
 باسمه تعالی

 دقتی نکنیم؟چگونه بی

 کنکور 14رتبه  –امیرحسین شجاع 

 شود.اقدامات در زمینة بی دقتی به سه قسمت کلی تقسیم می

  اقدامات قبل از آزمون 

  اقدامات حین آزمون 

 اقدامات پس از آزمون 

شود؟ موضوعات شامل چه چیزهایی میاگر بخواهیم از لحاظ اهمیت این موارد را به ترتیب مرتب کنیم، باید دقت کنیم هر کدام از 

به طور کلی اگر بخواهیم بررسی کنیم ، گستردگی اقدامات در قبل از آزمون بسیار فراوان تر از دو دستة دیگر است ، اما کاربردی و 

شناخت ترین قسمت همان اقدامات حین آزمون است. از یک سو پس از آمدن نتیجه، بهترین لحظه برای ارزیابی عملکرد و عملی

توان گفت هر کدام از این مراحل سه گانه بنابراین اگر بخواهیم دقیقاً بررسی کنیم ، تقریبا می باشد.نقاط و ضعف حین آزمون می

توان به طور دقیق مشخص کرد که هر کدام بر دیگری چه برتری هایی دارد ، چون اصلاً در برای رفع بی دقتی واجب است و نمی

ی مختلف اهمیت دارند و امکان قیاس آنها از نظر درجة اهمیت امکان پذیر نیست. بنابراین بایستی به هر سه هاها و حیطهزمینه

گفتیم چرخه! چرا؟  دقتی را معیوب خواهد کرد.مرحله به طور دقیق و کامل توجه کرد و بدانیم که غفلت از هر کدام چرخة رفع بی

 ها کاهش یابد و نه تمام شود!دقتیبی چون این روند اینقدر باید ادامه پیدا کند که

 

 

 

 

 

شود و این سیکل به طور مداوم تا روز در واقع بلافاصله پس از تحلیل آزمون و اقدامات بعد از آزمون، اقدامات قبل از آزمون آغاز می

 یابد.رسد، ادامه میکنکور که با اقدامات حین آزمون به اتمام می

شد معیار ما آزمون است. به همین دلیل تقسیم بندی را نسبت به قبل و بعد و حین آزمون درنظر  هایی که گفته خواهددر این روش

دقتی بهتر بود بر اساس آزمون های کاهش بیگرا بودن روششد تقسیم کرد اما به دلیل نتیجهگرفتیم ) به صورت های دیگری هم می

 تقسیم بندی را انجام دهیم.(

اقدامات قبل 

آزمون

اقدامات حین آزمون

اقدامات بعد از 

آزمون



ها یک روند دراز مدت است پردازیم. دقت کنید کاهش بی دقتیبررسی هر کدام از این مراحل سه گانه میحال با این مقدمه به سراغ 

توان انتظار داشت در کوتاه مدت تاثیر زیادی را شاهد باشیم. در واقع شاید بشود گفت رابطه ی میزان دقت و به کار بردن روش و نمی

 باشد: میxدقتی به صورت یک نمودار های رفع بی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دهیم دقت ما دقتی کامل با انجام برخی اقدامات که به طور ناخودآگاه همة ما ها انجام مییعنی در ابتدا شیب زیاد است و از بی

ممارست و پشتکاری که  یابد بلکه ذره ذره و باشود! دیگر به راحتی اول کار دقت افزایش نمیتر میسپس کار سخت یابد.افزایش می

کند. به همین دلیل نا امیدی هم دقیقا با یک شیب صعودی به همین شکل افزایش بندد به سوی دقت بالاتر حرکت میفرد به کار می

شود از کند و سبب میها را گرفتار میدقتی است. موضوعی که خیلییابد. نکتة مهم توجه به همان موضوع درازمدت بودن اثر بیمی

 یانة راه منصرف شوند یا دست از برخی اقدامات بردارند.م

بندی که انجام دادیم از اقدامات قبل از اکنون دیگر وقت آن رسیده به صورت کاربردی و عملی وارد اقدامات شویم و طبق دسته

