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یادداشت هفته

سلام ! سلامي چو بوي خوش آشنايي !
در شـماره پیشـین، در همین سـتون با شـما از تست‌زدن در 
روزهـای آخـر باقی‌مانـده تا زمـان برگزاری آزمون سراسـری 
»تسـت‌های  از  بحـث  بـا  شـماره  ایـن  در  گفتیـم.  سـخن 

زمـان‌دار« ایـن گفتـار را بـه پایـان می‌بریم. 
الف – فواید تست زمان‌دار

تمرین »تست زمان‌دار« دو مزیت بسیار مؤثر دارد:
1- افزایـش سـرعت: دونـده‌ای را تصـور کنیـد کـه در حـال 
تمریـن بـرای شـرکت در مسـابقات سـرعتی اسـت. اگـر این 
تمرینـات، بـدون در نظـر گرفتـن عامـل زمـان انجـام شـود، 
سـرعت دونـده افزایـش نخواهد یافـت، اما اگر ایـن دونده در 
هـر بـار تمریـن، زمـان دویدن خـود را ثبـت کنـد، می‌تواند 
آن‌ را افزایـش دهـد؛ یعنـی در تمریـن بعـدی سـعی می‌کند 
تـا سـریع‌تر بدود. »تسـت زمان‌دار« سـبب می‌شـود تا شـما 
تلاش کنیـد که سـریع‌تر تسـت بزنید، و این مسـأله، سـبب 

افزایش سـرعت شـما خواهد شـد.
2- افزایـش قـدرت تنظیـم وقـت: برخـی از متقاضیـان، بعد 
از شـنیدن مزیـت اول، اظهـار بی‌نیـازی بـه تمریـن می‌کنند 
و می‌گوینـد: »مـن وقـت اضافـه هـم مـی‌آورم !« این‌گونـه 
متقاضیـان معمـولاً در امتحانـات بی‌دقتـی می‌کننـد؛ چـون 
تسـت  زدن  می‌دهنـد.  پاسـخ  سـؤالات  بـه  سـریع  بسـیار 
زمـان‌دار سـبب می‌شـود که شـما به صـورت تجربـی بتوانید 
وقـت خـود را تنظیـم کنیـد، و البتـه دقـت در تسـت‌زنی را 
نیـز فرامـوش نکنیـد؛ درسـت مثـل زمانـی کـه می‌خواهیـد 
نیـازی بـه  از خیابـان عبـور کنیـد؛ در ایـن حالـت، قطعـاً 
محاسـبه شـتاب خـود، شـتاب ماشـین‌‌ها و محاسـبه نقطـه 
برخـورد نداریـد و فقـط بـا تجربـه و احسـاس خود ایـن کار 
را انجـام می‌دهیـد. زدن تسـت زمـان‌دار، سـبب می‌شـود تـا 
شـما بتوانیـد در جلسـه آزمـون، وقت خـود را تنظیـم کنید؛ 
یعنـی هـم با سـرعت و هـم با دقت، تسـت بزنیـد و نیازی به 

محاسـبه نیز نداشـته باشـید.
ب – شرایط تست‌زنی زمان‌دار

شـرایط و روش‌هـای صحیح زدن تسـت زمـان‌دار در خانه را 
در پنـج بخـش بررسـی می‌کنیم:

1- حفـظ تعـادل تسـت‌زنی و اینکـه بتوانیـم در هفتـه از 
تمامـی دروس تسـت زمـان‌دار بزنیـم، کار سـاده‌ای نیسـت؛ 
امـا اگـر هـر روز، دروس مطالعه شـده سـه روز قبل را تسـت 
بزنیـم، انجـام ایـن کار سـبب خواهـد شـد تـا اگـر برنامـه 
متعادلـی داشـته باشـیم، تسـت‌زنی مـا هـم متعـادل شـود.
آن  بـه  و  نیسـت  دشـوار  برایتـان  تسـت‌زنی،  اگـر   -2
علاقه‌مندیـد، هـر سـاعتی را کـه تمایـل دارید، بـه انجام این 
کار اختصـاص دهیـد؛ امـا اگر انجـام این کار برایتان سـخت 
اسـت و در پرداختـن بـه آن تعلـل می‌کنیـد، آن را در زنـگ 

مطالعـات دوم )میـان برنامـه( خـود قـرار دهیـد.
3- بـا توجـه بـه اینکه کنکـور، یک آزمـون جامع اسـت و ما 

بایـد در چنـد درس، زمـان خـود را کنتـرل کنیـم، بنابراین، 
لازم اسـت کـه در خانـه هـم، تمریـن مـا در چنـد درس 
)حداقـل سـه درس( باشـد؛ به ایـن ترتیب، علاوه بـر کنترل 
زمـان در چنـد درس، تمریـن انتقـال ذهنی از یـک درس به 

درس دیگـر نیـز صـورت خواهـد گرفت.
4- علاوه بـر عامـل زمـان، اضطراب ناشـی از امتحـان نیز بر 
رونـد پاسـخگویی و نتیجه‌گیـری مـا تأثیـر خواهد گذاشـت؛ 
بنابرایـن، بهتـر اسـت کـه زمـان تسـت‌زنی خـود را در خانه، 
به‌تدریـج از زمـان اسـتاندارد کوتاه‌تـر کنیـد. ایـن موضـوع، 
امتحـان  در جلسـه  اضطـراب  عامـل  تأثیـر  سـبب جبـران 
خواهـد شـد و آزمونتـان را بیشـتر بـه کنکـور شـبیه خواهد 

. کرد
5- هـدف از زدن تسـت زمـان‌دار، بـه دسـت آوردن افزایش 
سـرعت و قـدرت تنظیـم وقـت اسـت؛ البتـه یادگیـری نیـز 
بـه صـورت ناخـودآگاه انجـام خواهد شـد، امـا هـدف، صرفاً 
یادگیـری نیسـت، و بهتریـن منابـع بـرای انجـام ایـن کار، 
تسـت‌های آزمون‌هـای سراسـری سـال‌های گذشـته اسـت. 
بـرای اینکه تسـت‌های شـما از یک مبحث و تکراری نباشـد، 
بهتـر اسـت که در هر درس 10 سـؤال را به صـورت تصادفی 

از آزمون‌هـای سـال‌های قبـل انتخـاب کنیـد.
به  تست‌زنی،  تمرینات  در  باید  شما  که  دیگری  مهم  نکته 
خصوص در زمان زدن تست‌های سرعتی و زمان‌دار، به آن 
دقت کنید، این است که در ابتدای دفترچه سؤالات آزمون‌ها 
برای سؤالات هر درس، یک زمان پیشنهاد شده است. اگرچه 
این زمان‌ها، مطابق با استانداردها و ویژگی هر درس، بهترین 
زمان‌های ممکن برای پاسخگویی به سؤالات هستند، اما شما 
می‌توانید، با توجه به شناختی که از روحیات و توانایی‌های 
خود دارید، زمان‌بندی مناسبی را برای تست‌زدن در جلسه 
آزمون در نظر بگیرید. برای انجام این کار، حتماً قبل از آزمون 
و در زمانی که تست‌های سرعتی و زمان‌دار را در خانه تمرین 
می‌کنید، اقدام کنید. یادتان باشد که برای اختصاص زمانی 
سر  تا  باشید  داشته  تمرین  حتماً  پیشنهادی،  زمان  از  غیر 
جلسه آزمون، تمرکز خود را از دست ندهید یا عصبی و نگران 

نشوید.
علاوه بـر مسـائلی کـه در بـالا بـه آن اشـاره شـد، حتمـاً به 
ایـن موضـوع نیز در تمرینات تسـت‌زنی توجه داشـته باشـید 
و سـاده‌تر  راحت‌تـر  بـرای شـما  کنکـور،  در  تسـت‌زنی  تـا 
باشـد. هنـگام تمرینـات تسـت‌زنی موضوعـی و طبقه‌بنـدی 
شـده و نیز تسـت‌های زمـان‌دار، حتمـاً به روش یـک ضرب، 
دو ضـرب )وزنه‌بـرداری( توجـه داشـته باشـید و آن را هـم 
تمریـن کنیـد. توضیـح اینکه بـرای جلوگیـری از اتلاف وقت 
از زمـان، تسـت‌های آزمـون را بـه سـه  و اسـتفاده‌ بهینـه 
دسـته تقسـیم می‌کنیم و سـه روش در مواجه شـدن با آنها 

داشـت: خواهیم 
ادامه در  ص/ 5

تست‌زدن در روزهای آخر )بخش آخر(

نکته
سخن بزرگان

رسول خدا حضرت محمد)ص(:

ـــبٍ ولا  ـــن نصََ ـــنَ مِ ـــابَ المؤم ـــا أص م

ـــهُ  ـــمُّ یهِمُّ ـــی الهَ ـــزنٍَ حتّ ـــبٍ ولا حَ وَصَ

ـــیئاتِهِ. ـــن س ـــهُ مِ ـــهِ عَن ـــهُ ب ـــرَ اللّ إلّ کفَّ

هیــچ رنــج و درد و انــدوه و حتّــی 

نگرانــی خاطــری بــه مؤمــن نمی‌رســد، 

جــز این کــه خداونــد، بِــدان، گناهانش 

را مــی زدایــد.

