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!درست استراحت کن



، با   و م گذرای ا رو ( ساات  و یا  1)مطالعاایی باکسشما وقتی یک 

حق ق  اما در!استراح بله درس  شن  ی ، . ذهن ی ازمن  استراح  اس 

...(  ل  وسریال، فا)یلوزیو استراح  چ س ؟ آیا استراح  کرد  دی   

ما ایرژی در استراح  یبای  دوباره از ش! یا کار کرد  با گوشی اس ؟ خ ر

ساریال، شما با دی   ف ل  و. بلکه بای  ایرژی به دس  آورد. مصرف شود

محتوا های مختلفی را وارد مغز خود می کن   و ذهان خاود را درگ ار آ  

! مای کنا کار کرد  با گوشی ب شتر چش  و ب   شاما را خساته. می کن  

که در هنگاام پس شما یه ینها در هنگام مطالعه یبای  با گوشی کار کن  ، بل

برای . کمی دراز بکش  ، یرمش کن  . استراح  ه  حق این کار را ی اری 

ا خاایواده چ زی م ل کن  ، با. به دوردس  ها یگاه کن  چشمایتا سلامتی 

.خود باش  ، بگوی   و بخن ی  و دیگر به درس فکر یکن  



چطور بخوابیم؟



منا همه ما گاهی هنگام ب  ار ش   از خاوا،، احسااس کساال  مای کنا  ، 

گاهی اوقات برتکس، وقتای . هست   و سنگ نی خوا،، هنوز اذی  ما  می کن 

تل  چ س ؟ مشخصاا  تلا  اول باه . ب  ار می شوی  سرحال و شادا، هست  

م زا  خوا، ما بر می گردد، همه می داین  که اگر ساتات خوا، ما با ی ازهای 

شاود و کساال  یمایب یی ما  همخوایی ی اشته باش ، ب   از خاوا، سا را، 

.شودیمیاما همه چ ز به این امر ب یهی خت  . همراه ب  اری خواه  بود

ماا در واول . خوا،، یک خط صاف ب ن لحظه خواب    و لحظه ب ا اری ی سا 

خوا، مراحل مختلفی را سپری می کن   که بحث مفصلی دارد کاه از آیهاا مای 

بخاورد ایان اسا  کاه دردما آیچه به می یوای  در کل زی گی ما  به . گذری 

ه خوا، ما در وول شب، به صورت س نوسی از سبک به سنگ ن و از سانگ ن با

رفتاهیعنی ابت ای خوا،، خوا، ما  سبک اس  و رفته . سبک حرک  می کن 

سبک یر می شود و مجا دا  سانگ ن مای آرامسنگ ن یر می شود و سپس آرام 

.شود و باز سبک می شود و این روی  بارها یا صبح یکرار می گردد



واه   باود ب  ار شوی  ، دچار کسال  خ-که خوا، در آ  سنگ ن اس  -دره ها به این شکل یگاه کن  ؛ اگر ما در 

.ب  ار شوی ، به راحتی از رختخوا، برمی خ زی -که خوا، در آ  سبک اس  -قله ها ولی اگر در 



اما  از کجا ب ای   کی در دره خوا، هست   و خوا، ما  سبک ش ه یا ب  ار شوی ؟

دق قاه 90معمولا  از لحظه آغاز خوا، یا زمایی که خوا، سنگ ن شود و مج دا  به مرحله سابک برسا  

ب  ار بنابراین اگر می خواه   در سبک یرین مرحله خوا،، از خوا،. وول می کش ( یک و ی   سات )

شاب مای خواب ا ، 11.5یعنی اگر سات  . از ت د یک و ی   باش مضربیشوی  بای  سات  خوا، یا  

: ین یری ابیک و ی   سات ، یک و ی   سات  محاسبه کن   و در یکی از آیها از خوا، ب  ار شوی ، به ا

سات  یک بام اد= به تلاوه یک و ی   سات  11.5سات  

صبح8.5سات  ←7سات  ←5.5سات  ←4سات  ←2.5سات  : و سپس

راحا  یار 7.5صبح ب  ار شوی ، یسب  به ب ا ار شا   در ساات  7بنابراین در این مثال، اگر سات  

شب بخواب   چه؟ در این صاورت 12اگر سات  . ای خواه   بود هر چن  ی   سات  ه  کمتر خواب  ه 

