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کنکوریها

کنکورراچهرنگیمیبینید؟
“رقابت” “کنکور”یادچهچیزیمیافتید؟چهاحساسیپیدامیکنید؟یاد باشنیدننام
میافتید؟ویا“احساساسترس”میکنید؟احساسمیکنیدسرنوشتتانبهآنگرهخورده؟
فکرمیکنیدرقابتباعثمیشودتحتفشاربیشتریقراربگیریدوبیشتروبهتردرس
بخوانید؟یابرعکساحساسمیکنیدحسخوبینداریدواینفشاررامنفیوآزاردهنده

مییابید؟
جالباست،بنابراینکهچهرنگیباشیدبهاینسوالاتجوابهایمتفاوتیخواهیدداد.بله،
اینکهرنگسیبشخصیتشماچهباشد،پاسخهایشمامتفاوتخواهدبود،حتماازخود
میپرسید:چراسیب؟!رنگشخصیتدیگرچیست؟!چهربطیبهکنکورودرسخواندن

دارد؟!

رنگسیبهاوارتباطآنباخاصیتسیب:
غالباًرنگسیبهانشانهایازشخصیتآنسیبهاست.سیبزردمزهوطعمیمتفاوت
نسبتبهسیبسبزویاقرمزدارد.ازرویرنگسیبهاتاحدودزیادیمیتوانبهماهیت
وجنسآنهاپیبرد.درموردانسانهاهمتاحدودزیادیباتشخیصرنگافرادمیتوان
افراد،همبهخودآنهاوهمبه اولیهآنهاپیبرد.دانستنرنگشخصیت بهشخصیت

دیگرانکمکمیکندتاهماهنگیودرکبهتریازهمداشتهباشند.

رنگسیبشخصیتشماوکنکور:
اینکهرنگشخصیتشماچهباشد،مشخصمیکندشماچهنقاطقوتوضعفیدارید.
برایمثالاگررنگسیبشمازردباشد،افرادیهستیدکهبهراحتیبههیجانمیآیید.

مسائلرامثبتمیبینیدولیچندروزبعدیکبارهناامیدمیشویدوبهقولمعروفدائماً
در“نوسان”هستید،راحتتصمیممیگیریدولیبههمانراحتیهمکارهارانیمهکارهرها
میکنید.طبیعیاستوقتیبهاینخصوصیات خودآگاهی پیدامیکنید،ازنقاطمثبتخود
بیشتراستفادهمیکنیدوازنقاطضعفخودپرهیزمیکنیدیاآنهارابهبودمیبخشیدواین
بهشماکهزردهستیدکمکمیکندتا“مثبتتر”شوید،درحالیکهاگریکفردآبییا
قرمزباشیدنقاطضعفوقوتشمامتفاوتاستوبرایرسیدنبههدفکههمانموفقیت
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درکنکوراست،راهیمتفاوتنسبتبهیکزردیاسبزبایدانتخابکنید.

بههمیندلیلاستکهحتماًبایدرنگخودرابشناسید.برایاینمنظوردربخشبعدی
شماباانواعرنگِسیبهایشخصیتآشنامیشویدوبعدازآنبایکروند“نسبتاًسریع”
رنگاولیهخودراکشفخواهیدکردومتناسببارنگیکهدارید،نکاتلازمبرایموفقیت
دربرنامهریزیکنکوررابهشماتوصیهخواهیمکردودرادامهکمکهاییکهجی5بهشما

میتواندبکندرابرایشمابازگوخواهیمکرد.

سیبشخصیتشماچهرنگیاست؟
سیبهارنگ،طعموبویمتفاوتیدارند.
سیبقرمز،سبز،زردوحالابهآناضافه

کنید،سیبآبی.

بعضی و ترش سیبها انواع از بعضی
بافتبعضینرموبرخی شیرینهستند،
یک هر حال این با هستند. سفت دیگر
مورد این در و دارند را خود جایگاه

برتریخاصینسبتبههمندارند.

نیز انسانها ما شخصیت گفت میتوان
که همانطور است. سیبها انواع همانند
انواعسیبهاویژگیهایبیرونیودرونی
اماقابلشناساییدارند،انسانها متفاوت
اما متفاوت شخصیتی ویژگی نظر از نیز

قابلشناساییهستند.

توقع میبینید، قرمز سیبی شما وقتی
و دارید ملایم و شیرین عطری و طعمی
انتظار باشد ازسیبیکهرنگآنسبز یا

داریدترشترازسیبقرمزباشد.

ویک ببندید را اگرچشمانخود حتی
ازطعمآنمیتوانیدرنگ سیببخورید

سیبراشناساییکنید.
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شما مختلف، رنگهای در آنها ویژگی براساس افراد بندی دسته با ترتیب همین به

میتوانیدنسبتبهخودوافرادیکهباآنهادرارتباطهستید،شناختپیداکنید.

مادراینجاتحتعنوانرنگسیبشخصیتازآنهاناممیبریمکهبرایناساس4سیب
شخصیتبهرنگهایسیبقرمز،سیبزرد،سیبسبزوسیبآبیخواهیمداشت.

کسانیکهرنگسیبشخصیتشانسبزاست،انسانهایمودبوتیمگراییهستندوکلام
ملایمیدارندودرکلحضورآنهادرهرکجاباعثآرامشمیشود.آنهابهجایدوستانِ

زیادترجیحمیدهندفقطچنددوست،ولیبسیارصمیمیداشتهباشند.

سیبهایسبز،سنگصبوراطرافیانشانهستندوازکمککردنوانرژیدادنبهدیگران
خیلیلذتمیبرند.کارهایشانرابهآرامیانجاممیدهندوتغییرراخیلیدوستندارندو
خواهانثباتوآرامشهستند.سیبهایسبزمعمولاًچیزیبهدلنمیگیرندامااگربهدل

بگیرندبهسختیفراموشمیکنند.
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میکنند، برقرار طولانی و عمیق روابطی که هستند وفاداری دوستان سبز سیبهای
زندگی به عمیقی نگاه که مهربان و صمیمی انسانهای هستند. خوبی خیلی شنوندههای

دارندوازکمکبهدیگرانلذتمیبرند.

سیبهایسبزدرانجامکارهاخیلیکُندهستندوقاطعیتلازمراندارند.ازموردانتقاد
قرارگرفتنمیترسندوهمیشهنگرانطردشدنوموردتاییدقرارنگرفتنهستند.
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هستند “فلسفه” و “دانش” به علاقهمند است، آبی شخصیتشان سیب رنگ که کسانی
وترجیحمیدهنددرخلوتیبنشینندومسائلراتحلیلکنند.اهلبرنامهریزیهستندو

معمولاًحلکردنجدولازعلایقآنهاست.

افرادیکهسیبشخصیتآنهاآبیاستدرونگراهستندونظمبرایشاناهمیتدارد.
جدیواتوکشیدهاندواگربخواهندتصمیمیبگیرندبایدهمهجوانبراتجزیهوتحلیل

کنندتابهترینانتخابراداشتهباشند.

درانجامکارهاووظایفشاندرعینآرامشخیلیدقیقوپیگیرهستند.علمودانشو
یادگیریازعلایقآنهاستودرانجامامورپیگیروجدیمیباشند.

سختترینکاربرایسیبهایآبیبرقراریارتباطبادیگراناست.درارتباطشانسرد
وجدیهستندودرانجامکارهادرگیرجزئیاتمیشوند.درکارتیمیقوینیستندوتا
جاییکهبتواننددرانجامکارهایشانازدیگرانکمکنمیگیرندمگرآنکهشرایطکاملاً

بحرانیشود.
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افرادیکهرنگسیبشخصیتآنهاقرمزاست“تندمزاج”بودهوبرایرسیدنبههدف
“عجول”هستند.بهسختیمیتوانآنهاراازتصمیمشانمنصرفکرد.آنهامیخواهند
بههرقیمتوبهسرعتبههدفشانبرسند.صداینسبتاًبلندیدارندوازعبارات“امری”
و نمیشوند کسی منتظر که طلب چالش و ریسک اهل افرادیجسور، میکنند. استفاده
دیگران احساس به بیتوجه و یککلام لجباز، خودرای، میکنند. عمل و فکر خودشان

هستند.

جسوروهدفگراهستندوهمینرمزموفقیتشاندراهدافمیباشد.دلیلرشدوپیشرفت
آنهاایناستکهدوستدارِتغییر،چالشوحلمشکلاتهستند.

صبرکمیدارند،زیاددستورمیدهندومیخواهندهمهچیزتحتکنترلشانباشد.

افرادیمغرورو را آنها باعثمیشوددیگران اینویژگی و نیستند شنوندههایخوبی
خودرایببینند.
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کسانیکهرنگسیبشخصیتشانزرداست،افرادیهستندکهاهلشادیولذتهستند
واینلذتراباشرکتدرجمعبدستمیآورند.برخوردهایگرموصمیمیودوستانهای
درحالصحبتدیده باآنهالذتمیبرند.سیبهایزرددائماً بودن از دارندودیگران
عمق است ممکن اگرچه دارند زیادی دوستان وسرگرمیهستند. بازی واهل میشوند

روابطشانکمباشد.

زردهاعاشقدیدهشدنوجلبتوجههستند.خلاق،فعال،تنوعطلبوپرازشورزندگی
هستند.

راحتترینکاربرایآنهابرقرایارتباطهایجدیداستوقدرتسازگاریخوبیدارند.
بر کلامشان و هستند توانا سخنورانی دارند. خلاقیت همیشه اهدافشان به رسیدن برای

دیگراننفوذدارد.