»تحف العقول: ص ۳۸، 
حکمت نامه پیامبر اعظم)ص(، جلد ۸ صفحه: ۴۵۰«

مناسبت هفته

28 و 29 صَفر، سالروز 
رحلت رسول اکرم)ص( 

و شهادت حضرت
 امام حسن مجتبی)ع( 
و حضرت امام رضا)ع(
بر تمام مسلمانان 

تسلیت باد

اول ربیع‌الاول، سالروز 

هجرت رسول اکرم)ص( 

از مکه به مدینه و مبدأ 

تاریخ مسلمانان گرامی باد
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رئیس سازمان سنجش آموزش کشور خبر داد

آمادگی و تمهیدات کامل برای برگزاری آزمون سراسری سال ۱۴۰۵
رئیـس سـازمان سـنجش آمـوزش 
مـرداد   ۱۸ یکشـنبه  روز  کشـور، 
مـاه در نشسـت شـورای حفاظت 
آزمون‌هـای سراسـری، از آمادگی 
کامـل برگـزاری آزمون سراسـری 
سـال ۱۴۰۵ بـه عنـوان مهم‌تریـن 

رویـداد علمـی ملی خبـر داد.
به گزارش روابط عمومی سازمان سنجش 
در  محمدی،  رضا  دکتر  کشور،  آموزش 
نمایندگان  حضور  با  که  نشست،  این 
قضایی  و  امنیتی  انتظامی،  دستگاه‌های 
سراسری  آزمون‌های  گفت:  شد،  برگزار 
 ۱۴۰۵ سال  معلم  دانشجو  پذیرش  ‌و 
‌روزهای پنجشنبه ۲۹ و جمعه ۳۰ مرداد
ماه به صورت هم‌زمان در سراسر کشور 

برگزار می‌شود.
فناوری  و  تحقیقات  علوم،  وزیر  معاون 
تحمیلی  جنگ  در  دشمنان  افزود: 
ایران،  ملت  علیه  صهیونی   - آمریکایی 
به دنبال هدف قراردادن مراکز علمی و 
لذا  بودند؛  رکود نظام دانشگاهی کشور 
که  دانشجو  پذیرش  و  سنجش  فرآیند 
بارز نشاط و شادابی دانشگاه‌ها و  نمود 

با  باید  است،  عالی  آموزش  مؤسسات 
نظم و کیفیت مطلوب انجام شود.

وی، با بیان اینکه برنامه‌ریزی و مکاتبات 
حفاظتی  و  اجرایی  دستگاه‌های  با  لازم 
انجام  سراسری  آزمون  برگزاری  برای 
فتا  پلیس  اقدامات  گفت:  است،  شده 
در  امنیتی  و  اطلاعاتی  دستگاه‌های  و 
دروغین  و دستگیری مدعیان  شناسایی 
و  سراسری  آزمون  سؤالات  فروش 
فروشندگان ابزار تقلب، قابل تقدیر است.

کشور  آموزش  سنجش  سازمان  رئیس 
افراد  مجازات  تشدید  در  قانون  افزود: 
گروه‌ها صراحت  و  شبکه‌ها  در  متخلف 
اعمال  از  یک  هر  ارتکاب  و  دارد 
افشای  برای  تلاش  به‌ویژه  تخلف‌آمیز، 
در  سراسری  آزمون  با  مرتبط  سؤالات 
شبکه،  یا  گروه  یک  در  همکاری  قالب 
به تناسب نوع جرم می‌تواند به حبس از 

یک تا پنج سال نیز منجر شود.
فناوری  و  تحقیقات  علوم،  وزیر  معاون 
این  والدین  و  متقاضیان  کرد:  اظهار 
تأثیر  تحت  باشند  مراقب  عزیزان 
و سرنوشت  نگیرند  قرار  تبلیغات کذب 

کلاهبرداران  و  سوداگران  به  را  خود 
تأکید می‌شود  نزنند. ضمناً  کنکور گره 
مدعی  شبکه‌های  وارد  که  متقاضیانی 
تقلب و تضمین قبولی شده‌اند، هر چه 
تا  این شبکه‌ها خارج شوند  از  سریع‌تر 

مشمول مجازات‌های قانونی نشوند.
امکان  اینکه  بیان  با  محمدی،  دکتر 
سراسری  آزمون  سؤالات  به  دسترسی 
ندارد،  وجود  آزمون  شروع  از  پیش 
آزمون  حفاظت  ملی  شبکه  گفت: 
ظرفیت  از  بهره‌گیری  با  سراسری، 
اقدامات  امنیتی،  و  اطلاعاتی  نهادهای 
هر  با  مقابله  و  پیشگیری  برای  را  لازم 
ضمناً  داد.  خواهد  انجام  تخلف  نوع 
تنها  نه  که  کنند  توجه  متقاضیان 
استفاده از وسایل ارتباط الکترونیکی و 
دستگاه‌های حافظه‌دار در جلسه آزمون 
سراسری تخلف است، بلکه حتی همراه 
داشتن این‌گونه وسایل بدون استفاده از 
آزمون  از  محرومیت  به  منجر  نیز  آنها 

سراسری و مجازات می‌شود.
و  گروه‌ها  همه  کرد:  خاطرنشان  وی 
رصد  تحت  تقلب،  مدعی  کانال‌های 

هستند.  انتظامی  و  امنیتی  نهادهای 
داشته  آگاهی  متقاضیان  همچنین 
فرصت  در  کلاهبرداران  این  که  باشند 
انتشار  با  سراسری  آزمون  تا  باقی‌مانده 
با  سؤالات  دفترچه  جعلی  صفحات 
و  از سؤالات سال‌های گذشته  استفاده 
سایر شیوه‌های متقلبانه، سعی در قانع 
کردن آنها برای واریز وجه به صورت‌های 
مختلف، از جمله: رمز ارزها و ... دارند و 
اقدامات  این  هوشیاری متقاضیان عزیز 

را خنثی خواهد کرد.
کشور،  آموزش  سنجش  سازمان  رئیس 
همچنین ارسال پیامک با عنوان »مشمول 
متن‌های  یا  هستید«  جنگ  سهمیه 
مشابه از سوی سازمان سنجش را تکذیب 
کرد و گفت: این پیامک‌ها به قصد فریب 
متقاضیان ارسال شده است و کلاهبرداران 
اختصاص   و  گرفته‌اند  قرار  پیگرد  تحت 
جنگ  دیدگان  آسیب  برای  تسهیلات 
در شرایط مشخص، در دست پی‌گیری 
است که پس از تصویب در مراجع قانونی، 
در پایگاه اطلاع رسانی سازمان سنجش 

آموزش کشور اطلاع‌رسانی خواهد شد. 

 رئیس سازمان سنجش آموزش کشور، با صدور
پیامی، از تلاش‌ها و خدمات ارزشمند خبرنگاران 
 و اصحاب رسانه در اطلاع‌رسانی دقیق، مسؤولانه
 و امیدآفرین به متقاضیان آزمون‌ها، تقدیر و تشکر 

کرد.
آموزش  سنجش  سازمان  عمومی  روابط  گزارش  به 

کشور، در پیام دکتر رضا محمدی آمده است:
مغتنم  فرصتی  خبرنگار،  روز  ماه«،  مرداد   ۱۷«
و  مسؤولانه  صادقانه،  تلاش‌های  پاسداشت  برای 
رسانه  عرصه  فعالان  و  خبرنگاران  خستگی‌ناپذیر 
است؛ خبرنگاران متعهدی که با صداقت، امانت‌داری 
آگاهی‌بخشی،  در  مؤثری  نقش  مسؤولیت‌پذیری،  و 
افزایش اعتماد عمومی و انعکاس صحیح رویدادهای 

کشور ایفا می‌کنند.
اطلاع‌رسانی  آموزش،  ارزشیابی  و  سنجش  حوزه  در 
ایجاد  در  مهمی  نقش  حرفه‌ای،  و  به‌موقع  دقیق، 
و  خانواده‌ها  متقاضیان،  آگاهی  و  شفافیت  آرامش، 
جامعه دانشگاهی دارد و بی‌تردید همراهی ارزشمند 
در  کشور  آموزش  سنجش  سازمان  با  خبرنگاران 

پوشش اخبار، اطلاعیه‌ها و فرآیند برگزاری آزمون‌های 
کیفیت  ارتقای  زمینه‌ساز  مختلف،  سرنوشت‌ساز 
اطلاع‌رسانی و افزایش رضایت متقاضیان بوده است.

اینجانب ضمن گرامی‌داشت یاد و خاطره شهید محمود 
صارمی و همه شهدای والامقام عرصه رسانه و تأکید 
بر این امر مهم که جامعه اطلاع‌رسانی و خبرنگاران، 
و  مسؤولیت‌پذیری  شفافیت،  اصلی  مؤلفه‌های  از 
پاسخگویی در همه ارکان جامعه و به طور خاص نظام 
آموزش کشور هستند، فرا رسیدن هفدهم مرداد، روز 
خبرنگار را به همه خبرنگاران، اصحاب رسانه و فعالان 
به‌ویژه خبرنگاران حوزه  اطلاع‌رسانی،  پرتلاش حوزه 
آموزش، صمیمانه تبریک عرض می‌نمایم و از خدمات 
ارزشمند، دلسوزانه و مسؤولانه آنان قدردانی می‌کنم.
امید است با تداوم همکاری، همدلی و تعامل سازنده 
میان رسانه‌ها و نظام آموزش کشور، در مسیر تحقق 
شعار سازمان سنجش آموزش کشور، »مشارکت در 
و  نظام سنجش  بهسازی  با  کشور  تعالی  و  پیشرفت 
فرهنگ  نهادینه‌کردن  و  کشور«،  آموزش  ارزشیابی 
سنجش در سطح ملی در جهت شناسایی توانایی‌ها، 

مهارت‌ها و خودارزیابی مستمر از سوی عموم مردم، 
شاهد  سازمان،  این  اجتماعی  مسؤولیت  عنوان  به 
توسعه هرچه بیشتر شفافیت، عدالت آموزشی، ارتقای 

سرمایه اجتماعی و افزایش اعتماد عمومی باشیم.
از درگاه خداوند متعال، سلامتی، عزت، توفیق 
و سربلندی همه تلاشگران عرصه خبر و رسانه 

را مسألت دارم.

