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کنکوری‌ها

کنکور را چه رنگی می‌بینید؟
“رقابت”  “کنکور” یاد چه چیزی می‌افتید؟ چه احساسی پیدا می‌کنید؟ یاد  با شنیدن نام 
می‌افتید؟ و یا “احساس استرس” می‌کنید؟ احساس می‌کنید سرنوشتتان به آن گره خورده؟ 
فکر می‌کنید رقابت باعث می‌شود تحت فشار بیشتری قرار بگیرید و بیشتر و بهتر درس 
بخوانید؟ یا بر عکس احساس می‌کنید حس خوبی ندارید و این فشار را منفی و آزار دهنده 

می‌یابید؟ 
جالب است، بنابر اینکه چه رنگی باشید به این سوالات جواب‌های متفاوتی خواهید داد. بله، 
این‌که رنگ سیب شخصیت شما چه باشد، پاسخ‌های شما متفاوت خواهد بود، حتما از خود 
می‌پرسید: چرا سیب؟! رنگ شخصیت دیگر چیست؟! چه ربطی به کنکور و درس خواندن 

دارد؟! 

رنگ سیب‌ها و ارتباط آن با خاصیت سیب:
غالباً رنگ سیب‌ها نشانه‌ای از شخصیت آن سیب‌هاست. سیب زرد مزه و طعمی متفاوت 
نسبت به سیب سبز و یا قرمز دارد. از روی رنگ سیب ها تا حدود زیادی می‌توان به ماهیت 
و جنس آنها پی برد. در مورد انسان‌ها هم تا حدود زیادی با تشخیص رنگ افراد می‌توان 
افراد، هم به خود آن‌ها و هم به  اولیه آن‌ها پی برد. دانستن رنگ شخصیت  به شخصیت 

دیگران کمک می‌کند تا هماهنگی و درک بهتری از هم داشته باشند.

رنگ سیب شخصیت شما و کنکور:
این‌که رنگ شخصیت شما چه باشد، مشخص می‌کند شما چه نقاط قوت و ضعفی دارید. 
برای مثال اگر رنگ سیب شما زرد باشد، افرادی هستید که به راحتی به هیجان می‌آیید. 

مسائل را مثبت می‌بینید ولی چند روز بعد یک باره نا‌امید می‌شوید و به قول معروف دائماً 
در “ نوسان” هستید، راحت تصمیم می‌گیرید ولی به همان راحتی هم کارها را نیمه‌کاره رها 
می‌کنید. طبیعی است وقتی به این خصوصیات خود‌آگاهی پیدا می‌کنید، از نقاط مثبت خود 
بیشتر استفاده می‌کنید و از نقاط ضعف خود پرهیز می‌کنید یا آنها را بهبود می‌بخشید و این 
به شما که زرد هستید کمک می‌کند تا “مثبت‌تر” شوید، در حالی که اگر یک فرد آبی یا 
قرمز باشید نقاط ضعف و قوت شما متفاوت است و برای رسیدن به هدف که همان موفقیت 
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در کنکور است، راهی متفاوت نسبت به یک زرد یا سبز باید انتخاب کنید. 

به همین دلیل است که حتماً باید رنگ خود را بشناسید. برای این منظور در بخش بعدی 
شما با انواع رنگِ سیب‌های شخصیت آشنا می‌شوید و بعد از آن با یک روند“ نسبتاً سریع” 
رنگ اولیه خود را کشف خواهید کرد و متناسب با رنگی که دارید، نکات لازم برای موفقیت 
در برنامه‌ریزی کنکور را به شما توصیه خواهیم کرد و در ادامه کمک‌هایی که جی5 به شما 

می‌تواند بکند را برای شما بازگو خواهیم کرد.

سیب شخصیت شما چه رنگی است؟
سیب‌ها رنگ، طعم و بوی متفاوتی دارند. 
سیب قرمز، سبز، زرد و حالا به آن اضافه 

کنید، سیب آبی.

بعضی  و  ترش  سیب‌ها  انواع  از  بعضی 
بافت بعضی نرم و برخی  شیرین هستند، 
یک  هر  حال  این  با  هستند.  سفت  دیگر 
مورد  این  در  و  دارند  را  خود  جایگاه 

برتری خاصی نسبت به هم ندارند.

نیز  انسان‌ها  ما  شخصیت  گفت  می‌توان 
که  همان‌طور  است.  سیب‌ها  انواع  همانند 
انواع سیب‌ها ویژگی‌های بیرونی و درونی 
اما قابل شناسایی دارند، انسان‌ها  متفاوت 
اما  متفاوت  شخصیتی  ویژگی  نظر  از  نیز 

قابل شناسایی هستند.

توقع  می‌بینید،  قرمز  سیبی  شما  وقتی 
و  دارید  ملایم  و  شیرین  عطری  و  طعمی 
انتظار  باشد  از سیبی که رنگ آن سبز  یا 

دارید ترش‌تر از سیب قرمز باشد.

و یک  ببندید  را  اگر چشمان خود  حتی 
از طعم آن می‌توانید رنگ  سیب بخورید 

سیب را شناسایی کنید.
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شما  مختلف،  رنگ‌های  در  آن‌ها  ویژگی  بر‌اساس  افراد  بندی  دسته  با  ترتیب  همین  به 

می‌توانید نسبت به خود و افرادی که با آنها در ارتباط هستید، شناخت پیدا کنید.

ما در اینجا تحت عنوان رنگ سیب شخصیت از آن‌ها نام می‌بریم که بر این اساس 4 سیب 
شخصیت به رنگ‌های سیب قرمز، سیب زرد، سیب سبز و سیب آبی خواهیم داشت.

کسانی که رنگ سیب شخصیتشان سبز است،‌ انسان‌های مودب و تیم گرایی هستند و کلام 
ملایمی دارند و در کل حضور آنها در هر کجا باعث آرامش می‌شود. آنها به جای دوستانِ 

زیاد ترجیح می‌دهند فقط چند دوست، ولی بسیار صمیمی داشته باشند.

سیب‌های سبز، سنگ صبور اطرافیان‌شان هستند و از کمک‌کردن و انرژی دادن به دیگران 
خیلی لذت می‌برند. کارهایشان را به آرامی انجام می‌دهند و تغییر را خیلی دوست ندارند و 
خواهان ثبات و آرامش هستند. سیب‌های سبز معمولاً چیزی به دل نمی‌گیرند اما اگر به دل 

بگیرند به سختی فراموش می‌کنند.



4

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 

دارند و از کمک به دیگران لذت می‌برند.

سیب‌های سبز در انجام کارها خیلی کُند هستند و قاطعیت لازم را ندارند. از مورد انتقاد 
قرار گرفتن می‌ترسند و همیشه نگران طرد شدن و مورد تایید قرار نگرفتن هستند.
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هستند  “فلسفه”  و  “دانش”  به  علاقه‌مند  است،  آبی  شخصیتشان  سیب  رنگ  که  کسانی 
و ترجیح می‌دهند در خلوتی بنشینند و مسائل را تحلیل کنند. اهل برنامه‌ریزی هستند و 

معمولاً حل کردن جدول از علایق آنهاست.

افرادی که سیب شخصیت آنها آبی است درون گرا هستند و نظم برایشان اهمیت دارد. 
جدی و اتو کشیده‌اند و اگر بخواهند تصمیمی بگیرند باید همه جوانب را تجزیه و تحلیل 

کنند تا بهترین انتخاب را داشته باشند.

در انجام کارها و وظایفشان در عین آرامش خیلی دقیق و پیگیر هستند. علم و دانش و 
یادگیری از علایق آنهاست و در انجام امور پیگیر و جدی می‌باشند.

سخت‌ترین کار برای سیب‌های آبی برقراری ارتباط با دیگران است. در ارتباطشان سرد 
و جدی هستند و در انجام کارها درگیر جزئیات می‌شوند. در کار تیمی قوی نیستند و تا 
جایی که بتوانند در انجام کارهایشان از دیگران کمک نمی‌گیرند مگر آن که شرایط کاملاً 

بحرانی شود.



6

افرادی که رنگ سیب شخصیت آنها قرمز است“تند مزاج” بوده و برای رسیدن به هدف 
“ عجول” هستند. به سختی می‌توان آن‌ها را از تصمیمشان منصرف کرد. آن‌ها می‌خواهند 
به هر قیمت و به سرعت به هدفشان برسند. صدای نسبتاً بلندی دارند و از عبارات “امری” 
و  نمی‌شوند  کسی  منتظر  که  طلب  چالش  و  ریسک  اهل  افرادی جسور،  می‌کنند.  استفاده 
دیگران  احساس  به  بی‌توجه  و  یک‌کلام  لجباز،  خودرای،  می‌کنند.  عمل  و  فکر  خودشان 

هستند.

جسور و هدف‌گرا هستند و همین رمز موفقیتشان در اهداف می‌باشد. دلیل رشد و پیشرفت 
آنها این است که دوست‌دارِ تغییر، چالش و حل مشکلات هستند.

صبر کمی دارند، زیاد دستور می‌دهند و می‌خواهند همه چیز تحت کنترلشان باشد.

افرادی مغرور و  را  آنها  باعث می‌شود دیگران  این ویژگی  و  نیستند  شنونده‌های خوبی 
خودرای ببینند.
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کسانی که رنگ سیب شخصیتشان زرد است، افرادی هستند که اهل شادی و لذت هستند 
و این لذت را با شرکت در جمع بدست می‌آورند. برخوردهای گرم و صمیمی و دوستانه‌ای 
در حال صحبت دیده  با آنها لذت می‌برند. سیب‌های زرد دائماً  بودن  از  دارند و دیگران 
عمق  است  ممکن  اگر چه  دارند  زیادی  دوستان  و سرگرمی هستند.  بازی  واهل  می‌شوند 

روابطشان کم باشد.

زردها عاشق دیده شدن و جلب توجه هستند. خلاق، فعال، تنوع طلب و پر از شور زندگی 
هستند.