شلوغوبیانضباطهستند.گرچهعلاقهمندبهداشتنآیندهایدرخشانهستند،امابرای
زندگیوآیندهبرنامهریزیندارندوبیشتربهفکرتفریحهستند.



8
پیشنهادمیکنیمهمینالانتستزیررابزنیدوطبقراهنماجوابرابرایسامانهپیامکی

10004005ارسالکنیدوفوراًرنگسیبشخصیتتانراازجی5دریافتنمایید.

راهنمای تست
نحوهیپاسخگوییبهسوالاتبخشاول)سوالاتاز1تا5(

درهرسوالبهگزینهایکهبرایشمااولویتبالاتریداردوباشخصیتشماهماهنگتر
است،عدد4وبهگزینهایکهکمتریناولویتوهماهنگیراباشماداردعدد1،وبهدو

گزینهیدیگرباتوجهبهاولویتتان2و3دهید.
درنهایتنمراتمربوطبههرگزینهرابهصورتجداگانهباهمجمعکنید.درواقعنمرات
مربوطبهگزینههایaراباهمجمعکردهواینکاررابهصورتجداگانهبرایگزینههای

b,c,dنیزتکرارکنید.
نحوهیپاسخگوییبهبخشدوم:

درهرسوالازبینگزینههافقطیکگزینهراانتخابکنید.
نحوهیارسالپاسخبهجی5

درسوالاتبخشاول،گزینهایکهبیشتریننمرهراکسبکردهاستیادداشتکنید.)در
صورتیکهدوگزینهنمرهیبیشتریکسبکردهاند،دوگزینهرابدونفاصلهبنویسید.(

سپسبدونفاصلهوبهترتیبسوالاتبخشدوم،اعدادمربوطبهگزینههایانتخابیخود
رایادداشتکردهوبهشماره10004005ارسالنمایید.دقتکنیدفقطبازبانانگلیسی

ارسالنمایید.
b2452:الگو

خبحالاکهرنگسیبشخصیتخودراشناختهایدمیتوانیدمطالبمربوطبهرنگخود
رامطالعهکنید.ولیتوصیهماایناستکهمطالبمربوطبهتمامیرنگهارابعدازرنگ

خود،مطالعهنمایید.

1-وقتیتصمیممیگیرم:

a(منتظرکسینمیمانموسریعبهآنعملمیکنموبهسختیازتصمیمخودمنصرف
میشوم.

b(باآنتصمیمبههیجانمیآیم،آنراانجاممیدهمولیبعدازمدتینیمهکارهرهامیکنم
وسراغتصمیمبعدیمیروم.

سوالات بخش اول تست:
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c(باتوجهبهاینکهتصمیماتمچهتأثیریرویدیگرانداردوچهاحساسینسبتبهآن

دارمعملمیکنم.
انجامش دقیق خیلی سپس و میکنم برنامهریزی برایش ابتدا میگیرم. جدی را آن )d

میدهم.
2-دوستدارم:

a(سریعومقتدرعملکنموکارهایچالشیوریسکیانجامدهم.
b(بااطرافیانمارتباطبرقرارکنموکارهایمتنوعانجامدهم.

c(درشرایطآراموباثباتکارکنم،کارهاییکهتغییراتزیادیندارند.
d(بابرنامهریزی،دقیقومنظمکارکنموهمهجوانبراتحلیلکنم.

3-یکویژگیکهدرمنبارزاست:
a(جسورانهومقتدرعملکردن

b(تنوعطلبیوخلاقبودن
c(احساساتیوبهفکردیگرانبودن

d(سازماندهیونظمداشتن
4-درزندگیبرایممهماست:

a(بهاهدافوموفقیتهایشخصیبزرگیبرسموبهشرایطواطرافیانتسلطداشتهباشم.
b(درلحظهزندگیکنم،کارهایمتنوعانجامدهم،نگرانآیندهنباشموخوشباشم.

c(بهدیگرانکمککنم،مهربانومفیدباشم.
d(برایآیندهبرنامهریزیکنمواهدافیاصولی،منطقیودقیقداشتهباشم.

5-زمانیکهازاطرافیانناراحتودلخورمیشوم:
a(بیملاحظهوخیلیرکوحتیگاهیاوقاتبدجنسمیشوم.

b(احساساتیوناراحتمیشوم،باکسیازاطرافیانمدرموردشصحبتمیکنمولیمعمولاً
زودفراموشمیکنم.

c(کنارهگیریمیکنموزیادصحبتنمیکنموسعیمیکنمبهراهفرارازاینمشکلفکر
کنمولیمعمولاًکینهبهدلمیگیرم.

d(ناراحتمیشوموسعیمیکنمموضوعراتجزیهوتحلیلکنموعلتمشکلرابیابمو
آنراحلکنم.
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1-دغدغهومشکلاتشمادرمسیریادگیریکداماست؟
1(بیحوصلگیتارسیدنبهنتیجه
2(نیمهکارهرهاکردنیادگیری

3(ترسازعدمموفقیت
4(سردرگمیونداشتنبرنامه

2-موردیکهعمیقاًبهآنعلاقهدارمدرحوزه.........میباشد.
1(مهندسی

2(پزشکیوپیراپزشکی
3(علومانسانی

4(هنر
5(تسلطبهزبانهایخارجه

3-نیازآموزشیشماکهدرحالحاضردنبالمیکنید:
1(دانشگاهی:مهندسی،پزشکیوپیراپزشکی

2(دانشگاهی:حقوق
3(دانشگاهی:علومانسانیوعلومپایه

4(هنر
5(تسلطبهزبانهایخارجی

4-درکدامگروهسنیهستید؟
24-18)2  17-10)1
4(بالای35  35-25)3

سوالات بخش دوم تست:
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 اگر رنگ سیب شخصیت شما زرد باشد، چون 

فردی نسبتا خوش بین و مثبت هستید، اهدافی 
بلند پروازانه را انتخاب می کنید.
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1-زردهاوکنکور:

مثبتهستید، و نسبتاخوشبین باشد،چونفردی اگررنگسیبشخصیتشمازرد 
اهدافیبلندپروازانهراانتخابمیکنید.

برایمثالخیلیراحتیکرتبهتکرقمیرابرایخوددرنظرمیگیریدولینقطهضعف
شمابهعنوانیکزردآناستکه“برنامهریزیدقیقوحسابشدهای”برایرسیدنبه

آندرنظرندارید.
برنامهداریدولیدقیقوحسابشدهنیستوازطرفیشمابهسرعتبهوجدمیآیید
وبهسرعتهمناامیدمیشوید،بههمینخاطروقتییکاستادخوبسخنرانیمیکندو
شمارابهوجدمیآورد،اوجمیگیریدوتمامموتورهایتلاشتانراروشنمیکنیدوتخته
گازمیروید.ولیچندروزیوشایدحتیچندساعتینگذشتهیکمرتبهتمامموتورهای
تلاشتانخاموشمیشود،یاباحداقلتوانکارمیکند.باخودتانمیگویید:اصلاًاینراهی
کهانتخابکردمدرسته؟!بااینهمهرقابتاصلاًمنبهجاییمیرسم؟!اصلاًهمینکلمه
“رقابت”درشمااسترسایجادمیکندچونشما“زرد”هستیدوزردهابیشتراز“ارتباط”
و جدید ایدههای دائماً زرد، یک عنوان به شما طرفی از رقابت”. “ تا میآید خوششان

امتحاننشدهولیشایدهمخوبارائهمیدهید.
دائماًمیخواهیدشیوههایجدیدیرابرایدرسخواندنخودابداعکنیدتایادگیریتان
لذتبخشتروجذابترشود.شمازندگیرایکبازیمیبینید،نهتنهارسیدنبههدف

برایشمالذتبخشاست،راهرسیدنبههدفهمبرایشمامهماست.
بههمینخاطرازدرسخواندنمعمولیکسلمیشویدوخطررهاکردنوکنارگذاشتن
کتابهازیادترمیشود.اینموضوعهمزمانمثللبهِچاقواستکههممیتوانددستتانرا
ببردوهممیتواندکیکتانرا،هممیتواندسدراهموفقیتشماشودوهممیتواندباعث

پیروزیتانشود.
بنابراینشمابهعنوانیکزردبایدازیکسوبپذیریدکهتداومواستمراردرکارهایکی
ازعللموفقیتاستوبهآنمتعهدشویدوازسوییدیگرتلاشکنیدتاراههایمتنوع
کردندرسخواندنراپیداکنیدتااقدامیدرجهتطبیعترنگخودکهتنوعطلبیاست،

انجامدادهباشید.
واماحالاببینیمکهچطورجی5باارائهراهحلهایعمیقوبنیادینسهمشکلمهمشما

زردهارابرطرفمیکندودرعمل،تحولقابلملاحظهایدرزندگیشماایجادمیشود.

