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امیرحسین علی نیافرد

روز مــبــاداک�ف
توصیه هایی برای چند روز باقی مانده تا کنکور که معلوم نیست چ�در طول بکشد

یور (البته در صورت به تعویق افتادن م�دد کنکور) عده ای با ماســک بروند ســر جلســه کنکور سراســری. پ� ما که  ی� ســراغ ندارد که مرداد یا حتی شــهر تار
ی� کشــورمان هســتیم. البته خفاش از من و شــما کمی مهم تر اســت. چون باع� و بانی این شرایط  یم، خواهی نخواهی ج��ی ع�ی� از تار امســال کنکور دار

ع�ی� همین موجود جال� و لعنتی است!
توی این بلبشویی که معلوم نیست چه کسی یا کشوری برای ما فراهم آورده و هرکسی هم به اندازه کافی برای خودش دردسر دارد و کسی حتی خودمان، حوصله 
ین نوجوان های این روزها یعنی کنکوری ها! یم، گفتیم لااقل چندتا توصیه دبش دونبش داشته باشیم برای بی پناه تر بیشتر از این منت�ر کنکور بودن را ندار

چی ب�ونیم؟
هر کدام از شما کنکوری ها روش های درس خواندن خودتان را دارید. اما این چند روز باقیمانده 
برای همه شما باید به یک شکل بگذرد: اولا الان فرصت مطالعه خلاصه نویسی هاست. این 
فرصت را از دست ندهید. دوم این که هرچیزی را هم خواستید مرور کنید با تست انجامش 
گر یک چیزی یادتان نبود م� خودتان را نخورید که لابد بقیه را هم  دهید. و از همه مهم تر، ا

از یاد برده ام. 
»فیسسســس«. این صدای مغز شماســت یک روز مانده به کنکور. پس در این 

روز اصلا مطالعه نکنید.

چی ب�وریم؟
ی کنکور ســعی کنیــد تا حدی که ممکن اســت از  در روز هــای منتهــی بــه زمــان برگزار

غذاهای فســت فودی دوری کنید و به ســمت غذاهای مامان پز بروید تا هم خدای 
نکرده مسموم نشوید و هم در حق جسمتان رحم کرده باشید. در این اوضاع گرانی 
گــر گیرتــان آمد، خوردن آجیل به خصوص پســته و بــادام را هم تجربه کنید. خوردن  ا

سبزیجات و میوه جات هم مفید است و البته خدا را شکر در دسترس همه هست.

چگونه زنده بمانیم؟
گر فردا هم شروع نکردید لااقل پس فردا این کار را  گر تا الان ورزش نکردید از فردا شروع کنید. ا ا
کثر همین ادبیات قابل چاپ در جام  گر پس فردا هم شروع نکردید خیلی بدید! )حدا بکنید و ا
جم است(.  قبل از آغاز مطالعه روزانه حداقل ۲۰ دقیقه حرکات نرمشی انجام دهید تا  خودتان 
را برای یک مطالعه راحت و دلچسب آماده کنید. البته نیازی نیست در انظار عمومی این کار را 
انجام دهید مخصوصا دوستانی که نرمش کردن شان مغایر با فعالیت بخش زیباسازی شهرداری 

است و حرکات موزونشان هم ناموزون است.  

آنتی کرونا
گر تا الان هم فکر می کردید  اولیــن توصیــه این اســت که تا روز کنکور زنده بمانید! یعنــی ا

معتادها و کنکوری هانمی گیرند، سخت در اشتباهید. لطفا اصول سلامت ایام کرونا را 
بیشــتر از قبل رعایت کنید. راســتی امسال بخاطر شرایط ویژه ای که کرونا و عواقب آن 
برای تمامی کنکوری هابه همراه دارد،  باید چهار ساعت و نیم با ماسک در جلسه کنکور 

بنشینید. پس بهتر است لااقل یک بار این وضعیت را تمرین کنید. می توانید پدرتان را 
ید که خاموشی کولر را هم تمرین کرده باشید! مراقب جلسه بگذار

با خدا باش پادشاهی کن
در بین کار هاو مطالعه سخت روزانه، هیچ چیز بهتر از این نیست که وقتی را هم برای راز و نیاز 
ید که هم از استرس و سختی دور شوید و هم به آرامش برسید. باور کنید مثلا  با خدا بگذار
خواندن چند آیه قرآن به صورت روزانه کمک می کند ذهنتان هم بازتر شود. من و تویی که از 
پدر و مادر و دوست و مشاور و معلم و همه و همه کمک می خواهیم برای کسب موفقیت، 

نامردی نیست از خدا کمک نگیریم؟

چی ب�ونیم؟
آقای عزیز! خانم محترم! اصلا بردن کتاب در روز کنکور، سر جلسه که هیچ؛ به نظر من

ج کــردن کتــاب از منزل هم جرم اســت. تعارف کردن کتاب به شــما در این روز خاص  خــار
از تعــارف ســیگار هــم ضررش بیشــتر اســت. هر جا کتــاب دیدید از آن جا فــرار کنید. دیگر 
نمی دانیم چطور به شــما بفهمانیم که مطالعه در روز کنکور نه تنها مفید نیســت بلکه به 

آنچه خوانده اید هم آسیب می زند و ممکن است دچار فراموشی هم بشوید. 