راحت‌ترین کار برای آنها برقرای ارتباط‌های جدید است و قدرت سازگاری خوبی دارند. 
بر  کلامشان  و  هستند  توانا  سخنورانی  دارند.  خلاقیت  همیشه  اهدافشان  به  رسیدن  برای 

دیگران نفوذ دارد.

شلوغ و بی‌انضباط هستند. گرچه علاقه‌مند به داشتن آینده‌ای درخشان هستند، اما برای 
زندگی و آینده برنامه‌ریزی ندارند و بیشتر به فکر تفریح هستند.
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پیشنهاد می‌کنیم همین الان تست زیر را بزنید و طبق راهنما جواب را برای سامانه پیامکی 

10004005 ارسال کنید و فورا ًرنگ سیب شخصیتتان را از جی5 دریافت نمایید.

راهنمای تست
نحوه‌ی پاسخگویی به سوالات بخش اول ) سوالات از 1 تا5(

در هر سوال به گزینه‌ای که برای شما اولویت بالاتری دارد و با شخصیت شما هماهنگ‌تر 
است، عدد 4 و به گزینه‌ای که کمترین اولویت و هماهنگی را با شما دارد عدد1، و به دو 

گزینه‌ی دیگر با توجه به اولویتتان 2 و 3 دهید.
در نهایت نمرات مربوط به هرگزینه را به‌صورت جداگانه با هم جمع کنید. در واقع نمرات 
مربوط به گزینه‌های a را با هم جمع کرده و این کار را به صورت جداگانه برای گزینه‌های 

b,c,d نیز تکرار کنید.
نحوه‌ی پاسخگویی به بخش دوم:

در هر سوال از بین گزینه‌ها فقط یک گزینه را انتخاب کنید.
نحوه‌ی ارسال پاسخ به جی5

در سوالات بخش اول،گزینه‌ای که بیشترین نمره را کسب کرده است یادداشت کنید.)در 
صورتی که دو گزینه نمره‌ی بیشتری کسب کرده‌اند، دو گزینه را بدون فاصله بنویسید.(

سپس بدون فاصله و به ترتیب سوالات بخش دوم، اعداد مربوط به گزینه‌های انتخابی خود 
را یادداشت کرده و به شماره 10004005 ارسال نمایید. دقت کنید فقط با زبان انگلیسی 

ارسال نمایید.
b2452 :الگو

خب حالا که رنگ سیب شخصیت خود را شناخته‌اید می‌توانید مطالب مربوط به رنگ خود 
را مطالعه کنید. ولی توصیه ما این است که مطالب مربوط به تمامی رنگ‌ها را بعد از رنگ 

خود، مطالعه نمایید.

1-وقتی تصمیم می‌گیرم:

a( منتظر کسی نمی مانم و سریع به آن عمل می‌کنم و به سختی از تصمیم خود منصرف 
می‌شوم. 

b( با آن تصمیم به هیجان می‌آیم، آن را انجام می‌دهم ولی بعد از مدتی نیمه‌کاره رها می‌کنم 
و سراغ تصمیم بعدی می‌روم.

سوالات بخش اول تست:
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c( با توجه به ‌این‌که تصمیماتم چه تأثیری روی دیگران دارد و چه احساسی نسبت به آن 

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

می‌دهم.
2-دوست دارم:

a( سریع و مقتدر عمل کنم و کارهای چالشی و ریسکی انجام دهم.
b( با اطرافیانم ارتباط برقرار کنم و کارهای متنوع انجام دهم.

c( در شرایط آرام و با ثبات کار کنم، کارهایی که تغییرات زیادی ندارند.
d( با برنامه‌ریزی، دقیق و منظم کار کنم و همه جوانب را تحلیل کنم.

3-یک ویژگی که در من بارز است:
a( جسورانه و مقتدر عمل کردن 

b( تنوع طلبی و خلاق بودن
c( احساساتی و به فکر دیگران بودن

d( سازماندهی و نظم داشتن
4- در زندگی برایم مهم است:

a( به اهداف و موفقیت‌های شخصی بزرگی برسم و به شرایط و اطرافیان تسلط داشته باشم.
b( در لحظه زندگی کنم، کارهای متنوع انجام دهم، نگران آینده نباشم و خوش باشم.

c( به دیگران کمک کنم، مهربان و مفید باشم.
d( برای آینده برنامه‌ریزی کنم و اهدافی اصولی، منطقی و دقیق داشته باشم.

5- زمانی که از اطرافیان ناراحت و دلخور می‌شوم:
a( بی‌ملاحظه و خیلی رک و حتی گاهی اوقات بدجنس می‌شوم.

b( احساساتی و ناراحت می‌شوم، با کسی از اطرافیانم در موردش صحبت می‌کنم ولی معمولاً 
زود فراموش می‌کنم.

c( کناره گیری می‌کنم و زیاد صحبت نمی‌کنم و سعی می‌کنم به راه فرار از این مشکل فکر 
کنم ولی معمولاً کینه به دل می‌گیرم.

d( ناراحت می‌شوم و سعی می‌کنم موضوع را تجزیه و تحلیل کنم و علت مشکل را بیابم و 
آن را حل کنم.



10

1-دغدغه و مشکلات شما در مسیر یادگیری کدام است؟
1(بی حوصلگی تا رسیدن به نتیجه
2( نیمه کاره رها کردن یادگیری 

3( ترس از عدم موفقیت
4( سردرگمی و نداشتن برنامه

2- موردی که عمیقاً به آن علاقه دارم در حوزه......... می‌باشد.
1( مهندسی

2( پزشکی و پیراپزشکی
3( علوم انسانی

4( هنر
5( تسلط به زبان‌های خارجه

3- نیاز آموزشی شما که در حال حاضر دنبال می‌کنید: 
1(دانشگاهی: مهندسی، پزشکی و پیراپزشکی

2( دانشگاهی: حقوق 
3( دانشگاهی: علوم انسانی و علوم پایه

4( هنر 
5( تسلط به زبان‌های خارجی

4- در کدام گروه سنی هستید؟
 24-18 )2 		 17-10)1
4( بالای 35 		 35-25 )3

سوالات بخش دوم تست:
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12
 اگر رنگ سیب شخصیت شما زرد باشد، چون 

فردی نسبتا خوش‌بین و مثبت هستید، اهدافی 
بلند پروازانه را انتخاب می‌کنید.
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1-زردها و کنکور:

مثبت هستید،  و  نسبتا خوش‌بین  باشد، چون فردی  اگر رنگ سیب شخصیت شما زرد   
اهدافی بلند پروازانه را انتخاب می‌کنید.

 برای مثال خیلی راحت یک رتبه تک رقمی را برای خود در نظر می‌گیرید ولی نقطه ضعف 
شما به عنوان یک زرد آن است که “برنامه‌ریزی دقیق و حساب شده‌ای” برای رسیدن به 

آن در نظر ندارید. 
برنامه دارید ولی دقیق و حساب شده نیست و از طرفی شما به سرعت به وجد می‌آیید 
و به سرعت هم ناامید می‌شوید، به همین خاطر وقتی یک استاد خوب سخنرانی می‌کند و 
شما را به وجد می‌آورد، اوج می‌گیرید و تمام موتورهای تلاشتان را روشن می‌کنید و تخته 
گاز می‌روید. ولی چند روزی و شاید حتی چند ساعتی نگذشته یک مرتبه تمام موتورهای 
تلاشتان خاموش می‌شود، یا با حداقل توان کار می‌کند. با خودتان می‌گویید: اصلاً این راهی 
که انتخاب کردم درسته؟! با این همه رقابت اصلاً من به جایی می‌رسم؟! اصلاً همین کلمه 
“رقابت” در شما استرس ایجاد می‌کند چون شما “ زرد” هستید و زردها بیشتر از “ ارتباط” 
و  جدید  ایده‌های  دائماً  زرد،  یک  عنوان  به  شما  طرفی  از  رقابت”.   “ تا  می‌آید  خوششان 

امتحان نشده ولی شاید هم خوب ارائه می‌دهید.
 دائماً می‌خواهید شیوه‌های جدیدی را برای درس خواندن خود ابداع ‌کنید تا یادگیری‌تان 
لذت‌بخش‌تر و جذاب‌تر شود. شما زندگی را یک بازی می‌بینید، نه تنها رسیدن به هدف 

برای شما لذت‌بخش است، راه رسیدن به هدف هم برای شما مهم است .
به همین خاطر از درس خواندن معمولی کسل می‌شوید و خطر رها کردن و کنار گذاشتن 
کتاب‌ها زیادتر می‌شود. این موضوع همزمان مثل لبهِ چاقو است که هم می‌تواند دستتان را 
ببرد و هم می‌تواند کیک تان را، هم می‌تواند سد راه موفقیت شما شود و هم می‌تواند باعث 

پیروزیتان شود. 
بنابراین شما به عنوان یک زرد باید از یک سو بپذیرید که تداوم و استمرار در کارها یکی 
از علل موفقیت است و به آن متعهد شوید و از سویی دیگر تلاش کنید تا راه‌های متنوع 
کردن درس خواندن را پیدا کنید تا اقدامی در جهت طبیعت رنگ خود که تنوع طلبی است، 

انجام داده باشید.
 و اما حالا ببینیم که چطور جی5 با ارائه راه‌حل‌های عمیق و بنیادین سه مشکل مهم شما 

زردها را بر طرف می‌کند و درعمل، تحول قابل ملاحظه‌ای در زندگی شما ایجاد می‌شود.

راه‌حل‌های شگفت انگیز جی5 برای مشکلات یک زرد:
1- راه‌حل جی5 برای عدم لذت از درس خواندن:

چرا درس خواندن می‌تواند برایمان کسالت آور شود؟
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زردها اهداف خوبی در سر دارند ولی معمولا در 
“برنامه‌ریزی” مشکل دارند.



