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یادداشت هفته

نکات هفتـه

چگونه مطالعه صحیح و سودمندی داشته باشیم؟
 مدیر اجرایی

سلام ! سلامي چو بوي خوش آشنايي !
اگر شـما هـم مثل بعضی از دانش‌آموزان و دانشـجویان 
فکـر می‌کنیـد کـه بـه رغـم مطالعه فـراوان، بـه نتیجه 
‏دلخـواه خـود دسـت نمی‌یابیـد، ‎توصیه ما به شـما این 
اسـت کـه بـه شـیوه صحیحـی مطالعـه کنیـد. ‎مطالعه 
به شـیوه صحیح و سـودمند، سـبب می‌شـود کـه زمان 
مطالعه شـما کاهش یابـد، میزان یادگیری‌‎تـان افزایش 
یابـد، مـدت زمـان نگهـداری ‏مطالـب در حافظه‌تـان 
طولانی‌تر شـود، و به خاطرسـپاری مطالـب در ذهنتان 
آسـان‌تر شـود؛ پـس بـه ایـن نـکات سـاده، ولـی مهم، 

توجه داشـته باشـید:
سـعی کنید کـه بلاطم اتکب را یرسع وخبادین تا هجوت 
و زکرمت شـما ازفاشی یابد و، در هجیتن، مهف و ایدىریگ 

بلاطم برایتان آسـان‌تر شـود.
هب ىاج وخادنن هملک هب هملک نتم، اه‌هلمج را اب تأدیک 
رب ىاه‌هملک ىدیلک متـن وخبادین تـا ذهـن شـما دائماً 

فعال باشـد.
اگـر تعرس خواندنتـان مک دشاب، ذنه شـما از تلاح 
اعفل وبدن ابز می‌مانـد؛ ضمـن آنکـه مطالعـه آهسـته، 
از رودن هعلاطم اخرج می‌کنـد. ذنه رفد را شمغول و 

در حیـن مطالعـه، ایدداتش ربداریـد تـا، ضمـن رکتار 
درس، زکرمت وحاس خـود را افزایـش دهید و مطالب را 

بیشـتر هب رطاخ بسپارید.

هـر  در  خـود  آموخته‌هـای  میـزان  ارزیابـی  بـرای 
مبحـث، پیوسـته از خود سـؤال بپرسـید. طرح سـؤال، 
آموخته‌هـای شـما را تثبیـت و اشـکالاتتان را برطـرف 

می‌کنـد.
فرآینـد مطالعـه هـر مبحـث، مطابـق  اتمـام  از  پـس 
مراحـل پیشـگفته، آموخته‌هایتـان را بـرای خـود بازگو 

کنیـد و آخریـن اشـکالات خـود را برطـرف سـازید.
در انتهـای مطالعـه و پرسـش و بازگویی و رفع اشـکال، 
در  آزمـون،  مباحـث  همـه  مطالعـه  یافتـن  خاتمـه  و 
روزهـای پایانـی، به مـرور مجـدد مطالب خوانده شـده 

بپردازید.
داشـتن یـک شـریک مطالعـه باهـوش و باانگیـزه و بـه 
اشـتراک گذاشـتن مطالـب خوانده شـده بـا او را نیز به 

شـما توصیـه می‌کنیم.
در خاتمـه، همان‌گونـه کـه قبلاً نیـز یـادآور شـدیم، 
انتخـاب  مناسـب،  محیـط  بـه  کـه  می‌کنیـم  توصیـه 
زمـان مناسـب، برنامـه منسـجم، اسـتراحت کافـی و 
دوری از عوامـل حواس‌پرتـی، ماننـد: تلویزیـون، رایانه، 
تلفـن همـراه و فکـر کـردن بیـش از حد به شـبکه‌های 
اجتماعـی مجـازی، هـم توجه داشـته باشـید و در این 
روزهـا فقـط بـه آزمـون سراسـری کـه بیـش از آنچـه 
در ذهنمـان تصـور می‌کنیـم، بـه مـا نزدیـک اسـت، 

بیندیشـید. 

مناسبت‌‌‌های هفته

سخـن بـزرگان

پیامبر اکـرم حضرت محمّد)س(:

مَـنْ احََـبَّ فاطمـه ابنتـی فهو فـی الجنّة 

مَعـی و مِـن ابغضَهـا فَهُـوَ فِـی النار

هـر کـس فاطمـه علیها السالم دختـرم را 

دوسـت بـدارد، در بهشـت بـا من اسـت، 

و هـر کـس بـا او دشـمنی ورزد، در آتش 

]دوزخ[ اسـت.
)بحارالأنوار، ج 27، ص 116(

فرا رسیدن ایام فاطمیه 
و ســالروز شهــادت مظلومانه 

حضرت فاطمه زهـرا)س( ‌ 
بر تمام مسلمانان تسلیت باد

مدیر کل امور دانشـجویان شاهد و 
ایثارگر سـازمان امور دانشـجویان، 
گفت: از نیمسـال تحصیلـی آینده، 
مطابـق سـنوات گذشـته، سـامانه 
نقل و انتقال دانشـجویان شـاهد و 

ایثارگـر فعال خواهد شـد.
ضمـن  تقـی‌زاده،  فردیـن  سـید  دکتـر 
بیـان ایـن مطلـب در خصـوص نقـل و 
ایثارگـر،  انتقـال دانشـجویان شـاهد و  
گفت: دانشـجویان سـنوات گذشـته، در 
طول تابسـتان و قبل از شـروع نیمسـال 

جدیـد بـه دانشـگاه‌ها معرفـی شـدند.
اسـاس،  ایـن  بـر  داد:  ادامـه  وی 
خـود  مقصـد  دانشـگاه  دانشـجویان، 
سـال  ابتـدای  از  و  کردنـد  انتخـاب  را 
تحصیلـی  ۱۴۰۳ در دانشـگاه مورد نظر 

شـدند. تحصیـل  بـه  مشـغول 
و  شـاهد  دانشـجویان  امـور  کل  مدیـر 

ایثارگـر سـازمان امـور دانشـجویان، در 
کـرد:  تصریـح  نودانشـجویان  خصـوص 

بـا توجـه بـه اینکـه سـازمان سـنجش 
اسـامی پذیرفته‌‎شـدگان نهایـی را دهـه 
ابلاغ  دانشـگاه‌ها  بـه  مـاه   مهـر  سـوم 
کـرده اسـت، دانشـجویان بـه سـازمان 
و  کردنـد  مراجعـه  دانشـجویان  امـور 
بـا مکاتبـات انجـام شـده، بـه دانشـگاه 
مقصـد معرفـی شـدند تـا بـه تحصیـل 

خـود ادامـه دهنـد.
کـرد:  نشـان  خاطـر  پایـان،  در  وی، 
مطابـق  آینـده،  نیمسـال  از  ان‌شـاء‌الله 
سـنوات گذشـته، سـامانه نقـل و انتقال 
فعـال  ایثارگـر  و  شـاهد  دانشـجویان 
خواهـد شـد تـا متقاضیـان مهمانـی و 
انتقـال، ضمـن ثبت‌نـام در این سـامانه، 
براسـاس رأی کمیسـیون نقـل و انتقـال 

شـوند. معرفـی  دانشـگاه‌ها  بـه 

سامانه نقل و انتقال 
دانشجویان شاهد و ایثارگر فعال خواهد شد
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مـاده  پزشـکیان،  مسـعود  دکتـر 
سـهمیه  تعییـن  »نحـوه  واحـده 
مناطـق داوطلبان آزمون سراسـری 
را کـه در شـورای  در سـال ۱۴۰۴« 
عالـی انقالب فرهنگـی به‌تصویـب 
رسـیده اسـت، برای اجرا ابلاغ کرد.
سـهمیه  تعییـن  »نحـوه  واحـده  مـاده 
سراسـری  آزمـون  داوطلبـان  مناطـق 
 ۹۰۴ جلسـه  در  کـه   »۱۴۰۴ سـال  در 
تاریخ 1403/۰۶/20 شـورای عالی انقلاب 
فرهنگـی بـه تصویـب رسـیده اسـت، بـه 
شـرح ذیـل بـرای اجـرا ابلاغ می‌شـود:

سازمان ملی سنجش و
 ارزشیابی نظام آموزش کشور

سـهمیه  تعییـن  »نحـوه  واحـده  مـاده 

سراسـری  آزمـون  داوطلبـان  مناطـق 
 ۹۰۴ جلسـه  در  کـه   »۱۴۰۴ سـال  در 
تاریخ ۲۰/‏۰۶/‏‬۱۴۰۳ شـورای عالی انقلاب 
فرهنگـی و بنا به پیشـنهاد سـازمان ملی 
سـنجش و ارزشـیابی نظام آموزش کشور، 
بـه تصویـب رسـیده اسـت، به شـرح ذیل 

بـرای اجـرا ابلاغ می‌گـردد:
 »مـاده واحده - سـهمیه مناطق براسـاس

 بخـش محـل تحصیـل سـه سـال آخـر 
دوره متوسـطه داوطلـب تعیین می‌شـود. 
اگـر این سـه بخش در یک منطقه باشـد، 
سـهمیه اختصاص‌یافتـه بـه آن منطقـه، 
به‌عنـوان سـهمیه نهایی داوطلـب منظور 
که بخش‌هـای  صورتـی  در  می‌شـود. 
محـل تحصیـل سـه سـال آخر متوسـطه 

داوطلبـان دارای سـهمیه مناطق متفاوت 
باشـد، سـهمیه داوطلب بر اسـاس بخش 
بخـش  تحصیلـی  مـدرک  اخـذ  محـل 
منطقـه مرفه‌تـر )حتـی یک سـال از سـه 

سـال( تعییـن می‌شـود.
تبصره ۱- داوطلبانی که حداقل ۲ سـال 
از ۳ سـال آخـر تحصیـل دوره متوسـطه 
خود را در مدارس خارج از کشـور گذرانده 
 باشند، جزو سـهمیه منطقه دو محسـوب

می‌شوند
دارای  داوطلبـان  کلیـه   -۲ تبصـره 
جسـمی  شـنوایی،  بینایـی،  معلولیـت 
حرکتـی، آسـیب گفتـار و زبـان، تکاملـی 
روان، جزو سـهمیه  و  اعصـاب  و  رشـد 

می‌شـوند. محسـوب  سـه  منطقـه 

بـرای  مناطـق  سـهمیه   -۳ تبصـره 
داوطلبـان طلبـه سـطح یـک حوزه‌هـای 
اخـذ  محـل  اسـاس بخش  علمیه، بـر 
 مـدرک تحصیلـی سـه سـال آخر سـطح
 یک حوزه تعیین می‌شود. در صورت تفاوت
سـهمیه منطقـه،  سـه  ایـن   بخـش 

 براسـاس بخش منطقه مرفه‌تـر )مطابـق 
سـایر داوطلبـان( لحاظ می‌شـود.«

مسعود پزشکیان
»رئیس جمهور و رئیس شورای عالی انقلاب فرهنگی«

نحوه تعیین سهمیه مناطق داوطلبان
 آزمون سراسری ۱۴۰۴ مشخص شد

با ابلاغ از سوی رئیس‌جمهور

)Ph.D( آزمون پذیرش مقطع دکتری
وزارت  به  مربوط  رشته‌های  تمامی 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
 ۱۴۰5-۱۴۰4 تحصیلی  سال  برای 

تیرماه سال آینده برگزار می‌شود.
آموزش  سنجش  مرکز  اعلام  براساس 

اخذ  تصمیمات  طبق  کشور،  پزشکی 
آزمون  ذی‌صلاح،  مراجع  سوی  از  شده 
 پذیرش مقطع دکتری )Ph.D( تمامی
بهداشت،  وزارت  به  مربوط  رشته‌های 
شامل:  پزشکی،  آموزش  و  درمان 
و  بهداشت  پایه،  علوم  رشته‌های 

داروسازی و  دندان‌پزشکی   تخصصی، 
برای سال تحصیلی ۱۴۰4-۱۴۰5 در تاریخ 

۱۲تیر ماه سال ۱۴۰۴ برگزار خواهد شد.
لازم به یادآوری است که پذیرفته‌شدگان 
آزمون تیر ماه سال آتی، ورودی مهر ماه 
سال ۱۴۰۴ خواهند بود. تمامی موارد 

مربوط به آزمون سال ۱۴۰۴، از جمله: 
دروس و ضرایب امتحانی، مدارک مورد 
پذیرش و منابع امتحانی در رشته‌های 
است   ۱۴۰۳ سال  همانند  شده،  اعلام 
و بدون تییغرات نسبت به سال ۱۴۰۳  

خواهد بود.

زمان برگزاری آزمون دکتری ۱۴۰۴ وزارت بهداشت اعلام شد

مشاور سرپرست سازمان ملی سنجش خبر داد

اعلام جزئیات ثبت‌نام آزمون کارشناسی‌ارشد ۱۴۰۴
و  ملـی سـنجش  مشـاور سرپرسـت سـازمان 
ارزشـیابی نظـام آموزش کشـور، با بیـان اینکه 
داوطلبـان آزمـون کارشناسی‌ارشـد ناپیوسـته 
ثبت‌نـام  بـرای  مـاه  آبـان  تـا ۲۳  سـال ۱۴۰۴ 
در ایـن آزمـون مهلـت دارنـد، گفـت: هزینـه 
اول  مرحلـه  ماننـد  مرحلـه،  ایـن  در   ثبت‌نـام 

است.
دکتر علیرضـا کریمیـان، مشـاور سرپرسـت سـازمان 
ملی سـنجش و ارزشـیابی نظام آموزش کشور، با اعلام 
آغـاز مهلـت مجـدد ثبت‌نـام آزمـون کارشناسی‌ارشـد 
آزمـون  داوطلبـان  داشـت:  اظهـار   ،۱۴۰۴ ناپیوسـته 
کارشناسی‌ارشـد می‌توانند با مراجعه به سـایت سازمان 
 ملـی سـنجش، بـرای ثبت‌نـام در ایـن آزمـون اقـدام 

کنند.

وی افـزود: داوطلبـان تـا ۲۳ آبان ماه بـرای ثبت‌‌نام در 
آزمـون یادشـده مهلـت دارنـد و داوطلبانـی کـه پیش 
از ایـن ثبت‌نـام خـود را انجـام داده‌انـد، نیـز می‌توانند 
در همیـن مهلـت، بـا مراجعـه به سـایت سـازمان ملی 
 سـنجش، بـرای ویرایش اطلاعات ثبت‌نامـی خود اقدام 

کنند.
دکتـر کریمیـان ادامـه داد: در مرحلـه اول ثبت‌نـام، 
بیـش از ۴۵۰ هـزار داوطلب برای شـرکت در آزمون 
کـرده  نام‌نویسـی   ۱۴۰۴ سـال   کارشناسی‌ارشـد 

بودند.
بـه گفتـه مشـاور سرپرسـت سـازمان ملی سـنجش و 
ارزشـیابی نظـام آمـوزش کشـور، هزینـه ثبت‌نـام در 
 ایـن مرحلـه، نیز ماننـد مرحلـه اول ۵۲۶ هـزار تومان 

است.
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تمديد مجدد زمان ثبت‌نام
 در آزمون دكتري )Ph.D( سال 1404  

اصلاحيه شماره 2 دفترچه راهنماي ثبت‌نام آزمون ورودي 
دوره دکتري نيمه‌متمرکز )Ph.D( سال 1404 

تغيير زمان ثبت‌نام‌ آزمون‌ سراسري‌ ‌ سال‌ 1404 )نوبت اول( و همچنین آزمون
 اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم در دانشگاه‌های فرهنگیان و تربیت دبیر شهید رجائی

اطلاعيه:

اطلاعيه:

اطلاعيه:

پيرو اطلاعيه تاريخ 1403/07/29، با توجه به مصوبه 
انقلاب فرهنگي،  تاريخ 1403/08/15 شوراي عالي 
 )Ph.D( امکان ثبت‌نام قبول‌شدگان آزمون دكتري
سال 1403 که در دوره روزانه دانشگاه‌ها و مؤسسات 
دكتري  آزمون  در  پذيرفته شده‌اند،  عالي  آموزش 