راهحلهایشگفتانگیزجی5برایمشکلاتیکزرد:
1-راهحلجی5برایعدملذتازدرسخواندن:

چرادرسخواندنمیتواندبرایمانکسالتآورشود؟
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زردها اهداف خوبی در سر دارند ولی معمولا در 
“برنامه ریزی” مشکل دارند.
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نداریم،مثلاً رادوست یاآندرس دارد. دلیلعمدهوجود گفتیمدو قبلاً همانطورکه
ادبیاتراخیلیدوستداریمولیریاضیرانه،وعلتدومدرسیرادوستداریمولیحال

وحوصلهیتکرارومرورآنرانداریم.
مثلاًزبانرادوستداریمولیحوصلهیتکرارلغاتآنرانداریمتاواردحافظهدراز
مدتماشود،جی5درهردوموردکمکمیکند.درموردآنچهدوستنداریدمقدار
کمکیکهمیکندبهشدتمورددومنیستولیآنقدریهستکهبرسرنوشتشمااثر
بگذارد،درحالیکهدرمورددومتحولشگرفیدرلذتبخشکردنیادگیریوتکرارهای

شماایجادمیکند.
حتماًمیپرسیدچطورجی5یادگیریرالذتبخشمیکند؟درروشیادگیریباجی5،
شماتماممطالبیراکهبایدیادبگیریدلقمهلقمهمیکنیدیعنییکمبحثفیزیکیافلسفه
یازبانرابهلقمههایکوچکیکههمان“جیبرگها”میباشندتبدیلمیکنید،اینکاررا

همخودتانمیتوانیدانجامدهیدوهمجیبرگهایآمادهرامیتوانیدتهیهنمایید.
هرجیبرگبهاندازهیککارتویزیتکوچکاستکهفقطیکمطلبویکنکتهدر
آننوشتهشدهاست،طوریکهیکطرفآنسوالوطرفدیگرجوابمیباشد،خواندن
اینجیبرگهاازنظرمکانیسم“تولیدلذت”درمغزمابسیارشبیه“تخمهخوردن”است،
حتماًتعجبکردهایدکهدرسخواندنچطورمیتواندمثلتخمهخوردنلذتبخششود؟!
شماوقتییکتخمهآفتابگردانرادردهانمیگذاریدتوسطگیرندههایچشاییشما
پیامیبهمغزشمامخابرهمیشودومغزشمالذتکم،ولیفوریراتشخیصمیدهدوآن
رادرحکمیکنوع“پاداش”ثبتمیکندوچونفوریونقدیاست،بلافاصلهبرایپاداش
فوریبعدیبهشماآلارممیدهدودستشماتخمهبعدیرابرمیداردواینچرخهمجدداً

تکرارمیشود.
)برایاطلاعاتکاملبهسایتg5g5.irمراجعهفرمایید.(

2-راهحلجی5برایمشکلبرنامهریزیدرسی:
همانطورکهاشارهشدزردهااهدافخوبیرادرسردارندولیهمیشهدر“برنامهریزی”
مشکلدارند.وقتلازمراندارندوازسویدیگربرنامههارانیمهکارهرهامیکنند،حالا

ببینیمکهجی5چطورمشکلاتیازایندستراحلمیکند.
قابلیتبرنامهریزیتعدادجیبرگهایهردرس:

بکشد طول دقیقه جیبرگ،20 15 مطالعه شناسی زیست درس در اگر مثال برای
،میتوانفهمیدکهبرایمطالعه2250جیبرگشمابه50ساعتوقتنیازدارید.اینکار
برنامهریزیرابسیارسادهوراحتمیکندوروزانه5ساعتوقتصرفمیکنیدکه10

روزهتماممیشود!
پسجی5بهشماکهیکزردهستید،باسادهکردنبرنامهریزیدرسیوانعطافلازمدر
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تنوع طلبی زردها باعث می شود همیشه به 
دنبال تنوع باشند و همین باعث می شود تا 

درگیر حاشیه شده و دائماً به جای مسیر مستقیم 
زیگزاگ بروند و زمان و انرژی زیادی را هدر 

بدهند. 
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آنکمکبزرگیخواهدکردومشکلبزرگیراکههمیشهسدراهشمابرایرسیدنبه

یکمطالعهموفقبودهاست،بهنیکیوظرافتحلخواهدکرد.
نتیجهاینکهشماازیکبرنامهریزیمنعطفودقیقوتعهددرجهتاجرایبرنامهوعمل

بهآنبرخوردارخواهیدشد.

3-حلمشکلتنوعطلبیباجی5:
تا میشود باعث همین و باشند تنوع دنبال به همیشه میشود باعث زردها طلبی تنوع
درگیرحاشیهشدهودائماًبهجایمسیرمستقیمزیگزاگبروندوزمانوانرژیزیادیرا

هدربدهند.
برایمثالخواندنکتاباصلیدرسیرارهامیکنندودرگیرانواعکلاسها،جزواتو
امثالآنمیشوندوتمرکزخودراازدستمیدهند،ولیجی5کهحالتبازیداردعملاً
چنانجذابیتوتنوعیایجادمیکندکهدیگرنیازینیستکهازاینشاخهبهآنشاخه

بپرید.
درمصاحبهایکهبایکجیپنجیموفق،سرکارخانمصاحبکارخراسانیداشتیمایشان
تاکیدزیادداشتندکهمطالعهمجددکتابهایدرسیبرایشانزجرآوروتقریباًغیرممکن
بودواگرجی5نبودحاضربهمطالعهمجددآنکتابهانبودندولیباجی5خودرابرای
سایت در ایشان با )مصاحبه نمودند. راکسب رتبه27 و کردند آماده کنکورسراسری

.)g5g5.ir

جمعبندی:
همانطوریکهگفتهشدیادگیریباروشجی5برایافرادیباسیبشخصیتزرد،یک
موهبتفوقالعادهاستکه“لذتیادگیری”رابهآنهاهدیهمیکند.البتهمنافعدیگریهم
دارد،ازجملهبرنامهریزیشناوروانعطافپذیرونیزعملبهبرنامهدرسیرامتعهدانهتر

وعملیترمیسازد.
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قرمزها در رسیدن به هدف مصمم هستند.



19
قرمزهاوکنکور

اگررنگسیبشخصیتشماقرمزاست،دررسیدنبههدفمصممهستیدولیدراین
راهموانعزیادیدرپیشرودارید.

براینمونهاگرشمامیخواهیدرتبهایدورقمیبگیرید،چندمشکلبزرگدرمسیرشما
سبزمیشود.اولاینکهبرایرسیدنبهاینهدفاحتمالایکیاچندماهپیشازآزمون
دستبهکارشدهایدوبایدصبورانهتارسیدنبهآزمونصبرکنیدواینیکمشکلبرای
قرمزهااست،قرمزهامیخواهندسریعوباسرعتبههدفشانبرسندومشکلدوماین
استکهقرمزهامیخواهندهمهچیزراازانسانهاتاشرایطمحیطیتحتکنترلبگیرند.
اینبرایکسیکهمیخواهدکنکورشرکتکندبسیاردشواراست.برایمثالمیخواهید
تاآخرهفتهیکفصلازفلانکتابرابخوانید،ولیهمینکهمشغولحلمسائلآنمیشوید
چنانوقتگیراستکهتمامبرنامهزمانیشمارابههممیریزدوشرایطراازکنترلشما

خارجمیکندواینشمارابهشدتعصبانیوناراحتمیکند.
البتهدرکناراینمشکلخبرهایخوبیهمبرایشماقرمزهاوجوددارد،شماعاشقپیروز
شدندررقابتهستید،رقابتبهشماانگیزهوانرژیمیدهدوشمارابرانگیختهمیکند.
درحالیکهداوطلبانبارنگزردوسبزوحتیآبیازاینموضوعخوششاننمیآید،در
آنهاایجاداسترسوتنشمیکند،حتیبرایآنهابازدارندهاستوچونهدفگراهستید

ازاینکههدفیرادنبالکنیدتابهآنبرسید،احساسخوبیپیدامیکنید.
پسنقاطقوتشماتمایلتانبهرقابتوبرتریجوییونیزهدفگرابودنوسریعالعمل
بودنتاناستونقطهضعفتانبیحوصلگیدردرسبهخصوصمطالعهمباحثتکراریونیز
تمایلشدیدبهتحتکنترلدرآوردناستکهدربسیاریمواقعممکننیستودرشما
انرژیمنفیایجادمیکند.درمجموعبهخاطررقابتپذیریتان،اینشانسراداریدکهدر

بزرگترینومهمترینرقابتزندگیتانیعنیکنکورشرکتکنیدوموفقشوید.
چه جی5 و دارید یادگیری مسیر در مشکلاتی چه ببینید که است آن وقت حالا اما و

راهحلهاییبرایآنارائهمیدهد؟

مشکلاتوراهحلهایجی5:
1-مشکل“وقتیهمهچیزتحتکنترلشمانیست”:

چیزهایزیادیهستندکهبرایرسیدنبهرتبهتکرقمییادورقمیازکنترلشماخارج
میشوند.چندموردازمهمترینآنهاعبارتنداز:

1-1-فراموشی:برنامهریزیکردهاید،وقتصرفکردهایدولیمیبینیددرسهاییراکه
چندروزیاچندماهپیشخواندهایدفراموشکردهاید.اینبدترینکابوسیکقرمزاست

چونبهشمااحساسعدمتسلطوکارآمدیمیدهد.
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در جی5،  همه چیز در “ لقمه های یادگیری” 
)که مطالب کمی در آنها گنجانده شده است( 

خلاصه سازی شده است.
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راهحلجی5:

درجی5،شمازمانبندیخاصیرامنطبقبرمنحنیفراموشیابینگهاووس،برایتکرار
مطالبانجاممیدهیدوتاوقتیمطلبیواردحافظهدرازمدتشمانشدهباشد،حقخروج

ازخانهپنجمجی5راندارد.
اگرجیبرگیمرحلهپنجمراپشتسربگذارد،واردحافظهدرازمدتشماشدهاست.
درستمثللغاتزبانمادریویادودوتاچهارتایریاضی.همانطورکهتاآخرعمرشما
اینهارافراموشنمیکنید،چونواردحافظهدرازمدتشماشدهاند،چنینوضعیبرای

مطلبدرسیاتفاقخواهدافتاد.احساستسلطیبینظیروباورنکردنی!