15
نداریم، مثلاً  را دوست  یا آن درس  دارد.  دلیل عمده وجود  گفتیم دو  قبلاً  همان‌طور که 
ادبیات را خیلی دوست داریم ولی ریاضی را نه، و علت دوم درسی را دوست داریم ولی حال 

و حوصله‌ی تکرار و مرور آن را نداریم.
 مثلاً زبان را دوست داریم ولی حوصله‌ی تکرار لغات آن را نداریم تا وارد حافظه دراز 
مدت ما شود، جی5 در هر دو مورد کمک می‌کند. در مورد آن چه دوست ندارید مقدار 
کمکی که می‌کند به شدت مورد دوم نیست ولی آن قدری هست که بر سرنوشت شما اثر 
بگذارد، درحالی که در مورد دوم تحول شگرفی در لذت‌بخش کردن یادگیری و تکرارهای 

شما ایجاد می‌کند. 
حتماً می‌پرسید چطور جی5 یادگیری را لذت‌بخش می‌کند؟ در روش یادگیری با جی5، 
شما تمام مطالبی را که باید یاد بگیرید لقمه لقمه می‌کنید یعنی یک مبحث فیزیک یا فلسفه 
یا زبان را به لقمه‌های کوچکی که همان “جی‌برگ‌ها” می‌باشند تبدیل می‌کنید، این کار را 

هم خودتان می‌توانید انجام دهید و هم جی برگ های آماده را می توانید تهیه نمایید. 
هر جی‌برگ به اندازه یک کارت ویزیت کوچک است که فقط یک مطلب و یک نکته در 
آن نوشته شده است، طوری که یک طرف آن سوال و طرف دیگر جواب می‌باشد، خواندن 
این جی‌برگ‌ها از نظر مکانیسم “ تولید لذت” در مغز ما بسیار شبیه “ تخمه خوردن”  است، 
حتماً تعجب کرده‌اید که درس خواندن چطور می‌تواند مثل تخمه خوردن لذت‌بخش شود؟!
شما وقتی یک تخمه آفتابگردان را در دهان می‌گذارید توسط گیرنده‌های چشایی شما 
پیامی به مغز شما مخابره می‌شود و مغز شما لذت کم، ولی فوری را تشخیص می‌دهد و آن 
را در حکم یک نوع “پاداش” ثبت می‌کند و چون فوری و نقدی است، بلافاصله برای پاداش 
فوری بعدی به شما آلارم می‌دهد و دست شما تخمه بعدی را بر می‌دارد و این چرخه مجدداً 

تکرار می‌شود.
 ) برای اطلاعات کامل به سایت g5g5.ir مراجعه فرمایید.(

2-راه‌حل جی5 برای مشکل برنامه‌ریزی درسی:
همان‌طور که اشاره شد زردها اهداف خوبی را در سر دارند ولی همیشه در “برنامه‌ریزی” 
مشکل دارند. وقت لازم را ندارند و از سوی دیگر برنامه‌ها را نیمه‌کاره رها می‌کنند، حالا 

ببینیم که جی5 چطور مشکلاتی از این دست را حل می‌کند. 
قابلیت برنامه‌ریزی تعداد جی‌برگ‌های هر درس:

بکشد  طول  دقیقه  جی‌برگ،20   15 مطالعه  شناسی  زیست  درس  در  اگر  مثال  برای 
،می‌توان فهمید که برای مطالعه2250 جی‌برگ شما به 50 ساعت وقت نیاز دارید. این کار 
برنامه‌ریزی را بسیار ساده و راحت می‌کند و روزانه 5 ساعت وقت صرف می‌کنید که 10 

روزه تمام می‌شود! 
پس جی5 به شما که یک زرد هستید، با ساده کردن برنامه‌ریزی درسی و انعطاف لازم در 
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تنوع طلبی زردها باعث می‌شود همیشه به 
دنبال تنوع باشند و همین باعث می‌شود تا 

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

بدهند. 
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آن کمک بزرگی خواهد کرد و مشکل بزرگی را که همیشه سد راه شما برای رسیدن به 

یک مطالعه موفق بوده است، به نیکی و ظرافت حل خواهد کرد.
نتیجه این‌که شما از یک برنامه‌ریزی منعطف و دقیق و تعهد در جهت اجرای برنامه و عمل 

به آن برخوردارخواهید شد. 

3- حل مشکل تنوع طلبی با جی5:
تا  می‌شود  باعث  همین  و  باشند  تنوع  دنبال  به  همیشه  می‌شود  باعث  زردها  طلبی  تنوع 
درگیر حاشیه شده و دائماً به جای مسیر مستقیم زیگزاگ بروند و زمان و انرژی زیادی را 

هدر بدهند. 
برای مثال خواندن کتاب اصلی درسی را رها می‌کنند و درگیر انواع کلاس‌ها، جزوات و 
امثال آن می‌شوند و تمرکز خود را از دست می‌دهند، ولی جی5 که حالت بازی دارد عملاً 
چنان جذابیت و تنوعی ایجاد می‌کند که دیگر نیازی نیست که از این شاخه به آن شاخه 

بپرید. 
در مصاحبه‌ای که با یک جی پنجی موفق، سرکار خانم صاحب‌کار خراسانی داشتیم ایشان 
تاکید زیاد داشتند که مطالعه مجدد کتاب‌های درسی برایشان زجرآور و تقریباً غیر ممکن 
بود و اگر جی‌5 نبود حاضر به مطالعه مجدد آن کتاب‌ها نبودند ولی با جی5 خود را برای 
سایت  در  ایشان  با  )مصاحبه  نمودند.  را کسب  رتبه 27  و  کردند  آماده  کنکور سراسری 

.)g5g5.ir

جمع بندی:
همان‌طوری که گفته شد یادگیری با روش جی5 برای افرادی با سیب شخصیت زرد، یک 
موهبت فوق‌العاده است که“ لذت یادگیری” را به آن‌ها هدیه می‌کند. البته منافع دیگری هم 
دارد، از جمله برنامه‌ریزی شناور و انعطاف پذیر و نیز عمل به برنامه درسی را متعهدانه‌تر 

و عملی‌تر می‌سازد. 



18

قرمزها در رسیدن به هدف مصمم هستند.
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قرمزها و کنکور 

اگر رنگ سیب شخصیت شما قرمز است، در رسیدن به هدف مصمم هستید ولی در این 
راه موانع زیادی در پیش رو دارید.

 برای نمونه اگر شما می‌خواهید رتبه‌ای دو رقمی بگیرید، چند مشکل بزرگ در مسیر شما 
سبز می‌شود. اول این‌که برای رسیدن به این هدف احتمالا یک یا چند ماه پیش از آزمون 
دست به کار شده‌اید و باید صبورانه تا رسیدن به آزمون صبر کنید و این یک مشکل برای 
قرمز‌ها است، قرمزها می‌خواهند سریع و با سرعت به هدفشان برسند و مشکل دوم این 
است که قرمزها می‌خواهند همه چیز را از انسان‌ها تا شرایط محیطی تحت کنترل بگیرند. 
 این برای کسی که می‌خواهد کنکور شرکت کند بسیار دشوار است. برای مثال می‌خواهید 
تا آخر هفته‌یک فصل از فلان کتاب را بخوانید، ولی همین که مشغول حل مسائل آن می‌شوید 
چنان وقت گیر است که تمام برنامه زمانی شما را به هم می‌ریزد و شرایط را از کنترل شما 

خارج می‌کند و این شما را به شدت عصبانی و ناراحت می‌کند.
 البته در کنار این مشکل خبرهای خوبی هم برای شما قرمزها و‌جود دارد، شما عاشق پیروز 
شدن در رقابت هستید، رقابت به شما انگیزه و انرژی می‌دهد و شما را برانگیخته می‌کند. 
در حالی که داوطلبان با رنگ زرد و سبز وحتی آبی از این موضوع خوششان نمی‌آید، در 
آنها ایجاد استرس و تنش می‌کند، حتی برای آنها بازدارنده است و چون هدف‌گرا هستید 

از این‌که هدفی را دنبال کنید تا به آن برسید، احساس خوبی پیدا می‌کنید.
 پس نقاط قوت شما تمایلتان به رقابت و برتری‌جویی و نیز هدف‌گرا بودن و سریع العمل 
بودنتان است و نقطه ضعفتان بی‌حوصلگی در درس به خصوص مطالعه مباحث تکراری و نیز 
تمایل شدید به تحت کنترل در آوردن است که در بسیاری مواقع ممکن نیست و در شما 
انرژی منفی ایجاد می‌کند. در مجموع به خاطر رقابت پذیریتان، این شانس را دارید که در 

بزرگترین و مهم‌ترین رقابت زندگیتان یعنی کنکور شرکت کنید و موفق شوید.
چه  جی5  و  دارید  یادگیری  مسیر  در  مشکلاتی  چه  ببینید  که  است  آن  وقت  حالا  اما  و 

راه‌حل‌هایی برای آن ارائه می‌دهد؟

مشکلات و راه‌حل‌های جی5:
1-مشکل “وقتی همه چیز تحت کنترل شما نیست”:

چیزهای زیادی هستند که برای رسیدن به رتبه تک رقمی یا دو رقمی از کنترل شما خارج 
می‌شوند. چند مورد از مهم‌ترین آنها عبارتند از:

1-1-فراموشی: برنامه‌ریزی کرده‌اید، وقت صرف کرده‌اید ولی می‌بینید درس‌هایی را که 
چند روز یا چند ماه پیش خوانده‌اید فراموش کرده اید. این بدترین کابوس یک قرمز است 

چون به شما احساس عدم تسلط و کارآمدی می‌دهد.
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در جی5،  همه چیز در “ لقمه‌های یادگیری” 
)که مطالب کمی در آنها گنجانده شده است( 

خلاصه‌سازی شده است.
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راه‌حل جی5:

در جی5، شما زمان‌بندی خاصی را منطبق بر منحنی فراموشی ابینگ هاووس، برای تکرار 
مطالب انجام می‌دهید و تا وقتی مطلبی وارد حافظه دراز مدت شما نشده باشد، حق خروج 

از خانه پنجم جی5 را ندارد. 
 اگرجی‌برگی مرحله پنجم را پشت سر بگذارد، وارد حافظه دراز مدت شما شده است. 
درست مثل لغات زبان مادری و یا دو دو تا چهارتای ریاضی. همان‌طور که تا آخر عمر شما 
این‌ها را فراموش نمی‌کنید، چون وارد حافظه دراز مدت شما شده اند، چنین وضعی برای 

مطلب درسی اتفاق خواهد افتاد. احساس تسلطی بی‌نظیر و باور نکردنی!