پیام  رئیس سازمان سنجش آموزشك شور به مناسبت روز خبرنگار
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داخل  دانشجویان  امور  مدیرکل 
وزارت  دانشجویان  امور  سازمان 
طرح  آزمایشی  اجرای  از  علوم، 
دانشجویان  برای  کارت«  »ردا 
تحصیلات تکمیلی از مهر ماه سال 

جاری خبر داد.
مدیرکل  دانشور،  ابوالفضل  دکتر 
امور  سازمان  داخل  دانشجویان  امور 
به  اشاره  با  علوم،  وزارت  دانشجویان 
گفت:  کارت«،  »ردا  پروژه  جزئیات 
ارائه خدمات جامع  با هدف  این طرح 
جمله:  از  دانشجویان،  به  یکپارچه  و 
تغذیه،  مالی،  فروشگاهی،  خدمات 
و  داخل  در  حمل‌ونقل  و  انتشارات 
سال  دو  حدود  از  دانشگاه،  از  خارج 

پیش آغاز شده است.

اجرایی  آیین‌نامه  اینکه  بیان  با  وی، 
از  پیش  ماه  یک‌ونیم  حدود  طرح  این 
در  افزود:  شد،  ابلاغ  علوم  وزیر  سوی 
حال حاضر کارگروه‌های تخصصی برای 
است.  شده  تشکیل  پروژه  این  اجرای 
طبق برنامه‌ریزی‌های انجام شده، اولویت 
نخست ما آغاز فاز آزمایشی )پایلوت( این 
طرح از مهرماه برای دانشجویان مقاطع 

تحصیلات تکمیلی است.
ــر دانشــور، در خصــوص مراحــل  دکت
آتــی ایــن طــرح، تصریــح کــرد: پس از 
موفقیــت در مرحلــه نخســت و ارزیابی 
عملکــرد، پوشــش‌دهی دانشــجویان 
مقاطــع کاردانــی و کارشناســی نیز در 

دســتور کار قــرار خواهــد گرفــت.
داخـل  دانشـجویان  امـور  مدیـرکل 

وزارت  دانشـجویان  امـور  سـازمان 
علـوم، در پایـان، خاطرنشـان کـرد: در 
فازهـای بعدی،بـا توجـه بـه مذاکـرات 
وزارت  دانشـجویان  صورت‌گرفتـه، 
اسلامی  آزاد  دانشـگاه  و  بهداشـت 
سـامانه خدمات‌رسـانی  ایـن  بـه  نیـز 
آنکـه  ضمـن  شـد؛  خواهنـد  اضافـه 
پیوسـتن  بـرای  لازم  هماهنگی‌هـای 

اسـت. پی‌گیـری  حـال  در  آنهـا 

سازمان  رئیس  حبییا،  سعید  دکتر 
از  امور دانشجویان وزارت علوم، پیش 
دانشجویان صاحب  اینکه  بیان  با  این، 
وزارت  گفت:  می‌شوند،  کارت  رفاه 
حال  رفاه  برای  خوبی  اقدامات  علوم 
این  دارد.  اقدام  دست  در  دانشجویان 
کارت شش میلیون تومان اعتبار دارد 
و دانشجویان از طریق سامانه می‌توانند 

خرید خود را انجام دهند.

دانشجویان تحصیلات تکمیلی از مهر ماه صاحب »ردا کارت« می‌شوند
مدیرکل امور دانشجویان داخل سازمان امور دانشجویان وزارت علوم خبر داد

اخبار

۲۰ مرداد ماه  )فردا(

آخرین فرصت دانش‌آموختگان برتر دکتری‌ برای درخواست دریافت تسهیلات حمایتی آخرین فرصت دانش‌آموختگان برتر دکتری‌ برای درخواست دریافت تسهیلات حمایتی 
دانش‌آموختـگان برتـر دکتـری تا ۲۰ مـرداد ماه 
)فـردا( فرصـت دارند بـرای دریافت تسـهیلات 
بنیـاد ملـی نخبـگان، بـا مراجعـه بـه سـامانه 
جـذب، مراحـل ثبت‌نـام و بارگـذاری مـدارک 
خـود را به‌صـورت الکترونیکـی تکمیـل کننـد.
براسـاس اعلام معاونـت علمـی، فنـاوری و اقتصـاد 
متقاضیـان  ثبت‌نـام  ریاسـت‌جمهوری،  دانش‌بنیـان 
بهره‌منـدی از تسـهیلات حمایـت از دانش‌آموختـگان 

برتـر دکتـری، در قالب طرح »جهـت« از ۶ مرداد ماه 
آغاز شـده اسـت.

‌براسـاس اعلام ایـن معاونت، این فرصـت تا ۲۰ مرداد
‌ماه )فردا( ادامه خواهد داشت و متقاضیان واجد شرایط
می‌تواننـد در بازه زمانی تعیین‌شـده، برای بهره‌مندی 
اقـدام  نخبـگان  ملـی  بنیـاد  حمایتـی  تسـهیلات  ‌از 

کنند.
صرفـاً  متقاضیـان،  مـدارک  بارگـذاری  و  ثبت‌نـام 

جـذب  سـامانه  طریـق  از  و  الکترونیکـی  به‌صـورت 
می‌شـود. انجـام 

بـا  تعیین‌شـده،  مهلـت  در  اسـت  لازم  متقاضیـان 
مراجعـه بـه سـامانه مذکـور، اطلاعـات مـورد نیـاز را 

بارگـذاری کننـد. تکمیـل و مـدارک خـود را 
براسـاس ایـن اطلاعیه، پـس از پایان مهلـت ثبت‌نام، 
امـکان بهره‌منـدی از ایـن فرصـت در قالـب فراخوان 

جاری وجـود نخواهد داشـت.

مدیرکل روابط عمومی و امور بین‌الملل سازمان سنجش آموزش کشور خبر داد

نتایج نهایی آزمون دكتری سال نتایج نهایی آزمون دكتری سال 14051405 اواخر مردادماه اعلام می‌شود اواخر مردادماه اعلام می‌شود
ادامه از  ص/ 1

به گـزارش روابـط عمومی سـازمان 
دکتـر  کشـور،  آمـوزش  سـنجش 
بـه  اشـاره  بـا  علیرضـا کریمیـان، 
تعطیلی کشـور در برخـی از روزهای 
تیـر مـاه و تمدیـد زمـان مصاحبـه 
مؤسسـات  و  دانشـگاه‌ها  سـوی  از 
آمـوزش عالـی و پژوهشـی پذیرنده 
دانشجوی دوره دکتری، گفت: نتیجه 
نهایی آزمون دكتـری )نیمه‌متمركز( 
 ».Ph.D« سال ۱۴۰۵ در اولین فرصت
ممکـن و در اواخـر مرداد مـاه اعلام 
خواهـد شـد  و ثبت‌نام دانشـجویان 
مراکـز  و  دانشـگاه‌ها  در  بلافاصلـه 

آمـوزش عالـی آغـاز می‌شـود. 
آموزش  سنجش  سازمان  رئیس  مشاور 
آزمون  در  کرد:  خاطرنشان  کشور 

نیمه‌متمرکز  دکتری  مقطع  ‌ورودی 
‌سال ۱۴۰۵، تعداد ۱۷۲ هزار و ۴۲ متقاضی
ثبت‌نام کرده‌اند که از این تعداد، ۱۳۷ هزار 

انتخاب رشته  به  و ۹۷۴ متقاضی مجاز 
متقاضی و ۸۲۶  هزار  و ۴۸  بودند  ‌شده 
برای مرحله ارزیابی تخصصی به دانشگاه‌ها 
و مراکز آموزش عالی حداقل برای یک کد 

رشته محل معرفی شدند. 
دکتـر کریمیان افـزود: آزمـون دکتری 
در هفـت گـروه آزمایشـی برگـزار شـد 
بـا  انسـانی  علـوم  آزمایشـی  گـروه  و 
۶۷ درصـد متقاضیـان و ۳۰ مجموعـه 
و  فنـی  آزمایشـی  گـروه  و  امتحانـی، 
متقاضیـان  درصـد   ۱۵ بـا  مهندسـی 
بیشـترین  امتحانـی،  مجموعـه   ۲۰ و 
تعـداد متقاضیـان را به خـود اختصاص 

دادنـد.
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بدیـن وسیله به اطـلاع مخاطبـان و خـوانندگان گـرامـی هفتـه‌‌‌نامـه پیـک‌‌‌سنـجش می‌‌‌رسـاند 

کــه ایـن هفته‌‌‌نامه، آماده دریافـت نظــرات، پیشنهـادهـا و مقـالات ارزشمـند اعضـای هیـأت 

علمی، پژوهشگران و دانشجویان فعال مؤسسات و مراکز دانشـگاهی در زمینـه‌‌‌های مطالـعه 

با استرس و اضطراب، روان‌‌‌شناسی  برنامه‌‌‌ریزی، شیوه‌‌‌های مطالعه مؤثر، راه‌‌‌های مقابله  و 

و  اشتغال‌‌‌زایی  زمینه‌‌‌های  دانشگاهی،  رشته‌‌‌های  معرفی  موفقیت،  در  مؤثر  عوامل  کنکور، 

کارآفرینی و... که می‌‌‌تواند برای متقاضیان آزمون‌‌‌های سـراسـری ورود به دانشگاه‌‌‌ها مفید 

باشد، خواهد بود.