2-1-مشکل“برنامهریزیاستخوانی”:
قالببرنامهریزیهایمطالعه،استخوانیوغیرقابلانعطافهستندوامکانتطبیقپذیری

کمیباشرایطشمادارد،اینعدمانعطاف،احساسعدمکنترلبهشمامیدهد.
برایمثالبرنامهریزیکردهایدکه2ساعت،بینساعت7تا9شبمطالعهکنید،یک
مهمانناخواندهویایکاتفاقخوبیابدباعثمیشوداینزمانراازدستبدهیدواز
راهحل ازآنجاییکه و یاغیرممکنمیشود امکانجبران،سخت و بیافتید برنامهعقب

مناسبیبرایآناندیشیدهنشدهاست،شمارانگرانومضطربخواهدکرد.

راهحلجی5:
شده، گنجانده آنها در کمی مطالب که یادگیری” لقمههای در“ چیز همه جی5، در
یا جیبرگها تا میشود باعث دارد؟ مزیتی چه موضوع این است، شده خلاصهسازی
اینموضوع و کنید تمرین و تکرار مردهتان وقتهای لابهلای در را یادگیری لقمههای
ازطرفی، میدهد. بهشما مطالعه وقت تنظیمِ و برنامهریزی در باوری قابل غیر انعطاف
جیبرگهااولویتبندیشدهاندواگردچارکمبودوقتباشیدمیتوانیدمهمترینآنهارا
مطالعهکنید.بنابراینجی5بهاینصورتیادگیریشمارامنعطفترمیکندکه:اولاجازه
میدهد“خردهوقتهای”خودراتحتکنترلبگیریدودوماینکهبرپایهاولویتهامطالعه

کنید.
دیگری اتفاق هر یا وقت کمبود درصورت تا بخوانید اول را مهم برگهای یعنیجی
واحدهای با شما وقتی نهایت در و نشود خارج کنترل از یادگیری اصلی مسیر کماکان
کوچکیبهاندازهیکجیبرگبرایبرنامهریزیمواجههستید،ازبالاترینقدرتانعطاف

وچیدمانبرنامهبرخوردارخواهیدبود.

3-1-مشکل”کمبودوقت”:
همانطورکهاشارهشد،براییکداوطلبقرمزعدمتسلطوکنترلبرزمان،بسیاراسترسزا
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ایسگاهاتوبوس

با جی5 وقت های مرده خود را نجات دهید.
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وناراحتکنندهاست.همینکهاحساسمیکنیددائماًازبرنامهعقبهستیدفشارعصبی

زیادیبرشماواردمیکندوشماراکلافهوشایدهمسرخوردهکند.

راهحلجی5:
همانطورکهگفتهشدجی5بانجات“وقتهایمرده”کمکبسیارقابلتوجهیبهقرمزها
میکند.حالاحتیدراتوبوسهمشمادرحالمطالعهویادگیریخواهیدبود.کیفکَمراه
جی5کههمانندیککیفپولاستبهشماکمکشایانیمیکند.شماجیبرگهایاهمان
لقمههاییادگیریتانرادرآنمیگذاریدودرهرجا،ازیکجشنومهمانیگرفتهتا
داخلاتوبوسوزنگتفریحبهمروروتکرارآنهاکهخودنوعیبازیاستمیپردازیدو
راتجربهمیکنید!حالادیگرمطمئنهستیدهیچ بهوقت ازتسلط احساسفوقالعادهای

زمانباارزشیراازدستنخواهیدداد.

4-1-مشکل“رقباییباامکاناتبیشتر”:
برایشمابهعنوانیکقرمز،هیچچیزبدترازایننیستکهشرایطرقابت،نابرابرباشدو
شمادرآنشرایطنابرابر،مجبوربهرقابتباشید،آنهمرقابتیبرایتعیینسرنوشتتان.
بههمینخاطرنیازمندابزاروروشعلمیهستیدکهاینخلاءرابهسرعتپرکندتارقابت

راواگذارنکنید.

راهحلجی5:
شایدرقبایشماازامکاناتبهتریبرخوردارباشندولیهمانامکاناتهزینههاییدارد.
هزینههای ولی میرسد ذهن به مالی پرداختهای بیشتر میشود، هزینه صحبت وقتی
پنهانیوجوددارندکهدرمحاسباتنمیآیندوآن“اتلافوقت”است.رفتوآمدهایی
کهبایدانجامشود،تاخیردربرگزاریکلاسهاکهوقترامیکُشدومسائلپنهانیازاین
قبیلکهکاملاًهمقابلتوجههستند.بهعبارتیدیگررقبایشمادونوعپرداختدارندیکی
هزینههایمالیکهازجیبشانمیرودتادربهترینکلاسهاشرکتکنندویکیرفتو

آمدهایخستهکنندهکهبهراحتیوقتزیادیازآنهارامیسوزاند.
ومورددومهزینهایاستکهقابلجبرانبرایآنهانخواهدبود.پساگربتوانیدمورد
دومراتحتکنترلدرآورید،برایشمایکمزیترقابتیتعیینکنندهاست.اجازهدهید
بابترفتوآمد و باشید اگرشمایکداوطلبکنکور بیشترتوضیحدهیم. بایکمثال
بهکلاسهایروزانهیکتادوساعتوقتصرفکنیددرطی9ماهحدود200تا400
و اینعدد باشید پنجی اگرشمایکجی ازکنترلشماخارجمیشود،ولی ساعتزمان
البتهخیلیبیشترازآنبهروزهاوساعتهایمطالعهشمااضافهمیشود،یعنی2تا4ماهبا

استفادهازوقتهایمردهخودجلوترمیافتیدواحساستسلطبیشتریخواهیدکرد.
جی5بههمهازجملهقرمزهاکمکمیکندکهعلمیمطالعهنمایند.درجی5شمابرایهر
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رقابت، قرمزها را به وَجد می آورد و از اینکه هر 
جی برگ به خانه بعدی می رود احساس پاداش می 

کنند، انگار جی5 فقط برای آن ها خلق شده است!
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درسهزارانلقمهیادگیریداریدکهبسیارشبیهتستهستند،یکطرفسوالوطرف
جیبرگنویسی میرسند، ساده نظر به که آنهایی حتی کتاب خط به خط جواب. دیگر
شدهاندوباعثمیشوداطلاعاتکتابدررودخانهذهنشمادائماًجاریودمدستباشند
کهاینمسالهسرعتعملواطمینانوتسلطشمارابالامیبرد.همانطوریکهگفتهشد
جی5براساسمفاهیممهمروانشناسییادگیریازجملهمنحنیفراموشیابینگهاووس،

پاداشهایفوریاسکینروغیرهطراحیشدهاست.

2-مشکل“وقتیبرونگراییسدراهشمامیشود”:
مواجه بزرگ مشکل یک با کنکور، برای شدن آماده در زردها همراه به قرمزها شما
هستید،شمابرونگراهستیدوازحرکتوجنبشوتحرکلذتمیبرید،شوروهیجان
وفعالیتبرایشمالذتبخشاست،درحالیکهدرسخواندنوتمرکزبرروییادگیری،

عملیاستکهدرونگراهابیشترازآنلذتمیبرندوباآنراحتهستند.
شمابهعنوانیکقرمزازاینکهساعتهابنشینیدوبهکتابزلبزنیداحساسخوبی
نداریدوباطبیعتشماخیلیسازگارنیست،ولیبهخاطررسیدنبهاهدافمجبوربهانجام
آنهستید-کهالبتهبرهرقیمتیآنراانجامخواهیدداد-ولیفشارعصبیخیلیزیادی

راتحملخواهیدکرد.
حالاجازهدهیدببینیم،برونگراییچهمشکلاتیبرایشماایجادمیکندوچطورمیشود

آنراباجی5حلکرد.

راهحلجی5:
1-رقابتخودتانباخودتان:

بهقولیکیازجیپنجیهایموفق،شماوقتیازجی5استفادهمیکنید،احساسمیکنید
داریدباخودتانمسابقهمیدهید،دائماًدوستداریدتاامتیازخانهدومیاسومراتکمیل
کنیدوبهخانهبعدیبرویدودرآخرگامنهاییرابرداریدازخانهپنجمخارجشوید،این
حسپویاییوتحرکوپیشرفتبهشماکهقرمزهستیدوعاشقرقابتوپیروزیواز
طرفیبرونگرا،احساسفوقالعادهایمیدهد،بهصورتیکهساعتهادرسخواهیدخواند
بدونآنکهاحساسخستگیکنید،چوندیگراحساسنمیکنیدکهدرحالانجامیککار

درونگرایانهسختهستید.