2-1- مشکل “برنامه‌ریزی استخوانی”:
قالب برنامه‌ریزی های مطالعه، استخوانی و غیر قابل انعطاف هستند و امکان تطبیق پذیری 

کمی با شرایط شما دارد، این عدم انعطاف، احساس عدم کنترل به شما می‌دهد.
 برای مثال برنامه‌ریزی کرده‌اید که 2 ساعت، بین ساعت 7 تا 9 شب مطالعه کنید، یک 
مهمان ناخوانده و یا یک اتفاق خوب یا بد باعث می‌شود این زمان را از دست بدهید و از 
راه‌حل  از آنجایی که  و  یا غیر ممکن می‌شود  امکان جبران، سخت  و  بیافتید  برنامه عقب 

‌مناسبی برای آن اندیشیده نشده است، شما را نگران و مضطرب خواهد کرد.

راه‌حل جی5:
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 
این موضوع  و  کنید  تمرین  و  تکرار  مرده‌تان  وقت‌های  لابه لای  در  را  یادگیری  لقمه‌های 
از طرفی،  می‌دهد.  به شما  مطالعه  وقت  تنظیمِ  و  برنامه‌ریزی  در  باوری  قابل  غیر  انعطاف 
جی‌برگ‌ها اولویت‌بندی شده‌اند و اگر دچار کمبود وقت باشید می‌توانید مهم‌ترین آنها را 
مطالعه کنید. بنابراین جی5 به این صورت یادگیری شما را منعطف‌تر می‌کند که:  اول اجازه 
می‌دهد “خرده وقت‌های” خود را تحت کنترل بگیرید و دوم اینکه بر پایه اولویت‌ها مطالعه 

کنید. 
دیگری  اتفاق  هر  یا  وقت  کمبود  در صورت  تا  بخوانید  اول  را  مهم  برگ‌های  یعنی ‌جی 
واحدهای  با  شما  وقتی  نهایت  در  و  نشود  خارج  کنترل  از  یادگیری  اصلی  مسیر  کماکان 
کوچکی به اندازه یک جی‌برگ برای برنامه‌ریزی مواجه هستید، از بالاترین قدرت انعطاف 

و چیدمان برنامه برخوردار خواهید بود.

3-1-مشکل” کمبود وقت”:
همان‌طور که اشاره شد، برای یک داوطلب قرمز عدم تسلط و کنترل بر زمان، بسیاراسترس‌زا 
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ایسگاه اتوبوس

با جی5 وقت های مرده خود را نجات دهید.
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و ناراحت کننده است. همین که احساس می‌کنید دائماً از برنامه عقب هستید فشار عصبی 

زیادی بر شما وارد می‌کند و شما را کلافه و شاید هم سرخورده کند.

راه‌حل جی5:
همان‌طور که گفته شد جی5 با نجات“ وقت‌های مرده” کمک بسیار قابل توجهی به قرمزها 
می‌کند. حالا حتی در اتوبوس هم شما در حال مطالعه و یادگیری خواهید بود. کیف کَمراه 
جی5 که همانند یک کیف پول است به شما کمک شایانی می‌کند. شما جی‌برگ‌ها یا همان 
لقمه‌های یادگیری تان را در آن می‌گذارید و در هر جا، از یک جشن و مهمانی گرفته تا 
داخل اتوبوس و زنگ تفریح به مرور و تکرار آنها که خود نوعی بازی است می‌پردازید و 
را تجربه می‌کنید! حالا دیگر مطمئن هستید هیچ  به وقت  از تسلط  احساس فوق‌العاده‌ای 

زمان با ارزشی را از دست نخواهید داد.

4-1- مشکل “رقبایی با امکانات بیشتر”:
برای شما به عنوان یک قرمز، هیچ چیز بدتر از این نیست که شرایط رقابت، نابرابر باشد و 
شما در آن شرایط نابرابر، مجبور به رقابت باشید، آن‌هم رقابتی برای تعیین سرنوشت‌تان. 
به همین خاطر نیازمند ابزار و روش علمی هستید که این خلاء را به سرعت پر کند تا رقابت 

را واگذار نکنید.

راه‌حل جی5:
شاید رقبای شما از امکانات بهتری برخوردار‌ باشند ولی همان امکانات هزینه‌هایی دارد.
هزینه‌های  ولی  می‌رسد  ذهن  به  مالی  پرداخت‌های  بیشتر  می‌شود،  هزینه  صحبت  وقتی 
پنهانی وجود دارند که در محاسبات نمی‌آیند و آن“ اتلاف وقت” است. رفت و آمدهایی 
که باید انجام شود، تاخیر در برگزاری کلاس‌ها که وقت را می‌کُشد و مسائل پنهانی از این 
قبیل که کاملاً هم قابل توجه هستند. به عبارتی دیگر رقبای شما دو نوع پرداخت دارند یکی 
هزینه های مالی که از جیبشان می‌رود تا در بهترین کلاس‌ها شرکت کنند و یکی رفت و 

آمدهای خسته کننده که به‌راحتی وقت زیادی از آنها را می‌سوزاند.
و مورد دوم هزینه‌ای است که قابل جبران برای آنها نخواهد بود. پس اگر بتوانید مورد 
دوم را تحت کنترل درآورید، برای شما یک مزیت رقابتی تعیین کننده است. اجازه دهید 
بابت رفت و آمد  و  باشید  اگر شما یک داوطلب کنکور  بیشتر توضیح دهیم.  با یک مثال 
به کلاس‌های روزانه یک تا دو ساعت وقت صرف کنید در طی 9 ماه حدود 200 تا 400 
و  این عدد  باشید  پنجی  اگر شما یک جی  از کنترل شما خارج می‌شود، ولی  ساعت زمان 
البته خیلی بیشتر از آن به روزها و ساعت‌های مطالعه شما اضافه می‌شود، یعنی2 تا 4 ماه با 

استفاده از وقت‌های مرده خود جلوتر می‌افتید و احساس تسلط بیشتری خواهید کرد.
 جی5 به همه از جمله قرمزها کمک می‌کندکه علمی مطالعه نمایند. در جی5 شما برای هر 
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رقابت، قرمزها را به وَجد می‌آورد و از اینکه هر 
جی برگ به خانه بعدی می رود احساس پاداش می 

کنند، انگار جی5 فقط برای آن‌ها خلق شده است!
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درس هزاران لقمه یادگیری دارید که بسیار شبیه تست هستند، یک طرف سوال و طرف 
جی‌برگ‌نویسی  می‌رسند،  ساده  نظر  به  که  آن‌هایی  حتی  کتاب  خط  به  خط  جواب.  دیگر 
شده‌اند و باعث می‌شود اطلاعات کتاب در رودخانه ذهن شما دائماً جاری و دم دست باشند 
که این مساله سرعت عمل و اطمینان و تسلط شما را بالا می‌برد. همان‌طوری که گفته شد 
جی5 بر اساس مفاهیم مهم روان‌شناسی یادگیری از جمله منحنی فراموشی ابینگ هاووس، 

پاداش‌های فوری اسکینر و غیره طراحی شده است.

2- مشکل “وقتی  برون‌گرایی سد راه شما می‌شود”:
مواجه  بزرگ  مشکل  یک  با  کنکور،  برای  شدن  آماده  در  زردها  همراه  به  قرمزها  شما 
هستید، شما  برون‌گرا هستید و از حرکت و جنبش و تحرک لذت می‌برید، شور و هیجان 
و فعالیت برای شما لذت‌بخش است، در حالی که درس خواندن و تمرکز بر روی یادگیری، 

عملی است که درون‌گراها بیشتر از آن لذت می‌برند و با آن راحت هستند. 
شما به عنوان یک قرمز از این‌که ساعت‌ها بنشینید و به کتاب زل بزنید احساس خوبی 
ندارید و با طبیعت شما خیلی سازگار نیست، ولی به خاطر رسیدن به اهداف مجبور به انجام 
آن هستید- که البته بر هر قیمتی آن را انجام خواهید داد -ولی فشار عصبی خیلی زیادی 

را تحمل خواهید کرد.
حال اجازه دهید ببینیم،  برون‌گرایی چه مشکلاتی برای شما ایجاد می‌کند و چطور می‌شود 

آن را با جی5 حل کرد.

راه‌حل جی5: 
1-رقابت خودتان با خودتان:

به قول یکی از جی پنجی‌های موفق، شما وقتی از جی5 استفاده می‌کنید، احساس می‌کنید 
دارید با خودتان مسابقه می‌دهید، دائماً دوست دارید تا امتیاز خانه دوم یا سوم را تکمیل 
کنید و به خانه بعدی بروید و در آخر گام نهایی را بر‌دارید از خانه پنجم خارج شوید، این 
حس پویایی و تحرک و پیشرفت به شما که قرمز هستید و عاشق رقابت و پیروزی و از 
طرفی  برون‌گرا، احساس فوق‌العاده‌ای می‌دهد، به‌صورتی که ساعت‌ها درس خواهیدخواند 
بدون آن که احساس خستگی کنید، چون دیگر احساس نمی‌کنید که در حال انجام یک کار 

درون‌گرایانه سخت هستید.