این هفته‌‌‌نامه، انتظار دارد با همکاری و همیاری این عزیزان، بتواند با استفاده از مطالب 

علمی ارسالی در موضوعات پیشگفته، نقش خود را، که یاری رساندن مداوم به متقاضیان 

آزمون‌‌‌های سـراسـری در تـمام ایـام سال است، به خوبی ایفا نـماید.

شایسته است که مطالب ارسالی، برگرفته از پژوهش‌‌‌ها و جست و جوهای شخصی یا حاصل ترجمه آنها از منابع معتبـر علمی باشد. بدیهی است که ذکر منابع و 

مراجع تألیف یا تدوین یا ترجمه مقالات، الزامی است.

ضمناً به اطلاع می‌‌‌رساند که این نشـریه، در حک و اصلاح یا خلاصه کردن مقالات و جستارهای ارسالی در موضوعات یاد شده و همین طور درج یا عدم درج آنها 

در نشـریه، آزاد است.  

peyk@sanjesh.org  :آدرس ایمیل

قابل توجـه خوانندگان هفتـه‌‌‌نــامه پیک‌‌‌سنجـش

ثبت‌نام‌ آزمون کارشناسی‌ارشد علوم پزشکی ثبت‌نام‌ آزمون کارشناسی‌ارشد علوم پزشکی 
 نام‌نویسی آزمـون کارشنـاسی‌ارشد
رشته‌های علوم پزشکی سال ۱۴۰۵ 
از روز شنبه 17 مرداد ماه آغاز شده 

است.
زمان نام‌نویسـی آزمون کارشناسی‌ارشـد
‌رشـته‌های علـوم پزشـکی سـال ۱۴۰۵ 
کـه مقـرر بـود ۱۰ مرداد مـاه آغاز شـود، 
بـه دلایل فنی بـه تعویق افتـاد و ثبت‌نام 
‌آزمـون مذکور از روز شـنبه ۱۷ مرداد ماه

 آغاز شده است.
متقاضـی  متقاضیـان  اسـاس،  ایـن  بـر 
کارشناسی‌ارشـد  آزمـون  در  شـرکت 
بـا  بایـد  پزشـکی  علـوم  رشـته‌های 

سـنجش  مرکـز  سـامانه  بـه  مراجعـه 
آمـوزش پزشـکی، نسـبت بـه مطالعـه 
و  ثبت‌نـام  راهنمـای  دفترچـه  دقیـق 
آگاهـی از شـرایط و ضوابـط شـرکت در 
آزمـون اقـدام کننـد و پـس از تکمیـل 
اطلاعـات مورد نیـاز، مراحل نام‌نویسـی 
خـود را در مهلـت تعیین‌شـده بـه پایان 

برسـانند.
آزمـون کارشنــاسی‌ارشــد رشتــه‌های 
علوم پزشـکی سـال ۱۴۰۵ در نوبت عصر 
روز پنجشـنبه ۷ و در نوبت‌هـای صبـح و 
عصـر روز جمعـه ۸ آبان ‌ماه سـال جاری 

برگـزار خواهد شـد.

از 17 مرداد ماه آغاز شده است از 17 مرداد ماه آغاز شده است 

اخبار

یادداشت هفته

تست‌زدن در روزهای آخر )بخش آخر(
ادامه از  ص/ 2

الف( سؤالاتی که جواب آنها را بلدید یا فکر می‌کنید 
که در کمتر از یک دقیقه به آنها جواب می‌دهید. به 

این سؤالات باید همان لحظه جواب داد.
ب( سـؤالاتی کـه بعـد از حـل کـردن آنهـا بـه جواب 
سـؤال‌ها  گونـه  ایـن  شـکل  از  اینکـه  یـا  می‌رسـد 
ایـن  هسـتند.  وقت‌گیـر  خیلـی  کـه  پیداسـت 
‌سـؤالات را بـا یـک »ضربـدر« مشـخص کنیـد؛ یعنی 

»باشد برای بعد«؛ پس بروید سراغ سؤالات بعدی.
ج( سـؤالاتی را که مطمئن هسـتید »بلد نیسـتید« با 
دو »ضربـدر« مشـخص ‌کنیـد؛ یعنـی به این سـؤالات 

دسـت نخواهید زد. 
پـس از اینکـه تمام تسـت‌ها را یک‌بار تا انتها بررسـی 
کردیـد و به سـؤالات گروه یک پاسـخ دادیـد، بار دوم، 
در صـورت داشـتن وقـت کافـی، بـه تسـت‌های گروه 
دوم می‌پردازیـد؛ بـه ایـن ترتیـب، شـما می‌توانیـد به 

بیشـترین تسـت‌ها در کمتریـن زمـان ممکـن پاسـخ 
بگوییـد. فرامـوش نکنیـد کـه امتیـاز تسـت آسـان، 
متوسـط و سـخت یـک درس در آزمـون سراسـری، 
یکسـان اسـت و اگـر از چنین روشـی اسـتفاده کنید، 
تسـت  کـردن  حـل  بـرای  کـه  را  زمانـی  می‌توانیـد 
سـخت صـرف می‌کنیـد، بـه پاسـخگویی به 5 تسـت 
متوسـط یـا شـاید 10 تسـت آسـان اختصـاص دهید.
مدیر اجرایی
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اطلاعیه سازمان سنجش آموزش کشور د‌رباره:

برنامه پذیرشك ارشناسی‌ارشد‌ ناپیوسته سال 1406معرفی مجموعه‌های امتحانی
)د‌روس امتحانی، ضرایب د‌روس امتحانی، رشته‌‌گرایش‌ها( 

 بـه اطلاع متقاضيـان آزمـون ورود‌ی مقطع كارشناسی‌‌ارشـد‌ ناپیوسـته
سـال 1406 مي‌رسـاند‌ کـه پذيـرش د‌انشـجو براسـاس قانون »سـنجش 
و پذيـرش د‌انشـجو د‌ر د‌وره‌هـاي تحصليات تکميلـي د‌ر د‌انشـگاه‌ها 
شـوراي  مجلـس   1394/12/18 مصـوب  عالـي«  آمـوزش  مراکـز  و 
مصوبـات  آخریـن  به‌همـراه  مربـوط،  اجرايـي  آيين‌نامـه  اسلامي، 
شـوراي سـنجش و پذيـرش د‌انشـجو د‌ر د‌وره‌هـاي تحصليات تکميلي 
د‌فترچـه  د‌ر  منـد‌رج  ضوابـط  و  شـرايط  و  اطلاعيـه  ايـن  مطابـق  و 
ثبت‌نـام  د‌ر زمـان  آزمـون مذکـور کـه  پذيـرش  و  ثبت‌نـام  راهنمـاي 

 از سوی اين سازمان منتشر مي‌شود‌، صورت خواهد‌ گرفت.	
از  يـک  هـر  رشـته‌گرایش‌های  و  د‌روس  ضرايـب  امتحانـی،  د‌روس  عناويـن 

مجموعه‌هـاي امتحانـي ايـن آزمـون به شـرح جـد‌ول پيوسـت )کـه د‌ر د‌رگاه 
اسـت. آمـد‌ه(  سـنجش  سـازمان  اطلاع‌رسـانی 

 نکات مهم:	
1- شـرايط و ضوابـط، د‌ر د‌فترچـه راهنمـاي ثبت‌نـام و شـرکت د‌ر آزمـون ورود‌ي 

 مقطع كارشناسي‌‎ارشد‌ ناپيوسته سال 1406 اطلاع‌رساني خواهد‌ شد‌.	
اطلاعـات  سـایر  یـا  رشـته‌گرایش‌ها  نـام  تغییـر  امـکان  بـه  توجـه  بـا   -2
مالک  ثبت‌نـام،  شـروع  زمـان  تـا  امتحانـی  مجموعه‌هـای  جـد‌اول  د‌ر 

 نهایی، مفاد‌ د‌فترچه راهنمای ثبت‌نام خواهد‌ بود‌.	
3- زمـان ثبت‌نـام و برگـزاری ایـن آزمـون، متعاقبـاً از طریـق د‌رگاه اطلاع‌رسـانی 

سـازمان اعالم خواهد‌ شـد‌.