 کنیم: آزمون شروع می

 اقدامات قبل از آزمون 

 سبک زندگی -

 خواب  -

 تغذیه  -

 مطالعة کافی و درست -

 دقتی هادفتر بی مطالعة -

 سازی شرایط آزمونپیش آزمون و شبیه -



 بک زندگی س

دقتی تنها منحصر به روز آزمون یا مطالعة کنکور نیست بلکه بخشی از سبک زندگی فرد است. معمولا باید توجه داشته باشید بی

یص را هم حین آزمون برای کنکور دارند. مثلا تر ریزبین هستند ، همین خصاتری دارند و کمافرادی که در زندگی روزمره تمرکز کم

کند امکان بیشتری دارد که در سر جلسه آزمون پس از رسیدن به جواب درست جای کسی که همیشه جای اغذیه ها را قاطی می

اشد که این بگی میگزینه ها را اشتباه انتخاب کند. بنابراین شاید بتوان گفت مهم ترین اقدام در قبل از آزمون اصلاح سبک زند

 توجه به اصل تمرکز تمام وقت باید به صورت مقابل باشد: اصلاح

نیازمند تمرین  وطبق این اصل شما بایستی حفظ تمرکز در تمام اوقات زندگی خود را تمرین کنید. این اصل بسیار فرسایشی بوده 

خورید، آن غذا می همه جا باشد، به قاشقی که باو ممارست فراوان است. طبق این اصل شما حتی باید موقع غذا خوردن حواستان به 

به طور کلی باید در  جوید و حتی تنظیم تمام کردن کباب با برنج به برنج های روی قاشق، به میزان دفعاتی که یک لقمه را می

ی افزایش دقت و تمرکز توان از نماز به عنوان یک تمرین خوب براتمام اوقات زندگی به تعبیری حضور قلب داشته باشید ، حتی می

دهید. به همین دلیل به گویید و انجام میبهره برد. در حین نماز شما بایستی حواستان به طور کامل معطوف به آنچه باشد که می

شود. در حین نماز همانند حین آزمون شما بایستی تمرکز خود را از محیط پیرامون بردارید و روی یک چیز به شدت توصیه می

ت های سبک زندگی رود! اما در سایر قسمع کنید و به همین دلیل علاوه بر سایر مزایا یک شبیه ساز خوب به شمار میخصوص جم

رکز بیشتری دارید پیچیده تر و پیشرفته را تمرین کنید، یعنی حین اینکه روی یک کار مثل روزنامه خواندن تم سعی کنید یک درجة

افتد هم باشد. می دانید این به چه چیزی در حین آزمون تعمیم های مادرتان یا اتفاقاتی که در پیرامون شما میحواستان به گفته

فاکتور به طور همزمان توجه کنید و هیچ کدام را حق  زمون باید به بعضاً به بیش از دهشود؟ شما در حین زمان محاسبات آداده می

تقال جواب به گزینه ها و ... اشاره به علامت ، ضرایب ، مقادیر ، فرمول ، جایگذاری، انتوان ندارید جا بیندازید. از جملة این موارد می

طا در جواب خهمزمان به آنها توجه کرد و هر لحظه غفلت از آنها سبب کرد که فاکتور های متعددی هستند که بایستی به طور 

شید اگر فقط نهایی خواهد شد. به همین دلیل شما بایستی اصل تمرکز تمام وقت را حتما در سر حلسه پیاده کنید و مطمئن با

از سبک زندگی خود  مان کنکور به بخشیبخواهید سر جلسه آن را انجام دهید نتیجه نخواهید گرفت ، بلکه آن را بایستی حداقل تا ز

یست حواستان به چیزهای دیگر نالتبه هنگام مطالعه نیاز  دقتی باشد!تبدیل کنید. این شاید مهم ترین اقدام در زمینه ی رفع بی