2-پاداش،پاداش،آنهمفوری:
ازاینکههرجیبرگبهخانهبعدیمیروداحساسپاداشمیکنید،نتیجهکارتانرادر
هرمرحلهمیبینیداحساستسلطمیکنیدواینپاداشهایکمولیفوریشمارابهوَجد

میآورد،انگارجی5فقطبرایشماخلقشدهاست!
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 از آن جایی که آمادگی برای کنکور نه تنها در 
چند ماه بلکه در طول سال ها اتفاق می افتد، شما با 
صبر و حوصله ای که دارید به راحتی با این مسئله 

کنار می آیید.
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سبزهاوکنکور

اگرشمایکسبزهستیدبهخاطرصبروحوصلهایکهدارید،میتوانیددردرسخواندن
موفقباشید.ازآنجاییکهآمادگیبرایکنکورنهتنهادرچندماهبلکهدرطولسالها
اتفاقمیافتدشماباصبروحوصلهایکهداریدبهراحتیبااینمسئلهکنارمیآییدوالبته
چونخواهانثباتهستید،برنامهریزیهایبلندمدترابهکارهایسریعوضربالعجلی
ترجیحمیدهیدوچونفردیتیمگراوحمایتکنندههستیددرکتابخانهیاهرجایدیگری
یاآمادگیبرایکنکور تابرایمطالعهدروس گروهکوچکدوستانهایتشکیلمیدهید
همدیگررایاریدهید.شماسنگصبوروعلتتداومواستمرارآنگروهدوستانهخواهید

بود.
ازنتایجآننیز،رشدوآمادگیبیشترشمابرایموفقیتدرامتحاناتوآزمونهاخواهد

بود.
آنچهراتابهحالگفتیمنقاطقوتشمابهعنوانیکسبزبود،امانقاطضعفشماکه
بایدبرایآنچارهایبیندیشیدایناستکهترسواضطرابزیادیازمحیطهایرقابتیو

پرکشمکشدروجودتانرخنهخواهدکرد.
بنابراینکنکوریکیازپررقابتترینعرصههایزندگیشمارارقممیزندکهنتیجهآن
اضطرابفزایندهشماخواهدبود.ازطرفیشمابهعنوانیکسبزفردیملایموآهسته
هستیدواینباعثمیشودفشارزیادیراازنظرکمبودوقتدرجلسهامتحانوآزمونها

تحملکردهوغالباًدچارکمبودوقتشوید.
طبیعیاستکهدرکنکورسراسری،کمبودوقتبهمعنیزدنتستکمتروبازماندناز

نتیجهمطلوباستکهبرایآنشایدسالهاتلاشکردهباشید.
اینمشکلاثردیگریهمداردوآنایجاداضطراببیشتردرشماست.چونمیدانید
درسرجلسهآزمونباآنکهاطلاعاتکافیدارید،نمیتوانیدبهخاطرکمبودوقت،پاسخ
تمامیگزینههاراعلیرغمدانستنجوابآنهابدهید.بدونشکمضطربترینرنگها

درکنکور،رنگشمایعنیسبزهاخواهندبود.
فوقالعاده راههای نباشید! نگران ولی اندازهکافیمضطربشدهاید، به لحظه تاهمین 
برایحلآنهاخواهیدداشت.دردومرحلهراهحلهارابررسیخواهیمکرد.یکیبدون

جی5ودیگریباجی5.یکیعمومیودیگریاختصاصیباجی5.

راهحلهایاختصاصیجی5برایسبزها:
1-راهحلجی5برای“احساسبدناشیازرقابتوکشمکش”:

برخلافقرمزهاکهرقابت،آنهارابرانگیختهمیکندشماسبزهاازمحیطهایپرتنش
گریزانهستید.علتآنهمایناستکهسبزهابااحساسشانزندگیمیکنندواگردر



28

با جی5 شما در محیطی آرام دائماً رشد می کنید 
و توانمندتر می شوید، البته این کار را در رقابت 
با دیگران انجام نمی دهید، بلکه روی خودتان 

تمرکز می کنید و دائماً بهتر و بهتر می شوید.
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محیطیاحساسناامنیوتنشکنند،تواناییوکاراییآنهاافتِمحسوسیپیدامیکند.
آنهاازچنینمحیطهاییخودرادورنگهمیدارند.یکواقعیتبزرگوجوددارد.کنکور
دقیقاًهمانرقابتاستوایندرمرحلهاولبرایسبزهاخبرخوبینیستوفعالیتدر
چنینمحیطیبرایشاناسترسزاوناخوشآینداستولیهمانطورکهقبلاًگفتیمیکیاز
بهترینراهحلهابهجایتمرکزبررویاشخاص،تمرکزبررویوظایفوکارهاییاست

کهبایدانجامدهیموجی5چنینمحیطیرابرایشماایجادمیکند.
نتایجدیگران. تا نتایجخودتاناست به وقتیازجی5استفادهمیکنید،بیشترتوجهتان
تواناییشماحالا اقتدارو نقطه تادیگرانوچون امتیازهایخودتانرامیشمارید بیشتر
به کنید روزسعی به روز حالا دارید. خوبی احساس است خودتان توانایی چارچوب در
تکتکِ همان شما امتیازهای باشید. داشته پیشرفت احساس و بیفزایید امتیازهایتان

جیبرگهایاهمانلقمههاییادگیریهستند.
هرجیبرگیکامتیازاستوعبورازهرخانهاز5خانهیجی5،یکامتیازبزرگدیگر

برایشماخواهدبود.
نتیجهاینکهشمادرمحیطیبااحساسخوشآینددائماًرشدمیکنیدوتوانمندترمیشوید،
البتهاینکاررادررقابتبادیگرانانجامنمیدهیدبلکهرویخودتانتمرکزمیکنیدو

دائماًبهتروبهترمیشوید.
هم آزمون جلسه در بدونشک و میکنید خارج پنجم خانه از بیشتری جیبرگهای
بهتریننتیجهراکسبمیکنیدوالبتهاجازههمندادهایدکهفرسایشناشیازتنشهای

رقابتیبرشمااثربگذارد،درواقعهملذتبردهایدوهمنتیجهگرفتهاید.
جی5باایجادچنینمحیطیهمچوناکسیژنوهوایتازه،شماراتازهوپرطراوتمیکند.

البتهباجی5همزحمتخواهیدکشید،تلاشخواهیدکردولینهتحتفشارواسترس.
ایندوکاملاًباهمفرقدارند،شمابهعنوانیکسبزشایددرکوتاهمدتتحملچنین
فشاریراداشتهباشیدولیدردرازمدتآثارآنبرروحوجسمشماپدیدارمیشود.پس

جی5برایایجاداحساسخوبشمادوکارمهمانجاممیدهد:
یکیاینکهمرکزتوجهشماراازرقابتبادیگرانبهرقابتوبازیخودتانباخودتان
تغییرمیدهد.)باتوجهبهامتیازهایدیگران،امتیازهایخودتانرامیشماریدوهرروزبه

آنمیافزایید.(
دوماینکهاحساسخوشآیندبازیبرایشماکهبااحساستانزندگیمیکنید،فوقالعاده

خوشآیندوهماهنگاستوبهشکوفاییشماکمکموثریمیکند.

2-راهحلجی5برای“ترسازشکستدرکنکور”
براییکداوطلبسیبسبز،بیشترازهرداوطلبیبارنگدیگر،اضطرابقبولنشدندر
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مهم ترین عامل استرس، ناتوانی در زدن تست ها است که ناشی 
از “ فراموشی” و “یادگیری ناقص” است. اگر بتوان این دو مشکل را 

حل کرد، می شود گفت مهم ترین عامل اضطراب را از میان برده ایم. 
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کنکوروجوددارد،آنهمبعدازروزهاوحتیسالهاتلاشواضطراب.

راهحلاختصاصیجی5دراینموردچیست؟
مهمترینعاملاسترس،ناتوانیدرزدنتستهااستکهناشیاز“فراموشی”و“یادگیری
ناقص”است.اگربتوانایندومشکلراحلکردمیشودگفتمهمترینعاملاضطراب

راازمیانبردهایم.
اگرشمادرلبهپرتگاهیباشیدکهدرهزیرپایتانباماسهنرماطمینانوتسلطپرشده
است،دیگرنگرانسقوطنیستیدچراکهدیگردرهایوجودندارد.دیگرزیرپایشماخالی
نیستکهاحساساضطرابکنید.پساگرآنچهرایادمیگیریدفراموشنکنیدوثانیاً
بهطریقدرستوکاملییادگرفتهباشید،احساساطمینانواعتمادبهنفسجایاحساس
اضطرابراخواهدگرفتوجی5دقیقاًایندوکارراباهمانجاممیدهد.تکرارجیبرگها

یاهمانلقمههاییادگیریبراساسمنحنیفراموشیابینگهاووسانجاممیشود.
انطباقاینتکراروتمرینبرمنحنیفراموشیوخروججیبرگهاازخانهپنجموعدم
بهیکسبز را بینظیر اطمینان و نفس به اعتماد احساس ها، ازسال بعد فراموشیحتی
میدهد.هیچتضمینیبراییکسبزبهترازایننیستکهمطالعهخودرابهروشعلمیو

دقیقانجامدهد.
این است. انگیزشی مثبتِ بسیار تشکیلیکچرخه میافتد اتفاق درعمل پسآنچه
به بلدها مییابد، ادامه تستوار تکرار با میشود. شروع یادگرفتن و خواندن با چرخه
خانههایبعدیمیروندوشماازاینکهآنهارابلدهستیداحساسخوبیپیدامیکنید.
“نهدیرهنگام” و بهموقع اینکهروشیداریدکه از و بازمیگردند اول بهخانه نابلدها

نابلدهایشماراشناساییمیکنداحساساطمینانمیکنید.
بااینروشمیدانیدواطمینانداریدکههرگزنکتهنابلدیازتوریادگیریشما،فرار
نخواهدکرد.همانطورکهمیبینیدشماچهمطلبیرابلدباشیدوچهنباشیددرهرصورت