)Ph.D( سال 1404 فراهم شده است. 
براي  بيشتر  تسهيلات  کردن  فراهم  به‌منظور  لذا 
اين‌دسته از پذيرفته‌شدگان و همچنين متقاضياني که 
در مهلت مقرر )1403/07/29 تا 1403/08/09( براي 
ثبت‌نام در برنامه پذيرش دكتري )Ph.D( سال 1404 

بتوانند  كه  است  شده  اتخاذ  ترتيبي  نکرده‌اند،  اقدام 
پنجشنبه  روز  تا   1403/08/21 دوشنبه  روز  از 
آزمون  این  در  خود  ثبت‌نام  به  نسبت   1403/08/24

اقدام کنند. 
متقاضيان لازم است که در مهلت تعيين شده و پس 
مندرجات  ثبت‌نام،  راهنماي  دفترچه  دقيق  مطالعه  از 
اطلاعيه تاريخ 1403/07/29 و فراهم کردن مدارك و 
اطلاعات مورد نياز، به درگاه اطلاع‌رساني اين سازمان 
براي  و  مراجعه    www.sanjesh.org نشاني:  به 
به  اين مهلت  کنند.  اقدام  یادشده  آزمون  در  ثبت‌نام 

هيچ عنوان تمديد نخواهد شد.
آن‌دسته از متقاضیانی که قبلًا نسبت به ثبت‌نام خود در 
این آزمون اقدام کرده‌اند، می‌توانند، در صورت تمایل، تا 
تاریخ فوق )1403/08/24(، نسبت به ویرایش اطلاعات 

خود در آزمون یادشده اقدام کنند. 
شايان ذکر است که مطابق مصوبه فوق، داوطلباني که 
در آزمون دكتري )Ph.D( سال 1403 قبول شده‌اند، 
در صورتي که در آزمون دكتري )Ph.D( سال 1404 
ثبت‌نام کرده و در رديف قبول‌شدگان اين آزمون قرار 

گيرند، قبولي سال 1403 آنها لغو خواهد شد.

پيـرو انتشـار دفترچـه راهنمـاي ثبت‌نـام ايـن 
 ،1403/07/29 تاريـخ  اطلاعيه‌هـاي  و  آزمـون 
1403/08/02 و 1403/08/16 اصلاحيـه ذيل را در 
دفترچـه راهنمـاي ثبت‌نام آزمـون ورودي دوره 
بـه  )Ph.D( سـال 1404  نيمه‌متمرکـز  دکتـري 

اطالع داوطلبـان مي‌رسـاند: 
 1403/06/20 تاريـخ   904 جلسـه  مصوبـه  براسـاس 
در  کـه  داوطلبانـي  فرهنگـي،  انقلاب  عالـي  شـوراي 
 )Ph.D( نيمه‌متمرکـز  دکتـري  دوره  ورودي  آزمـون 
رديـف  در  و  کننـد  شـرکت  و  ثبت‌نـام   1404 سـال 

پذيرفته‌شـدگان نهايـي دوره روزانـه )آمـوزش رايگان( 
آزمـون مذکـور قرار گيرند، چه در دانشـگاه يا مؤسسـه 
قبولـي ثبت‌نـام کننـد و چـه ثبت‌نـام  نکننـد، اجـازه 
دکتـري  دوره  ورودي  آزمـون  در  مجـدد  شـركت 
نيمه‌متمرکز )Ph.D( سـال 1405 را نخواهند داشـت.

بـه ‌اطلاع‌ متقاضیان ثبت‌نام‌ و شـركت‌ در آزمون‌ سراسـري‌ سـال 1404 )نوبت اول( 
بـراي‌ پذيـرش در رشـته‌هاي بـا آزمـون در دوره‌هـاي‌ روزانـه، نوبت دوم )شـبانه(، 
نيمه‌حضـوري، مجـازي، پرديـس خودگردان دانشـگاه‌ها و مؤسسـات‌ آمـوزش‌ عالي، 
دانشـگاه‌ پيام‌نـور، مؤسسـات‌ آمـوزش‌ عالـي‌ غيرانتفاعـي‌ و غيردولتـي، رشـته‌هاي 
تحصيلـي بـا آزمون دانشـگاه آزاد اسلامي و همچنيـن آزمون اختصاصـي پذیرش 
دانشـجو - معلـم در دانشـگاه‌های فرهنگیـان و تربیت دبیر شـهید رجایی مي‌رسـاند 
کـه بـا توجـه بـه مصوبـه شـوراي عالـي انقلاب فرهنگـي مبنـي ‌بـر تمديـد زمـان 

ثبت‌نـام آزمون‌هـاي کارشناسي‌ارشـد و دکتـري سـال 1404 و به منظـور جلوگيري 
از تلاقـي زمـان ثبت‌نـام ايـن آزمون‌هـا با زمـان ثبت‌نام آزمون سراسـري، مقرر شـد 
کـه ثبت‌نـام از داوطلبـان آزمـون سراسـري سـال 1404 بـه تاريـخ ديگـري موکول 

شود. 
از روز یکشـنبه 1403/09/25 تـا روز شـنبه  لـذا داوطلبـان لازم اسـت کـه 
1403/10/01 بـه درگاه اطلاع‌رسـاني ايـن سـازمان مراجعـه و نسـبت بـه ثبت‌نام در 

ايـن آزمـون اقـدام کنند.

به اطلاع داوطلبان گرامی می رساند که حفاظت آزمون های سازمان ملی سنجش و ارزشیابی نظام آموزش کشور از طریق پست الکتـرونیکی 
)ایمیل( ذیل آماده دریافت هرگونه اطلاعات و اخبار در موارد مرتبط با حفاظت آزمون هاست.

hefazatazmon@sanjesh.org :نشانی پست الکتـرونیکی

قابل توجه  داوطلبان  آزمون های  سازمان  ملی سنجش   و  ارزشیابی   نظام  آموزش کشور

اطلاعیه
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اصلاحيه دفترچه راهنماي ثبت‌نام آزمون ورودي
 دوره‌هاي كارشناسي‌ارشد ناپيوسته سال 1404

اطلاعيه:

اطلاعيه:

پيـرو اطلاعيـه تاريـخ 1403/07/19، بـا توجـه 
بـه مصوبـه تاريـخ 1403/08/15 شـوراي عالـي 
انقالب فرهنگي، امـکان ثبت‌نام قبول‌شـدگان 
آزمون کارشناسي‌‌ارشـد ناپيوسـته سـال 1403 
مؤسسـات  و  دانشـگاه‌ها  روزانـه  دوره  در  کـه 
آمـوزش عالـي پذيرفتـه شـده‌اند، در آزمـون 
کارشناسي‌‌ارشـد ناپيوسـته سـال 1404 فراهـم 

است.  شـده 
لـذا به‌منظـور فراهـم کـردن تسـهيلات بيشـتر بـراي 
اين‌‌دسـته از پذيرفته‌شـدگان و همچنيـن متقاضيانـي 
کـه در مهلت مقـرر )1403/07/22 تـا 1403/08/02( 

بـراي ثبت‌نـام در آزمـون كارشناسي‌‌ارشـد ناپيوسـته 
شـده  اتخـاذ  ترتيبـي  نکرده‌انـد،  اقـدام   1404 سـال 
اسـت كـه بتواننـد از روز يکشـنبه 1403/08/20 تـا 
روز چهارشـنبه 1403/08/23 نسـبت بـه ثبت‌نـام 

خـود در ایـن آزمـون اقـدام کنند. 
متقاضيـان لازم اسـت که در مهلت تعيين شـده و پس 
از مطالعـه دقيـق دفترچه راهنماي ثبت‌نـام، مندرجات 
اطلاعيـه تاريـخ 1403/07/19 و فراهم کـردن مدارك 
و اطلاعـات مـورد نيـاز، بـه درگاه اطلاع‌رسـاني ايـن 
سـازمان بـه نشـاني: www.sanjesh.org  مراجعه و 
بـراي ثبت‌نـام در آزمـون یادشـده اقـدام کننـد. ايـن 

مهلـت به هيـچ عنـوان تمديد نخواهد شـد.
آن‌دسـته از متقاضیانـی کـه قبلاً نسـبت بـه ثبت‌نـام 
خـود در ایـن آزمـون اقـدام کرده‌انـد، می‌تواننـد، در 
صـورت تمایل، تا تاریـخ فوق )1403/08/23(، نسـبت 
بـه ویرایـش اطلاعـات خـود در آزمـون یادشـده‌‌‌‌ اقدام 

 . کنند
شـايان ذکر اسـت کـه مطابـق مصوبه فـوق، داوطلباني 
کـه در آزمون سـال 1403 قبـول شـده‌اند، در صورتي 
کـه در آزمـون کارشناسي‌ارشـد سـال 1404 ثبت‌نـام 
قـرار  آزمـون  ايـن  قبول‌شـدگان  رديـف  در  و  کننـد 

گيرنـد، قبولـي سـال 1403 آنهـا لغـو خواهد شـد.

