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 کمیت خواب
 کیفیت خواب

1 خواب کنکوری ها: در مقوله خواب دانش آموزان باید به دو فاکتور توجه
بشه

برای کمیت خواب(اندازه و مقدار خواب)باید خوابتون به اندازه باشه و
منظم؛نه اینکه مثل بعضی از دانش آموزان که بعضی شبها 3 ساعت

میخوابند و بعضی شبها 12 ساعت،یا اینکه یک شب راس ساعت 10 میخوابن
و شب دیگه ای ساعت 3 نصفه شب.

مطمئنا این برنامه ی خواب خوبی برای یه کنکوری یا دانش آموز پایه نیست؛
باید به اندازه بخوابی و ساعت خواب و بیداریت حول یک ساعت تقریبی

باشه مثلا به من بگی که آقای پیری من هر شب بین ساعت 11 تا 12 میخوابم
و صبح ها هم 7 بیدار میشم.این رو بهش میگیم رعایت کردنِ کمیت خواب
کیفیت خواب همونطوری که از اسمش پیداست این نکته رو بهت یاد میده

که اون ساعتی که میخوابی علاوه بر اینکه به اندازه و کافی هست باید
کیفیت هم داشته باشه.

خب آقا ما چیکار کنیم کیفیت خوابمون بره بالا؟
خیلی ساده با کسی قبل خواب بحث و مجادله ای نداشته باش و اینکه

خواهشا نیم ساعت قبل خوابت اصلا گوشیت رو چک نکن؛نه موزیک گوش
کن که توی فکر و خیالات بری و نه فضای مجازی برو که هزارتا ورودی و خبر

رو وارد ذهنت کنی و ذهنت رو در زمان خواب آشفته کنی.
 

2 جسم و ذهنت رو قوی کن!
 از قدیم گفتن عقل سالم در بدن سالم یعنی دانش آموز عزیزی که بهونت

شده درس خوندن،بهونه ها رو کنار بزار و ورزش کن چون وقتی بدن سالمی
داشته باشی و ورزش کنی؛انرژی و نشاط بیشتری داری و وقتی با انرژی و
انگیزه بیشتر سر میز مطالعت حاضر بشی مطمئنا کیفیت در مطالعه هم

داری و درس ها رو خیلی عالی یاد میگیری و برای درس خوندنت هم انگیزه 



آخه تمرکز 
ندارم
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تمرکز بر روی هدف
تمرکز در لحظه ی حال
تمرکز در زمان مطالعه

موضوع تمرکز رو میشه به 3 قسمت تقسیم کرد

مثال اول کتاب رو یادته ؟ گفتیم زمانی که با ذره بین نور خورشید رو روی یه
شیء خاص متمرکز میکنیم اون زمانه که شروع میکنه به سوزوندن؛این قدرت

تمرکزه 
هر کسی در زندگیش هر هدفی داشته باشه باید بر روی رسیدن به اون تمرکز

کنه و نشتی انرژی نداشته باشه
این قانون نه تنها برای موفقیت در کنکور و تحصیل، بلکه برای هر موضوعی

صدق میکنه
فرض کن میخوای نواختن یه ساز رو یاد بگیری،دو روز کلاس بری 4 روز نری و

تمرینات رو انجام ندی و بعدشم بیخیالش بشی؛چون تمرکز نزاشتی واسه
رسیدن به اون تخصص، نمیتونی توی اون زمینه حرفی واسه گفتن داشته

باشی
اگه بخوای یه قهرمان ورزشی بشی و تا زمان رسیدن به مدال ورزشی تمرکز رو

نزاری رو تمریناتت،تغذیه ات و اجرایی کردن توصیه های مربیت نمیتونی به
مدال برسی

بحث کنکور هم همینه؛رک بهت بگم اگه بیشتر از اینکه درگیر افزایش ساعت
مطالعه،کیفیت مطالعه،تعداد تست و . . . باشی،درگیر چت کردن توی گروه ها

و چک کردن پست و استوری دیگران هستی نمیتونی به هدفت برسی
اصلا بزار یکی دیگه از قوانین جهان هستی رو یاد بگیریم با هم،یکی از قانونها
قانون بقای اصلح هست یعنی این جهان به صورتی پیش میره که مثلا در بین

درختان اون درختی که ضعیف تره و نمیتونه در برابر یک سری سختی ها
مقاومت کنه حذف میشه تا نتونه نسل بعدی رو ضعیف بار بیاره،بین 10 تا

حیوان اونهایی که قوی تر هستند و سازگاری بیشتری با محیطشون دارند باقی
می مونند و ضعیف ها حذف میشن و اینطوری نسل به نسل موجودات قوی 



 

آب در هاون کوبیدن

حافظه کوتاهحافظه حسی
مدت

حافظه بلند 
مدت
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 نباشه اصلا اون مطالب وارد حافظه ی کوتاه مدت هم نمیشن چه برسه به
اینکه اونها رو توی حافظه ی بلند مدت داشته باشی و بخوای سر جلسه ی