 ا شود.قت شمباشد چون مطالعه خودش به تنهایی به اندازة کافی فعالیت سنگینی هست که تمرکز صرف بر روی آن سبب افزایش د

در واقع حین مطالعه شما بایستی عدم توجه به عوامل بیرونی را در عین تمرکز بر روی عناوین اصلی تمرین کنید و اگر بتوانید به 

شود شما هوشیاری اید. از سوی دیگر اصل تمرکز تمام وقت سبب میدقتی برداشتهاین مهارت دست یابید، گام مهمی در جهت رفع بی

کشند یا با دقت بسیار کمی به شوند و یا از ادامه دست میتمرین کنید. خیلی ها سرجلسة آزمون زود خسته میدر دراز مدت را 

کند در سر جلسة آزمون دنبال کردن کار پردازند اما کسی که در تمام اوقات زندگی خود تمرکز خود را حفظ میادامه آزمون می

 شود.اجه نمیبرایش بسیار راحت تر است و با مشکل چندانی مو

 

 

 



 خواب

رم دو نباشد! اما آنچه که به تجربه بر من ثابت شده تر تخصصی است و شاید خیلی در حیطة دانش یک دانشجوی تاین مسئله بیش

کلی برنامة انجام نشده تر شود حتی اگر باشد کمساعت می 7است این است که تعداد ساعت خواب نباید از حد خاصی که معمولاً 

یا بخواهید ساعت مطالعة بسیار بالا را در دستور کار خود قرار دهید. طبق تحقیقات مستند، خواب کافی نقش بسیار  داشته باشید

برای اثبات علمی این سخن، به چکیده ی مقاله ای در  مهمی در افزایش و حفظ تمرکز دارد و نباید به هیچ وجه از آن غافل شد.

 بیندازید:نگاهی  healthysleep.comسایت معتبر وب

 

 کند؛ هم قبل و هم بعد از یادگیری یک مهارت جدید ! دهند که خواب نقش مهمی در حافظه ایفا میترجمه: تحقیقات نشان می

گذارد. اگرچه تعدادی سوال بدون جواب در مورد نداشتن خواب کافی بر خلق و خو، انگیزه ، قضاوت و درک ما از رویداد ها تاثیر می

امل برای کاجماع عمومی بر این است که خواب یکپارچه در طول یک شب نقش خاص خواب بر تشکیل و ذخیرة حافظه وجود دارد، 

 .یادگیری و حافظه بهینه است

ن غذا در یک همچنین در این مقاله به عنوان یک آزمایش ذکر شده است که موش ها پس از یادگیری یک مهارت جدید ) پیدا کرد

عه تحقیقاتی، در یک مطالهمچنین ذکر شده است که  صفحة مارپیچ( به خواب بیشتری نیاز داشتند و خواب خود را افزایش دادند.

مرحله ای  افزایش می یابد. این REM شرکت می کردند، خواب با حرکت سریع چشم یا خوابافرادی که در یک دوره فشرده زبان 

سب مطالب نقش اساسی در ک REM که خواب عنوان کردنداز خواب است که در آن خواب دیدن بیشتر اتفاق می افتد. دانشمندان 

پیچیده و ، تحافظه بیانی در صورتی که اطلاعا در فرآیندهای REM آموخته شده دارد. مطالعات بیشتر نشان داده اند که خواب

 .تمالاً نهاما اگر اطلاعات ساده و از نظر احساسی خنثی باشد، احرسد ، موثر به نظر می دارای بار احساسی باشد



 تغذیه

در غشای  3طبق تحقیقات دوکوهگزانوئیک اسید فراوان ترین اسید چرب امگا

صرف این اسید چرب سبب افزایش سطح اینکه افزایش ممغزی است. به علت سلول

دانشمندان به این نتیجه رسیده اند که  شودغشا و مسیرهای سیگنالینگ در مغز می

تواند تاثیر شگرفی بر عملکرد مغز داشته رژیم های غذایی غنی از دوکوهگزانوئیک می

ب ماهی و ساردین منابع غنی از این اسید چرماهی سالمون و خال خالی و شاه باشد.