پيـرو انتشـار دفترچـه راهنمـاي ثبت‌نـام ايـن آزمـون و اطلاعيه‌هـاي 
تاريـخ 1403/07/19 و 1403/08/16، اصلاحيـه ذيـل را در دفترچه راهنماي 
ثبت‌نـام آزمـون ورودي دوره‌هاي كارشناسي‌ارشـد ناپيوسـته سـال 1404 

مي‌رسـاند: داوطلبان  بـه 
براسـاس مصوبه جلسـه 904 تاريـخ 1403/06/20 شـوراي عالي انقلاب 

فرهنگـي، داوطلباني که در آزمون کارشناسي‌ارشـد سـال 1404 ثبت‌نام 
و شـرکت کننـد و در رديف پذيرفته‌شـدگان نهايـي دوره روزانه )آموزش 
رايـگان( آزمـون مذکـور قـرار گيرنـد، چه در دانشـگاه يا مؤسسـه قبولي 
ثبت‌نـام کننـد و چـه ثبت‌نـام نکننـد، اجـازه شـركت مجـدد در آزمـون 

کارشناسي‌ارشـد سـال 1405 را نخواهند داشـت.

بدیــن وسیله به اطـالع مخاطبــان و خــوانندگان گـرامــی هفتـه‌‌‌نامــه پیـک‌‌‌سنــجش می‌‌‌رســاند کـــه 

ایــن هفته‌‌‌نامه، آماده دریافــت نظـــرات، پیشنهـادهــا و مقــالات ارزشمــند اعضــای هیــأت علمی، 

پژوهشگران و دانشجویان فعال مؤسسات و مراکز دانشــگاهی در زمینــه‌‌‌های مطالــعه و برنامه‌‌‌ریزی، 

شـیوه‌‌‌های مطالعـه مؤثـر، راه‌‌‌هـای مقابلـه با استرس و اضطـراب، روان‌‌‌شناسـی کنکور، عوامـل مؤثر در 

موفقیـت، معرفـی رشـته‌‌‌های دانشـگاهی، زمینه‌‌‌هـای اشـتغال‌‌‌زایی و کارآفرینـی و... کـه می‌‌‌توانـد برای 

داوطلبـان آزمون‌‌‌هـای سـراســری ورود بـه دانشـگاه‌‌‌ها مفیـد باشـد، خواهـد بود.

ایـن هفته‌‌‌نامـه، انتظـار دارد بـا همـکاری و همیـاری ایـن عزیـزان، بتوانـد بـا اسـتفاده از مطالـب علمـی ارسـالی در موضوعات پیشـگفته، نقش خـود را، که یاری رسـاندن مـداوم به 

داوطلبان آزمون‌‌‌های سـراســری در تـامم ایــام سـال اسـت، به خوبی ایفا نـامید.

شایسـته اسـت کـه مطالـب ارسـالی، برگرفتـه از پژوهش‌‌‌هـا و جسـت و جوهـای شـخصی یـا حاصـل ترجمـه آنهـا از منابع معتبــر علمی باشـد. بدیهی اسـت کـه ذکر منابـع و مراجع 

تألیـف یـا تدویـن یـا ترجمه مقـالات، الزامی اسـت.

ضمنـاً بـه اطالع می‌‌‌رسـاند کـه ایـن نشــریه، در حـک و اصالح یـا خلاصـه کـردن مقـالات و جسـتارهای ارسـالی در موضوعـات یـاد شـده و همیـن طـور درج یـا عـدم درج آنهـا در 

نشــریه، آزاد است.  
peyk@sanjesh.org  :آدرس ایمیل

قابل توجـه خوانندگان
هفتـه‌‌‌نــامه پیک‌‌‌سنجـش

اطلاعیه

تمديد مجدد زمان ثبت‌نام در آزمون كارشناسي ‌ارشد ناپيوسته 
سال 1404 و سي‌امين دوره المپياد علمي- دانشجويي كشور 
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peyk.sanjesh.org

سامانه‌های‌اطلاع‌رسانی
ارزشیابی    نظام  آموزش کشور         و     سایت سازمان    ملی سنجش   

دریافت اخبار و اطلاعیـه ها، ثبت نام،  دریافت کارت آزمون،  انتخاب رشته، 
www.sanjesh.orgاعلام نتایج، کارنامه ها، دفتـرچه های راهنمای ثبت نام و انتخاب رشته و...

سایت  هفته نامه   پیک سنجش        

دریافت مطالب آموزشی، اخبار و اطلاعیـه ها و... در رسانه خبـری و 
اطلاع رسانی سازمان ملی سنجش و ارزشیابی نظام آموزش کشور

دریافت اخبار و اطلاعیه های 
سازمان ملی سنجش و 

ارزشیابی نظام آموزش کشور
eitaa.com/prnoetir

یتـا ا

http://splus.ir/sanjeshprnoet 

 سروش

https://web.bale.ai/@prnoetir

بلـه

آیگپ  

برای استفاده از سامانه های اطلاع رسانی، از طریق نشانی های الکتـرونیکی یا اسکن بارکد  QR Code با تلفن همراه اقدام کنید

اداره کل روابط عمومی و امور بین الـملل

https://igap.net/prnoetir 

پیام رسان های   داخلی      

اینفوگرافیک
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دیگران  دسترنج  از  بردن  لذت  انسان‌ها  هدف  گاهی 
است؛ اینکه عده‌ای به قول معروف دود چراغ بخورند و 
روز و شبشان درس خواندن باشد و تو استراحت کنی و 
تلویزیون ببینی و تخت و آرام بخوابی و با يک حرکت 
فني به اسم »تقلب« تمام زحمات آنها را به جيب بزنی! 
گاهی تقلب، یک کلاس اجتماعی است؛ يعني صحبت 
کردن از شيوه‌هاي نوين تقلب و پيچاندن مراقب و استاد، 
و پذيرفتن ريسک تقلب، نشان دهندۀ شجاعت است و 
بازخورد  از  نگرانی  و  هيجان دارد! زمانی هم مجبوری 
منفی خانواده، اعتراض دبیران و کادر اجرایی مدرسه؛ 
اینکه در جمع دوستان و همشاگردی‌ها رتبه  از  ترس 
مناسبی نداشته باشی و به قول معروف »کم بیاوری« 
که  بقبولانی  خودت  به  دروغ  به  اینکه  برای  حتی  و 
وضعیت درسی‌ات خوب است تا ناامید نشوی، به دنبال 
پاسخ  یا  کلاسی  امتحانات  سؤال‌های  آوردن  دست  به 
یا   باشی  آزمون  برگزاری  از  قبل  آزمایشی،  آزمون‌های 
فضای مجازی را فرصت مناسبی بدانی که دور از چشم 
دبیران و مراقبانت، از کتاب‌های درسی استفاده کنی یا 

جواب سؤال‌ها را از این و آن بپرسی و این نکته را نشان 
زیرکی و زرنگی خود نیز بدانی؛ این در حالی است که 

