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ــراوان، زمان برگزاری  سرانجام پس از مدت‌ها انتظار، تعلیق و کش‌وقوس‌های ف
کنکور سراسری روی روزهای ۲۹ و ۳۰ مردادماه تثبیت شد تا نقطه پایانی بر یکی از 
فرساینده‌ترین ابهامات زمانی برای داوطلبان و خانواده‌ها گذاشته شود. کنکور در 
ساختار اجتماعی ما، هیچ‌گاه صرفاً یک آزمون علمی برای سنجش محفوظات نبوده 
است؛ بلکه همواره با اغراقی خاص به‌عنوان رویدادی سرنوشت‌ساز، دروازه‌ای برای 
ارتقای جایگاه علمی و اجتماعی، تعیین مسیر حرفه‌ای و تضمین موفقیت آینده 
شناخته می‌شود. با این حال، در سال جاری، تلاقی تغییرات مکرر تقویم آموزشی، 
حوادث پیش‌بینی‌نشده چون تجاوز دشمن و گرمای بی‌سابقه مردادماه، وزن روانی 
این آزمون را به شکل چشمگیری افزایش داده است. این درهم‌تنیدگی فشارهای 
محیطی و ذهنی، موجب شده است نگرانی‌ها در کانون خانواده‌ها بیش از پیش تشدید 
شود. در چنین شرایطی، دیگر تنها اتکا به تسلط بر مباحث درسی کارگشا نیست؛ 
بلکه عبور موفقیت‌آمیز از این گذرگاه، نیازمند بازنگری جدی و ایجاد آمادگی‌های 
چندوجهی در جنبه‌های روانی، شناختی و جسمانی است. در این پرونده تلاش 
می‌کنیم با نگاهی تحلیلی، نقشه‌ راهی برای بازیابی آرامش و مدیریت هوشمندانه 

این روزها ارائه دهیم. 

 بالاخره 29 و 30 مرداد به‌‎عنوان زمان قطعی کنکور اعلام شد؛ رویدادی که همیشه برای خانواده‌ها و داوطلبان
 ماشین قدرتمند اضطراب‌سازی بوده و امسال به‌خاطر شرایط خاص، مواجهه درست با آن آمادگی بیشتری می‌طلبد 
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کالبدشکافی اضطراب کنکوری جامعه 
چرا در این روزها با وضعیتی چنین فرساینده و لبریز از اضطراب مواجهیم؟ پاسخ را باید در 
سیستمی جست‌وجو کرد که سال‌هاست مفهوم رشد را در تونل وحشت کنکور و کارخانه‌های 
مدرک‌سازی تقلیل داده است. ما نیازمند نقدی صریح به این ساختار آموزشی هستیم؛ ساختاری 
که با استانداردسازی یک‌بُعدی موفقیت، فشاری طاقت‌فرسا بر دوش جوانان و خانواده‌ها تحمیل 
می‌کند. باید از کلیشه رایج »کنکور همه چیز نیست« فراتر رویم و بپذیریم که جایگاه رعب‌آور این 
آزمون و استانداردهای تک‌بُعدی موفقیت، واقعیت‌هایی ذاتی و غیرقابل تغییر نیستند؛ بلکه 
صرفاً »برساخت‌هایی اجتماعی« هستند که جامعه آن‌ها را خلق کرده است. همین برساخت‌های 
تقلیل‌گرایانه است که از مرحله کنکور تا شکل ازدواج، انتخاب شغل و کسب درآمد را به سوی 
یک الگوی زندگی مکانیکی، بی‌روح و سراسر اضطراب سوق می‌دهد. درک این واقعیت 
جامعه‌شناختی به ما کمک می‌کند تا به جای تسلیم شدن در برابر این ماشین اضطراب‌ساز، نگاه 
خود را بازآفرینی کنیم. هدف از این نقد ساختاری، ترویج بی‌خیالی خنثی و منفعلانه نیست؛ بلکه 
دستیابی به نوعی آرامش فعال و آگاهانه است. آرامشی که به ما یادآوری می‌کند ارزش انسان‌ها 

فراتر از نتایج یک آزمون است و می‌توان با روانی آسوده‌تر، از این مرحله عبور کرد. 

تغییر آرامش‌بخش زاویه دید

برای مدیریت این فضای پرالتهاب، گام نخست تغییر زاویه 
دید از متغیرهای بیرونی به »کانون کنترل درونی« است. 
داوطلبان و خانواده‌ها باید بپذیرند که تاریخ برگزاری 
ــؤالات و شرایط محیطی، از  آزمــون، درجــه سختی س
دایــره کنترل آن‌ها خارج است. تمرکز افراطی بر این 
متغیرهای غیرقابل‌تغییر و مرور این جنس چالش‌ها، تنها 
به تولید چرخه باطلی از استیصال می‌انجامد. در مقابل، 
مدیریت زمان باقی‌مانده، تنظیم خواب، تغذیه و نحوه 
واکنش روانی به استرس، همگی مؤلفه‌هایی هستند 
که در کانون کنترل درونی قرار دارند و قدرت تغییر را 
به داوطلب بازمی‌گردانند. البته این پذیرش به معنای 
تسلیم شدن نیست؛ بلکه دقیقاً نقطه مقابل مقاومت و 
غرغرهای بی‌فایده است تا انرژی فرد روی آن‌چه قابل 
کنترل است متمرکز شود. خانواده‌ها در این مرحله 
رسالتی سنگین بر دوش دارند؛ آن‌ها باید با درک شرایط، 
فضای خانه را به پناهگاهی امن تبدیل کنند که در آن، 
نگرانی‌های فرزندشان بدون قضاوت پذیرفته ‌شود. با 
جایگزینی پذیرش فعال به جای مقاومت، ذهن از حالت 
تدافعی خارج می‎شود و تمام توان شناختی خود را صرف 
بهینه‌سازی عملکرد در همین فرصت باقی‌مانده می‌کند.