 هستند.

 aشکل مقابل رابطة میزان بزرگی مغز با مصرف دوکوهگزانوئیک اسید را در تصویر

  دهد.نشان می

کند؛اما چرا؟ روده بیشترین در واقع روده نقش مهمی بر خلق و خوی شما هم ایفا می

کند! سروتونین هورمونی است که باعث حال خوب میزان سروتونین بدن را ترشح می

 شود.شما می

غذاهای زیر برای افزایش حافظه  etterup.comبه طور کلی طبق مقاله ای در مجلة 

 و تمرکز توصیه شدند: 

سبزیجات با  -5آجیل  -4 ماهی چرب ) که در بالاتر ذکر شد( -3قهوه  -2بلوبری  -1

 کدو حلوایی و ...  -8.شکلات  -7 چای سبز -6برگ سبز 

 مطالعة کافی و درست

. فرض کنید دانش آموزی با مطالعة صرفا کتاب درسی به سراغ جلسة کنکور برود و با سوال اول ماجرارسیم به قسمت درسی اما می

 این آزمون در درس ریاضی به صورت زیر رو به رو شود: 

 

 

 و سپس اگر فرض کنیم دانش آموز از تبحر لازم جهت رسیدن ایدة حل این سوال برخوردار باشد، راه حل زیر را ارائه دهد : 

 (a b ) ab  2 2 2 کنید این دانش آموز دو ایم. همانطور که مشاهده میدر اینجا به آوردن تنها بخش اول راه اول اکتفا کرده 4

خطای بی دقتی در این مرحله انجام داده است، اولی در فراموش کردن توان دو در کل عبارت و دومی در فراموش کردن توان های 

a وbباشند. حالا فرض کنید دانش آموزی علاوه بر کتاب درسی سوال زیر را های رایج حین حل این سوال می. این دو، بی دقتی

 از کتاب کمک درسی دیده باشد: 



 

ل کرده باشد حمطرح شده بود، به نظر شما کسی که این سوال را دیده و یک بار  95این سوال در کنکور ریاضی داخل کشور سال 

رفته است؟ واضح  1400شود یا کسی که سر ضرب به سراغ سوال کنکور در حین نوشتن راه حل سوال دچار خطای محاسباتی می

دقتی در لیل بیدریاضی را زده است، این سوال را به  95لا اگر همین فردی که کنکور احتمال خطای اولی کم تر است. حااست که 

دقتی ها یادداشت کند، آیا احتمال بی دقتی در یکی از مراحل، غلط حل کرده باشد و علت غلط حل کردن خود را در دفترچة بی

ة کافی ) یعنی وقت کردن برای مطالعه ی کتب کمک شود؟ قطعا بله! در نتیجه مطالعتر نمیکم 1400هنگام دیدن سوال کنکور 

دقتی خود را تا حد زیادی کاهش دهد و سپس اگر درسی و کنکور های سنوات اخیر ( به این دانش آموز کمک کرد تا احتمال بی

 _اشت کرده باشدهای خود یادددقتیدقتی خود را در دفتر بییعنی بی _مطالعة درست را هم در دستور کار خود قرار داده باشد 

توان گفت بی رساند! پس مطالعه با دقت رابطة مستقیم دارد و نمیدهد و به نزدیک صفر میاحتمال بی دقتی را باز هم کاهش می

شماست. اگر این باگ ها را زودتر « باگ های ذهن»شوید که دقتی ربطی به مطالعه ندارد! در حین مطالعه شما با نکاتی مواجه می

یابد و اگر آنها را یادداشت کنید این احتمال را باز هم کاهش تمال گرفتار شدن شما در سر جلسة کنکور کاهش میدریابید اح

دقتی نمی توان نسخة یک شبه پیچید، یا فقط به یک راهکار اکتفا کرد، بلکه باید به طور دهید. دقت کنید که برای رفع بی می