بازنده اصلی در واقع کسی است که تقلب می‌کند.
متقلبان  اینکه  بر  مبنی  را  خود  دلایل  مقاله،  این  در 

بدون شک متضرر می‌شوند، ارائه می‌دهیم:

دروغ گفتن به معلم = تنبیه کردن خود

بگیرم  را سخت  امتحانی‌ام  کمی‌سؤال‌های  بود  »کافی 
تا نمره‌اش تک شود، اما در آزمون‌های آزمایشی، کمتر 
از 70 درصد نمی‌زد. وقتی می‌پرسیدم چرا امتحان‌های 
خود را خوب نمی‌دهی، بهانه می‌آورد که امتحان‌های 
شما سخت است یا می‌گفت من در آزمون‌های تستی، 
کردم  رهایش  مدتی  از  بعد  هستم.  تشریحی  از  بهتر 
آینده‌اش  فکر  به  خودش  وقتی  گفتم:  خودم  پیش  و 
نیست، من چرا باید دایه مهربان‌تر از مادر شوم؟ مشکل 
بود؛ چون رویش  برایش بی‌فایده  بود که کلاس  اینجا 
نمی‌شد که سؤال‌هایش را از من بپرسد. حق هم داشت؛ 

وقتی دانش‌آموزی در آزمون‌های آزمایشی رتبه ایده‌آل 
می‌آورد، نمی‌تواند از مباحث ساده یا متوسط، که اکثر 
دانش‌آموزان این مباحث را بلد هستند، سؤال کند. آن 
وقت بی‌سوادی‌اش لو می‌رود و درصدهایش قابل توجیه 
نخواهد بود. همین شد که همۀ بچه‌ها به مرور پیشرفت 
او روز به روز پسرفت کرد و در نهایت هم  اما  کردند، 
داوطلبی که در آزمون‌های آزمایشی، فیزیک را حداقل 
 70 درصد می‌زد در آزمون سراسری، به کمتر از 10 درصد

سؤال‌های این درس پاسخ صحیح داد!«
آن چه خواندید، خاطرۀ یک دبیر مجرّب فیزیک است. 
درست است که کسب رتبه و تراز خوب، دیگران را به 
تحسین وا می‌دارد و کسی به شما اعتراض نخواهد کرد، 
قیمت  به  بود؟  خواهد  قیمتی  چه  به  تحسین  این  اما 
آیندۀ شما یا به قیمت اینکه نتیجۀ آزمون سراسری‌تان 

کمتر از آنچه در توان شماست، بشود؟!
راستی آیا می‌دانید که کمتر دبیری است که متوجه تقلب 
دانش‌آموزش نشود؟! به خصوص اگر این امر چندین بار 
تکرار گردد، حتماً آن دبیر متوجه تفاوت فعالیت و کارایی 

تقلب
راهی به ناکجا آباد!

آگاهی
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یک دانش‌آموز در کلاس و نتایج او در امتحانات تشریحی 
یا آزمون‌های آزمایشی می‌شود. اینکه گاه دبیری به تقلب 
دانش‌آموزی اشاره نمی‌کند، دلیل بر این نیست که متوجه 
این امر نشده است؛ شاید نمی‌خواهد به وضوح به این امر 
ناپسند اشاره کند یا تصور می‌کند که وقتی فردی نگران 
آیندۀ خود نیست، نصیحت وی هم بی‌فایده است؛ اما در 
نیز  عمل  در  و  می‌خورد  افسوس  او  فکری  کوته  به  دل 
می‌بینیم که این دسته از دانش‌آموزان، حتی مورد تمسخر 

پیدا و پنهان دوستانشان هم واقع می‌شوند.

انتظارات بیشتر اطرافیان

سطح  آزمایشی،  آزمون‌های  و  کلاسی  امتحانات  نتایج 
انتظارات اطرافیانتان را تعیین می‌کند. بی‌شک، داوطلبی 
یا آزمون‌های آزمایشی،  که در امتحانات کتبی کلاسی 
نمرات بسیار خوبی کسب می‌کند، سطح انتظار اطرافیان 
خود را هم بالا می‌برد. حال اگر داوطلبی، بدون دانش 
در  باشد،  کرده  خوبی کسب  نمرۀ  تقلب،  راه  از  و  لازم 
توجهش  آنکه  از  بیش  آزمون سراسری،  برگزاری  زمان 
به سؤال‌ها و پاسخگویی به آنها باشد، به فکر انتظارات 
اطرافیان خویش است و نگران آنکه چگونه نتیجه متفاوت 
خود را برای دیگران توجیه کند؛ در نتیجه، نمی‌تواند در 
حد خویش پاسخگوی سؤال‌ها باشد و رتبه‌اش بدتر از 

سطح توانایی‌اش خواهدشد.

بی‌اطلاعی از نقاط ضعف

راهـی  آزمایشـی،  آزمون‌هـای  و  کلاسـی  امتحانـات 
بـرای آمادگـی بیشـتر در آزمـون اصلـی اسـت. یـک 
نقـاط  بـه  آزمون‌هـا  همیـن  کمـک  بـه  دانش‌آمـوز 
ضعـف خویـش، از جملـه سـرعت کـم، عـدم دقـت و 
اطلاعـات ناکافـی‌اش، پی‌می‌بـرد و بـرای رفـع آنهـا بـا 
اسـتفاده از راهنمایی‌هـای دبیران، مشـاوران، دوسـتان 
و والدیـن خـود قـدم برمـی‌دارد؛ امـا داوطلبـی کـه از 
پیـش بـه سـؤال‌ها یـا پاسـخ آنهـا دسترسـی داشـته 

اسـت یـا در جلسـۀ آزمـون تقلـب می‌کنـد، نمی‌توانـد 
متوجـه ضعف‌هـای خـود شـود، و در واقـع، آزمون‌های 

تشـریحی یـا تسـتی، هیـچ بهـره‌ای بـرای او نـدارد. 

خودباوری کاذب

همـان طـور کـه پیش از ایـن گفتیم، هـدف داوطلبان 
از شـرکت در هـر آزمونـی پیـش از آزمون سراسـری، 
پـی بـردن بـه سـطح آمادگـی خـود نسـبت به سـایر 
داوطلبـان و تلاش بـرای رفـع نقـاط ضعـف خویـش 
اسـت؛ در ایـن میـان، داوطلبی کـه پیـش از برگزاری 
آزمـون، سـؤال‌ها را بـه دسـت بیـاورد و از کـمّ و کیف 
آنهـا اطلاع داشـته باشـد یا سـر جلسـۀ آزمـون تقلب 
کنـد، با کسـب نمره و تـرازی خوب  و بالاتر از سـطح 
آمادگـی علمـی‌ و روحـی خـود، ناخـودآگاه بـه ایـن 
تصـور می‌رسـد کـه در همیـن سـطح اسـت و نیـازی 
بـه مطالعـه و کسـب اطلاعـات لازم را نـدارد؛ یعنـی 
بـدون اینکـه خـودش متوجـه باشـد، بـه دروغِ خـود 
کـه  می‌کنـد  تصـور  مثـال،  بـرای   ! مـی‌آورد  ایمـان 
در محاسـبات قـوی اسـت و بدیـن ترتیـب نیـازی بـه 
محاسـبات ذهنـی ندارد و همچنان با ماشـین حسـاب 
محاسـباتش را انجـام می‌دهـد، و در نتیجـه، تمرکـز 
و سـرعت لازم را بـرای شـرکت در آزمـون اصلـی بـه 

نمی‌آورد. دسـت 

هاله‌ای از انرژی‌های منفی

هر چیز مثبت، مثبت خود را جذب میك‌ند و هر چیز 
تفكر  با  صرفاً  می‌نماید.  جذب  را  خود  منفی  منفی، 
است  و مثبت  بیان مطالب خوب  و  اندیشه‌های مثبت 
که قادر می‌شویم انرژی مثبت را به خود جذب كنیم؛ 
زیرا قدرتی عظیم در افكار و اندیشه‌های ما نهفته است، 
و این خود ما هستیم كه محیط اطرافمان را با افكاری 

كه در ذهن داریم، می‌آفرینیم.
در اطراف کل موجودات، ‌هاله‌ای از انرژی وجود دارد که 

مـش

موجب جذب اشیاء و افراد می‌شود. به همین دلیل است 
کنید  فکر  مثبت  همواره  دارند  تأکید  روان‌شناسان  که 
به  حتی  و  باشید،  بین  نیز خوش  دیگران  به  نسبت  و 
شوخی، افکار منفی خودتان را به یکدیگر منتقل نکنید.

