
ـــه پشـــتوانه  ای قـــوی  ـــکا ب ـــه  همراهـــی و ات ـــاز ب ـــه ای، نی موفقیـــت در هـــر زمین
کنکـــور نیـــز از ایـــن امـــر مســـتثنی نیســـت و تدابیـــر  چـــون خانـــواده دارد. مقولـــۀ 
ــه  ــد؛ بـ ــزرگ را می طلبـ ــون بـ ــرای موفقیـــت در ایـــن ماراتـ ــواده بـ خـــاص خانـ
گریبـــان شـــده اند و  کرونـــا دســـت بـــه  کنکـــور و  کـــه   خصـــوص در ایـــن روزهـــا 
کـــدام می توانـــد تأثیـــر زیـــادی در مســـیر پیـــش روی  ـــا شکســـت هـــر  پیـــروزی ی

ـــد. ـــته باش ـــان داش داوطلب

 سیاست های والدین کنکوری ها 
ـــان، پیـــش از شـــیوع  کنکوری ت ـــد  ـــه  عنـــوان والدیـــن دغدغه منـــد فرزن شـــما ب
ـــان  ـــتر فرزندت ـــه بیش ـــر چ ـــت ه ـــرای موفقی ـــی ب ـــای خاص ـــا برنامه ریزی ه کرون
در ایـــن آزمـــون مهـــم داشـــته اید، امـــا بـــا حضـــور نامبـــارک ایـــن ویـــروس، شـــاید 
لازم باشـــد تجدیـــد نظـــری در رویکردتـــان داشـــته باشـــید و مدیریـــت بحـــران 
گرچـــه ممکـــن اســـت مواجـــه شـــدن بـــا چنیـــن  کنیـــد. ا را در خانـــواده پیـــاده 
اتفـــاق غیرمنتظـــره ای در عملکـــرد مطلـــوب فرزندتـــان تأثیـــر مخربـــی داشـــته 

باشـــد، امـــا تدابیـــر و سیاســـت های بـــه  جـــا و منطقـــی شـــما می توانـــد میـــان 
کنـــد و آن را از حالـــت تهدیـــد بـــه شـــکل  کرونـــا صلـــح نســـبی برقـــرار  کنکـــور و 
فرصـــت درآورد. بـــرای رســـیدن بـــه ایـــن مقصـــود، بـــه راهکارهـــای زیـــر توجـــه 

کنیـــد.

1   کنترل اخبار را در دست بگیرید  
ـــه  ک ـــی  ـــا اطلاعات ـــد و ب کرده ان ـــی رســـانه  ها انســـان را محصـــور  کنون در دنیـــای 
ـــاران  ـــد اســـت، افـــکار عمومـــی را بمب گاهـــی صحـــت و سقمشـــان محـــل تردی
گرفتـــن روحیـــۀ انفعـــال در مقابـــل ایـــن اطلاعـــات،  می کننـــد؛ امـــا در پیـــش 
کرونـــا  کـــه ویـــروس  اوضـــاع ذهنی مـــان را نابســـامان تر می کنـــد. ایـــن روزهـــا 
ــی از  کرونایـ ــار  ــد اخبـ ــت، رصـ ــی اسـ ــی و جهانـ ــار داخلـ ــی اخبـ ــر اصلـ ــز تیتـ نیـ
کانال هـــای اصلـــی و بـــه  صـــورت محـــدود، عـــلاوه بـــر این کـــه  مجراهـــا و 
کنـــده و شـــایعات کـــذب مچالـــه نمی کنـــد، از وارد کـــردن  مغزتـــان را بـــا اخبـــار پرا
کنـــار مدیریتـــی  اســـترس مضاعـــف بـــه  فرزندتـــان نیـــز ممانعـــت می کنـــد. در 
کرونـــا داریـــد، از فرزنـــد  گاهـــی مـــورد  نیـــاز در مـــورد ویـــروس  کـــه بـــرای دریافـــت آ
کـــردن صفحـــات مجـــازی بـــرای دنبـــال  کـــه بـــالا و پاییـــن  خـــود نیـــز بخواهیـــد 
کنـــار بگـــذارد و ذهـــن خـــود را بـــا حجـــم زیـــادی از  کرونایـــی را  کـــردن خبرهـــای 

مطالـــب اســـترس زا، آشـــفته نکنـــد.