العه است! یعنی آن را سرکوب کرد که یکی از مهم ترین ارکان اصلی برای رفع آن مط متناوب سعی کرد با انواع و اقسام روش ها

دقتی کرده اید را به کسی که نسبتا ساعت مطالعة ساعت مطالعة شما با میزان بی دقتی رابطة معکوس دارد. شک دارید؟ سوالی که بی

تر فی نکات و ترفندهایی که سبب کوتاهاز طردیدم که میگم! ( دقتی خواهد شد. ) بیشتری از شما دارد، در اغلب مواقع وی دچار بی

وع که با دقتی در آن وجود دارد حذف شود و همین موضشود سبب خواهد شد بخشی از راه حل که امکان بیها میحلشدن راه

 دقتی خواهد شد.بی شود سبب کاهشمطالعه کسب می

 دقتی هادفتر بی مطالعة

تواند سبب شود که فرد هنگام مواجه با دفتر جداگانه می بی دقتی ها در یک همانطور که در قسمت قبلی شرح داده شد، نوشتن

 پردازد.بتر به ادامة حل سوال تر و هوشیارانهوشن شود که باعث خواهد شد با دید روشنای در ذهنش رسوال مشابه جرقه

 : دیده باشدمثلا اگر کسی سوال زیر را در کتاب کمک درسی 

 

معادله یا نامعادله باشد، شه ی مخرج نمی تواند جواب یادت باشد ری های خود یادداشت کند که :دقتیسپس در دفتر بی

 های آن باشد.دیدن مخرج حواست به ریشه به محض



ای در ذهنش جرقه چنین فردی به طور معمول پس از دیدن نامعادله یا معادله ی گویا به صورت تقسیم دو عبارت درجة چندم ، باید

 یشة مخرج باشد.مراقب ر انتهای مسئلهزده شود و تا 

در آن نکات کلی این دفتر بایستی یک بخش اولیه داشته باشد که  ها یادداشت شود؟ اولادقتیو اما چه چیزهایی باید در دفتر بی

ل و حین آزمون و ... . سپس کاتی مثل روش مواجهه با سوالات ، روش انجام محاسبات، اقدامات قبشود. نهمین مقاله نوشته می مانند

دقتی خور آن موضوع که بر در یک بخش جداگانه بایستی برای هر درس یک پارت جدا مشخص کرد که در آن ابتدا نکات کلی و بی

قتی بالاست! داست نوشته شود. مثلا در مورد فصل اول فیزیک دهم در مورد تبدیل یکا ها احتمال بی  به دست آمدهحسب تجربه 

عد از زدن تست های ب، یادداشت شود. این مرحله شودبه همین دلیل باید روش ها و نکاتی که سبب بی دقتی نکردن در این امر می

تیک میزنیم و بعد  کنیمدقتی میالاتی را که بیرویم. سوکتاب تست اول مجاز است! سپس به سراغ تست های کتاب تست دوم می

ایم را کامل هایی که بر اثر بی دقتی اشتباه زدهجا آن تسترویم، در اینها میدقتیبه سراغ دفتر بیهای این کتاب از انتهای تست

نویسم. سپس دو بخش در زیر آن ایجاد ن راه حل آن را میبار خودماکنیم. سپس بدون نگاه به راه حل کتاب، این یادداشت می

 دقتی: ................................................دقتی : ....................................... ب( نشانة بیکنیم: الف( علت بیمی

نویسم: لا به مانند مثال قبل میکنیم، مثیادداشت می دقتی شده استآن بخشی از سوال را که سبب بی «دقتیعلت بی»قسمت در 

 . ریشة مخرج هنگام به دست آوردن جواب نهایی، محاسبه شد

ا نامعادله با یک عبارت کسری و خواستن جواب نهایی ی وجود معادلهکنیم که : یادداشت می« دقتینشانة بی»و اما در قسمت 

  ای یا تعداد اعداد قابل قبول.به صورت بازه

 