دچار  که  است  ممکن  شرایط  از  بعضی  در  انسانی  هر 
احساسات منفی یا مرتکب اعمال ناپسند شده باشد. گناه 
کردن، تقلب، مقصر دانستن، ‌افسردگی، نگرانی، بی‌تفاوتی، 
‌قضاوت نابجا، ‌دو دلی، ‌تنبلی، ‌بی‌ارزش دانستن خود و ... 
احساسات منفی هستند که انرژی منفی تولید می‌کنند. در 
واقع، انرژی‌های منفی، هر چیز بد و زشتی است که ما را از 
شاد زیستن، تفکر مثبت، روحیه مشارکتی، ارتباط خلّقانه، 
پیشرفت و ... باز می‌دارد. انرژی‌های منفی، یعنی جایگزین 
کردن اخم به جای لبخند، و ناامیدی و شکست به جای 
تلاش و موفقیت و تفکر امیدوارانه. انرژی‌های منفی، یعنی 
تحمل و بردباری را با کم تحملی و پرخاشگری عوض کنیم! 
آری، همه اینها،‌ بخشی از انرژی‌های غیر مثبتی است که 
مانع از جذب انرژی‌های مثبت در طول روز می‌شود و ما را 
از خصلت‌های افرادی که انرژی مثبت دارند، تهی می‌کند.

نادرست،  و  غیراخلاقی  راه‌های  که  بگوییم  می‌خواهیم 
و  می‌دهد  قرار  منفی  انرژی‌های  از  هاله‌ای  در‌  را  شما 
نتیجۀ آن، خمودگی، بی‌حوصلگی و، در نهایت، بازدهی 
بد و پایین‌تر از حد انتظار خواهد بود و سرانجام شما را 

به ناکجا آباد راهنمایی خواهد کرد.  

سخن آخر

شک نیست که وظیفۀ مدارس و مراکز آموزشی کشور، 
تأمین حفظ امنیت آزمون است و آنها تمامی تلاش خود 
پذیرفت  باید  اما  کارمی‌گیرند،  به  زمینه  این  در  نیز  را 
برگزار  »آن‌لاین«  صورت  به  که  آزمون‌ها  از  برخی  در 

می‌شود، امکان تقلب نیز وجود دارد. 
به  یا  هستند  تقلب  فکر  به  که  افرادی  تعداد  البته 
دسترسی  سؤال‌ها  به  آزمون  برگزاری  از  قبل  نحوی 
پیدا می‌کنند، بسیار معدود هستند؛ اما ما معتقدیم که 
همین تعداد معدود نیز نباید به خاطر خوش آمد این و 
آن، با سرنوشت خویش بازی کنند و آزمونی که می‌تواند 
یاور آنها برای موفقیتشان باشد، مانع پیشرفتشان شود. 
گاه می‌شنویم که داوطلبی می‌گوید: اکنون برای مطالعه 
و کسب رتبۀ خوب دیر شده است و برای همین به دنبال 
راهکارهایی عجیب و غریب و گاه غیراخلاقی برای کسب 
رتبۀ خوب می‌گردد. به این دسته از دوستان باید گفت 
که اگر فرصت باقی مانده تا هر آزمون را به مطالعه و 
رفع ضعف‌ها یا تثبیت نقاط قوت خود بپردازید، مطمئناً 
از امروز خود بهتر خواهید بود و، در نهایت، در آزمون 
سراسری، اگر در رشته محل ایده‌آل نیز پذیرفته نشوید، 
در رشته‌ای که پذیرفته می‌‌شوید می‌توانید، با تکیه بر 
موفقیت‌هایی  خویش،  شخصی  توانایی‌های  و  خلاقیت 
با  مقایسه  در  و حتی  کنید  توجه کسب  قابل  و  بزرگ 
موقعیت  نیز  مطرح  محل‌های  رشته  پذیرفته‌شدگان 

بسیار بهتری داشته باشید.   
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اجتماعی  موقعیت  که  دوستان،  از  یکی 
جامعه  در  هم  خوبی  بسیار  اقتصادی  و 
در  گاه  »هیچ  که  می‌کرد  اشاره  دارد، 
از  نکرده‌ام.  آرامش  احساس  زندگی، 
داشتم  را  استرس  این  همیشه  کودکی، 
که باید خوب درس بخوانم. در دبیرستان 
دانشگاه،  در  قبولی  و  کنکور  دغدغه 
به  ورود  با  کرد.  سلب  من  از  را  آرامش 
امتحان‌ها، شرکت در  و  دانشگاه، دروس 
مقطع  از  پس  و  کارشناسی‌ارشد  مقطع 
آزمون  در  شرکت  کارشناسی‌ارشد، 
از  مهم‌تر  و  آن  در  موفقیت  و  دکتری 
آن، داشتن یک کار مناسب و رقابت در 

عرصه کار، ذهن مرا درگیر کرده و آرامش 
همه  به  که  حالا  است.  گرفته  من  از  را 
شرایط  و  یافته‌ام  دست  موقعیت‌ها  این 
خوبی دارم، می‌بینم كه می‌توانستم بدون 
به  کمتری  دغدغه  با  حداقل  و  نگرانی 
اما  یابم؛  دست  اهدافم  و  خواسته‌ها  این 
همیشه از خود می‌پرسم: چرا نتوانستم و 
چرا بهترین روزهای عمرم را با نگرانی‌های 
بی‌ارزش از بین بردم؟« ممکن است كه 
هر یک از ما دلایلی برای نداشتن آرامش 
این  به  باشیم.  داشته  خود  زندگی  در 
چندان  که  داشت  توجه  باید  نیز  نکته 
با  و  کشور  کدام  در  که  نمی‌کند  فرقی 

چه شرایط اقتصادی و اجتماعی زندگی 
می‌کنیم. گرچه داشتن آرامش با توجه به 
اما  این شرایط، ممکن است تییغر کند، 
در نهایت این ما هستیم که به بزرگترین 
انرژی و شادی خود در زندگی پر  منبع 
و بال حضور داده یا آن را از ریشه قطع 

می‌کنیم.
     صـرف نظـر از نقشـی کـه آرامش در 
موفقیت‌هـا و پیشـرفت‌هاي مـا خواهـد 
داشـت، تأثیـر این اصل مهم بر سلامت 
جسـمی و روحـی ما نیـز غیرقابـل انکار 
اسـت؛ بنابرایـن، در ایـن گفتـار تصمیم 
گرفته‌ايـم تـا کمـی دربـاره راهکارهـای 

رسـیدن بـه آرامـش در زندگی، با شـما 
عزیـزان صحبـت کنیـم. رعایـت نـكات 
زیـر مقدماتـی اسـت كـه به شـما كمك 
میك‌نـد تـا در ایـن مسـیر گام بردارید:

1- یاد خدا، آرامش بخش قلب‌ها
الا بذکر الله تطمئن القلوب )آگاه باشید 
که فقط با یاد خدا دل‌ها آرام می‌گیرد(. 
برده م‌ىشود، یک  نام خدا  که  هنگامى 
دنیا عظمت، قدرت، علم و حکمت در قلب 
انسان متجلى مي‌شود؛ چرا که او داراى 
صاحب  و  علیا  صفات  و  حسنى  اسماء 
تمام کمالات و منزه از هر گونه عیب و 

