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 شود تا فردداشتن روحيه خوب براي انجام هر کاري بسيار لازم است. داشتن روحيه خوب همراه با نشاط باعث مي

تيد تان هسبا انرژي و توان بالا به انجام کارها مبادرت نمايد. زماني که داراي احساس خوبي نسبت به خود و زندگي

 اين به معطوف تانتوجه چون و کنيد،مي زندگي «حال» لحظه در و است انگيز شگفت و زيبا نظرتان در همه چيز

 به نگاهي با شما تا شودمي باعث شاد روحيه از برخورداري .کنيدمي دريافت آن از را نتيجه بهترين است، لحظه

خواهيد حال انجام دهيد تا براي آنچه در آينده مي زمان در را عمل بهترين آن، از لازم هايدرس گرفتن و گذشته

به آن برسيد، آماده شويد. وقتي که روحيه بالايي داريد هر کاري را که در پيشِ رويتان قرار دارد با علاقه و با اين 

 نگريدمي ايتازه ديد با هم تانروزمره کارهاي به حتي دهيد؛مي انجام  اي تازه از آن کسب کنيد،هدف که تجربه

 .بريدمي لذت دهيدمي انجام که کاري از و کنيدمي معطوف آن و توجهتان را روي

هاي عزيز، با آن مواجه هستند، نداشتن روحيه و يکي از مشکلاتي که داوطلبان کنکور، بخصوص پشت کنکوري

ن آمدن چنياحساس نشاط در درس خواندن و آمادگي براي کنکور است. مسايل مختلفي ممکن است باعث پيش 

شرايطي براي شما داوطلبان عزيز گردد؛ از جمله اين موارد عبارت است از: نداشتن يک برنامه خوب، ناتواني در 

يادگيري برخي از دروس، مسايل خانوادگي يا آموزشي و .... با توجه به اينکه شما داوطلبان کنکور در شرايط 

ده يا از بين برنده انگيزه را از خود دور کنيد؛ زيرا مطالعه با خاصي هستيد، بايد تلاش کنيد تا عوامل ناراحت کنن

شود تا شما نتوانيد نتيجه خوب و رضايت بخشي از مطالعه و کنکور خود بگيريد؛ از طرف روحيه پايين باعث مي

ديگر، نشاط و شادي در دوره آمادگي براي کنکور، به شما انگيزه مضاعف و انرژي بيشتري براي درس خواندن 

 گذارد.دهد و همچنين بر فرايند يادگيري شما تاثير بسياري ميمي

 مسايل به است بهتر باشيد، موفق و پيروز زندگي، تمام همچنين و کنکور براي آمادگي طي در بتوانيد اينکه براي 

 :کنيد توجه زير

 
 خدا را هميشه و همه جا در نظر داشته باشيد  -1

هاي کار و زندگي، به انسان احساس حضور در محضر خداي رحمان و توکل و ايمان به ياري او در همه عرصه

دهد. در همه مراحل زندگي، از جمله در دوره آمادگي براي کنکور، تلاش کنيد تا ارتباط با خدا، اي عالي ميروحيه

اعتماد به او قدم در راه بگذاريد و بدانيد که خدا  بن مايه اصلي نشاط و شادي شما باشد. به او اعتماد کنيد و با



هميشه يار و پشتيبان شما خواهد بود و شما را به بهترين مسير و زيباترين سرنوشت ممکن هدايت خواهد کرد؛ 

حتي ممکن است در مواردي احساس نااميدي کنيد و گمان کنيد که خدا شما را فراموش کرده يا اصلاً به فکر 

مطمين باشيد که حتي در همان زمان هم همه امور عالم در راستاي خير و مصلحت شما در جريان  شما نيست، اما

است؛ پس هر روزتان را با عشق به خدا و توکل به او شروع کنيد و به پايان برسانيد. به خدا بگوييد که براي رسيدن 

 اي رسيدن به اهدافتان ياري کند.کنيد و از او بخواهيد تا شما را بربه يک سرنوشت خوب و زيبا تلاش مي

 
 به معنويات بها دهيد  -2

به عنوان يک انسان که نياز دارد آرامش و نشاط داشته باشد، بايد به معنويات بها دهيد. آرامش و نشاط شما باعث 

 که بهافزايش روحيه و توان شما در انجام امور خواهد شد. بايد توجه داشته باشيد که ارتباط معنوي، روي آنچه 

شود. علاوه بر رابطه با مبدا هستي و عشق به خدا، دهد، تعريف ميبخشد و به آن هدف ميزندگي شما معنا مي

تواند اعتقادات مذهبي شما يا لذت بردن از طبيعت يا گذراندن زمان با عزيزانتان باشد. اگر ما صبح معنويات مي

بخشد، هيجان زده دهد و به زندگي ما معنا ميما هدف ميشويم نسبت به يک موضوع که به که از خواب بيدار مي

 باشيم، بدن ما نيز همه تلاش خود را خواهد کرد تا خود را در بهترين وضعيت ممکن حفظ کند.