پيــرو انتشــار اطلاعيــه و د‌فترچــه راهنمــاي 
پذيــرش  برنامــه  رشــته  انتخــاب  و  ثبت‌نــام 
كارد‌انــي ويــژه د‌انشــگاه ملــي مهارت و مؤسســات 

ــال  ــي س ــي - غيرانتفاع ــي غيرد‌ولت ــوزش عال آم
1405 د‌ر تاريــخ 20 ارد‌يبهشــت مــاه 1405، بــه 
اطــاع متقاضیــان مي‌رســاند‌، آزمــون آن د‌ســته 

از مجموعــه هــاي ثبــت نامــیك ــه پذيــرش 
ــا آزمــون اســت د‌ر روز جمعــه بــه تاريــخ  آنهــا ب

ــد‌. ــد‌ ش ــزار خواه 1405/06/20 برگ

اعلام تاریخ برگزاری آزمونك ارد‌انی ویژه د‌انشگاه ملی مهارت و 

مؤسسات آموزش عالی غیرد‌ولتی- غیرانتفاعی  1405 رشته‌های باآزمون

اطلاعیه سازمان سنجش د‌ر خصوص:

اطلاعیهاطلاعیه

اعلام نتیجۀ آزمون ورودی پایه هفتم
 مدارس استعدادهای درخشان)سمپاد( دوره اول متوسطه سال 1405

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش کشور درباره:

به اطلاع شـرکت کنندگان عزیز آزمون ورودی پایه 
‌هفتم مدارس اسـتعدادهای درخشان)سمپاد( دوره
آنهـا در  آزمـون  اول متوسـطه سـال 1405 کـه 
می‌رسـاند  شـد،  برگـزار   1405/03/29 تاریـخ 
هفتم مـدارس  پایـه  ورودی  آزمـون  که نتایـج 
اسـتعدادهای درخشـان، در قالب کارنامه، از طریق 
بـه  کشـور  آمـوزش  سـنجش  سـازمان  ‌تارنمـای 
مشـاهده  قابـل   www.sanjesh.org :نشـانی
اسـت. ضمن آرزوی موفقیت بـرای همه متقاضیان 
گرامـی ایـن آزمـون، دانش‌آموزانـی کـه در ایـن 
آزمـون قبـول شـده‌اند، لازم اسـت برای ثبت‌نـام، 
از روز دوشـنبه 1405/05/19 لغایت روز یکشـنبه 
1405/06/15 بـا در دسـت داشـتن مـدارک لازم 
)اصـل شناسـنامه، کارنامـه قبولی پایه‌هـای پنجم 
و ششـم، شـش قطعه عکس 4×3 و ...( به مدرسـه 
محـل قبولـی خـود مراجعـه کننـد. ضمنـاً عـدم 
مراجعـه در تاریـخ تعیین شـده، به منزلـۀ انصراف 

قطعـی از ثبت‌نـام تلقـی خواهـد شـد. توضیحـات 
و اطلاعـات علمـی لازم بـرای شـرکت‌کنندگان در 
ایـن آزمـون، در کارنامـه متقاضـی درج گردیـده و 
وضعیـت علمـی پذیرفته‌شـدگان تا اولویـت قبولی 

مشـخص شـده است.
لازم بـه ذکـر اسـت که تسـهیلات همـزادی، برای 
همـه دانش‌آموزانـی کـه شـرایط منـدرج در بند 4 
صفحـه 7 دفترچـه راهنمـای ثبت‌نام را داشـته‌اند، 

است. اعمال شـده 
دانش‌آمـوزان می‌تواننـد پـس از مشـاهده کارنامـه 
خـود، در صورت داشـتن سـؤال، صرفاً بـا توجه به 

موضـوع، بـه روش‌هـای ذیل اقـدام کنند:
1- سـؤالات در خصوص نمرات خام و نمره کل در 
سـامانه پاسـخگویی اینترنتی سـازمان سـنجش به 
  https://request.sanjesh.org :نشانی‌
شـده(  درج  کارنامـه  ذیـل  در  آن  لینـک  ‌)کـه 

قابل ثبت و پی‌گیری است.

بـه  مربـوط  درخواسـت‌های  یـا  سـؤالات   -2
و  مـدارس  ظرفیـت  همـزادان،  تسـهیلات 
محـدوده پذیـرش، نقـل ‌و انتقـال و تغییـر محـل 
قبولی )طبـق ضوابـط منـدرج در بنـد 5 صفحـه 
7 دفترچـه راهنمـای ثبت‌نـام(، از طریـق پنجـره 
و  آمـوزش  وزارت  الکترونیـک  خدمـات  واحـد 
پـرورش بـه آدرس: my.medu.ir قابـل ثبـت و 

اسـت. پی‌گیـری 
ســـامانه‌های  در  درخواســـت  ثبـــت‌  مهلـــت 
‌مذکور، حداکثـــر تـــا تاریـــخ 1405/05/26 خواهـــد

 بود.

لازم بـه توضیـح اسـت نتایج آزمـون پایـه 
دهم مـدارس نمونـه دولتـی و تکمیل ظرفیت 
)سـمپاد(  درخشـان  اسـتعدادهای  مـدارس 
دوره دوم متوسـطه سـال 1405 اواسـط هفته 

جاری اعالم خواهـد شـد.
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 فعالیت صفحات جعلی در شبکه‌های اجتماعی
اطلاعیه سازمان سنجش د‌ر خصوص:

سـازمان سـنجش آمـوزش کشـور، بـا صـدور  اطلاعیـه‌ای اعالم 
کـرد: هیچ‌گونـه صفحـه یا حسـاب رسـمی در شـبکه‌های اجتماعی 
 خارجـی نـدارد ‌و تمامـی صفحات منتسـب بـه این سـازمان، جعلی 

است. 
بـه گـزارش روابط عمومی سـازمان سـنجش آموزش کشـور، د‌ر ایـن اطلاعیه 

آمد‌ه اسـت:
 بـه اطلاع متقاضيـان گرامـی آزمون‌هـا، خانواد‌ه‌هـای ایـن عزیـزان و عمـوم 
صفحـه،  هیچ‌گونـه  کشـور  آمـوزش  سـنجش  سـازمان  می‌رسـاند‌که  مـرد‌‌م 
کانـال یـا حسـاب کاربری رسـمی د‌ر شـبکه‌های اجتماعی خارجـی، از جمله: 
اینسـتاگرام، تلگـرام، واتـس‌اپ و سـایر شـبکه‌های مشـابه نـد‌‌ارد‌؛ بنابرایـن، 
هرگونـه صفحـه، کانال یا حسـاب کاربـری که با نام، نشـان یا عنوان سـازمان 
سـنجش آمـوزش کشـور د‌ر ایـن شـبکه‌ها فعالیـت می‌کنـد‌، جعلـی اسـت و 

هیچ‌گونـه ارتباطـی بـا این سـازمان نـد‌‌ارد‌.
سـازمان سـنجش آمـوزش کشـور، ضمـن هشـد‌ار نسـبت بـه سوءاسـتفاد‌‌ه 
افراد‌سـود‌جو، اعلام می‌کند‌کـه اقد‌امـات لازم بـرای شناسـایی گرد‌اننـد‌گان 
ایـن صفحـات و کانال‌هـای جعلـی از طریـق مراجع ذی‌صلاح د‌ر د‌سـت انجام 

بـود‌‌ه و موضـوع د‌ر حـال پی‌گیـری قانونـی اسـت.

از متقاضیـان گرامـی آزمون‌هـا د‌رخواسـت می‌شـود‌که اخبـار، اطلاعیه‌هـا و 
مطالـب مرتبـط بـا آزمون‌هـا را صرفـاً از د‌رگاه اطلاع‌رسـانی رسـمی سـازمان 
سـنجش آمـوزش کشـور د‌نبـال کننـد ‌و از اعتمـاد ‌بـه صفحـات و کانال‌های 
جعلـی و ارائـه اطلاعات شـخصی یـا پرد‌اخت هرگونـه وجه به آنهـا خودداری 

یند‌. نما
شـایان ذکر اسـت که علاوه بر د‌رگاه اطلاع‌رسـانی سـازمان سـنجش آموزش 
ایـن  اطلاع‌رسـانی  کانال‌هـای   www.sanjesh.org نشـانی:  بـه  کشـور 
سـازمان بـه نشـانی‌های زیـر فعـال هسـتند ‌و سـایر کانال‌هـا بـا عناویـن و 

نشـانه‌های مشـابه بـا ایـن سـازمان ارتباطـی ند‌ارنـد‌.

    https://eitaa.com/prnoetir 		 پيام‌رسان ايتا:

https://ble.ir/prnoetir 		 پيام‌رسان بله:

http://saplus.ir/sanjeshprnoet پيام‌رسان سروش:	

https://igap.net/prnoetir پيام‌رسان آي گپ:	

https://gap.im/prnoetir 		 پيام‌رسان گپ:

برگزاری آزمون بسندگی زبان عربی
اطلاعیه سازمان سنجش آموزش کشور درباره:

سازمان سنجش آموزش کشور اعلام کرد آزمون بسندگی زبان عربی 
» التقویم اللغوی للمهارات العربیه )تلمع( « در نیمه نخست مهر ماه 

سال ۱۴۰۵ برگزار خواهد شد.
به گزارش روابط عمومی سازمان سنجش آموزش کشور، این آزمون در راستای 
وظایف سازمان به‌عنوان متولی راهبری آزمون‌های زبان‌های خارجی و با هدف 
شورای  مصوبه  براساس  زبان،  استاندارد  آزمون‌های  به  تنوع‌بخشی  و  توسعه 

عالی برنامه‌ریزی آموزشی کشور برگزار می‌شود.
برخی  با  زبان عربی  ارتباط کاربردی  به  توجه  با  زبان عربی  آزمون بسندگی 
الهیات  رشته‌های  نظیر:  علوم‌انسانی،  حوزۀ  همچون  رشته‌ها،  و  حوزه‌ها  از 

مطالعات  سیاسی،  علوم  حقوق،  زبان‌شناسی،  تاریخ،  آن(،  شاخه‌های  )تمام 
به  فارسی و دیگر رشته‌ها، می‌تواند در مقطع دکتری  ادبیات  و  زبان  جهان، 

عنوان جایگزینی برای سایر آزمون‌ها محسوب گردد.
شده  طراحی  رایج،  بین‌المللی  آزمون‌های  الگوی  الگوی  پایه  بر  آزمون  این 
فهم  زبان،  دستور  واژگان،  گفتاری،  شنیداری،  ششگانۀ:  بخش‌های  شامل  و 

خوانشی و نگارش است.
سایر  و  آزمون  در  شرکت  شرایط  ثبت‌نام،  نحوه  و  زمان  به  مربوط  جزئیات 
اطلاعات اجرایی، متعاقباً از طریق درگاه اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش 

کشور  به نشانی: www.sanjesh.org منتشر خواهد شد. 