مـشآرا
ف     و    موفقیت مؤثرترین  راه   برای    رسیدن    به   اهدا

بـه عنـوان فـردی از ایـن دنیـای بـزرگ، هم کسـی کـه تـازه وارد دانشـگاه شـده اسـت و هـم داوطلب پشـت کنکـوری و یا 
دانش‌آمـوزی کـه قـرار اسـت سـال آینده کنکـور را تجربـه کند، در هـر جا و هـر موقعیتی کـه هسـتید، باید به خاطر داشـته 
باشـید کـه داشـتن آرامـش در زندگی، مؤثرتریـن راه برای رسـیدن به اهداف و موفقیت اسـت. برای رسـیدن به ایـن مهم‌ترین 
و کلیدی‌تریـن نکتـه زندگـی، یعنـی آرامـش، لازم اسـت كـه برخـی از قابلیت‌هـای ویـژه را در خود پـرورش دهید و شـرایط 
خاصـی را در زندگی‌تـان ایجاد کنید. بسـیاری از شـما عزیزان ممکن اسـت كـه آرامش در زندگی را به سـبک و شـیوه خودتان 
ایجـاد کنیـد، اما در میان شـما احتمالاً کسـانی نیز هسـتند کـه هیچ گاه و در هیچ شـرایطی، احسـاس آرامـش نمی‌کنند؛ حتی 

الان کـه کنکـور را به خوبی پشـت سـر گذارده‌انـد و دیگر هیـچ دغدغـه‌ای ندارند ! 
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نقص است. توجه مداوم به چنین نكاتي، 
نه تنها روح انسان را به نیکی‌ها و پاکی‌ها 
زشتی‌ها  و  بدی‌ها  از  و  م‌ىدهد  سوق 
تا  می‌شود  باعث  بلکه  م‌ىکند،  پیراسته 
ما همیشه از اینکه خدایی با این عظمت 
امور  و  احوال  و  ما  مراقب  بزرگی،  و 
 زندگی‌مان است، احساس آرامش کنیم؛
پس زمانی را برای خلوت کردن با خدا 
از  او درد دل کنید،  با  اختصاص دهید، 
روزی که گذرانده‌اید، با او صحبت کنید، 
خدا  با  شادی‌ها  از  غم‌ها،  از  آدم‌ها،  از 
حرف بزنید و بابت نعمت‌های قشنگی که 
در اختيار خودتان دارید از او تشکر كنید 
و ایمان خود را راجع به این باور که هر 
چیزی که در زندگی شما اتفاق می‌افتد 
شماست،  مصلحت  و  خیر  راستای  در 
تقویت کنید. انجام این کار باعث می‌شود 
تا به آرامشی که می‌خواهید دست پیدا 
کنید و دیگر کمتر چیزی باعث رنجش و 

ناراحتی شما شود.

2- فقـط دربـاره آنچه دوسـت 
بزنيد  داريـد، حـرف 

ناراحتی‌ها،  حرف زدن در مورد غم‌ها و 
تلخی‌ها  و  ناگواری‌ها  که  می‌شود  باعث 
بیش از پیش در زندگی شما نمود پیدا 
در  همیشه  كه  کنید  سعی  پس  کند؛ 
زندگی‌تان  خوبی‌های  و  زیبایی‌ها  مورد 
و  اهمیت دهید  آنها  به  و  صحبت کنید 
مورد  در  نگذرید.  بی‌تفاوت  آنها  کنار  از 
موفقیت‌هایتان، نعمت‌های خدا، دوستان 
خوب، اخبار خوش، سلامتی، خصوصیات 
خوب آدم‌ها و راجع به هر چه كه دوست 
کنید.  صحبت  شود،  اهدا  به ما  داريم 
سعی کنید و با خود بسیار تمرین کنید 
نبينید،  نمي‌خواهيد،  كه  را  آنچه  تا 
این  نزنید.  حرف  آن  درباره  و  نشنوید 
آرامش  به  زیادی  بسیار  کمک  موضوع 
که  است  کافی  فقط  کرد؛  خواهد  شما 

امتحان کنید. 

گاهـي  كـه  بگیریـد  یـاد   -3
کنیـد رهـا  را  مسـائل 

به هر مسأله‌ای دائماً گره نخورید. وقتی 
و  مسائل  فكر  در  جا  همه  و  همیشه 
آنها  مرور  به  و  هستید  خود  مشلاكت 
می‌پردازید، در واقع همیشه بار اضافه‌ای 
را با خود حمل میك‌نید كه این موضوع 
استرس  و  اضطراب  ایجاد  سبب  خود 
با یك  در شما می‌شود. سعی کنید كه 

ذهن رها و آزاد زندگی كنید. پرداختن 
با  به شما كمك میك‌ند كه  امر  این  به 
هر محرك كوچك یا مانع جزئی، آشفته 
ایمان  خود  خدای  و  خود  به  نشوید. 
داشته باشید. اگر به خود و خدای خود 
عهده  از  راحتی  به  باشید،  داشته  ایمان 
و  آمد  برخواهید  زندگی‌تان  مشلاكت 
به  راه رسیدن  در  و مطمئن،  قدم  ثابت 

اهداف خود گام برخواهید داشت.

4- مثبت اندیش باشید
چیز  همه  نباشید،  اندیش  مثبت  اگر 
باشد.  آزاردهنده  و  بی‌ثمر  می‌تواند 
بهترین  امید،  و  مثبت  نگرش  داشتن 
سلاح در مقابل اضطراب است. نسبت به 
انتظارات و برنامه‌ریزی‌های خود واق‌عبین 
را  خود  توانايی‌های  و  باشید  منطقی  و 
در موقعیت‌های خاص بشناسید و نسبت 
نيز  و ضعف‌های خود  توانايی‌ها  به عدم 
شما  نگرش  چقدر  هر  باشید.  واق‌عبین 
نسبت به مسائل زندگی منطقی‌تر باشد، 
به آرامش بیشتری دست خواهید یافت؛ 
انتخاب  در  عزیزان  شما  منظور،  این  به 
رسیدن  راهکارهای  برنامه‌ریزی،  هدف، 
به  توجه  با  تا  ... سعی کنید  و  به هدف 
توانایی‌ها و استعدادهایتان قدم بردارید. 
دانشجو  تازگی  به  چه  نمی‌کند،  فرقی 
شده‌اید و چه در صدد هستيد که کنکور 
کم  دست  را  خود  نه  کنید،  تجربه  را 
توانتان  در  آنچه  از  بیش  نه  و  بگیرید 
کنید.  برنامه‌ریزی  خود  برای  است، 

می‌شود  باعث  موضوع  این  به  پرداختن 
اهداف خود  بیشتری سراغ  آرامش  با  تا 
بر  بپوشانید.  عمل  جامه  آن  به  و  بروید 

توانايی‌های خود تیكه كنید. 
 ریسـك كنیـد و بـا وقایـع جدیـد بـه 
عنـوان تجربـه‌ای نـو روبـرو شـوید و از 
بـرد و باخت هرگز نهراسـید. در صورتی 
امكانـات  كنیـد،  عمـل  این‌گونـه  كـه 
جدیـدی بـرای شـما فراهـم می‌شـود و 

می‌توانیـد حـس خویشـتن‌پذیری را در 
خـود تقویـت کنیـد. جلـوی پیشـرفت 
شـخصی خـود را نگیریـد. بـا خودتـان 
صحبـت كنیـد. صحبـت كردن بـا خود، 
بیشـتر در زمینـه مقابلـه بـا فرضیات بد 
و آسـیب‌زا مطـرح می‌شـود. می‌توانیـد 
خودتـان ایـن گونه فرض‌ها را تشـخیص 

دهیـد و سـپس آنهـا را رهـا کنیـد. 

5- درباره خود بهتر فکر کنید
در افـكار و عقایدتـان نسـبت به خودتان 
خودتـان  مقابـل  در  كنیـد.  بازنگـری 
صبـور باشـید و ارزش‌هـا، اسـتعدادها و 
آنهـا را  ببینیـد و  را  مهارت‌هـای خـود 
ارج نهیـد. خـود را بـدون هیـچ قیـد و 
شـرطی دوسـت بداریـد. هر گونـه ترس 
و تردیـد غیرمنطقـی كـه در مـورد خود 
داریـد، كنار بگذارید. اگـر دیدگاه مثبت 
و سـالمی در مـورد خود داشـته باشـید، 
یـاد خواهیـد گرفـت كـه خـود را بدون 

قیـد و شـرط قبـول داشـته باشـید.