 
 هاي زندگي خود تمرکز کنيدروي زيبايي -3

بکند، به مرور زمان  هاي زيباي زندگي خوداگر انسان براي مدتي به طور مداوم، ذهن و فکر خود را متوجه سوژه

ها و خاطرات خوب زندگي فکر کند و اصولاً تبديل به انسان مثبتي شود که کند که همواره به زيباييعادت مي

ترين منابع براي دريافت چنين کند. يکي از مهمنشاط دروني دارد و همواره احساس آرامش و شادماني مي

هاي قشنگ در آينده است. هنگامي که شما به خاطرات خوب لهايي، خاطرات خوب زندگي در گذشته و تخيسوژه

کنيد و انجام اين کار به شما احساس هاي مثبتي به ضمير ناخودآگاه خود وارد ميکنيد، سيگنالگذشته فکر مي

دهيد، در واقع با يک تير دو نشان تان پر و بال ميهاي آيندهپردازيدهد. وقتي به خيالو روحيه خوبي مي

د، کنيکنيد، و ثانياً هر آنچه را که شما به عنوان تخيل در ذهن خود تجسم مينيد:اولاً روحيه خود را عالي ميزمي

اي که انسان در دنياي خود توانيد خلق کنيد، و اين قدرت انسان است؛ زيرا هر پديدهدر دنياي واقعيات نيز مي

تواند در دنياي واقعيات نيز به وجود ذهن خلق شود، مي سازد، و هر چيز که درکند ابتدا در ذهن خود ميخلق مي

 آيد.

 مرتبط صورت به شماست، علاقه مورد که را دانشگاهي و رشته و کنيد تصور ممکن حالت بهترين در را خود    

 درآمد اب که حالي در کنيد؛ تصور تانعلاقه مورد رشته با مرتبط شغل در را خود همچنين. کنيد تجسم ذهنتان در

شود تا شما نشاط و روحيه کافي براي مطالعه دهيد. همه اينها باعث ميم ميانجا مختلفي کارهاي آن، از ناشي

 پيدا کنيد و با انگيزه بيشتر و بالاتري به پيش برويد.

 
 به خود اعتماد کرده و خود را باور نماييد  -4

نفس، يک احساس است؛ آن احساسي که تمام موفقيت هاي انسان به شناخت عزت نفس او بستگي دارد. عزت 

انسان از خود دارد و به اين معني است که چقدر براي خود ارزش و احترام قايل هستيد. عزت نفس و خودباوري، 



يش گيرد. عزت نفس، پاولين ايستگاه موفقيت شماست و تمام شخصيت شما در راستاي عزت نفستان شکل مي

 به نفس، بروز و ظهور عزت نفس يک انسان در دنياي بيرون اوست.نيازِ اعتماد به نفس است، و اعتماد 

توانند عزت نفس و در نتيجه اعتماد به نفس خوبي داشته هايي که تصور خوب و درستي از خود ندارند، نميانسان

باشند. عزت نفس، شاخص خودباوري انسان و زيربناي اعتماد به نفس اوست. اعتماد به نفس، اولين ايستگاه 

هاي موفقيت آميز در عرصه زندگي و عامل رشد و ارتقاي انسان است؛ زيرا هر باوري از باورِ خود شروع کتحر

شود و سعادت دنيا و آخرت انسان در گرو خودباوري و اعتماد به نفس او است. خود را باور کنيد، تا ديگران هم مي

 شما را باور کنند.

ر د و توانايي هايتان اعتماد نداريد. بيشتخو به که است اين عزيز، لبانداوط شما از بسياري اصلي مشکلات از يکي 

کنيد که ممکن است سطح سؤالات کنکور از گيريد و مدام به اين نکته فکر ميشما عزيزان، خود را دست کم مي

را  کافي و لازمتان بالاتر باشد. همين موضوع سبب مي شود تا شما روحيه و انگيزه هايميزان اطلاعات و توانايي

هايتان اعتماد کنيد و روي نقاط مثبت درسي و جسمي براي مطالعه و آزمون دادن نداشته باشيد. به خود و توانايي

و روحي خود تمرکز کرده و آنها را براي خودتان پررنگ کنيد و به خود بقبولانيد که انسان توانمندي هستيد و 

 ييد.توانيد از پس آزمون سراسري برآبخوبي مي

 
 شکست ها و ناکامي هاي گذشته را فراموش کنيد -5

دهد شود و انگيزه و نشاط او را به صورت قابل توجهي کاهش مييکي از عواملي که باعث نااميدي انسان مي

هايي است که انسان در گذشته داشته است. به عنوان يک داوطلب کنکور، ممکن است ها و ناکاميشکست

ايد، باعث شود تا شما انگيزه و نشاط کافي براي مطالعه هايي که در گذشته داشتهکاميهاي درسي و ناشکست

 نداشته باشيد.