و ی ز ساات  ای یا یک و ی   سات  خواب  ه 4صبح زما  مناسبی برای ب  ار ش   اس  زیرا 6سات  

ای یا یک و ی   سات  خواب  ه 5ه  خو، اس  چو  7.5



90دق قه اس  ولی  ممکن اس  چرخه خوا، شاما  90در اکثر ایسا  ها چرخه خوا، : یکته

  دق قه درباره شما ص ق یکن ، بکوشا   باا یادداشا90بنابراین اگر فرمول . دق قه ای یباش 

کرد  ساتات خوا، و ب  اری و حس و حال یا  در هر بار ب  اری، ت د چرخه خوا، یاا  را 

.کشف کن  

20 ود اگر به هر دل ل در وول روز ی از به خوا، تصر داشته باش  ، این خوا، یا بای  در حا

ا، تصر باتث اما به این یکته یوجه کن   معمولا خو. دق قه و سبک باش  و یا یک س کل کامل

ث بار در شب خواه  ش  و ایان باتا( ب خوابی)در زما  ب  اری پس از آ  و بی خوابی کسلی

.ه  خورد  یعادل ب یی شما می گردد

صبح ب شترین ک ف ا 6یا 12به این یکته ه  یوجه داشته باش   که خوا، شبایه ب ن سات  

. بنابراین سعی کن   حتما در این بازه خوا، تم ق داشته باش  . داراس را 



نقش مواد غذایی 
در یادگیری



یقش پرویئ ن در یقوی  حافظه
ود تناصر مؤثر در بهباصلی یرینغذاهای حاوی پرویئ ن، به یکی از 

که در ایجاد و سازی ه ای، اجزای پرویئ ن ها. حافظه یب یل می شوی 
  یقش داری ، یأث ر مستق می بار سالامباف  هاو سلول هابازسازی 

، باتاث افازایش پرویئ ن هاامصرف مناساب . تملکرد مغزی داری 
یول   مواد ش م ایی مغزی می شود که در یقویا  حافظاه و یوایاایی

.اثرگذاری یادگ ری 

بهبود حافظه را یساه لمی یواین برخی از غذاهای غنی از پرویئ ن 
که به تنوا  ۳-مثلا ، مصرف ماهی حاوی اس  های چر، امگا. کنن 

برای مغز شناخته می شوی ، می یوایا  باه بهباود حافظاه” سوپرفود“
ی از از منااب  ساویا، مغاز گاردو و یخ  مار همچنا ن، . کمک کن 

.حافظه را یقوی  کنن ، به شمار می روی می یواین پرویئ نی که 

با یوجاه باه اهم ا  حافظاه در فرآینا  یاادگ ری، یرک اب غاذایی 
می یوایا  یاأث ر بسازایی در پ شارف پرویئ ن هاامناسب و حااوی 

.داشته باش آ  هایحص لی و موفق   



ام ن ویتا. و مواد مع یی برای یادگ ری و فعال   مغزی یقاش مهمای داریا ویتام ن ها
و سبزیجات قرار دارد، یقش مهمی در بهباود یمرکاز و یوجاه دایاشم وه هاکه در 

غاز ی ز باتث یقویا  س سات  ایمنای با   و حفات سالام  مویتام ن . آموزا  دارد
  ، بهباود حافظاه و فرآینامی آیا که از آفتا، به دسا  همچن ن، ویتام ن . می شود

.یادگ ری را یسه ل می کن 
ه از منااب  آهن ک. ایفا می کنن دایش آموزا مواد مع یی ی ز یقش بسزایی در یادگ ری 

ملکارد ، باه بهباود تمی آیا گویاگو  از جمله گوش ، حبوبات، و سبزیجات به دسا  
یجات همچن ن، کلسا   کاه در محصاولات لبنای و سابز. مغزی و حافظه کمک می کن 

 ری تصابی و افازایش یوایاایی یاادگسالول هایدی ه می شود، یقش مهمی در یقویا  
.دارد

ود و ماواد معا یی باتاث بهباویتام ن هاایحق قات یشا  می ده  کاه مصارف مناساب 
وتی کاه یغذیاه ساال  و متنادایش آماوزا . حافظه، یمرکز و سرت  یادگ ری می شود

یأک ا  بار بناابراین،. داری ، بهترین یتایج در زم نه یحصا لی خاود را حاصال می کننا 
ی ضاروردایش آموزا و مواد مع یی برای ویتام ن هااهم   ینوع و مواد غذایی حاوی 