2   برنامه ریزی همه  جانبه
کنیـــد تـــا بـــرای روزهـــای باقـــی مانـــده، برنامه ریـــزی  کمـــک  بـــه  فرزندتـــان 
دقیـــق و منظمـــی متناســـب بـــا توانمنـــدی خـــود داشـــته باشـــد. در ایـــن برنامـــه 
کـــردن مـــوارد درســـی، تفریح هـــای نشـــاط آور ماننـــد بـــازی  و  عـــلاوه بـــر لحـــاظ 
گنجانـــده شـــود؛  ســـرگرمی های خانوادگـــی، دیـــدن فیلـــم و ورزش نیـــز بایـــد 
ـــد  ـــی می توانن ـــای فیزیک ـــت و فعالیت ه ـــی اس ـــدی فرسایش ـــور فرآین کنک ـــرا  زی
گرفتـــن بازخـــورد  کننـــد. بـــرای  کمـــک  کاهـــش آســـیب های ناشـــی از آن  بـــه 
ــرا  ــر مرحلـــۀ تدویـــن، در مرحلـــۀ اجـ مطلـــوب از ایـــن برنامه ریـــزی، عـــلاوه بـ
کیفیـــت مطالعـــۀ او را بـــا ســـنجیدن  کمیـــت و  کنیـــد.  کمـــک  نیـــز بـــه او 
ـــرای مطالعـــۀ او  کنیـــد و فضـــای آرام و غیر ملتهبـــی ب آموخته هایـــش بررســـی 

کنیـــد؛ حتـــی زمان هـــای غیردرســـی را هـــم طبـــق برنامـــه پیـــش ببریـــد  فراهـــم 
کنـــد. و اجـــازه دهیـــد بـــا هدف گذاری هـــای صحیـــح، مســـیر موفقیـــت را طـــی 

3   پشتیبان خوبی باشید
کـــز آموزشـــی و بـــه  دنبـــال آن تعطیلـــی آموزشـــگاه های تقویتـــی  تعطیلـــی مرا
کرونـــا، ممکـــن اســـت مشـــکلاتی چـــون  کنکـــور پـــس از شـــیوع ویـــروس 
کاهـــش اعتمـــاد بـــه  نفـــس و میـــزان یادگیـــری را بـــرای فرزنـــد شـــما بـــه  همـــراه 
ـــزاری  ـــدۀ برگ ـــگاه از عه ـــر آموزش گ ـــد، ا ـــن پیام ـــران ای ـــرای جب ـــد. ب ـــته باش داش
کلاس هـــای آنلایـــن برآمـــده و بـــه  بهتریـــن شـــکل، فرآینـــد یاددهـــی و یادگیـــری 
را از حالـــت فیزیکـــی بـــه حالـــت مجـــازی درآورده باشـــد، وظایـــف شـــما در ایـــن 
کمتـــر می شـــود و حتـــی می توانیـــد از پشـــتیبانی آموزشـــگاه درخواســـت  بخـــش 
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گـــر آموزشـــگاه در زمینـــۀ جایگزینـــی  حمایـــت بیشـــتری داشـــته باشـــید؛ امـــا ا
کنکـــوری خـــود را  کـــرده  اســـت، فرزنـــد  روش هـــای آموزشـــی ضعیـــف عمـــل 
کمـــک آموزشـــی لازم را  کتاب هـــا و فیلم هـــای  کـــرده،  ترغیـــب بـــه  خودآمـــوزی 
کاهـــش دهیـــد.  کنیـــد و اســـترس او را بـــا حمایت هـــای بیشـــتر  بـــرای او تهیـــه 
کـــردن محیطـــی آرام و مشـــابه فضـــای جلســـۀ آزمـــون در  همچنیـــن بـــا فراهـــم 
ـــی و تـــرس  زمـــان انجـــام آزمون هـــای غیر حضـــوری، می توانیـــد میـــزان نگران

کنیـــد. او را تعدیـــل 

4   مدیریت زمان در قرنطینه 
در  زیـــادی  اختـــلال  کرونایـــی،  روزهـــای  اجبـــاری  قرنطینگـــی  از  پـــس   
کـــه ایـــن بـــه هـــم  ریختگـــی  سیســـتم شـــبانه روزی خانواده هـــا بـــه  وجـــود آمـــد 
کنکـــوری را نیـــز  و نابســـامانی در تنظیـــم زمـــان، برنامه هـــای داوطلبـــان 
تحت الشـــعاع قـــرار داد؛ امـــا بحـــث مدیریـــت زمـــان در ایـــن ایـــام حســـاس، 
کـــرد. تنظیـــم  کنـــار آن عبـــور  کـــه بـــه  ســـادگی بتـــوان از  مســـئله ای نیســـت 
کوتـــاه   الگـــوی خـــواب و بیـــداری، وعده هـــای غذایـــی و حتـــی اســـتراحت های 
گرچـــه ســـخت بـــه  نظـــر می رســـد،  کنکوری تـــان، ا عصرگاهـــی بـــا زمـــان فرزنـــد 
ـــت،  ـــد داش ـــراه خواه ـــه  هم ـــه ب ک ـــی  ـــای مثبت ـــودن آن و پیامده ـــت ب ـــا موق ام
ــا او ترغیـــب  ــتر بـ ــر چـــه بیشـ ــارکت هـ ــواده را بـــه  مشـ می توانـــد اعضـــای خانـ
ـــالم  ـــلات ناس ـــذف تنق ـــذی و ح ـــی مغ ـــم غذای ـــه رژی ـــه ب ـــن توج ـــد. همچنی کن
کرونـــا بـــه فرزندتـــان وارد  کنکـــور و  کـــه فشـــار مضاعفـــی از هـــم  زمانـــی  در ایامـــی 
ـــی اش  ـــرد ذهن ـــد و عملک کن ـــت  ـــمی او را تقوی ـــوای جس ـــد ق ـــود، می توان می ش