چی ب�وریم؟
از قدیم گفته اند صبحانه ات را تنها بخور. این اهمیت وعده صبحانه را نشان می دهد و اینکه 

حتی نباید آن را با کسی شریک شد. آن وقت با شکم گرسنه می خواهی بروی سر کنکور؟!  
غ یا  توصیه ما این است که حتما روز کنکور یک صبحانه کامل مانند عسل،تخم مر

ی امتحان،  احساس گرسنگی نکنید.  شیر میل کنید تا در طول چهار ساعت برگزار
به کیک و ســاندیس ســر جلســه اعتماد نکنید گرچه بعید است ستاد مقابله با 
کرونا همان را هم در اختیارتان قرار دهد. )قابل توجه کسانی که هر سال فقط 

برای خوردن کیک و ساندیس کنکور را تجربه می کنند.(

چگونه زنده بمانیم؟
شــما را به خدا ســر جلســه کنکور لااقل از حالت ذوزنقه ای که همیشــه روی گوشی موبایل 
دارید دست بردارید و صاف بنشینید. هر از چندگاهی انگشت هایتان را هم ورزش بدهید. 

بالاخره این جسم بیچاره هم باید تا پایان جلسه همراه شما بماند! 
ســعی کنید همه عوامل اســترس زا را از خودتان دور کنید. مثلا یادتان باشــد این روز مثل 
تمام 1۲ ســال گذشــته نیســت که لوازم التحریر بغل دســتیتان را قرض می گرفتید پس با 

تجهیزات کامل به جنگ غول کنکور بروید.

آنتی کرونا
قطعا بردن ماســک الزامی خواهد بود. اما ســعی کنید ماســک مناســب ببرید. بخصوص 
ماســکی کــه پشــت گوش تان نیفتــد. به طور مثــال می توانید یک کش نــرم ببنید دو طرف 

ید. بد نیســت مواد ضد عفونی کننده هم با  ماســک که بتوانید آن را پشــت گردنتان بینداز
خودتان ببرید.

لطفا از والدین خود بخواهید آنهاهم همین اصول را مراعات کنند و در صورت امکان پشــت محل 
ی کنکور تجمع نکنند. باور کنید دعاهایشان از دور هم تاثیرگذار است. برگزار

با خدا باش پادشاهی کن
خودش قول داده هر کس به اندازه تلاشش اجر می گیرد و به هرچه 
ی خودت  حقش است می رسد. تو هم که از تلاش های شبانه روز
مطمئن هســتی. پس فقط لازم اســت به او توکل کنی که گره همه 
ی کنکور، احتمالا  کارها به دست او باز می شود. راستی روزهای برگزار

در ایام ماه عزیز محرم است. اول جلسه و قبل از هر کار ته دلت بگو: یا حسین )ع(

حین کنکورقبل کنکور قبل کنکور

چی ب�ونیم؟
هر کدام از شما کنکوری ها روش های درس خواندن خودتان را دارید. اما این چند روز باقیمانده 
برای همه شما باید به یک شکل بگذرد: اولا الان فرصت مطالعه خلاصه نویسی هاست. این 
فرصت را از دست ندهید. دوم این که هرچیزی را هم خواستید مرور کنید با تست انجامش 
گر یک چیزی یادتان نبود م� خودتان را نخورید که لابد بقیه را هم  دهید. و از همه مهم تر، ا

از یاد برده ام. 
»فیسسســس«. این صدای مغز شماســت یک روز مانده به کنکور. پس در این 

روز اصلا مطالعه نکنید.

چی ب�ونیم؟

برای خوردن کیک و ساندیس کنکور را تجربه می کنند.(

شــما را به خدا ســر جلســه کنکور لااقل از حالت ذوزنقه ای که همیشــه روی گوشی موبایل 

تمام 
تجهیزات کامل به جنگ غول کنکور بروید.

مطمئن هســتی. پس فقط لازم اســت به او توکل کنی که گره همه 
ی کنکور، احتمالا  کارها به دست او باز می شود. راستی روزهای برگزار

ی کنکور ســعی کنیــد تا حدی که ممکن اســت از  در روز هــای منتهــی بــه زمــان برگزار

چگونه زنده بمانیم؟

انجام دهید مخصوصا دوستانی که نرمش کردن شان مغایر با فعالیت بخش زیباسازی شهرداری 

گر تا الان هم فکر می کردید  اولیــن توصیــه این اســت که تا روز کنکور زنده بمانید! یعنــی ا
معتادها و کنکوری هانمی گیرند، سخت در اشتباهید. لطفا اصول سلامت ایام کرونا را 

بیشــتر از قبل رعایت کنید. راســتی امسال بخاطر شرایط ویژه ای که کرونا و عواقب آن 
برای تمامی کنکوری هابه همراه دارد،  باید چهار ساعت و نیم با ماسک در جلسه کنکور 

بنشینید. پس بهتر است لااقل یک بار این وضعیت را تمرین کنید. می توانید پدرتان را 

نامردی نیست از خدا کمک نگیریم؟