وقتیازجی5استفادهمیکنیداحساساطمینانپیدامیکنید.
بلدهاوخروجآنهاازخانهپنجم،بهمعناییادگیریبرایهمیشهاستوایناطمینان
فوقالعادهاست.نابلدهاهمنشانهاینهستندکهبایکروشخوبدرحالمطالعههستید

واینروشفوقالعادهاجازهنمیدهدهیچنابلدینادیدهگرفتهشود.
آیابازهمجایاضطرابوجوددارد؟البتهطبقتحقیقکمیاضطرابواسترسبهکارایی
انسانهاکمکمیکند،ولیمهمایناستکهآنقدرزیادنشودکهفلجکنندهشود.آن
ازفراموشیو بامشکلاضطرابناشی اتفاقمیافتدایناستکهشمادیگر باجی5 چه

یادگیریناقص،مواجهنخواهیدبودومهمترینمنشاآنراخشکاندهاید.
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مشکل اصلی سبزها کُند بودن آن ها است.
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3-راهحلجی5برایمشکلکُندبودندراجرایبرنامههاوتستزدن:

و آرام افراد سبزها شد، گفته سبز شخصیت سیب با افراد توصیف در که همانطور
هماهنگیهستند.آرامشوآهستگیعملاًدومشکلبزرگبرایشماایجادمیکند:

اول:وقتیازیکبرنامهاستانداردعقبمیمانید،دچارکمبودوقتمیشوید.
دوم:اینآهستگیدرسرجلسهآزمونهامیتواندبرسرنوشتشمااثربگذاردوباعث

شودبرایتستزدنوقتکمبیاوریددرحالیکهواقعاًبهآنمطالبمسلطهستید.
خب،هردویاینمشکلات،تاحدودزیادیویژهشماستوشمابهعنوانیکسبزباید

بتوانیدراهحلیبرایآنپیداکنید.حالاببینیمجی5چهمعجزهایبرایشمامیکند.

اول،حلمشکلکمبودوقتوعقبافتادنازبرنامهها:
بزرگترینمزیتیکهجی5داردایناستکهتمامی“خردهوقتها”و“زمانهایمرده”
شمارانجاتمیدهدوروزانه2تا3ساعتبهوقتهایمفیدشمااضافهمیکند.وقتهای
مردهچهنوعوقتهاییهستند؟همینکهشمادرصفاتوبوسمیایستیدتااتوبوسبیاید
یکوقتمردهاست.زمانیراکهدرتاکسیهستیدتابهمقصدبرسیدیکوقتمردهاست.

اینکهمعلمیااستادچنددقیقهدیرترسرکلاسمیآیند،وقتمردهاست.
درایرانآنچهزیادداریموقتمردهاست.بهصورتآماریاینعددبهراحتی2تا
3ساعتدرروزاست.جی5حتی وقتهایموازیشماراپربارترمیکند.وقتموازیچه
از زمان وهم موردعلاقهتانهستید تماشایسریال وقتیشمادرحال است؟ وقتی نوع
جیبرگهایجی5یعنیهمانلقمههاییادگیریاستفادهمیکنید،بهطورموازیدرحال

انجامکاریموثرهستید.
همفیلممیبینیدوهمدرسمیخوانید.روزانه2تا3ساعتهممیتوانیدازوقتهای
موازیاستفادهکنید.شایدعلاقهمندباشیدبدانیدچطورمیشودباجی5پایتلویزیوندرس
خواندویاوقتیدرصفاتوبوسیاداخلتاکسیهستیمدرسبخوانیمولیباروشهای

دیگرنمیشود؟علتآندرهمانلقمهلقمهکردندروسشماست.
درسزبان،زیست،فیزیکو...شمابهتعدادیلقمهکههمانجیبرگاست،کوچکسازی
شدهاست.هرجیبرگشاملیکسوالویکنکتهکوتاهکهجواباست،میباشد،بصورتی
کهشمامیتوانیداینلقمههاییادگیریرادرچندثانیهمطالعهکنید.شمابهتمرکزحواسی

کمترازچندثانیهنیازداریدوبهراحتیدرهرشرایطیبرایاستفادهازآناقدامکنید.
ازسریالموردعلاقهتانرامیبینید،چندلحظهیک برایمثالدرحالیکهصحنههایی
جیبرگشیمیمیخوانید،همچونبازیپینگپنگ،لحظهایبهتلویزیونولحظهبعدبه

جیبرگهاتوجهمیکنید.
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با جی5، جی برگ ها اتوماتیک وار و با سرعتی برق آسا در 
ذهن شما جاری می شوند و سرعت عمل خارق العاده ای 
به شما می دهند. به این ترتیب شما به جای کمبود 

وقت احتمالًا اضافه وقت خواهید داشت.
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تحقیقاتعلمینشانمیدهداینشیوهیادگیریوحفظکردننهتنهایادگیریراتضعیف
نمیکندبلکهآنراتشدیدکردهوپایدارترمیکند.هرچهعواملجانبیدرهنگاممطالعه
بیشترباشد)بهشرطیکهتمرکزحواسشمارابههمنزند(شانساینکهآنمطلبوارد
حافظهدرازمدتشماشود،بیشترمیشود.درحالیکهدردرسخواندنمعمولیشمابه
هیچوجهنمیتوانیدهمزمان،همروییکصفحهکتابتمرکزداشتهباشیدوهمتلویزیون
رانگاهکنید،چونهرصفحهکتاب5تا10دقیقهتمرکزحواسمیخواهدکهدرآنصورت
شمادیگرچیزیازسریالموردعلاقهتانمتوجهنمیشویدواگرهمتوجهتانبهتلویزیون

برودازکتابچیزیدستگیرتاننمیشود.
تا6ساعتمیتوانیدوقت نتیجهگرفت،شماروزانه2 بهراحتی همانطورکهمیتوان
جدیدبرایخودایجادکنید.اینیعنیدر9ماهآینده،55تا165ساعتوقتجدیدبرای

خودخلقکردهاید.آیااینبرایجبرانآرامشوآهستگیتانکافینیست؟
دوم:راهحلجی5برایمشکلکندبودندرتستزدنوکمبودوقتدرسرجلسهآزمون:
شمابهعنوانسبز،شایدسرعتلازمبرایتستزدنرانداشتهباشیدودچارکمبودوقت
درسرجلسهشوید.)بهخصوصتستهاییکهتحلیلیباشندمثلفیزیکوشیمیوریاضی(

حالببینیمجی5دراینزمینهچهکمکیمیتواندبکند؟
شماوقتیمطالبراباجی5یادمیگیریدیکاتفاقمهممیافتدوآنچیزینیستجز
ورود میشود. شما مدت دراز حافظه وارد همیشه، برای شده، گرفته یاد مطالب اینکه
مطالببهحافظهدرازمدتدرعملچندنتیجهمطلوبدرپیدارد:یکیاینکهبرایسالها
آنرابهخاطرخواهیدآورد.دوماینکهمطالبمثلدودوتاچهارتا،هرلحظهکهاراده
کنیدیادتانمیآیدواینموضوعسرعتعملفوقالعادهایبهشمامیدهد.چونبرایبه

یادآوردنهزارانجیبرگیکهخواندهاید،اصلاًفکرنمیکنید.
برقآسادرذهنشماجاریمیشوندوسرعتعمل باسرعتی و وار اتوماتیک آنها
خارقالعادهایبهشمامیدهند.بهاینترتیبشمابهجایکمبودوقتاحتمالاًاضافهوقت
خواهیدداشت.)مصاحبهباخانمصاحبکارخراسانیراکهدرجلسهکنکور،وقتاضافه

آوردندراحتماًبامراجعهبهسایتg5g5.irبخوانید.(
آنچهکهباقاطعیتمیتوانگفتایناستکهجی5برایشماسبزهابالرویایپرواز

بهآرزوهایتانراباکمترینفشارواسترس،هدیهمیدهد.

جمعبندی:
شمابهعنوانیکسبزازنقاطقوتوضعفیبرخوردارهستید.نقاطقوتشمادرمسیر
ماراتنکنکورهمانصبروحوصلهزیادشماست.شماصبورانهولیبهآهستگیبهسمت
هدفکههمانکنکوراستحرکتمیکنیدواینخصوصیتبرجستهدرزمانطولانیِآماده

شدنبرایآزمونبرایشمایکمزیتویژهمحسوبمیشود.
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مهم ترین نقاط ضعف سبزها “ آهستگی” و “ کندی” 
آن هاست. این خصوصیت باعث کمبود وقت در اجرای 
برنامه های درسی تدوین شده، می شود. کمبود وقت و 

عدم سرعت عمل در تست زدن مشکل دیگری است که از 
این نقطه ضعف منشا می گیرد.
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نقطهقوتدیگرشماوظیفهگراییشماست.شمااگربهخودتانویادیگرانقولبدهیدکه

کاریراانجاممیدهیدحتمابهوظیفهخودعملمیکنید.خوباینیکرویسکهاست.
رویدیگرسکهنقاطضعفشماستکهاگرآنرابهحالخودرهاکنیدممکناستنتایج
ناامیدکنندهایگریبانشمارابگیرد.یکیازمهمتریننقاطضعفسبزها“آهستگی”و
“کندی”آنهاست.اینخصوصیتباعثکمبودوقتدراجرایبرنامههایدرسیتدوین
شدهمیشود.کمبودوقتوعدمسرعتعملدرتستزدنمشکلدیگریاستکهازاین