روابط عمومي سـازمان سـنجش آموزش كشـور، به منظور سـهولت اطلاع‌‌رسـاني و تسـريع 
در انعـكاس اخبـار ایـن سـازمان، اقدام بـه ایجـاد كانـال اطلاع‌‌رسـاني در پیام‌‌رسـان‌‌های 

اسـت. داخلیك رده 
شـده اعالم  نشـانی‌‌های  بـه  ورود  بـا  داخلـی،  رسـان‌‌های  پیـام  محتـرم   كاربـران 

مي‌‌تواننـد با عضويـت در كانال واحد خبر و اطلاع‌‌رسـانی سـازمان سـنجش آموزش کشـور، از 
اخبار و مطالـب مرتبط بهره‌‌منـد گردند.

کانال‌های  اطلاع‌‌رسانی کانال‌های  اطلاع‌‌رسانی 
سازمان سنجش سازمان سنجش آموزش کشور در پیام رسان‌‌های داخلیآموزش کشور در پیام رسان‌‌های داخلی

اداره کل روابط عمومی و امور بین الملل

http://splus.ir/sanjeshprnoet              		  پیام‌‌رسان سروش:

https://igap.net/prnoetir       			   پیام‌‌رسان آی گپ:
 https://gap.im/prnoetir        			   پیام‌‌رسان گپ:
 https://ble.ir/prnoetir 	 :پیام‌‌رسان بله
https://eitaa.com/prnoetir   			   پیام‌‌رسان ایتا:



هفته‌نامه خبـری و اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور
شماره 18 سال سی‌و‌یکم  دوشنبه 19 مرداد 1405  شمارۀ پیاپی: 1484 اطلاعیهاطلاعیه88

بـه اطالع متقاضیـان گرامـی می رسـاند کـه حفاظـت آزمون هـای سـازمان سـنجش آمـوزش کشـور از طریـق پسـت بـه اطالع متقاضیـان گرامـی می رسـاند کـه حفاظـت آزمون هـای سـازمان سـنجش آمـوزش کشـور از طریـق پسـت 

الکتــرونیکی )ایمیـل( ذیـل آمـاده دریافـت هرگونـه اطلاعـات و اخبـار در مـوارد مرتبـط بـا حفاظت آزمون هاسـت.الکتــرونیکی )ایمیـل( ذیـل آمـاده دریافـت هرگونـه اطلاعـات و اخبـار در مـوارد مرتبـط بـا حفاظت آزمون هاسـت.

hefazatazmon@sanjesh.orghefazatazmon@sanjesh.org   :نشانی پست الکتـرونیکی: نشانی پست الکتـرونیکی

 های  هایقابل تـوجه   متقاضیان  آزمون قابل تـوجه   متقاضیان  آزمون
  سازمان  سنجش آموزش   کشور  سازمان  سنجش آموزش   کشور



هفته‌نامه خبـری و اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور
99شماره 18 سال سی‌و‌یکم  دوشنبه 19 مرداد 1405  شمارۀ پیاپی: 1484 آرامش

نزدكي‌تر  سراسري  آزمون  برگزاري  زمان  به  چه  هر 
مى‌شويم، استرس و اضطراب آن بيشتر مى‌شود. »استرسِ 
آزمون« واكنش طبيع ىبدن استك ه به آن »استرس 
عملكرد« نيز مى‌گويند. هر زمانك ىه قرار باشد شما در 
مواردي، مانند:ك نكور، مصاحبه، سخنراني ىا ارائه مطلب، 
از سوي ديگران مورد ارزياب ىقرار گيريد، ممكن است 

دچار اين استرس بشويد.
اكثر متقاضیانك ىه خود را براك ىنكور آماده مي‌كنند، 
اين استرس را تجربه خواهندك رد؛ البته اگر شما هم ىكي 
از آنها هستيد، خوب است بدانيدك ه داشتن مقدارك م ى
استرس قبل از آزمون، امر ىاستك املًا طبيع ىو حتی 
مفید! شما برا ىرسيدن به هدفتان تلاشك رده و نتايج 
زحماتك ىهك شيده‌ايد، برايتان مهم است و داشتن کمی 
استرس می‌تواند عملكردتان را بهتر کند و انگيزه‌تان را 
برا ىتمركز بيشتر در آزمون افزايش دهد؛ ول ىاگر اين 
اضطراب، بيش از حد افزايشي ابد و ازك نترل شما خارج 
شود، مى‌تواند دردسرساز شود و ازك ارا ىيشما در آزمون 
به میزان زیادی بكاهد. اين اضطراب از نظر فيزيولوژ ىكي
ممکن است خود را با علائم ىمانند: معده درد، لرزيدن 
افزايش  تهوع،  حالت  ماهيچه‌ها،  شدن  سفت  دست‌ها، 
ضربان قلب، خش كشدن دهاني ا سر درد نشان دهد، و 
از نظر روان ىنیز، فرد، ديگر به درست ىنمى‌تواند فكرك ند، 
و تمركزش را از دست می‌دهد و حت ىمطالب و لغات را 
بهك ل ىفراموش مى‌كند و در نهايت، احساس ترس بر وی 
غلبه می‌كند و دچار نااميد ىو درماندگ ىمى‌شود؛ ول ى

خوشبختانه اين استرس قابلك نترل است.
در این مقاله، راهکارهایی برا ىآنكه شرايط را به نفع خود 
برگردانيد و بتوانيد بهترينك ارا ىيرا داشته باشيد، ارائه 

می‌شود.
* سلامت ىجسم ىشما مهم‌تر از هر چيز ديگري است. 
به تغذيه خود توجهك نيد و به‌ویژه در روز آزمون، صبحانه 
مناسب وك اف ىبخوريد. نخوردن كي صبحانه مناسب، 
و ممكن  انرژي‌تان می‌شود  سببك اهش سريع سطح 
اضطراب و خستگ ىدر شما شود.  افزایش  باعث  است 
مطمئن باشید که سلامت جسم ىشماك م كبزرگ ىبه 

سلامت ذهن ىو فكری‌تان خواهدك رد.
* برا ىداشتن ذهن ىآرام و سرحال، به ميزانك اف ى
منظم  خواب ى پايان ى روزهاي  این  در  به‌ویژه  و  بخوابيد 
داشته باشيد.ك م خوابى، ىكي از عوامل ىاستك ه می‌تواند 
اضطراب شما را بيشترك ند و ازك ارا ىيشما بكاهد. شب 
قبل از آزمون، نیم ساعت قبل از خوابيدن، دوش آب گرم 
بگیرید و نوشيدن ىگرم بدونك افئين بنوشيد و فراموش 

نكنيدك ه ساعت خود را برا ىصبح آزمونك وك كنيد.
دست  خواندن  درس  از  آزمون  به  مانده  روز  یک   *
بكشيد. شايد تست زدن در روز قبل از آزمون، ايده خوب ى
به نظر برسد، ول ىدر حقيقت مي‌تواند اضطراب شما را 

افزايش دهد، و اگر تست‌زن ىشما نتايج خوب ىنداشته 
باشد، استرستان چندين برابر خواهد شد. در روز آخر قبل 
از آزمون، به پياده رو ىبرويد، هوا ىتازه تنفسك نيد، 
فيلم مورد علاقه‌تان را تماشاك نيد و زمان ىرا با خانواده 

خود وك سانيك ه دوستشان داريد، سپرك ىنيد.
* از افرادك ىه اضطراب شما را بيشتر مي‌كنند، دور ى
كنيد. خود را با دوستانتان مقايسه نكنيد و از صحبت 
تاکنون  ك ىه  مطالب مورد  در  متقاضیان  ديگر  با  كردن 

خواندهي ا نخوانده‌ايد، بپرهيزيد.
* زمان و روز برگزاري آزمون را چندين بار بررسيك نيد، 
زودتر در محل برگزاری آزمون خود حاضر شويد و زمان 
كاف ىرا برا ىرسيدن به این مكان در نظر بگيريد. از قبل 
مسير خود را مشخصك نيد؛ حت ىمى‌توانيد كي بار در 
روزهاي قبل از برگزاري آزمون، اين مسير را طك ىنيد تا 
بتوانيد مدت زمان ىراك ه تا محل آزمون در راه هستيد، به 