 از گرفتن درس و زندگي خوش خاطرات يادآوري براي فقط و فقط گذشته، که باشيد داشته خاطر به  

 و هاشکست پس ندارد؛ شما ناکام گذشته به شباهتي هيچ نيز  شما آينده و ديگري، چيز نه و هاستشکست

ن يابي به ايا فراموش کنيد و بااميد و آرزو براي رسيدن به يک آينده خوب تلاش کنيد. براي دستر هاناکامي

هايتان ها و ناکاميمرحله، لازم نيست که کار خاصي انجام دهيد؛ فقط کافي است بخواهيد و اراده کنيد که شکست

کنند؛ پس بيکار ننشينيد و براي اين تحول و نشاط ود در خودشان ايجاد ميها تحول را خرا فراموش کنيد. انسان

 اي روشن.ها و ساختن آيندهو شادابي خود قدم برداريد: يک گام بلند به سوي فراموش کردن ناکامي

 
 خود را از ياد نبريد -6

توجه درستي به خود نداشته و در کنند و خبري از خود زندگي ميها در دنيايي از غفلت و بياي از انساندسته

اند. همچنين اين افراد هيچ رؤيايي در سر ندارند و شان نيز چيزي طراحي نکردهزندگي هدفي ندارند و براي آينده

ارند هاي بيمارگونه داعتماد به نفس نداشته و خود را باور ندارند وبراي خود ارزشي قايل نيستند. اين افراد انديشه

کنند. اين دسته از ها ندارند و منزوي هستند و روحيه خوبي ندارند و از جمع فرار ميبا انسان و ارتباط درستي

ها، انسان هاي نااميد و بي انگيزه هستند و هيچ چيز آنان را شادمان نکرده يا کمتر چيزي، آنها را خوشحال انسان



ن شما داوطلبان عزيز هم کساني با اين کند و انگيزه اي براي انجام کارها ندارند. ممکن است که در ميامي

 خصوصيات وجود داشته باشند.

 رحضو متوجه لحظه، هر. کندمي زندگي هشياري کمال در افراد اين . هستند شده متحول انسان ديگر، دسته     

 تهدس اين. کنندمي زندگي خود لحظه به لحظه بصيرت و اشراف و خودآگاهي از دنيايي در و هستند جهان در خود

برند. در ميان داوطلبان عزيز هاي زندگي لذت ميگيزه و شادي هستند و از همه زيباييباان هاي انسان ها،انسان از

 ايد؛ مهم اين است کههايي دارند. مهم نيست که تا به حال جزو گروه اول بودههم کساني هستند که چنين ويژگي

هاي زندگي و رکت موفق در يک آزمون عالي، همه زيبايياز همين الان براي يک زندگي بهتر و همين طور ش

هاي معقول درونتان را ببينيد و به آن ارج نهيد و به خودتان توجه کنيد و احترام بگذاريد و براي رسيدن به خواسته

 خود با دل و جان تلاش کنيد.

 
 تغيير کنيد -7

نداشته و به قول معروف درجا نزند و به شکل وقتي انسان رو به جلو حرکت کند و در يک شرايط خاص توقف 

مثبت تغيير کند، اين رفتارها تاثيرات مثبتي بر وجود و انگيزه او خواهد گذاشت. براي اينکه فراموش نکنيم هر 

زد مان مرتب به ما گوشلحظه سيگنال مثبتي به ضمير ناخودآگاه بدهيم تا باور جديد در ما ايجاد کند و هشياري

ادآوري ها هر لحظه به ما فرياد يهايي تعبيه کنيد که اين نشانهاصل استفاده کنيد. در دنياي خود نشانهشود، از اين 

 «اي!آري، تو ديگر آدم سابق نيستي و تو انسان زيباي ديگري شده»بزنند که: 

مچون علايم هايي ايجاد کنيد که هتمام الگوهاي رفتاري خود را به نحو بهتري تغيير دهيد و براي خود نشانه

راهنمايي هر لحظه مسير زندگي شما را اصلاح کنند و به شما يادآور شوند که آري شما انسان زيباي ديگري 

بنديد، اين بار آن را به دست راست ببنديد، يا در دکوراسيون خانه ايد؛ مثلاً اگر ساعت را به دست چپ ميشده

زه کافي خواهد داد تا شما با نشاط و روحيه زياد به کارهاي تغيير ايجاد کنيد. احساس تغيير مثبت، به شما انگي

 ايد، به خودآموز کوشا و درس خواني بودهخود بپردازيد و کمتر خسته شويد. به عنوان يک کنکوري، اگر دانش