نقطهضعفمنشاءمیگیرد.
شماهمباجی5وهمبدونآنمیتوانیدتاحدودیایننقطهضعفراباتعهدووظیفهگرایی
حلکنیدولیجی5همچوننعمتبزرگیاستکهوقتبیشتریرابهخاطرنجاتوقتهای
مرده،برایتانبهارمغانمیآوردوسرعتعملشمارابهخاطرورودمطالببهحافظهدراز

مدتتانباعثمیشود.
ازسویدیگرباعثمیشودتاتوجهشماازرقبابهکارهاووظایفمتوجهشودواینخود

باعثایجادمحیطیآراموامیدبخشبرایشماشود.
شمابهعنوانسبزنیازمنداحساسامنیتوآرامشهستید،جی5اینمحیطرادرطول

ماههاوسالهاکهباآنهمراهخواهیدبودبهشماهدیهمیدهد.
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آبی ها سخت گیر هستند. همه چیز را با دقت زیادی می خوانند و آن را 
تحلیل می کنند، به همین خاطر یک تحلیل گر خوب هستند. مسائل را 

خوب حل می کنند و به نکات و مسائل علمی علاقه مند هستند.
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آبیهاوکنکور:

بزرگترینمزیتشمابهعنوانیکدانشآموزویککنکوریباسیبآبیآناستکه
مزیت میخواهید. معدلی یاچه کنکور از نتیجهای چه که میدانید دارید، اهدافشفافی
دیگرشماآناستکهبررویهدفتانتمرکزمیکنید،درهرشرایطیبهآنفکرمیکنیدو
زمانزیادیرابرایبرنامهریزیصرفمیکنید.وظیفهگراهستید،حاضریدساعتهادر
اتاقخودتانراحبسکنید،ارتباطتانرابابقیهقطعکنیدولیکاریراکهبایدبرایرسیدن

بههدفانجامدهید،بهانجامبرسانید.

خیلیهمسختگیرهستید.همهچیزرابادقتزیادیمیخوانیدوآنراتحلیلمیکنید،
بههمینخاطریکتحلیلگرخوبهستید.مسائلراخوبحلمیکنیدوبهنکاتومسائل
بهموفقیتبرسید و راپشتسربگذارید اینکهمدارجعلمی از علمیعلاقهمندهستید.
احساسرضایتمیکنیدوکسانیکهشماراازبیرونمیبینندشمارافردیباآرامشتلقی

میکنند.

امارویدیگرسکهوآننقاطضعفشما،کسانیکهشماراخوبنشناسندشمارافردی
سردومنفعلارزیابیمیکنند،خودتانهمباخودتانمشکلاتیدارید،شمابهشدتکمال

گراهستید،همهچیزبایددرستومنظمباشد.

همینکمالگراییکهمیتواننقطهقوتشماباشدبهراحتیمیتواندبهنقطهضعفشما
تبدیلشود،برایاینکهبتوانیدمسئلهریاضیدادهشدهدرکتابراحلکنیدآنقدروقت
وقت کمبود دچار و کنید تمام را آندرس زمانبندی طبق رسید نمی که میکنید صرف
میشوید.آنقدردرجزئیاتواردمیشویدکهعملاًکارهاناتماممیماندوفشارعصبیزیادی

بهشماواردمیکند.چراکهشماهموظیفهگراهستیدوهمهدفگرا.

بهعبارتیدیگرهدفگراییووظیفهگراییدرمقابلکمالگراییشما،برایتاناحساس
تعارضایجادمیکند.اصلاًاهلاینکهکارهاراسمبلکاریکنیدنیستیدوبایدحتماًکارها
خیلیخوبانجامشودوهمینباعثفشارروانیبهشمامیشودودرشمااحساساضطراب
وتنشمیکندوازآنجاییکهفردیدرونگراهستید،همهچیزرادرونخودتانمیریزید.

بهنظردیگرانشمافردیآرامهستیدولیممکناستغوغاییازتعارضدردرونشما
بهجزئیاتودقتنظر،برگبرندهشمادرکنکوروآزمونهامحسوب باشد.توجه برپا
بههمین انرژیزیادیاست، و ازدقتمستلزموقت اینمیزان به میشود.ولیرسیدن

خاطرمجبوریدخودتانراازدیگرانجداکنیدتاوقتتانبیهودهتلفنشود.

و میشوید وقت کمبود دچار هم باز زیاد، طلبی کمال تاثیر تحت گفتیم که همانطور 
مطالبدرسیبهپایاننمیرسدیااگرموفقبهپایانآنشویدمطالبآخریاصلاًدقتو
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 مرز بین کمال طلبی مثبت با کمال طلبی فلج 
کننده را چگونه تعیین می کنید؟!
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کیفیتمطالباولیهرانداردوچهبساهمینباعثآسیبشمادرآزمونشود،زیراسوالاتی
کهازآنبخشمیآیدرابهخوبینمیتوانیدپاسخگوباشید.حالاوقتآناستکهببینیم

شماچهکارهاییبرایتقویتنقاطقوتخودمیتوانیدانجامدهید.

1-بهنقاطقوتونقاطضعفخودآگاهباشید:

همینکهبدانیدنقطهقوتشماایناستکهبهخوبیمیتوانیدبریکهدفتمرکزکنید
ویاقدرتبرنامهریزیخوبیدارید،خودنشانهایمثبتاستکهباعثاعتمادبهنفسشما
میشود،ازطرفیوقتیباخواندناینمطالب،متوجهشدهایدکهممکناستتحتتاثیر
کمالطلبیهمهچیزرامجدداًازاولشروعکنیددرنتیجهبرمباحثاولیهمسلطشویدولی

برایمباحثبعدیوقتکمبیاوریدمیتواندباعثدوریشماازچنینشرایطیشود.

2-کمالگراییرافراموشکنید:

را بنابراینوقتیمیگوییمآن است. بهعنوانیکآبی،کمالگراییدروجودتان شما
باخودخواهیدگفت:چی؟!یعنیدیگهدقتنکنم؟!!!خبچطوربه فراموشکنید،حتماً

رتبهتکرقمیبرسم؟!!

حقباشماست،قرارنیستکمالگراییودقترابهکلکناربگذاریدولیاینموضوع
در"سیبشخصیتشما"آنقدرنهادینهشدهاستکهوقتیماازشمابخواهیمآنرارهاکنید،
فقطمیتوانیدکمیازآنجداشوید!اجازهدهیدبایکمثال"کمالگراییفلجکننده"و"

کمالگراییمثبت"رابهترتوضیحدهیم:

قبلازهرچیزازشمایکسوالیدارم:بنزینخوباستیابد؟شماچونیکفردتحلیل
بریزیم، ماشین باک داخل اگرآنرا دارد"!؟ داد"بستگی خواهید پاسخ حتماً هستید، گر
خوباستچونباعثجلورفتنوحرکتماشینبسویهدفشمیشودواگرآنرادرکف
پمپبنزینرهاکنیمخیلیبداست،بویبدیهممیدهد.خطرآتشسوزیداردوامثال
آن.جوابشماکاملاًصحیحاست،اگر"کمالگرایی"راخصوصیتمثبتیببینیم،دقیقاًهمان

بنزیناستکهدرداخلباکماشیناستوباعثشتابمابهسمتهدفمانمیشود.

اینشتابچگونهبدستمیآید؟بله،قطرهقطرهبنزینواردموتورماشینمیشودوبا
احتراقمنظم،ماشینرابهجلومیراند،پساگربنزینرامدیریتکنیموآهستهآهسته
ونهناگهانیواردموتورکنیمنتایجآنعالیست،بنزینکمالگراییهموقتیمیخواهددر
موتوریادگیریوموفقیتماایجادانرژیکندبایدناگهانیوفلجکنندهنباشد.مابهاین
بدونآن بیشتر وموفقیتهای ارزشمنداست بسیارهم مثبتکه میگوییمکمالطلبی

امکانپذیرنیست.

سوالاساسیاینجاست،مرزبینکمالطلبیمثبتباکمالطلبیفلجکنندهراچگونهتعیین
کنیم؟
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مشکل اصلی آبی ها کمال طلبی فلج کننده 
آنهاست که در صورت رفع نکردن آن، عواقب 

ناخوشایندی در پی خواهد داشت.
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یکفرمولسادهوجودداردوآنترازویتعادلاست،دریککفهیآنمیزاندقتو
وسواسوبهقولیکمالطلبیقرارداردودرکفهدیگر"وقت"و"هزینه"هاییکهبرای
رسیدنبهآنمیزانازدقتووسواسنیازدارید،ایندورابایدمتعادلنگهداریدکهبا

کمیسعیوخطامیتوانبهآندستیافت.

برایمثالاگرامروز8ساعتوقتداریدبایدباهوشمندیایندوکفهرامتعادلنگه
ولیدر بیایید رویائیکوتاه ووسواس بهآندقت نسبت دارید،شایدمجبورشویدکمی

عوضفقطدرصفحاتاولیهکتابمتوقفنمیشوید!

پسشماآبیهابایدمواظبترازویتعادلکمالطلبیوهزینههایمربوطبهآنباشید.

3-برقانون20-80تمرکزکنید:

بهاینقانون،قانونپارتوهممیگویندوراهحلفوقالعادهایبرایتبدیلکمالطلبیفلج
کنندهبهکمالطلبیسازندهومثبتمیباشد.