درست ىتخمين بزنيد.
* تمام لوازم، برگه‌ها و مدار كمورد نياز برا ىآزمونتان 
را از شب قبل آماده کنید و در جا ىيمشخص قرار دهيد 
تا صبح روز آزمون دچار اضطراب و عجله نشويد، ضمناً 
همراه داشتن مداد و پاك‌كني د ىكو اضاف ىرا فراموش 

نكنيد.
برگزاري آزمون رسيديد، سع ى * زمانيك ه به محل 
كنيد جا ىآرام ىرا برا ىمنتظر ماندن تا زمان اجراي آن 
پيداك نيد، و از صحبتك ردن در مورد موارد آزمون ىبا 

دوستان و متقاضیان ديگر بپرهيزيد.
* آرامش را قبل و در حين آزمون با خود تمرينك نيد. 
اگر احساسك رديدك ه استرس مى‌خواهد بر شما غلبه 
كند، لحظه‌ا ىمتوقف شويد و نفس عميق بكشيد. اين 
نفس  نمى‌كشد.  طول  بيشتر  ثانيه  چند  تنها  تكنكي، 
و  آرام  را  شما  عصب ى سيستم  تمام  عميق،  كشيدن 
عضله‌ها را شل می‌كند و جريان اكسيژن رسان ىبه مغز را 
افزايش مى‌دهد. از بين ىنفس عميق بكشيد، آن راك م ى
را  بدن خود  بازدمك نيد،  آرام ى به  داريد و سپس  نگه 
كش بدهيد و مقدار ىآب بنوشيد. تمام اين موارد، در 

كاهش علائم فيز ىكياسترس، بسيار مؤثر هستند.
* خود را برا ىمطالبك ىه وقت نكرده‌ايد آنها را مطالعه 

نتوانسته‌ايد  ك ىيه  كنيدي اك ارها
نكنيد.  سرزنش  دهيد،  انجام 
اعتماد به نفس خود را حفظ 
کنید و به خود ايمان داشته 
باشيدك ه برا ىحضور موفق 
آماده  آزمون  جلسه  در 

در  آنچه  و  هستيد 
توانتان بوده است، 

انجام داده‌ايد.

با نزدیک شدن به زمان برگزاری آزمون سراسری

با استرس خداحافظی کنید! 
* زما‌ن‌بند ىدر آزمون مهم است. زمان خود را طور ى
هر  برسيد.  سؤالات  همه  خواندن  به  تنظيمك نيدك ه 
سؤال را با دقت بخوانيد و زمان بيش از حدي را صرف 
را  سؤال ى اگر  نكنيد.  خاص  سؤال   كي  به دادن  پاسخ 
را  نياز  مورد  زمان  استك ه  اين  از  بهتر  ندهيد،  پاسخ 
برا ىخواندن سؤالاتك ىه پاسخشان را مى‌دانيد، از دست 
بدهيد. عجله نكنيد و زمان باق ىمانده را هر چند وقت 

 كيبار بررسيك نيد.
* اگر پاسخ سؤال ىرا نمي‌دانيد، وحشت نكنيد؛ لحظه‌ا ى
نمى‌دانيد،  را  پاسخ  همچنان  اگر  فكرك نيد.  و  تمركز 
نگذاريد كي سؤال سبب شودك ه شما تمركزتان را نسبت 

به ساير سؤالات از دست بدهيد.
* تمركز، مهم‌ترين نكته براك ىاهش استرس شماست. 
خود را در جلسه آزمون تنها شركتك ننده تصورك نيد 
و تمام تمركز خود را رو ىخودتان قرار دهيد و نگذاريد 
حضور ساير شركتك نندگان، تمركز شما را از بين ببرد.

* از بروز افكار منفى،ك ه ممكن است در ذهنتان ايجاد 
افکار  افكار مثبت را جايگزين آن  شود، دورك ىنيد و 
كنيد و مدام آنها را با خود تكرارك نيد و بگوييد: »من 
موفقيت  با  را  »آزمون  هستم«،  آماده  »من  مى‌توانم«، 
پشت سر خواهم گذاشت«. اينها بخشي از جملاتي است 
كه شما بايد مدام با خود تكرارك نيد. موفقيت خود را در 

ذهنتان تصورك نيد.
در آخر بهي اد داشته باشيدك ه صرف نظر از نتيجه اين 
آزمون، همواره فرصت ىديگر برا ىتكرار آزمون، بهتر 

آماده شدني ا ورود به دانشگاه هست، و مهم‌تر از همه 
اینکه انتخاب‌ها و مسيرها ىديگر ىهم برا ىموفقيت 

شما وجود دارند. ممكن است از نظر شما در اين مقطع، 
كنكور مهم‌ترين اتفاق در زندگی‌تان باشد، ول ىاگر ديد 
دراز مدت و گسترده‌تر ىداشته باشيد، خواهيد ديدك ه 
كنكور، فقط بخش ىاز زندگی شماست، نه همه آن! همه 
ما نقاط قوت و توانايي‌ها ىمنحصر به فرد ىداريمك ه 

در موفقيت ما در زندگى، نقش ىبه‌مراتب مهم‌تر از صرفاً 
نتيجه كي آزمون خاص خواهند داشت.
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کتاب  صفحۀ  روی  از  بار   سه  بار،  دو  بار،  یک 
واژه‌ها  تمرکز کنم.  نمی‌توانم  اصلًا  اما  می‌خوانم، 
جلوی  از  شوم،  آنها  معنی  متوجه  آنکه  بدون 
چشمانم رژه می‌روند. یک نفس عمیق می‌کشم 
و سعی می‌کنم كه دقتم را بیشتر کنم، اما بعد از 
خواندن چند جمله، دوباره ذهن و دلم از کتاب و 
درس فاصله می‌گیرد و به قول معروف: »من در 

ميان جمع و دلم جای ديگر است !«
موقع تست‌زدن نیز همین مشکل را دارم. هنوز 
، ذهنم درگیر  به طور دقيق نخوانده‌ام  را  سؤال 
گزینه‌ها می‌شود، و هنوز خواندن چهار تا گزینه 
را تمام نکرده‌ام به فکر سؤال‌های بعد و تست‌های 
درس بعدی هستم. این روزها مشکلم چند برابر 
نشود،  خوب  اگرکنکورم  اینکه  فکر  است؛  شده 
نکنم،  کسب  خوبی  رتبـۀ  اگر  اینکه  کنم،  چه 
خواهم شد،  معلم‌هایم شرمنده  و  خانواده  پیش 
اینکه اگر در رشته‌ای که می‌خواهم قبول نشوم، 
خود  به  را  ذهنم  دیگر،  »اگر«  ده‌ها  و  کنم،  چه 

مشغول می‌کند و تمرکزم را به صفر می‌رساند. 
آن چه خواندید، درد دل یک کنکوری است که بی‌شک 
آزمون  متقاضیان  از  توجهی  قابل  تعداد  دل  حرف 
قولی  به  و  تمرکز  عدم  از  که  افرادی  است؛  سراسری 
اینکه روی کاری  به جای  و  رنج می‌برند  حواس‌پرتی 
به‌خوبی تمرکز کنند، ذهنشان درگیر افکار پراکنده و 

وراجی‌های دائم مغزشان است و در نتیجه نمی‌توانند 
به آرزوها و امیدهای خود برسند؛ زیرا کیفیت زندگی 
ما بر اساس میزان تمرکز ماست؛ در واقع خوشبختی 
و موفقیت ما بستگی به توانایی‌مان در متمرکز کردن 

انرژی‌هایمان دارد. 
هرگز  ندارد،  تمرکز  که  فردی  گفت  می‌توان  کل  در 
قادر نخواهد بودك ه دید درستی نسبت به دنیای خود 
هر  و  می‌کند  بزرگ  را  مسائل  فرد  اين  باشد.  داشته 
تفکری، محور اصلی ذهنش می‌شود و به‌شدت آن را 
درگیر می‌کند. چنین فردی همه چیز در زندگی‌اش 
نزدیک  و  رنگی  روشن،  بزرگ،  مشکلاتش(  جمله  )از 
است، و همه چیز برای وی، درست در مقابل چشمش 

قرار دارد و در نتیجه نمی‌تواند تمرکز کند. 

چه باید کرد؟ 
با دوستتان  یا  فیلم جالبی می‌بینید  که  زمانی  آیا   *
دربارۀ مطلب مورد علاقةتان صحبت می‌کنید، باز هم 
به  توجه شما  وقتی  زیرا  نه؛  پرت می‌شود؟  حواستان 
می‌گردد،  فعالیتی  جذب  و  می‌شود  معطوف  چیزی 
ذهنتان طبیعتاً آرام می‌گیرد. به همین دلیل است که 
بسیاری از سرگرمی‌ها می‌توانند آرامش بخش باشند. 
متوجه  اصلًا  بیفتد،  اطرافتان  در  که  اتفاقی  هر  حال 
آن نخواهید شد؛ در واقع حتی متوجه گذر زمان هم 

نمی‌شوید. 

برای رسیدن به چنین وضعیتی، باید مطالعه یا تست 
زدن را با درسی که آن را دوست دارید، آغاز کنید.