ـــرد. ـــر بب را بالات

5   تعاملات دوستانۀ غیرحضوری 
کـــه  کنکـــوری در ایـــام قرنطینـــه  کنکـــوری شـــما بـــا دوســـتان  عـــدم تعامـــل فرزنـــد 
کاهـــش می دادنـــد و حتـــی  تنیدگـــی و اســـترس او را قبـــل از خانه نشـــینی اجبـــاری 
ــف  ــرد او را ضعیـ ــت عملکـ ــن اسـ ــد، ممکـ ــالا می بردنـ ــت بـ ــرای رقابـ ــزۀ او را بـ انگیـ
کـــردن زمینـــۀ تعامـــل بـــا روش هـــای  کاهـــش دهـــد. فراهـــم  ـــا انگیـــزه اش را  کنـــد و ی
جایگزینـــی چـــون تماس هـــای تلفنـــی و تصویـــری بـــا دوســـتان بـــا انگیـــزه و 
درس خـــوان و بـــا خبـــر شـــدن از میـــزان مطالعـــه و نتیجـــۀ آزمون هـــای غیـــر حضـــوری 
ســـایر دوســـتان و هـــم  گروهی هـــا، می توانـــد منجـــر بـــه تقویـــت انگیـــزۀ فرزنـــد شـــما 

بـــرای مطالعـــۀ دقیق تـــر و اســـتفادۀ بهینـــه از فرصت هـــای باقـــی مانـــده شـــود.

6   کرونا را فرصت معرفی کنید
کنکوری هـــا حکـــم طـــلا را پیـــدا  کنکـــور، زمـــان بـــرای بیشـــتر  در روزهـــای پایانـــی 
کـــه قرنطینـــه، زمـــان بیشـــتری در اختیـــار او  می کنـــد. بـــه فرزنـــد خـــود بفهمانیـــد 
ـــش  رو.  ـــای پی ـــا روزه ـــو ت ـــه  دور از هیاه ـــوروزی ب ـــای ن ـــت؛ از فرصت ه ـــته اس گذاش
کافـــی برایشـــان تـــلاش  کـــه بـــه  انـــدازه  کـــه می توانـــد درس هایـــی را  بـــه او بگوییـــد 
ـــد و درصـــد موفقیـــت  کن ـــا فرصـــت ایجـــاد شـــده، بیشـــتر مطالعـــه   نکـــرده اســـت، ب

ـــرد. ـــر بب خـــود را بالات
کنیـــد؛  کنیـــد و اوضـــاع مشـــابه ســـایر دوســـتانش را بازگـــو  بـــا فرزندتـــان صحبـــت 
کـــه بیشـــتر آن هـــا از ایـــن فرصـــت بهتریـــن اســـتفاده را  کیـــد داشـــته باشـــید  تأ
می برنـــد و ممکـــن اســـت بـــا کوچک تریـــن اهمـــال و سســـتی، قـــدرت رقابـــت بـــا 
کـــه در خانـــه و بـــه  دور از  آن هـــا را از دســـت بدهـــد. تصویـــر ذهنـــی او را از آرامشـــی 

کرده ایـــد، پر رنگ تـــر و خیالـــش را از عـــدم  فضـــای ملتهـــب جامعـــه برایـــش ایجـــاد 
ابتـــلا بـــه  ویـــروس بـــا رعایـــت  نـــکات بهداشـــتی و پایبنـــدی بـــه فاصله گذاری هـــای 
کنیـــد. حتـــی محدودیت هـــا و عـــدم آمـــد  و  رفت هـــای دوســـتانه  اجتماعـــی، راحـــت 
کـــه از شـــنیدن  کنیـــد؛ بـــه  ایـــن دلیـــل  و خانوادگـــی را عامـــل پیشـــرفت او معرفـــی 
کنکـــور از زبـــان دوســـت و آشـــنا دور اســـت، مجبـــور  صحبت هـــا و حواشـــی پیرامـــون 
بـــه  حضـــور در جمع هـــای شـــلوغ نیســـت و ذهنـــش را محلـــی بـــرای انباشـــت 

کـــه ممکـــن اســـت برایـــش ناخوشـــایند باشـــد، قـــرار نمی دهـــد. حرف هایـــی 
کـــه  کـــه ویـــروس ناامیـــدی  بـــرای مدیریـــت ایـــن روزهـــای بحرانـــی، اجـــازه ندهیـــد 
کنکـــوری شـــما  کرونـــا دارد، میزبانـــی چـــون فرزنـــد  تأثیـــر مخرب تـــری از ویـــروس 
کنـــد. موفقیـــت فرزندتـــان بســـتگی زیـــادی بـــه مدیریـــت شـــما در ایـــن روزهـــا  پیـــدا 

خواهـــد داشـــت.
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