شبیه‌سازی در روزهای داغ 
مرداد

ــاوه بر مدیریت روانـــی، نباید از تأثیرات فیزیولوژیک و  ع
روان‌شناسی محیطی برگزاری کنکور در قلب مردادماه غافل 
شد. گرمای هوا در این روزها، مستقیماً بر عملکرد شناختی، 
میزان تمرکز و آستانه خستگی داوطلبان تأثیر می‌گذارد. از منظر 
فیزیولوژیک، قرارگیری در محیطی با دمای بالا می‌تواند به افت 
قند خون، کاهش کارایی مغز و تشدید بی‌قراری منجر شود. 
بنابراین، تطبیق فیزیکی با شرایط روز آزمون، اهمیتی هم‌رده 
با آمادگی علمی پیدا کرده است. راهکار عملی در این مقطع، 
»شبیه‌سازی واقع‌گرایانه« در محیط خانه است. داوطلبان باید 
در این روزها، ساعت زیستی )بیولوژیک( خود را دقیقاً با صبحِ 
روز کنکور تنظیم کنند؛ بیداری زودهنگام و آغاز تست‌زنی در 
زمان مقرر آزمون، ضروری است. همچنین پیشنهاد می‌شود در 
آزمون‌های آنلاین، شرایط رفاهی صددرصدی را کنار بگذارند؛ 
دمای اتاق را کمی گرم‌تر از حالت ایده‌آل تنظیم کنند، از همان 
لباس و پوششی استفاده کنند که در روز کنکور به تن خواهند 
داشت و زمان‌بندی پاسخ‌گویی را با سخت‌گیری اعمال کنند. 
این تمرین مواجهه، باعث می‌شود سیستم عصبی داوطلب 
نسبت به محرک‌های محیطی مزاحم شرطی شده و در روزهای 

۲۹ و ۳۰ مرداد در برابر چالش گرما غافلگیر نشود. 

 نقشه‌راه روزهای پایانی؛
 از تغذیه تا جمع‌بندی هوشمندانه

در روزهای منتهی به آزمون، کیفیت مطالعه بسیار مهم‌تر از کمیت آن است. 
از نظر شناختی، تلاش برای یادگیری مباحث کاملًا جدید در این مقطع، 
تنها به »تداخل اطلاعاتی« و افزایش اضطراب دامــن می‌زند. در مقابل، 
بهترین استراتژی، تمرکز بر جمع‌بندی هوشمندانه، تثبیت نقاط قوت، مرور 
خلاصه‌نویسی‌ها و بررسی دقیق آزمون‌های جامع گذشته است. این روش، 
اطلاعات را در حافظه بلندمدت منسجم و اعتمادبه‌نفس آسیب‌دیده داوطلب 
را احیا می‌کند. در کنار مدیریت علمی، تنظیم سبک زندگی و تغذیه، نقش 
سوخت‌رسانی به مغز را ایفا می‌کند. با توجه به گرمای فرساینده اواخر مرداد، 
حفظ هیدراتاسیون )آب‌رسانی( بدن یک ضرورت مطلق فیزیولوژیک است. 
مصرف مستمر آب، میوه‌های تازه و پرهیز از وعده‌های سنگین، از افت انرژی 
و احساس خواب‌آلودگی جلوگیری می‌کند. همچنین، پناه بردن افراطی به 
کافئین و نوشابه‌های انرژی‌زا به بهانه بیداری بیشتر، نه‌تنها چرخه خواب را 
مختل می‌کند، بلکه با افزایش سطح کورتیزول، تپش قلب و استرس را به اوج 
می‌رساند. خانواده‌ها در این گام نهایی نقش کلیدی یک »حامی خاموش« 
را دارنــد. تــدارک نامحسوس برنامه غذایی سالم، مدیریت سکوت در خانه 
و پرهیز از پرسش‌های مکرر درباره تراز و میزان آمادگی، به‌مراتب مؤثرتر از 

نصایح مستقیم است. 
از  دوری  نهایت،  در 
صفحات نمایشگر در 
شب  پایانی  ســاعــات 
بــرای داشتن خوابی 
عمیق ضروری است. 
در  نکنیم  فــرامــوش 
ایــن مــاراتــن، ذهنی 
مــوفــق‌تــر اســت کــه با 
نظم، آرامش و مراقبت 
جسمانی  همه‌جانبه 

به خط پایان برسد.