* هنگام مطالعه یک فصل یا یک کتاب، اول به کل آن 
نظر بیندازید و سپس به مطالعه جزئیات و زیر عنوان‌ها 
به  پاراگراف  فصل،  آغاز  همان  از  آنکه  نه  بپردازید؛ 
پاراگراف و بدون یک نگاه کلی به تمام فصل یا کتاب، 
مطالعه را شروع کنید. همچنین تمام مطالب را براي 
مطالب  سازمان‌دهی  با  کنید.  سازمان‌دهی  خودتان 
می‌توان به‌راحتی آنها را یاد گرفت، حفظ کرد و سپس 
به یاد آورد. برای یادگیری و حفظ موضوع و مطلبی، 
که دارای زیرمجموعه و زیرشاخه‌های متعدد است، آن 
را در یک سلسله مراتب منطقی قرار دهید و از کل به 
جزء و از بالا به پایین به زیرشاخه‌های جزئی‌تر تقسیم 
کنید و به خاطر بسپارید. پس از مطالعه هر فصل نیز  
درشت  عنوان‌های  بخوانید،  دقت  به  را  فصل  خلاصۀ 
آن را از نظر بگذرانید و آنها را روی یک صفحه کاغذ 

بنویسید.
* شبکه‌های اجتماعی و بسیاری از سایت‌های موجود 
به  که  هستند  جذابیت  دارای  آن‌قدر  اینترنت،  در 
شکل اعتيادآوري کاربران را به سمت خود می‌کشند. 
که  می‌کنید  فکر  این  به  مدام  کردن،  کار  هنگام  اگر 
با  استك ه  بهتر  خورده،  لایک  عدد  چند  عکستان 
در  کنترل  تحت  را  اعتیاد  این  کنترلی،  ابزارهای 
آورید. به همین منظور می‌توانید از افزونه‌هایی مانند: 

در این روزهادر این روزها
 ! !حواس‌پرتی را جدی بگیریدحواس‌پرتی را جدی بگیرید
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»گوگل کروم« برای بلاک کردن سایت‌هایی مشخص 
در زمان‌های معین بهره ببرید، تا شاید از این طریق، 

ذهنتان بیشتر متمرکز شود. 
اطلاع  برای  مفیدی  بسیار  ابزار  نوتیفیکیشن،   *
اپلیکیشن‌های مختلف  اتفاقاتی است که در  از  سریع 
برنامه‌ها  اين  تعداد  آن‌قدر  گاهی  اما  می‌دهد؛  روی 
بر  تمرکز  تنها  نه  که  می‌شود  زیاد  اعلان‌هایشان  و 
مجموعه  اين  به  نیز  استرس  بلکه  می‌خورد،  هم 
که  می‌شود  توصیه  راستا  همین  در  می‌گردد.  اضافه 
نوتیفیکیشن اپلیکیشن‌های غیرضرور را خاموش کنید 
قطع  را  خود  موبایل  صدای  کار  حین  در  حداقل  یا 
دانشمندان می‌گوید: »فقط 10 دقیقه از  ‌کنید. یکی 
مثل:  الكترونیكی،  وسایل  از  را  خودتان  روز،  هر  در 
دور  ضبط‌صوتتان  و  بازی‌ها  و  لپ‌تاپ  تلفن‌همراه، 
نمایید و آنها را خاموشك نید و بعد روی یك كاغذ، 
همه مسائل مهم را،ك ه باید به خاطر بسپارید، بنویسید 
و اینك اغذ را همراه خودتان همه جا ببرید و چندین 
بار در طول روز به آن نگاهك نید. می‌توانید با خودتان 
شرطك نیدك ه فقط روزی دو یا سه بار ایمیل‌هایتان 
دور  از خودتان  را  تلفن همراهتان  و  بررسيك نید  را 
نگه دارید تا وسوسه نشویدك ه هر دقیقه آن را بررسي 

كنید.«
* مغز شما برای عملكرد مناسب به اكسیژن احتیاج 
دارد. دانشمند دیگری می‌گوید: »وقتی خسته هستید، 
تنفس شما عمیق نیست و در نتیجه میزان اكسیژنی 
كه از طریق خون به مغزتان می‌رسدك اهش می‌یابد 
می‌گذارد.  تأثیر  شما  مغز  عملكرد  روی  مسأله  این  و 
همین موضوع ساده می‌تواند باعث بروز »ذهن مه‌آلود« 
شود. حالت مشابه دیگر، اضطراب و ناراحتی استك ه 
باعث می‌شود تنفس به صورت ایده‌آل انجام نشود و 
فرد تند  ‌تند و غیرعمیق نفس بكشد یا تنفس خود 

را حبسك ند.« 
ورزشك ردن، بهترین راه‌حل ممكن برای رساندن حد 

ماكزیمم اكسیژن به مغز است، 

اگر تازگی‌ها خیلی فراموشكار شده‌اید، ی كبرنامه ورزشی 
برای خودتان  و طاقت‌فرسا،  نه خیلی سخت  و  منظم، 
پیاده‌روی  برنامه  ی ك می‌توانید  حتی  ببینید؛  تدار ك
چنددقیقه‌ای روزانه براي خودتان در نظر بگیرید و بعد 

متوجه شویدك ه  مدتی  و از  شفاف‌تر  چقدر  ذهنتان 
دقیق‌تر شده است.

ذهن  یک   *

آشفته و مشوّش، نیاز دارد که هر چند وقت یک بار تمیز 
شود. برای انجام این کار، لازم است انتظارات منفی از 
خود را رها کنید و بگذارید که آرامش جای آن را بگیرد. 
ذهن انسان در آرامش بهترین عملکرد را دارد؛ بنابراین، 
هر تکنیکی در جهت تقویت این قابلیت‌ها بیاموزید، برای 
مغزتان مفید است؛ البته راه‌های رسیدن به آرامش برای 
افراد مختلف، متفاوت است. فعالیت‌هایی مانند: مدیتیشن، 
دعا و نیایش، تصویرپردازی، دویدن، شنا، کوهنوردی و ... 

نيز می‌تواند راهکارهاي مناسبی برای شما باشد. 

* یکـی از کار‌هایـی کـه به تمرکز حواس شـما کمک 
می‌کنـد، ایـن اسـت کـه میز یـا مـکان مطالعـه خود 
را همیشـه مرتـب نگه داريـد و همواره بـرای مطالعه، 
نـت  و  باشـید  قلمـی همـراه خـود داشـته  و  کاغـذ 
بـرداری کنیـد یـا خلاصـه‌ای از مطالـب را یادداشـت 
کنیـد تـا در فضـای روانی درس و مطالعه قرار داشـته 
باشـید. ضمناً برای خودتان سـؤال مطـرح کنید، و در 
صورتـی کـه تعـدد کار‌هـا و فعالیت‌هـای غیردرسـی، 
باعـث عـدم تمرکز شـما می‌شـود، آنهـا را بـه حداقل 

ممکـن برسـانید و سـپس مطالعـه را شـروع کنید.
* اگـر مشـکلات شـخصی، اجتماعـی، خانوادگـی و... 
شـما باعـث عـدم تمرکـز حواسـتان می‌شـود، بدانید 
کـه زندگـی فردی هیـچ کس دیگـری هم خالی 
از مشـکل نیسـت و ذهن هیچ فـردی نیز خالی 
محـض نیسـت؛ از طـرف دیگـر، بـا صـرف فکر 
و مشـغولیت ذهنـی دربـاره چنیـن مشـکلاتی، 
هیـچ دردی دوا نخواهـد شـد؛ پـس بـه خـود تلقیـن 
کنیـد که هنـگام درس یـا مطالعه، بايد ذهـن خود را 

از آن مسـائل رهـا کنید.
* بـه مقـدار کافـی بخوابید؛ زیـرا هنگام خواب اسـت 

کـه اطلاعـات جدید در مغـز پردازش می‌شـوند.
* اگـر نمی‌توانیـد عوامـل برهـم خـوردن تمرکزتان 
را حـذف کنیـد و مـدام در حیـن کار بـه آنهـا فکـر 
می‌کنیـد، بهتـر اسـت حداقـل ترتیبـی دهیـد کـه 
ایـن عوامـل در زمان‌هـای مشـخصی وقـت شـما را 
تلـف کننـد. به همیـن منظـور، همیشـه دفترچه‌ای 
را در کنـار خـود داشـته باشـید و هـر زمـان به فکر 
سـوژه‌ای افتادیـد کـه وقتتـان را هـدر می‌دهد، آن 
سـوژه را روی کاغـذ یادداشـت کنیـد. بـا اسـتفاده 
برداشـته  از روی ذهـن شـما  ایـن روش، فشـار  از 
می‌شـود و خیالتـان راحـت اسـت کـه بعـد از اتمام 
کار، می‌توانیـد بـه کلیـه فعالیت‌هـای 

بپردازید.  بیهـوده خـود 

تفکر

 اگر مشکلات ! ! ! !
شخصی، اجتماعی،

خانوادگی و... شما 
باعث عدم تمرکز حواستان

 می‌شود، بدانید که زندگی
فـردی هیچ‌کـس دیگـری هم 
و  نیسـت  مشـکل  از  خالـی 
ذهـن هیچ فـردی نیـز خالی 

نیسـت؛ محض 
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