2- پاداش، پاداش، آن هم فوری:
از این‌که هر جی‌برگ به خانه بعدی می‌رود احساس پاداش می‌کنید، نتیجه کارتان را در 
هر مرحله می‌بینید احساس تسلط می‌کنید و این پاداش‌های کم ولی فوری شما را به وَجد 

می‌آورد، انگار جی5 فقط برای شما خلق شده است! 
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 از آن جایی که آمادگی برای کنکور نه تنها در 
چند ماه بلکه در طول سال‌ها اتفاق می‌افتد، شما با 
صبر و حوصله‌ای که دارید به راحتی با این مسئله 

کنار می‌آیید.
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سبزها و کنکور

اگر شما یک سبز هستید به خاطر صبر و حوصله‌ای که دارید، می‌توانید در درس خواندن 
موفق باشید. از آن جایی که آمادگی برای کنکور نه تنها در چند ماه بلکه در طول سال‌ها 
اتفاق می‌افتد شما با صبر و حوصله‌ای که دارید به راحتی با این مسئله کنار می‌آیید و البته 
چون خواهان ثبات هستید، برنامه‌ریزی‌های بلند مدت را به کارهای سریع و ضرب‌العجلی 
ترجیح می‌دهید و چون فردی تیم‌گرا و حمایت کننده هستید در کتابخانه یا هر جای دیگری 
یا آمادگی برای کنکور  تا برای مطالعه دروس  گروه کوچک دوستانه‌ای تشکیل می‌دهید 
همدیگر را یاری دهید. شما سنگ صبور و علت تداوم و استمرار آن گروه دوستانه خواهید 

بود. 
 از نتایج آن نیز، رشد و آمادگی بیشتر شما برای موفقیت در امتحانات و آزمون‌ها خواهد 

بود.
آن چه را تا به حال گفتیم نقاط قوت شما به عنوان یک سبز بود، اما نقاط ضعف شما که 
باید برای آن چاره‌ای بیندیشید این است که ترس و اضطراب زیادی از محیط‌های رقابتی و 

پر کشمکش در وجودتان رخنه خواهد کرد.
بنابراین کنکور یکی از پر‌رقابت‌ترین عرصه‌های زندگی شما را رقم می‌زند که نتیجه آن 
اضطراب فزاینده شما خواهد بود. از طرفی شما به عنوان یک سبز فردی ملایم و آهسته 
هستید و این باعث می‌شود فشار زیادی را از نظر کمبود وقت در جلسه امتحان و آزمون‌ها 

تحمل کرده و غالباً دچار کمبود وقت شوید.
 طبیعی است که در کنکور سراسری، کمبود وقت به معنی زدن تست کمتر و باز ماندن از 

نتیجه مطلوب است که برای آن شاید سال‌ها تلاش کرده باشید.
 این مشکل اثر دیگری هم دارد و آن ایجاد اضطراب بیشتر در شماست. چون می‌دانید 
در سر جلسه آزمون با آن که اطلاعات کافی دارید، نمی‌توانید به خاطر کمبود وقت، پاسخ 
تمامی گزینه‌ها را علی‌رغم دانستن جواب آن‌ها بدهید. بدون شک مضطرب‌ترین رنگ‌ها 

در کنکور، رنگ شما یعنی سبزها خواهند بود.
فوق‌العاده  راه‌های  نباشید!  نگران  ولی  اندازه کافی مضطرب شده‌اید،  به  لحظه  تا همین   
برای حل آن‌ها خواهید داشت. در دو مرحله راه‌حل‌ها را بررسی خواهیم کرد. یکی بدون 

جی5 و دیگری با جی5. یکی عمومی و دیگری اختصاصی با جی5.

راه‌حل‌های اختصاصی جی5 برای سبزها:
1-راه‌حل جی5 برای “ احساس بد ناشی از رقابت و کشمکش”:

بر خلاف قرمزها که رقابت، آن‌ها را برانگیخته می‌کند شما سبزها از محیط‌های پر تنش 
گریزان هستید. علت آن هم این است که سبزها با احساس‌شان زندگی می‌کنند و اگر در 
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با جی5 شما در محیطی آرام دائماً رشد می‌کنید 
و توانمندتر می‌شوید، البته این کار را در رقابت 
با دیگران انجام نمی‌دهید، بلکه روی خودتان 

تمرکز می‌کنید و دائماً بهتر و بهتر می‌شوید.
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محیطی احساس ناامنی و تنش کنند، توانایی و کارایی آن‌ها افتِ محسوسی پیدا می‌کند. 
آن‌ها از چنین محیط‌هایی خود را دور نگه می‌دارند. یک واقعیت بزرگ وجود دارد. کنکور 
دقیقاً همان رقابت است و این در مرحله اول برای سبزها خبر خوبی نیست و فعالیت در 
چنین محیطی برایشان استرس‌زا و ناخوش‌آیند است ولی همان‌طور که قبلاً گفتیم یکی از 
بهترین راه‌حل‌ها به جای تمرکز بر روی اشخاص، تمرکز بر روی وظایف و کارهایی است 

که باید انجام دهیم و جی5 چنین محیطی را برای شما ایجاد می‌کند. 
نتایج دیگران.  تا  نتایج خودتان است  به  وقتی از جی5 استفاده می‌کنید، بیشتر توجه‌تان 
توانایی شما حالا  اقتدار و  نقطه  تا دیگران و چون  امتیازهای خودتان را می‌شمارید  بیشتر 
به  کنید  روز سعی  به  روز  حالا  دارید.  خوبی  احساس  است  خودتان  توانایی  چارچوب  در 
تک‌تکِ  همان  شما  امتیازهای  باشید.  داشته  پیشرفت  احساس  و  بیفزایید  امتیازهایتان 

جی‌برگ‌ها یا همان لقمه‌های یادگیری هستند.
هر جی‌برگ یک امتیاز است و عبور از هر خانه از 5 خانه‌ی جی5، یک امتیاز بزرگ دیگر 

برای شما خواهد بود. 
نتیجه اینکه شما در محیطی با احساس خوش‌آیند دائماً رشد می‌کنید و توانمندتر می‌شوید، 
البته این کار را در رقابت با دیگران انجام نمی‌دهید بلکه روی خودتان تمرکز می‌کنید و 

دائماً بهتر و بهتر می‌شوید.
هم  آزمون  جلسه  در  بدون شک  و  می‌کنید  خارج  پنجم  خانه  از  بیشتری   جی‌برگ‌های 
بهترین نتیجه را کسب می‌کنید و البته اجازه هم نداده‌اید که فرسایش ناشی از تنش‌های 

رقابتی بر شما اثر بگذارد، در واقع هم لذت برده‌اید و هم نتیجه گرفته‌اید. 
جی5 با ایجاد چنین محیطی همچون اکسیژن و هوای تازه، شما را تازه و پر طراوت می‌کند. 

البته با جی5 هم زحمت خواهید کشید، تلاش خواهید کرد ولی نه تحت فشار و استرس.
این دو کاملاً با هم فرق دارند، شما به عنوان یک سبز شاید در کوتاه مدت تحمل چنین 
فشاری را داشته باشید ولی در دراز مدت آثار آن بر روح و جسم شما پدیدار می‌شود. پس 

جی5 برای ایجاد احساس خوب شما دو کار مهم انجام می‌دهد:
یکی این که مرکز توجه شما را از رقابت با دیگران به رقابت و بازی خودتان با خودتان 
تغییر می‌دهد. )با توجه به امتیازهای دیگران، امتیازهای خودتان را می‌شمارید و هر روز به 

آن می‌افزایید.( 
دوم این که احساس خوش‌آیند بازی برای شما که با احساستان زندگی می‌کنید، فوق‌العاده 

خوش‌آیند و هماهنگ است و به شکوفایی شما کمک موثری می‌کند.

2- راه‌حل جی5 برای “ترس از شکست در کنکور” 
برای یک داوطلب سیب سبز، بیشتر از هر داوطلبی با رنگ دیگر، اضطراب قبول نشدن در 
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مهم‌ترین عامل استرس، ناتوانی در زدن تست‌ها است که ناشی 
از “ فراموشی” و “یادگیری ناقص” است. اگر بتوان این دو مشکل را 

حل کرد، می‌شود گفت مهم‌ترین عامل اضطراب را از میان برده‌ایم. 
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کنکور وجود دارد، آن هم بعد از روزها و حتی سال‌ها تلاش و اضطراب.

راه‌حل اختصاصی جی5 در این مورد چیست؟
مهم‌ترین عامل استرس، ناتوانی در زدن تست‌ها است که ناشی از “ فراموشی” و “یادگیری 
ناقص” است. اگر بتوان این دو مشکل را حل کرد می‌شود گفت مهم‌ترین عامل اضطراب 

را از میان برده‌ایم. 
اگر شما در لبه پرتگاهی باشید که دره زیر پایتان با ماسه نرم اطمینان و تسلط پر شده 
است، دیگر نگران سقوط نیستید چرا که دیگر دره‌ای وجود ندارد. دیگر زیر پای شما خالی 
نیست که احساس اضطراب کنید. پس اگر آن چه را یاد می‌گیرید فراموش نکنید و ثانیاً 
به طریق درست و کاملی یاد گرفته باشید، احساس اطمینان و اعتماد به نفس جای احساس 
اضطراب را خواهد گرفت و جی5 دقیقاً این دو کار را با هم انجام می‌دهد. تکرار جی‌برگ‌ها 

یا همان لقمه‌های یادگیری بر اساس منحنی فراموشی ابینگ هاووس انجام می‌شود.
 انطباق این تکرار و تمرین بر منحنی فراموشی و خروج جی‌برگ‌ها از خانه پنجم و عدم 
به یک سبز  را  بی‌نظیر  اطمینان  و  نفس  به  اعتماد  احساس  ها،  از سال  بعد  فراموشی حتی 
می‌دهد. هیچ تضمینی برای یک سبز بهتر از این نیست که مطالعه خود را به روش علمی و 

دقیق انجام دهد.
این  است.  انگیزشی  مثبتِ  بسیار  تشکیل یک چرخه  می‌افتد  اتفاق  در عمل  پس آن چه 
به  بلدها  می‌یابد،  ادامه  تست‌وار  تکرار  با  می‌شود.  شروع  یاد‌گرفتن  و  خواندن  با  چرخه 
خانه‌های بعدی می‌روند و شما از این که آن‌ها را بلد هستید احساس خوبی پیدا می‌کنید. 
“نه دیر هنگام”  و  به موقع  این‌که روشی دارید که  از  و  باز می‌گردند  اول  به خانه  نابلدها 

نابلدهای شما را شناسایی می‌کند احساس اطمینان می‌کنید.
با این روش می‌دانید و اطمینان دارید که هرگز نکته نابلدی از تور یادگیری شما، فرار 
نخواهد کرد. همان‌طور که می‌بینید شما چه مطلبی را بلد باشید و چه نباشید در هر صورت 

وقتی از جی5 استفاده می‌کنید احساس اطمینان پیدا می‌کنید. 
بلدها و خروج آن‌ها از خانه پنجم، به معنای یادگیری برای همیشه است و این اطمینان 
فوق‌العاده است. نابلدها هم نشانه این هستند که با یک روش خوب در حال مطالعه هستید 

و این روش فوق‌العاده اجازه نمی‌دهد هیچ نابلدی نادیده گرفته شود.
آیا باز هم جای اضطراب وجود دارد؟ البته طبق تحقیق کمی اضطراب و استرس به کارایی 
انسان‌ها کمک می‌کند، ولی مهم این است که آن قدر زیاد نشود که فلج کننده شود. آن 
از فراموشی و  با مشکل اضطراب ناشی  اتفاق می‌افتد این است که شما دیگر  با جی5  چه 

یادگیری ناقص، مواجه نخواهید بود و مهم‌ترین منشا آن را خشکانده‌اید.
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مشکل اصلی سبزها کُند بودن آن ها است.