مدام گوشزد کنيد که همچنان به صورت عالي به پيش خواهيد رفت، و اگر داوطلبي کمتر کوشا هستيد به خود 

رداشت ايد. مطمين باشيد که اين بهاي جديد گشتهها و توانمنديکه تغيير کرده و انسان ديگري با قابليت بگوييد

 اي دو چندان براي درس خواندن و موفقيت کسب کنيد.از خودتان به شما کمک خواهد کرد که انگيزه

 
 احساس قدرت کنيد و خود را بستاييد -8

تان تاثير ه باشيد، مطمين باشيد که بر شما، شخصيت و نيز شرايط زندگيهر تصور و ذهنيتي که از خودتان داشت

خواهد گذاشت؛ پس سعي کنيد که در هر لحظه، احساس خودشايستگي کنيد و خود را باور کنيد تا خود را زيبا 

که  يدخواهيد متوجه شوبينيد؛ پس اگر ميبينند که شما در خود ميهاي ديگر در شما آن را ميببينيد. انسان

ديگران، چه احساسي نسبت به شما دارند، کافي است که ببينيد شما نسبت به خودتان چه احساسي داريد. مطمين 

باشيد که ديگران هم همين احساس را نسبت به شما خواهند داشت. اصل خود شايستگي از اصول مهم اعتماد به 

 گي خود، آن را به کار گيريد.نفس است؛ پس آن را با تمام وجود احساس کنيد و هميشه در زند

 



 پذير باشيدمسؤوليت -9
هاي با روحيه آن است که همواره در مقابل ديگران و مسايل آنها احساس مسؤوليت هاي انسانيکي از ويژگي

تان داشته باشيد، و اين کنند. مسؤول بودن باعث مي شود تا شما احساس بهتري نسبت به خود و زندگيمي

يد آيد به خود بقبولاناعث ايجاد انگيزه و کار بيشتر خواهد شد. هر چه که در زندگي شما پيش مياحساس بهتر، ب

هاي خود را بپذيريد و درصدد رفع آنها برآييد و به خود بگوييد که هيچ که مسؤول آن خود شما هستيد. شکست

 توانم همه چيز را تغيير دهم.يفردي جز خودم در پيش آمدن اين شرايط مقصر نبوده است، و اين من هستم که م

 
 

 بيش از حد توانتان کار نکنيد -11
هايمان هستيم، اما مهم اين است که تعادل را در زندگي خود حفظ کوشي، خواهان تامين خواستههمه ما با سخت

 دگيزن در را ترين اصل و هدف زندگي است، بهتر است که جايگاه همه چيز اگر براي شما کنکور فعلاً مهم کنيم.

ين اولويت تنظيم کنيد؛ با اين همه، به خاطر داشته باشيد که هر انساني، توان ا با کنکور برگزاري  روز تا خود

خاصي دارد و اگر بيش از حد به خود فشار وارد آورد، ممکن است که زود خسته شده و از پا درآيد، و خستگي، 

شود تا يادگيري شما به صورت کامل انجام نگيرد مي يکي از دشمنان اصلي نشاط و شادابي است. خستگي باعث

يا مجبور باشيد که زمان زيادي را براي يادگيري مطالب صرف کنيد؛ پس خودتان و خصوصيات جسمي و روحي 

ما چقدر هاي شها يا فاميلخودتان را بشناسيد و بيش از حد توانتان کار نکنيد. مهم نيست که دوستان، همکلاسي

 کنيد.مهم اين است که شما چقدر توان داريد و چقدر از اين توان به صورت بهينه استفاده ميکنند؛ کار مي
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داشتن يک رژيم غذايي مناسب و انجام قدري فعاليت بدني روزانه، از پياده روي آرام گرفته يا حتي کار بيرون، 

ورزش و تمرينات بدني، افراد را از احساس  دارد.يدهد و روحيه شما را شاداب نگه مفشار و اضطراب را تخفيف مي

دهد. همين امر به جلوگيري از افسردگي هاي سرکوب شده ذهن آنها را ترقي ميکند و تواناييبرتري طلبي، رها مي

هاي مناسب آنها وجود دارد. در اين ميان، تمرينات کششي و يوگا شود. براي اشخاص متفاوت، ورزشمنجر مي

ف فشار بسيار مناسبند؛ البته ورزش کردن بيرون از منزل فوايد مضاعفي نيز دارد؛ براي مثال، نور آفتاب براي تخفي

 تواند دردر بهبود روحيه و تخفيف افسردگي مفيد است. همچنين ديدن افراد همسال و گپ و گفت با آنها مي

  اي يک ربع ساعت هم باشد.شادابي و نشاط شما مؤثر باشد؛ پس ورزش را فراموش نکنيد؛ حتي اگر بر
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