مشکلاتآبیهاوراهحلهایجی5:

همانطوریکهاشارهشدشمابهعنوانیککنکوریآبیمشکلاتیداریدکهاگراقدامبه
حلآنکنیدمیتواندنتایجدرخشانیرابرایشمافراهمکند.ازجملهمشکلاتکمالطلبی
فلجکننده،کمبودوقتومشکلاتناشیازآناست.مانند:نیمهتمامماندندروس،عدم
تعادلکیفیتیدرحجممطالعهشدهدروسبهاینمعنیکهصفحاتاولیهکتابراکامل
مجبور آوردهاید کم وقت چون میشوید، نزدیک کتاب پایان به چه هر ولی میخوانید
میشویدازکیفیتمطالعهتانبکاهیدوسریعتربخوانید.مشکلدیگرناشیازکمبودوقت
اینهم تثبیتوتکرار"درسهاییادگرفتهشدهاستکه عدمصرفوقتکافیبرای"
میتواندزحماتشمارابهباددهد.خب،حالابیاییدببینیمکهچطورباشیوهعلمیودقیق

وبااستفادهازجی5میتوانیماینمشکلاتراحلکنیم.

1-مشکل"کمالگراییفلجکننده":

همانطورکهاشارهشد"کمالگرایی"همچونبنزیناست،کههممیتواندناگهانشعلهور
شودوهمهچیزرابسوزاند-کهدرآنصورتنابودکنندهوفلجکنندهخواهدبود-که
"کمالطلبیفلجکننده"ناممیبریم.میخواهیدچنانهمهچیزراکامل ازآنبهعنوان
بهخودمیآییدومیبینیدکههمهچیزفلجشدهاست، ناگهان بگیریدکه یاد و بخوانید
صفحاتکتابورقنمیخوردوبهجلونمیرود،ازبرنامهزمانبندیبهشدتعقبافتادهاید.
وهرچههمازازوقتخوابواستراحتخودمیزنیدوبهمطالعهادامهمیدهید،احساس
پیشرفتنمیکنید،طبیعیاستکهبایداینبنزینکمالطلبیراقطرهقطرهواردموتور
یادگیریخودکنیدتاشماراباشتابولیمطمئنبهمقصدبرساند،بهعبارتی"کمالطلبی
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قطره قطره های  موتور،  همچون  جی5،  جعبه   
بنزین یادگیری شما را گام به گام تبدیل به سوخت 

می کند و در نهایت شما را به حرکت در می آورد.
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سازنده"راپیشهخودکنید.

راهحلجی5:

اگرباجی5آشناباشیدمیدانیدکهجی5،جیبرگهاییداردکهبهآنلقمههاییادگیری
از که هستند بنزینی های قطره قطره همان حقیقت در ها برگ جی این میشود. گفته
کتابهایدرسیشمانشاتگرفتهاند.اینجیبرگهاقطرهقطرهواردذهنشماشده
وبهموتوریادگیریشماشتابفوقالعادهایمیبخشندوشمادرمسیردرستیادگیری،

آهستهولیپیوستهومطمئنشرکتمیکنید.حتماًمیپرسیدچطور؟

هرجیبرگازیکسوالوجوابکهبسیارشبیهتستمیباشدتشکیلشدهاست.برای
مثالدریکصفحهازکتابفیزیکشماممکناست10نکتهوجودداشتهباشد،هرنکته
تبدیلبهیکجیبرگمیشود.یکطرفسوالوطرفدیگرجواب،شماوقتیآنصفحه

کتابرامطالعهکردید،جیبرگهایآنرانیزمطالعهکردهوواردجعبهجی5میکنید.

جعبهجی5همچونموتوریادگیریقطرهقطرههایبنزینیادگیریشماراگامبهگام
تبدیلبهسوختکردهودرنهایتشمارابهحرکتدرمیآورد،شمااینجیبرگهارا
واردجعبهجی5میکنیدوجعبهجی5،براساسمنحنیفراموشیابینگهاووس،در5
گاممطالبآنجیبرگهاراواردحافظهدرازمدتشمامیکندوشمابرایهمیشهآنرا
بهیادخواهیدداشت.پسجی5بهکمالطلبیاجازهمیدهدتادرخدمتشماباشدولی

شمارافلجنمیکند.

مشکل"کمبودوقت":
وقتیشمایکهدفکمالطلبانهانتخابمیکنید،بایدهزینهزیادیازنظرصرفوقت
میخواهید که زمانی تا بزنید، %70 را زیست میخواهید وقتی شما بپردازید. آن برای
نیازدارید.جدااززحمتاینتلاش بالای90%بزنید،بهتلاشیحتیبیشتراز20برابر
کهمیتواندیکنواختوکسلکنندهباشد،مشکلدیگرکمبودشدیدوقتخواهدبود.به
عبارتیدیگربرایآن20%نتیجهاضافیکهاتفاقاًهمانمنطقهبرتریشماخواهدبود،به

تلاشیتقریبا4برابرنیازدارید)80%(،اینوقتکلانراازکجابایدفراهمکنید؟

راهحلجی5:
بامدیریتصحیحوقت،صرفهجوییکلانیایجاد درجی5،شمابهسهطریقمیتوانید
البتهازنوعسازندهاشقراردهید.حتماً کنیدوآنرادرخدمتیادگیریکمالطلبانه،

میپرسیدچطور؟
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راه حل آبی ها :

1-استفاده از وقت های مرده

2- استفاده از وقت های موازی

3- صرفه جویی ناشی از فراموشی
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1-استفادهازوقتهایمرده:

همهماروزانه1تا3ساعتوحتیبیشتروقتمردهداریم.وقتهاییمثلداخلصف
ایستادن،دیرآمدنچنددقیقهمعلمیااستاد،رفتوآمددرمسیروامثالآن.اگراینوقت
هایمردهدرخدمتتکراردرآیند،تحولیبزرگرادروقتشماایجادمیکنندودرطول

یکسالنزدیکبه1000ساعتبهوقتشمامیافزایند.

نام"کمراه"کهخیلیشبیهکیف به دارید اینصورتکهشمایککیفهمراهخود به
استفاده آماده وهمیشه داخلآنمیگذارید را ازجیبرگهایخود تعدادی است، پول
نگهمیدارید.بیدرنگدرهرشرایطیکهحتیبتوانیدیکجیبرگبخوانیدآنرامطالعه
میکنید.وقتیبهاینوضعیتمسلطمیشویدروزانهدههاوحتیصدهاجیبرگرامطالعه

خواهیدکردووقتهایخالصخودرابرایمطالعهعمیقاختصاصمیدهید.

2-استفادهازوقتهایموازی:
وقتهایموازی،وقتهاییهستندکهشماهمزمانمیتوانیددوکارانجامدهیدبدون
یایکسریالطنزرا برنامهنودفردوسیپورو بهدیگریبزند.برایمثال آنکهآسیبی
دوستدارید،میتوانیدپایتلویزیونبنشینیدوجیبرگهایتانرادرکنارتانداشتهباشید،
نظرتانمیرسد.مگر به انتقادی حالا کنید.حتماً رامرور ها ببینیدوجیبرگ را برنامه
نکته یک فقط جیبرگها چون البته، دید؟ را تلویزیون هم و خواند درس هم میشود

کوچکدردلخوددارند.

مرورآنهاچندثانیهبیشترتمرکزحواسنمیخواهدوشمامیتوانیدبهسرعترویآن
تمرکزکردهوبعدمجدداًتلویزیونتماشاکنید.تحقیقاتعلمینشاندادهاست،یادگیری
بهخاطر"عواملجانبی"دراینشرایطحتیبهترهممیشود.حالاحسابکنیدچندساعت

درطولهفتهمیتوانچنینوقتهایمردهایرانجاتداد.

3-صرفهجوییناشیازفراموشی:
شماوقتیمطلبیراواردحافظهدرازمدتخودمیکنید،صرفهجوییِعمیقیرادرزمان
هایآیندهخودرقممیزنید.برایمثالوقتیچیزیرا6ماهپیشخواندهایدویاحتیچند
سالحضورِفعالیدرذهنشماداشتهباشدوبهعبارتدیگردرذهنشماجاریوآماده

باشدوبهآندسترسیبیدرنگیداشتهباشید،چهصرفهجوییعظیمیاتفاقمیافتد.

ماعملاًوقتبسیارزیادیرابابتایننوعفراموشیهزینهمیکنیمکهالبتهآنراطبیعی
قلمدادمیکنند!درحالیکهباروشدرستمطالعهمیتوانیمازشرآنخلاصمیشویم.
که را آنچه همیشه برای میشود باعث فراموشی منحنی مسیر در شما باحرکت 5 جی
میخواهیدیادبگیریدودیگرنیازیبهصرفوقتاضافینداشتهباشید.محاسبهحجموقت
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صرفهجوییشدهبهاینطریقبهعلتوسعتآنشایدکاردشواریباشدولیاثرآندر

مدیریتوقتشماشگفتآورخواهدبود.

توصیهآخرما:

شمابهعنوانیکفردآبیکمالطلبهستیدواینتیغدولبهمیتواندهمدرخدمت
شماوهمبهزیانشماعملکند.توصیهمابهشماایناستکهآنرابهکمالطلبیسازنده

تبدیلکنیدتاکمالطلبیمخرب....

ودرآخربهتمامیسیبهاتوصیهمیکنیمکهکلمطالباینکتابچهرابخوانیدتاعمق
جی5برایشمامشخصشود.

باآرزویموفقیت