33
3 - راه‌حل جی5 برای مشکل کُند بودن در اجرای برنامه‌ها و تست زدن:

و  آرام  افراد  سبزها  شد،  گفته  سبز  شخصیت  سیب  با  افراد  توصیف  در  که  همان‌طور 
هماهنگی هستند. آرامش و آهستگی عملاً دو مشکل بزرگ برای شما ایجاد می‌کند:

اول:  وقتی از یک برنامه استاندارد عقب می‌مانید، دچار کمبود وقت می‌شوید.
دوم: این آهستگی در سر جلسه آزمون‌ها می‌تواند بر سرنوشت شما اثر بگذارد و باعث 

شود برای تست زدن وقت کم بیاوریددر حالی که واقعاً به آن مطالب مسلط هستید .
خب، هر دوی این مشکلات، تا حدود زیادی ویژه شماست و شما به عنوان یک سبز باید 

بتوانید راه‌حلی برای آن پیدا کنید. حالا ببینیم جی5 چه معجزه‌ای برای شما می‌کند.

اول، حل مشکل کمبود وقت و عقب افتادن از برنامه‌ها:
بزرگ‌ترین مزیتی که جی5 دارد این است که تمامی“ خرده وقت ها” و “ زمان‌های مرده” 
شما را نجات می‌دهد و روزانه 2 تا 3 ساعت به وقت‌های مفید شما اضافه می‌کند. وقت‌های 
مرده چه نوع وقت‌هایی هستند؟ همین که شما در صف اتوبوس می‌ایستید تا اتوبوس بیاید 
یک وقت مرده است. زمانی را که در تاکسی هستید تا به مقصد برسید یک وقت مرده است. 

این که معلم یا استاد چند دقیقه دیرتر سر کلاس می‌آیند، وقت مرده است.
 در ایران آن چه زیاد داریم وقت مرده است. به صورت آماری این عدد به راحتی 2 تا 
3 ساعت در روز است. جی5 حتی وقت‌های موازی شما را پربارتر می‌کند. وقت موازی چه 
از  زمان  و هم  مورد علاقه‌تان هستید  تماشای سریال  وقتی شما در حال  است؟  وقتی  نوع 
جی‌برگ‌های جی5 یعنی همان لقمه‌های یادگیری استفاده می‌کنید، به طور موازی در حال 

انجام کاری موثر هستید.
 هم فیلم می‌بینید و هم درس می‌خوانید. روزانه 2 تا 3 ساعت هم می‌توانید از وقت‌های 
موازی استفاده کنید. شاید علاقه‌مند باشید بدانید چطور می‌شود با جی5 پای تلویزیون درس 
خواند و یا وقتی در صف اتوبوس یا داخل تاکسی هستیم درس بخوانیم ولی با روش‌های 

دیگر نمی‌شود؟ علت آن در همان لقمه لقمه کردن دروس شماست. 
درس زبان ، زیست ، فیزیک و ... شما به تعدادی لقمه که همان جی‌برگ است، کوچک‌سازی 
شده است. هر جی‌برگ شامل یک سوال ویک نکته کوتاه که جواب است، می‌باشد، بصورتی 
که شما می‌توانید این لقمه‌های یادگیری را در چند ثانیه مطالعه کنید. شما به تمرکز حواسی 

کمتر از چند ثانیه نیاز دارید و به راحتی در هر شرایطی برای استفاده از آن اقدام کنید. 
از سریال مورد علاقه‌تان را می‌بینید، چند لحظه یک  برای مثال در حالی که صحنه‌هایی 
جی‌برگ شیمی می‌خوانید، همچون بازی پینگ پنگ، لحظه‌ای به تلویزیون و لحظه بعد به 

جی‌برگ‌ها توجه می‌کنید. 
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با جی5، جی‌برگ‌ها اتوماتیک‌وار و با سرعتی برق‌آسا در 
ذهن شما جاری می‌شوند و سرعت عمل خارق‌العاده‌ای 
به شما می‌دهند. به این ترتیب شما به جای کمبود 

وقت احتمالًا اضافه وقت خواهید داشت.
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تحقیقات علمی نشان می‌دهد این شیوه یادگیری و حفظ کردن نه تنها یادگیری را تضعیف 
نمی‌کند بلکه آن را تشدید کرده و پایدار‌تر می‌کند. هر چه عوامل جانبی در هنگام مطالعه 
بیشتر باشد )به شرطی که تمرکز حواس شما را به هم نزند( شانس این که آن مطلب وارد 
حافظه دراز مدت شما شود، بیشتر می‌شود. در حالی که در درس خواندن معمولی شما به 
هیچ وجه نمی‌توانید هم زمان، هم روی یک صفحه کتاب تمرکز داشته باشید و هم تلویزیون 
را نگاه کنید، چون هر صفحه کتاب 5 تا10 دقیقه تمرکز حواس می‌خواهد که در آن صورت 
شما دیگر چیزی از سریال مورد علاقه تان متوجه نمی‌شوید و اگر هم توجه‌تان به تلویزیون 

برود از کتاب چیزی دست گیرتان نمی‌شود.
تا 6 ساعت می‌توانید وقت  نتیجه گرفت، شما روزانه 2  به راحتی  همان‌طور که می‌توان 
جدید برای خود ایجاد کنید. این یعنی در9 ماه آینده، 55 تا 165 ساعت وقت جدید برای 

خود خلق کرده‌اید. آیا این برای جبران آرامش و آهستگی تان کافی نیست؟ 
دوم: راه‌حل جی5 برای مشکل کند بودن در تست زدن و کمبود وقت در سر جلسه آزمون:
شما به عنوان سبز، شاید سرعت لازم برای تست زدن را نداشته باشید و دچار کمبود وقت 
در سر جلسه شوید. )به خصوص تست‌هایی که تحلیلی باشند مثل فیزیک و شیمی و ریاضی(

حال ببینیم جی5 در این زمینه چه کمکی می‌تواند بکند؟
شما وقتی مطالب را با جی5 یاد می‌گیرید یک اتفاق مهم می‌افتد و آن چیزی نیست جز 
ورود  می‌شود.  شما  مدت  دراز  حافظه  وارد  همیشه،  برای  شده،  گرفته  یاد  مطالب  این‌که 
مطالب به حافظه دراز مدت در عمل چند نتیجه مطلوب در پی دارد: یکی این که برای سال‌ها 
آن را به خاطر خواهید آورد. دوم این که مطالب مثل دو دو تا چهار تا، هر لحظه که اراده 
کنید یادتان می‌آید و این موضوع سرعت عمل فوق‌العاده‌ای به شما می‌دهد. چون برای به 

یاد آوردن هزاران جی‌برگی که خوانده‌اید، اصلاً فکر نمی‌کنید.
برق آسا در ذهن شما جاری می‌شوند و سرعت عمل  با سرعتی  و  وار  اتوماتیک   آن‌ها 
خارق‌العاده‌ای به شما می‌دهند. به این ترتیب شما به جای کمبود وقت احتمالاً اضافه وقت 
خواهید داشت. )مصاحبه با خانم صاحب کار خراسانی را که در جلسه کنکور، وقت اضافه 

آوردند را حتماً با مراجعه به سایت g5g5.ir بخوانید.( 
آن چه که با قاطعیت می‌توان گفت این است که جی5 برای شما سبزها بال رویای پرواز 

به آرزوهایتان را با کمترین فشار و استرس، هدیه می‌دهد.

