
موسسه آموزشى فرهنگى گزینه دو

یکی از عوامل استرس برای هر داوطلب آزمون سراسری، عدم اجرای 
برنامه های از پیش تعیین ش��ده است. ش��اید عدم اجرای برنامه ریزی 
در وهل��ه  ی اوّل ش��خص داوطلب را پیش از دیگ��ران دچار نگرانی و 
پش��یمانی می کند. هر چند ک��ه تکرار این موض��وع به تدریج به یک 

عادت تبدیل می شود! 

پس لازم اس��ت بدانیم چه دلایل مهمی مانع اجرای برنامه های 
ما می شود:

 1 ـ در نظر نگرفتن ساعات توان مطالعاتی واقعی: داوطلبی که توان 
مطالعاتی او در روز سه ساعت است ولی به یک باره تصمیم می گیرد، روزانه 
هفت ساعت مطالعه کند. افزایش یکباره ی ساعات مطالعاتی به دلیل هجوم 
خستگی ، برنامه را با توقّف مواجه می کند. در حلی که برای افزایش ساعات 
مطالع��ه  ، به یک مدل افزایش تدریجی متناس��ب با توان ش��خصی روی 
می آوری��م. به این ترتیب اگر بخواهیم س��اعات مطالعه را به صورت هفتگی 
افزایش دهیم، می توانیم 1 تا 2 ساعت به برنامه اضافه کنیم تا جسم و ذهن 

تدریجاً با تغییرات آشنا شود و آن را به عنوان یک عادت جدید بپذیرد.

 2 ـ عـدم توجّـه به واقعیّت های روزمره و ضعـف در آینده نگری: 
پیش بینی نک��ردن اتفّاقات��ی که در طول روز یا هفت��ه می تواند مانع اجرای 
برنامه باش��ند قطعاً داوطلب را دچار مشکل می سازد. داوطلبی که می داند 
روز پنج ش��نبه ی هفته ی آینده ب��ه مهمانی مهمِّ خانوادگی دعوت ش��ده 
اس��ت، باید برای آن روز میزان س��اعات مطالعات کم ت��ری را لحاظ کند، 

در غیر این صورت قادر نخواهد بود به برنامه ی تنظیم شده اش عمل کند.

 3 ـ تعارف با دوستان و نزدیکان: بسیاری از داوطلبان هنگام اجرای 
برنامه های خود با اطرافیان دچار تعارف می شوند. یعنی در حالی که می دانند 
امروز نمی توانند با دوس��تان خود به گردش یا تفریح بپردازند، امّا با اوّلین 
پیش��نهاد از طرف آن ها ترجیح می دهند برای حفظ دوستی )یا به اصطلاح 
معرفت!( از اجرای برنامه ها پرهیز کنند و به خواسته ی دوستان خود توجّه 

کنند. اگر می خواهید به این تعارفات پایبند باشید و » نه« گفتن برای تان 
کار دشواری است ، بهتر است به طور غیر مستقیم برنامه های تنظیم شده ی 
خود را به اطلاع دوستان و اطرافیان نزدیک خود برسانید  مثلًا با نصب این 
برنامه ه��ا روی دیوار اتاق و یا کمک گرفت��ن از خود آن ها برای برنامه ریزی 

آن ها را در جریان تصمیم های خود قرار دهید. 

 4 ـ نا  هماهنگی در اجزای برنامه: بار ها با داوطلبانی رو به رو شده ایم که 
به دلیل پراکندگی و از هم گسیختگی در اجزای برنامه های خود نمی توانند 
آن را به درس��تی اجرا کنند. مثلًا آن قدر تع��داد زیادی درس را در یک روز 
برای مطالعه در نظر گرفته اند و یا دروس��ی را برای مطالعه انتخاب کرده  اند 
ک��ه با هیچ یک از برنامه های کلاس فردا یا امرروز هماهنگی ندارند. چنین 

برنامه هایی حتّی در صورت اجرا، باز ده مطلوبی نخواهد داشت.

 5 ـ اسـتفاده از برنامه ریزی گروهی: گاهی اوقات مشاوران به دلایلی 
خ��اص برنامه ای واحد را برای اج��رای تمام داوطلبان یک کلاس )با توان و 
ویژگی های گوناگون( ارائه می دهند. داوطلبان باید بدانند که این  برنامه ها، 
کلیّات را ش��امل می ش��ود و لازم است ش��خصاً با فکر و اندیشه نسبت به 
تعدیل و یا تغییرات لازم در برنامه، بر اساس شرایط و مختصّات فردی خود 

اقدام کنند تا برنامه های شان قابلیّت اجرایی داشته باشد.

 6 ـ شکسـت در آزمون های آزمایشـی: هدف خود را در آزمون های 
آزمایش��ی و موضوعی، پیدا ک��ردن نقاط ضعف و نواق��ص علمی خود قرار 
دهی��د، به عبارت  دیگر با گرفتن کارنامه ، در پی درصد ها و رتبه ها نباش��ید، 
بلکه مشخّص کنید که در چه پرسش هایی دچار اشتباه شده اید و یا در چه 
پرسش ها و موضوعاتی ضعف علمی داشته اید و نسبت به رفع این مشکلات 
اق��دام کنید. )حقیقت این اس��ت که داوطلبان س��اعی و جدّی باید قبل از 
گرفت��ن کارنامه، اقدام به این کار  کنند( امّ��ا در آزمون های جامع که معمولاً 
در اواخ��ر دوره ی آمادگی برای آزمون سراس��ری بر گزار می ش��ود، به دنبال 
کس��ب درصد و رتبه های مناسب باش��ید تا بتوانید تا حدِّ  مناسبی رتبه ی 

واقعی خود را در آینده پیش بینی کنید.      
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