.اس 
زا دایش آماوو مواد مع یی با مصرف متاواز  غاذاها، باه ویتام ن هایرک ب صح ح از 

بهره من این امکا  را می ده  که از یمامی فوای  و اثرات مثب  این تناصر بر یادگ ری
د تملکارد به هم ن دل ل، یرک ب مناسب و متناوع در یغذیاه می یوایا  باه بهباو. شوی 

.کمک کن دایش آموزا یحص لی و یوایایی یادگ ری 



اجتناب از غذاهای پر از 
چربی و شکر صبحانه

مدیریت مصرف 
وعده هاکنترل اندازه قند و نمک

غذاییوعده هاینکات مهم در ترکیب 

صبحایه به تنوا  مهمترین وت ه روز 
مصرف یک صبحایه سال ، ایرژی . اس 

مورد ی از برای شروع روز را فراه  
ایتخا، غذاهای متنوع از ایواع . می کن 

ماهی، م وه، یا  کامل و لبن ات به 
کمک می کن  یا از یمامی دایش آموزا 
.شوی بهره من غذایی گروه های

مصرف غذاهای آماده و پر از چربی و 
شکر، می یوای  یأث ر منفی بر ایرژی و

. داشته باش دایش آموزا یمرکز 
از غذاهای آماده و یاسال  یرج حا 

، به آ  هاخودداری کن   و به جای 
و مواد غذایی سال  یر م وه هامصرف 

.یوجه کن  

مصرف زیاد قن  و یمک می یوای  به 
در . سلام  دیگر توامل آس ب بزی 

غذایی، یوجه به م زا  وت ه هاییرک ب 
مصرف قن  و یمک و کنترل مق ار آیها 

.حائز اهم   اس دایش آموزا برای 

غذایی یقش وت ه هایم یری  ای ازه 
مهمی در م زا  ایرژی و یغذیه صح ح 

وت ه هایمصرف . دارددایش آموزا 
کوچک و متعادل در وول روز، به 

دست ابی به یعادل مناسب در یغذیه 
.کمک می کن 



نقش ورزش در 
یادگیری



. ورزش  بای  به صورت کششی، روزایاه و در ما ت زماا  کویااهی باشان 
دق قه به ورزش، باتث افازایش زیااد ایارژی ۳0الی 20زایه واختصاص ر

با ورزش صابحگاهی و یاا می یواین دایش آموزا  . دایش آموزا  می شود
در این صورت . به مطالعه ادامه دهن مضاتفیدر زما  استراح  با ایرژی 

ایان یاوع . ، از یاث ر ورزش در دورا  کنکور بهره کافی را ببریا می یواین 
. پایاایی، بایا  ساه باار در روز ایجاام شاوی روز هایبه ویژه در ورزش ها

.، بای  در یواحی شایه، کمر و گرد  باشن کشش هاب شتر 
کش    تضلات و حرک  یرم سر و گرد ، ماای  از ثابا  مایا   واولایی 

همچن ن این حرکات، باتاث بازگشا  و جاذ، . می شوی ماه چه هام ت 
می شوی ماه چه هامق ار زیادی اکس ژ  به 

شنای آریج استقام  ب   را یا ح  زیادی افزایش می ده  و باتث افزایش 
به تل  کا  یحرکای . لگن و زایو می شودماه چه هاییحرک یقاوی ماین  

.یوص ه می شود آ  هادایش آموزا  در دورا  کنکور این یوع شنا به 
ورزش کرد  در دورا  کنکور با یرشح هورمو  آدریال ن در ب  ، باتاث 

اختصااص . افزایش یمرکز و آمادگی ب شتر ذهان بارای مطالعاه می شاود
م ت زمایی به ورزش در وول روز هر چن  کویاه، می یوای  یا حا  زیاادی 
.بازدهی مطالعه شما را افزایش ده  



:یکته مه 
ورزش هااای هااوازی مایناا  پ اااده روی سااری  و 

رزش دوی   آرام اس  که باتث یناسب بهتارین و
همه جایبه و سلام  روز افزو  شما می شود

وناا، زد ، : ورزش های هوازی دیگر تبارین  از 
. شنا، دوچرخه سواری و

ر بهترین زما  های ورزش کرد ، صبح زود و تص
ه باا اس  ورزش بای  با لذت و یوجه یوأم باشا  یا

ریااج و سااختی، پااس از ورزش کاارد  خااود لااذت 
ببری 