جمع بندی: 
شما به عنوان یک سبز از نقاط قوت و ضعفی برخوردار هستید. نقاط قوت شما در مسیر 
ماراتن کنکور همان صبر و حوصله زیاد شماست. شما صبورانه ولی به آهستگی به سمت 
هدف که همان کنکور است حرکت می‌کنید و این خصوصیت برجسته در زمان طولانیِ آماده 

شدن برای آزمون برای شما یک مزیت ویژه محسوب می‌شود.
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مهم‌ترین نقاط ضعف سبزها “ آهستگی” و “ کندی” 
آن هاست. این خصوصیت باعث کمبود وقت در اجرای 
برنامه‌های درسی تدوین شده، می‌شود. کمبود وقت و 

عدم سرعت عمل در تست زدن مشکل دیگری است که از 
این نقطه ضعف منشا می‌گیرد.
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 نقطه قوت دیگر شما وظیفه‌گرایی شماست. شما اگر به خودتان و یا دیگران قول بدهیدکه 

کاری را انجام می‌دهید حتما به وظیفه خود عمل می‌کنید. خوب این یک روی سکه است.
 روی دیگر سکه نقاط ضعف شماست که اگر آن را به حال خود رها کنید ممکن است نتایج 
ناامید کننده‌ای گریبان شما را بگیرد. یکی از مهمترین نقاط ضعف سبزها “ آهستگی” و    
“ کندی” آن هاست. این خصوصیت باعث کمبود وقت در اجرای برنامه‌های درسی تدوین 
شده می‌شود. کمبود وقت و عدم سرعت عمل در تست زدن مشکل دیگری است که از این 

نقطه ضعف منشاء می‌گیرد. 
شما هم با جی5 و هم بدون آن می‌توانید تا حدودی این نقطه ضعف را با تعهد و وظیفه‌گرایی 
حل کنید ولی جی5 همچون نعمت بزرگی است که وقت بیشتری را به خاطر نجات وقت‌های 
مرده، برایتان به ارمغان می‌آورد و سرعت عمل شما را به خاطر ورود مطالب به حافظه دراز 

مدتتان باعث می‌شود.
 از سوی دیگر باعث می‌شود تا توجه شما از رقبا به کارها و وظایف متوجه شود و این خود 

باعث ایجاد محیطی آرام و امید بخش برای شما شود. 
شما به عنوان سبز نیازمند احساس امنیت و آرامش هستید، جی5 این محیط را در طول 

ماه‌ها و سال‌ها که با آن همراه خواهید بود به شما هدیه می‌دهد.
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آبی ها سخت گیر هستند. همه چیز را با دقت زیادی می‌خوانند و آن را 
تحلیل می‌کنند، به همین خاطر یک تحلیل‌گر خوب هستند. مسائل را 

خوب حل می‌کنند و به نکات و مسائل علمی علاقه‌مند هستند.
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آبی ها و کنکور:

بزرگترین مزیت شما به عنوان یک دانش آموز و یک کنکوری با سیب آبی آن است که 
مزیت  می‌خواهید.  معدلی  یا چه  کنکور  از  نتیجه‌ای  چه  که  می‌دانید  دارید،  اهداف شفافی 
دیگر شما آن است که بر روی هدفتان تمرکز می‌کنید، در هر شرایطی به آن فکر می‌کنید و 
زمان زیادی را برای برنامه ریزی صرف می‌کنید. وظیفه گرا هستید، حاضرید ساعت ها در 
اتاق خودتان را حبس کنید، ارتباطتان را با بقیه قطع کنید ولی کاری را که باید برای رسیدن 

به هدف انجام دهید، به انجام برسانید.

 خیلی هم سخت گیر هستید. همه چیز را با دقت زیادی می‌خوانید و آن را تحلیل می‌کنید،  
به همین خاطر یک تحلیل‌گر خوب هستید. مسائل را خوب حل می‌کنید و به نکات و مسائل 
به موفقیت برسید  و  را پشت سر بگذارید  این‌که مدارج علمی  از  علمی علاقه‌مند هستید. 
احساس رضایت می‌کنید و کسانی که شما را از بیرون می‌بینند شما را فردی با آرامش تلقی 

می‌کنند.

 اما روی دیگر سکه و آن نقاط ضعف شما،  کسانی که شما را خوب نشناسند شما را فردی 
سرد و منفعل ارزیابی می‌کنند، خودتان هم با خودتان مشکلاتی دارید، شما به شدت کمال 

گرا هستید، همه چیز باید درست و منظم باشد. 

همین کمال گرایی که می‌توان نقطه قوت شما باشد به راحتی می‌تواند به نقطه ضعف شما 
تبدیل شود، برای این‌که بتوانید مسئله ریاضی داده شده در کتاب را حل کنید آنقدر وقت 
وقت  کمبود  دچار  و  کنید  تمام  را  آن درس  زمانبندی  طبق  رسید  نمی  که  می‌کنید  صرف 
می‌شوید. آنقدر در جزئیات وارد می‌شوید که عملاً کارها ناتمام می‌ماند و فشار عصبی زیادی 

به شما وارد می‌کند. چرا که شما هم وظیفه گرا هستید و هم هدف گرا.

به عبارتی دیگر هدف گرایی و وظیفه گرایی در مقابل کمال گرایی شما، برایتان احساس 
تعارض ایجاد می کند. اصلاً اهل این‌که کارها را سمبل کاری کنید نیستید و باید حتماً کارها 
خیلی خوب انجام شود و همین باعث فشار روانی به شما می‌شود و در شما احساس اضطراب 
و تنش می‌کند و از آنجایی که فردی درونگرا هستید، همه چیز را درون خودتان می‌ریزید.

 به نظر دیگران شما فردی آرام هستید ولی ممکن است غوغایی از تعارض در درون شما 
به جزئیات و دقت‌نظر، برگ‌برنده شما در کنکور و آزمون ها محسوب  باشد. توجه  بر‌پا 
به همین  انرژی زیادی است،  و  از دقت مستلزم وقت  این میزان  به  می‌شود. ولی رسیدن 

خاطر مجبورید خودتان را از دیگران جدا کنید تا وقتتان بیهوده تلف نشود.

و  می‌شوید  وقت  کمبود  دچار  هم  باز  زیاد،  طلبی  کمال  تاثیر  تحت  گفتیم  که  همانطور   
مطالب درسی به پایان نمی رسد یا اگر موفق به پایان آن شوید مطالب آخری اصلاً دقت و 
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 مرز بین کمال طلبی مثبت با کمال طلبی فلج 
کننده را چگونه تعیین می‌کنید؟!
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کیفیت مطالب اولیه را ندارد و چه بسا همین باعث آسیب شما در آزمون شود، زیرا سوالاتی 
که از آن بخش می‌آید را به خوبی نمی توانید پاسخگو باشید. حالا وقت آن است که ببینیم 

شما چه کارهایی برای تقویت نقاط قوت خود می‌توانید انجام دهید. 

1-به نقاط قوت و نقاط ضعف خود آگاه باشید:

همین که بدانید نقطه قوت شما این است که به خوبی می‌توانید بر یک هدف تمرکز کنید 
و یا قدرت برنامه ریزی خوبی دارید، خود‌نشانه‌ا‌ی مثبت است که باعث اعتماد به نفس شما 
می‌شود، از طرفی وقتی با خواندن این مطالب، متوجه شده‌اید که ممکن است تحت تاثیر 
کمال طلبی همه چیز را مجدداً از اول شروع کنید در نتیجه بر مباحث اولیه مسلط شوید ولی 

برای مباحث بعدی وقت کم بیاورید می‌تواند باعث دوری شما از چنین شرایطی شود.

2-کمال گرایی را فراموش کنید:

را  بنابراین وقتی می‌گوییم آن  است.  به عنوان یک آبی، کمال گرایی در وجودتان  شما 
با خود خواهید گفت: چی؟! یعنی دیگه دقت نکنم؟!!! خب چطور به  فراموش کنید، حتماً 

رتبه تک رقمی برسم؟!!

حق با شماست، قرار نیست کمال گرایی و دقت را به کل کنار بگذارید ولی این موضوع 
در"سیب شخصیت شما" آنقدر نهادینه شده است که وقتی ما از شما بخواهیم آنرا رها کنید، 
فقط می‌توانید کمی از آن جدا شوید! اجازه دهید با یک مثال " کمال گرایی فلج کننده" و " 

کمال گرایی مثبت" را بهتر توضیح دهیم:  

قبل از هر چیز از شما یک سوالی دارم: بنزین خوب است یا بد؟ شما چون یک فرد تحلیل 
بریزیم،  ماشین  باک  داخل  اگرآن‌را  دارد"!؟  داد"بستگی  خواهید  پاسخ  حتماً  هستید،  گر 
خوب است چون باعث جلو رفتن و حرکت ماشین بسوی هدفش می‌شود و اگر آن‌را در کف 
پمپ بنزین رها کنیم خیلی بد است، بوی بدی هم می‌دهد. خطر آتش سوزی دارد و امثال 
آن. جواب شما کاملاً صحیح است، اگر" کمال گرایی" را خصوصیت مثبتی ببینیم، دقیقاً همان 

بنزین است که در داخل باک ماشین است و باعث شتاب ما به سمت هدف‌مان می‌شود.

 این شتاب چگونه بدست می‌آید؟ بله، قطره قطره بنزین وارد موتور ماشین می‌شود و با 
احتراق منظم، ماشین را به جلو می‌راند، پس اگر بنزین را مدیریت کنیم و آهسته آهسته 
و نه ناگهانی وارد موتور کنیم نتایج آن عالیست، بنزین کمال گرایی هم وقتی می‌خواهد در 
موتور یادگیری و موفقیت ما ایجاد انرژی کند باید ناگهانی و فلج کننده نباشد. ما به این 
بدون آن  بیشتر  و موفقیت های  ارزشمند است  بسیار هم  مثبت که  می‌گوییم کمال طلبی 

امکان پذیر نیست. 

سوال اساسی اینجاست، مرز بین کمال طلبی مثبت با کمال طلبی فلج کننده را چگونه تعیین 
کنیم؟
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مشکل اصلی آبی ها کمال‌طلبی فلج کننده 
آنهاست که در صورت رفع نکردن آن، عواقب 

ناخوشایندی در پی خواهد داشت.
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یک فرمول ساده وجود دارد و آن ترازوی تعادل است، در یک کفه‌ی آن میزان دقت و 
وسواس و به قولی کمال طلبی قرار دارد و در کفه دیگر " وقت" و " هزینه" هایی که برای 
رسیدن به آن میزان از دقت و وسواس نیاز دارید، این دو را باید متعادل نگه دارید که با 

کمی سعی و خطا می‌توان به آن دست یافت. 

برای مثال اگر امروز 8 ساعت وقت دارید باید با هوشمندی این دو کفه را متعادل نگه 
ولی در  بیایید  رویائی‌کوتاه  و وسواس  به آن دقت  نسبت  دارید، شاید مجبور شوید کمی 

عوض فقط در صفحات اولیه کتاب متوقف نمی شوید!

پس شما آبی ها باید مواظب ترازوی تعادل کمال طلبی و هزینه‌های مربوط به آن باشید.

3- بر قانون 20- 80 تمرکز کنید:

به این قانون، قانون پارتو هم می‌گویند و راه‌حل فوق العاده‌ای برای تبدیل کمال طلبی فلج 
کننده به کمال طلبی سازنده و مثبت می‌باشد.