آزمون آزمایشی یا کنکورت از شون استفاده کنی
به همین دلیله که میگم دانش آموز عزیز باید با اون مطلبی که میخونی درگیر
بشی و تمام تمرکزت رو روی یادگیری اون بزاری،یا اگه dvd میبینی عین فیلم

سینمایی بهش نگاه نکن،یه چرک نویس دمِ دستت باشه،قبل از استاد تست ها
و مثال ها رو حل کن

خلاصه در زمان مطالعه یک مطالعه ی فعال داشته باش تا مطالب درسی این
ترتیب رو طی کنن 

 
 
 

اونوقت آگه آزمونی شرکت کردی(یا از خودت توی منزل آزمون میگیری)بعدا که
نتیجش رو دیدی زانوی غم بغل نمیگیری و چهار روز خودت رو از درس خوندن

نمیندازی 
میگی آقا جان این روند مطالعه ی من یه سری اشتباهات داشته که الان

میخوام پیداشون کنم و اصلاحشون کنم و اون پیشرفت دلخواهم رو برای
خودم رقم بزنم(حالا ممکنه یکی از این ایرادات تمرکز نداشتن یا رعایت نکردن

قوانین حافظه بوده باشه)
این از بحث حافظه.الان میخوایم به دو تا سوال در مورد مرور پاسخ بدیم

1 چه زمانی مرور را انجام بدهم؟ 2 با چه روشی مرور کنم؟

زمان مرور مطالب درسی
راجع به مرور مطالب درسی مطالب زیادی وجود داره و دانشمندان زیادی در

این زمینه تحقیقاتی رو انجام دادند که احتمالا نام ابینگهاوس رو شنیده باشید
 
 
 



احساس بد و غم
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اونهایی که در کنکور موفق میشن آدم های خاصی هستن و امکانات
زیادی داشتند

اونهایی که در کنکور موفق میشن در شهرهای بزرگ با امکانات بیشتر
زندگی میکردند

آخه من پارسال هم در کنکور شرکت کردم و نتونستم موفق بشم
من حافظه ی خوبی ندارم

شاید خیر و صلاح خداوند برای من این باشه که من به خواسته و هدفم
نرسم
و . . .

بهت تبریک میگم چون بعضی از آدمها مسئولیت نمی پذیرن و اون تعهد
لازم رو برای تغییر ذهنیت و باورهاشون ندارند.

ممکنه بگی بابا تو رو خدا سخت نگیر ما که نمیتونیم توی غار زندگی کنیم و
هیچ ورودی منفی به ذهنمون ندیم !!

منم نگفتم برو توی غار زندگی کن؛انسان یه موجود اجتماعیه،ولی باور کن
که اگر در دادن ورودی های مثبت و ارسال فرکانس های مثبت مداومت به
خرج بدی،دنیای اطرافت و آدم های اطرافت شروع میکنن به تغییر کردن و
اینقدری اتفاقات خوب در زندگیت میفته که میتونی ساعتها بهشون توجه و

از صحبت راجبشون لذت ببری یا آدم هایی که هم مدار تو هستند وارد
زندگیت میشن 

حالا برگردیم سراغ صحبتمون

مرحله دوم تغییر باورها
شناسایی باورهای محدود کننده،اول اون موضوعی که میخوای توی ذهنت

باورهات رو نسبت به اون تغییر بدی رو مشخص کن
مثلا من میخوام به این باور برسم که میتونم در کنکور موفق بشم و به رشته

ی دلخواهم برسم
حالا میام باورهای منفی که نسبت به این موضوع دارم رو مینویسم

(بر و بر من رو نگاه نکن نوشتن مابقیش تکلیفیه که به عهده خودته)
 
 



 
 
 

این از راهکار اول
اما بریم سراغ راهکار دوم برای افزایش دادن انگیزه

 
راهکار2

چه کسی میخوای باشی؟
آره راهکار اینه که به این سوال ساده جواب بدی

واقعا میخوای چه کسی باشی؟
دوست داری از هر لحاظی به چی برسی؟

چه چیزهایی رو تجربه کنی؟
چه چیزهایی در زندگی برات ارزش محسوب میشن؟

 
بزار مثال بزنم

 

انگیزه درس خوندن ندارم

بازم بزار ازت سوال بپرسم(غر نزن جواب بده)
خودت و شخص دیگه ای رو در نظر بگیر که میخواید با هم برید کوهنوردی

شخص دوم کاملا آماده هست و وسایلشم آماده کرده؛اما تو هنوز توی رختخوابت

هستی

کدوم یکی از شما انگیزه ی بیشتری برای رسیدن به قله داره؟

آباریکلا شخص دوم چرا؟ چون اقدام بیشتری داشته

 
حالا فرض کن تو و خواهرت دو تا کتاب صد صفحه ای یکسان رو خریدید

تو تا صفحه ی 45 رو مطالعه کردی؛اما خواهرت هنوز صفحه ی اولشم نخونده؛
کدوم از شما انگیزه ی بیشتری دارید؟

جواب مشخصه،تو؛دلیلش رو هم دیگه خودت بلدی

بنابراین عزیز من دست روی دست نزار که انگیزه از راه برسه یه کوچولو اقدام

کن،انگیزه در تو ایجاد و بیشتر میشه
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