 

تئـوری برگـزاری کنکـور خـوب باشـد امـا به درسـتی اجرا نشـده اسـت.
علاقه فرد؛ اولویت انتخاب رشته

وی افـزود: در مـوارد بسـیاری بـرای انتخـاب رشـته، دانـش آمـوزان بـه علـت 
تمایـلات خانـواده بـه سـمت علاقه خـود نمی رونـد. از همیـن رو مـا از مفهوم 
»ترجیـح« بـه جـای علاقـه اسـتفاده می کنیـم و بـه مسـائلی ماننـد فاصلـه 
دانشـگاه از شـهر محل سـکونت، هزینه ها، شـرایط خوابگاه و... را می سـنجیم و 

بـه دانش آمـوز کمـک می کنیـم کـه عاقلانـه تصمیم گیـری کنـد.
ایـن برنامه ریـز تحصیلـی تصریـح کـرد: اعتماد دانش آمـوزان به مدرسـه و علم 
معلمـان از دیگـر نـکات حائز اهمیت اسـت. دانش آمـوزان گاهی با شـرکت در 
کلاس هـای خـارج از مدرسـه، آزمون هـای آزمایشـی زیـاد از حد و اسـتفاده از 
دبیـران خصوصـی موجـب اتـلاف وقـت خود می شـوند و ایـن در حالی اسـت 
کـه دانش آمـوزان نبایـد دچـار کمال گرایـی شـده و منتظـر ایجـاد شـرایطی 
کامـلا مناسـب برای شـروع به تسـت زنی و مطالعه شـوند. مـا اصطلاحی داریم 
تحـت ایـن عنـوان کـه )تـو قطـار را راه بینـداز و برایـش ریـل بگـذار تـا بقیه 
مسـیر ادامـه پیـدا کنـد(؛ نکتـه مهـم دیگـر توجه بـه انتخـاب صحیح مشـاور 
اسـت کـه اگر بـا دقت و به درسـتی انجام شـود در تمامـی این مسـیر می تواند 

راهگشـا باشد.

تغییر نگرش از نتیجه گرایی به فرآیندمحوری در کنکور؛

یکی از اشتباهات خانواده  شرط گذاری برای فرزندشان است