مشکلات آبی ها و راه‌حل های جی5:

همانطوری که اشاره شد شما به عنوان یک کنکوری آبی مشکلاتی دارید که اگر اقدام به 
حل آن کنید می‌تواند نتایج درخشانی را برای شما فراهم کند. از جمله مشکلات کمال‌طلبی 
فلج کننده، کمبود وقت و مشکلات ناشی از آن است. مانند: نیمه تمام ماندن دروس، عدم 
تعادل کیفیتی در حجم مطالعه شده دروس به این معنی که صفحات اولیه کتاب را کامل 
مجبور  آورده‌اید  کم  وقت  چون  می‌شوید،  نزدیک  کتاب  پایان  به  چه  هر  ولی  می‌خوانید 
می‌شوید از کیفیت مطالعه‌تان بکاهید و سریع تر بخوانید. مشکل دیگر ناشی از کمبود وقت 
این هم  تثبیت و تکرار" درس‌های یادگرفته شده است که  عدم صرف وقت کافی برای" 
می‌تواند زحمات شما را به باد دهد. خب، حالا بیایید ببینیم که چطور با شیوه علمی و دقیق 

و با استفاده از جی5 می‌توانیم این مشکلات را حل کنیم.

1-مشکل" کمال گرایی فلج کننده":

همانطور که اشاره شد " کمال گرایی" همچون بنزین است، که هم می‌تواند ناگهان شعله‌ور 
شود و همه چیز را بسوزاند -که در آن صورت نابود کننده و فلج کننده خواهد بود- که 
" کمال طلبی فلج کننده" نام می‌بریم. می‌خواهید چنان همه چیز را کامل  از آن به عنوان 
به خود می‌آیید و می‌بینید که همه چیز فلج شده است،  ناگهان  بگیرید که  یاد  و  بخوانید 
صفحات کتاب ورق نمی‌خورد و به جلو نمی‌رود، از برنامه زمانبندی به شدت عقب افتاده‌اید. 
و هر چه هم از از وقت خواب و استراحت خود می‌زنید و به مطالعه ادامه می‌دهید، احساس 
پیشرفت نمی‌کنید، طبیعی است که باید این بنزین کمال طلبی را قطره قطره وارد موتور 
یادگیری خود کنید تا شما را با شتاب ولی مطمئن به مقصد برساند، به عبارتی" کمال طلبی 
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قطره‌قطره‌های  موتور،  همچون  جی5،  جعبه   
بنزین یادگیری شما را گام به گام تبدیل به سوخت 

می‌کند و در نهایت شما را به حرکت در می‌آورد.
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سازنده" را پیشه خود کنید.

راه‌حل جی5:

اگر با جی5 آشنا باشید می‌دانید که جی5، جی‌برگ‌هایی دارد که به آن لقمه های یادگیری 
از  که  هستند  بنزینی  های  قطره  قطره  همان  حقیقت  در  ها  برگ  جی  این  می‌شود.  گفته 
کتاب های درسی شما نشات گرفته اند. این جی برگ ها قطره قطره وارد ذهن شما شده 
و به موتور یادگیری شما شتاب فوق العاده‌ای می‌بخشند و شما در مسیر درست یادگیری، 

آهسته ولی پیوسته و مطمئن شرکت می‌کنید. حتماً می‌پرسید چطور؟

هر جی برگ از یک سوال و جواب که بسیار شبیه تست می‌باشد تشکیل شده است. برای 
مثال در یک صفحه از کتاب فیزیک شما ممکن است 10 نکته وجود داشته باشد، هر نکته 
تبدیل به یک جی برگ می‌شود. یک طرف سوال و طرف دیگر جواب، شما وقتی آن صفحه 

کتاب را مطالعه کردید، جی‌برگ‌های آن را نیز مطالعه کرده و وارد جعبه جی5 می‌کنید.

 جعبه جی5 همچون موتور یادگیری قطره قطره‌های بنزین یادگیری شما را گام به گام 
تبدیل به سوخت کرده و در نهایت شما را به حرکت در می‌آورد، شما این جی‌برگ‌ها را 
وارد جعبه جی 5 می‌کنید و جعبه جی5، بر اساس منحنی فراموشی ابینگ هاووس، در 5 
گام مطالب آن جی‌برگ‌ها را وارد حافظه دراز مدت شما می‌کند و شما برای همیشه آن را 
به یاد خواهید داشت. پس جی5 به کمال طلبی اجازه می‌دهد تا در خدمت شما باشد ولی 

شما را فلج نمی‌کند.

مشکل" کمبود وقت":
وقتی شما یک هدف کمال طلبانه انتخاب می‌کنید، باید هزینه زیادی از نظر صرف وقت 
می‌خواهید  که  زمانی  تا  بزنید،   %70 را  زیست  می‌خواهید  وقتی  شما  بپردازید.  آن  برای 
نیاز دارید. جدا از زحمت این تلاش  بالای 90% بزنید، به تلاشی حتی بیشتر از 20 برابر 
که می‌تواند یکنواخت و کسل کننده باشد، مشکل دیگر کمبود شدید وقت خواهد بود. به 
عبارتی دیگر برای آن 20% نتیجه اضافی که اتفاقاً همان منطقه برتری شما خواهد بود، به 

تلاشی تقریبا 4 برابر نیاز دارید )80%(، این وقت کلان را از کجا باید فراهم کنید؟

راه‌حل جی5:
با مدیریت صحیح وقت، صرفه جویی کلانی ایجاد  در جی5، شما به سه طریق می‌توانید 
البته از نوع سازنده اش قرار دهید. حتماً  کنید و آن را در خدمت یادگیری کمال طلبانه، 

می‌پرسید چطور؟
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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-استفاده از وقت های مرده:

همه ما روزانه 1 تا 3 ساعت و حتی بیشتر وقت مرده داریم. وقت هایی مثل داخل صف 
ایستادن، دیر آمدن چند دقیقه معلم یا استاد، رفت و آمد در مسیر و امثال آن. اگر این وقت 
های مرده در خدمت تکرار در آیند، تحولی بزرگ را در وقت شما ایجاد می‌کنند و در طول 

یک سال نزدیک به 1000 ساعت به وقت شما می‌افزایند. 

نام" کمراه" که خیلی شبیه کیف  به  دارید  این صورت که شما یک کیف همراه خود  به 
استفاده  آماده  و همیشه  داخل آن می‌گذارید  را  از جی‌برگ‌های خود  تعدادی  است،  پول 
نگه می‌دارید. بی‌درنگ در هر شرایطی که حتی بتوانید یک جی برگ بخوانید آن را مطالعه 
می‌کنید. وقتی به این وضعیت مسلط می‌شوید روزانه ده‌ها و حتی صدها جی برگ را مطالعه 

خواهید کرد و وقت های خالص خود را برای مطالعه عمیق اختصاص می‌دهید.

2- استفاده از وقت های موازی:
وقت های موازی، وقت هایی هستند که شما هم زمان می‌توانید دو کار انجام دهید بدون 
یا یک سریال طنز را  برنامه نود فردوسی پور و  به دیگری بزند. برای مثال  آنکه آسیبی 
دوست دارید‌، می‌توانید پای تلویزیون بنشینید و جی‌برگ‌هایتان را در کنارتان داشته باشید، 
نظرتان می‌رسد. مگر  به  انتقادی  حالا  کنید. حتماً  را مرور  ها  ببینید و جی برگ  را  برنامه 
نکته  یک  فقط  جی‌برگ‌ها  چون  البته،  دید؟  را  تلویزیون  هم  و  خواند  درس  هم  می‌شود 

کوچک در دل خود دارند. 

مرور آنها چند ثانیه بیشتر تمرکز حواس نمی‌خواهد و شما می‌توانید به سرعت روی آن 
تمرکزکرده و بعد مجدداً تلویزیون تماشا کنید. تحقیقات علمی نشان داده است، یادگیری 
به خاطر" عوامل جانبی" در این شرایط حتی بهتر هم می‌شود. حالا حساب کنید چند ساعت 

در طول هفته می‌توان چنین وقت های مرده‌ای را نجات داد.

3- صرفه جویی ناشی از فراموشی:
شما وقتی مطلبی را وارد حافظه دراز مدت خود می‌کنید، صرفه جوییِ عمیقی را در زمان 
های آینده خود رقم می‌زنید. برای مثال وقتی چیزی را 6 ماه پیش خوانده‌اید و یا حتی چند 
سال حضورِ فعالی در ذهن شما داشته باشد و به عبارت دیگر در ذهن شما جاری و آماده 

باشد و به آن دسترسی بی درنگی داشته باشید، چه صرفه جویی عظیمی اتفاق می‌افتد.

 ما عملاً وقت بسیار زیادی را بابت این نوع فراموشی هزینه  می‌کنیم که البته آن را طبیعی 
قلمداد می‌کنند! در حالی که با روش درست مطالعه می‌توانیم از شر آن خلاص می‌شویم. 
که  را  آنچه  همیشه  برای  می‌شود  باعث  فراموشی  منحنی  مسیر  در  شما  با حرکت   5 جی 
می‌خواهید یاد بگیرید و دیگر نیازی به صرف وقت اضافی نداشته باشید. محاسبه حجم وقت 
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صرفه جویی شده به این طریق به علت وسعت آن شاید کار دشواری باشد ولی اثر آن در 

مدیریت وقت شما شگفت آور خواهد بود .

توصیه آخر ما : 

شما به عنوان یک فرد آبی کمال طلب هستید و این تیغ دو لبه می‌تواند هم در خدمت 
شما و هم به زیان شما عمل کند . توصیه ما به شما این است که آن را به کمال طلبی سازنده 

تبدیل کنید تا کمال طلبی مخرب... .

و در آخر به تمامی سیب ها توصیه می‌کنیم که کل مطالب این کتابچه را بخوانید تا عمق 
جی 5 برای شما مشخص شود.

                                                                                 با آرزوی موفقیت         