این  از  بهتری  نتیجه  اینکه  برای       
و  درونی  گوی  و  گفت  بگیرید،  موضوع 
اگر  کنید.  تقویت  را  خود  مثبت  ذهنی 
مكالمات  اصلی  زمینه  پس  به  فرد  هر 
در  پیوسته  طور  به  كه  خود،  ذهنی 
به  كند،  توجه  می‌شود،  تكرار  ذهنش 
تأثیر مسلم و آنی این مكالمات، نه تنها 
خود  رفتار  و  عملكرد  بر  بلكه  افكار،  بر 
نیز پی‌خواهد برد. به خاطر داشته باشید 
سخن  شما  با  ناخودآگاهتان  ضمیر  که 
بیشتر  اگر تشخیص دهید كه  می‌گوید. 
از مكالمه درونی مثبت استفاده میك‌نید 
و  گفت  تقویت  صدد  در  و  منفی،  یا 
منفی  گوی  و  گفت  رفع  و  مثبت  گوی 
باعث خواهد شد  كار  اين  انجام  برآیید، 
بی‌نهایت  مثبت،  و گوی ذهنی  تا گفت 
سودمند بوده و بر روش‌های برنامه‌ریزی 
شما در آینده مؤثر باشد. مكالمه درونی 
به  را  شما  می‌تواند  همچنین  مثبت 
چیزی  هر  و  كاری  »هر  رویكرد  سوی 
باعث  و  دهد  سوق  است«  امكان‌پذیر 
ايجاد آرامش و احساس امنیت‌تان شود.

 6- بـرای دوسـتی‌ها ارزش قائل 
شوید

دوسـتی‌های خـوب و مانـدگار می‌توانند 
باعث آرامش و احسـاس امنیت ما شوند؛ 
بنابراین، سـعی کنیـد تا از میـان افرادی 
کـه از نظـر شـخصیتی با شـما همخوانی 
و تناسـب دارنـد، افرادی را برای دوسـتی 
انتخـاب کنیـد. دوسـتی‌ها ممکن اسـت 
عمیق یا سـطحی باشـد. فرقی نمی‌کند، 
بـه جـای آنكـه معتقـد باشـید كـه فقط 
رابطـه دوسـتانه بـا یـك نفـر می‌توانـد 
بـرای  بخشـد،  پایـان  را  شـما  تنهایـی 
همـه دوسـتی‌های خـود و ویژگی‌هـای 
منحصـر بـه فـرد هـر یـك از آنهـا ارزش 
قائـل شـوید. وقتـی را بـا دوسـتان خـود 
بگذرانیـد و بـرای آنها از  زندگـي روزمره 
نکتـه  کنیـد.  صحبـت  برنامه‌هایتـان  و 
مهـم آن اسـت کـه توجه داشـته باشـید 
دوسـتان شـما از افرادی باشـند که شـما 
و توانایی‌هایتـان را ببیننـد و تشـویقتان 
کننـد؛ نه اینکه اسـتعدادها و اهدافتان را 
کوچـک بشـمارند و آنهـا را تحقیر کنند. 
اگـر دوسـتانی از ایـن گـروه در زندگـی 
شـما وجود دارنـد، نه تنها باعـث آرامش 
شـما نمي‌شـوند، بلکه سـبب می‌شوند تا 
شـما از توانایی ها و مسـیر موفقیت خود 

نیز دور شـوید. 

اگر مثبت اندیش نباشید، همه چیز می‌تواند بی‌ثمر و آزاردهنده باشد. 

داشتن نگرش مثبت و امید، بهترین سلاح در مقابل

 اضطراب است. نسبت به انتظارات و برنامه‌ریزی‌های

 خود واقع‌بین و منطقی باشید و توانايی‌های خود را در موقعیت‌های 

خاص بشناسید و نسبت به عدم توانايی‌ها و ضعف‌های خود نيز 

واقع‌بین باشید. هر چقدر نگرش شما نسبت به مسائل زندگی

 منطقی‌تر باشد، به آرامش بیشتری دست خواهید یافت

اندیشه
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 7- زمانـی را فقـط بـه خودتان 
اختصاص دهید

کـه  هسـتند  زیـادی  کارهـای  همیشـه 
بـه  و  بپردازیـم  آنهـا  بـه  داریـم  آرزو 
خاطـر کارهایـی کـه مجبـور بـه انجـام 
آنهـا هسـتیم کارهـای مورد علاقـه خود 
بـه  را  آنهـا  انجـام  و  را رهـا می‌نماییـم 
بایـد  زمـان دیگـری موکـول می‌کنیـم. 
بـه ایـن نکتـه توجـه داشـته باشـید کـه 
بپردازیـم،  آنهـا  بـه  بایـد  کارهایـی کـه 
هیـچ گاه تمامـی ندارنـد؛ پـس مـا نباید 
بـه خاطـر انجـام ایـن کارهـا از علایق و 
خواسـته هایمـان صرف نظر کنیـم. بهتر 
اسـت كه بـا یـک برنامه‌ریزی مناسـب و 
اصولـی، زمانـی را نیـز به انجـام کارهای 
مـورد علاقه مـان اختصاص دهیـم. برای 
هـر فردی، نسـبت بـه فرد دیگـر، ممکن 
اسـت کـه ایـن کارهـا و علایـق، متفاوت 
باشـد. یکـی ترجیـح می‌دهـد زمانـی را 
بـه ورزش‌هایـی ماننـد: شـنا، فوتبـال و 
... اختصـاص دهـد، یکی دوسـت دارد به 
سـینما یا کوه بـرود و دیگـری علاقه‌مند 
برنامـه  بـه دیـدن  را  اسـت كـه زمانـی 
تلویزیونـی مـورد علاقـه خـود اختصاص 
انجـام چـه  دهـد. فرقـی نمی‌کنـد کـه 
کاری باعـث شـادی شـما می‌شـود؛ مهم 
ایـن کار را انجـام  آن اسـت کـه حتمـاً 

دهیـد و از آن لـذت ببریـد.

8- تنهایی و خواب را دریابید
بسـته بـه اینکـه شـخصیت برون‌گـرا یـا 
درون‌گرایـی داریـد، ممکـن اسـت كـه 
نظـر شـما دربـاره تنهایـی و گذرانـدن 
صـورت،  ایـن  بـه  زندگـی  از  اوقاتـی 
در  كـه  اسـت  ممکـن  باشـد.  متفـاوت 
میـان شـما عزیـزان کسـانی باشـند که 
احسـاس  تنهایـی  در  وجـه  هیـچ  بـه 
افـرادی  یـا  نکننـد  راحتـی  و  آرامـش 
وجـود داشـته باشـند کـه علاقه‌منـد به 
گذرانـدن وقتـی از زندگی خـود در طی 
روز، هفتـه یا مـاه به این صورت باشـند؛ 
بـا ایـن همـه، همان‌گونـه کـه تنهایـی 
زا  آسـیب  و  مضـر  اسـت  ممکـن  زیـاد 
باشـد، مقـداري تنهایـی نیـز بـرای همه 
مـا لازم اسـت؛ البتـه به شـرطی که این 
تنهایـی، باعـث هجوم افـکار منفی و آزار 
دهنـده بـه ذهـن ما نشـود. سـعی کنید 
كـه در تنهایـی، بـه خدا و الطافـی که او 
بـه زندگـی شـما عطا کـرده اسـت، فکر 
کنیـد و شـکرگزار ایـن نعمت‌ها باشـید. 
در تنهایـی بـه خـود و قابلیت‌هایتـان و 
به زوایـای مثبتی از شـخصیت خودتان، 
کـه باعـث افتخـار شماسـت، فكـر كنيد 
و بـه ایـن بیندیشـید کـه چـه کارهایـی 
بـرای تقویـت و رشـد ایـن بخش‌هـای 
شـخصیتی خـود می‌توانید انجـام دهید. 
بـه موفقیت‌هایتـان نگاهـی بیندازیـد و 
ببينیـد كـه چگونـه و در چـه شـرایطی 
بـه ایـن موفقیت‌هـای کوچـک و بـزرگ 
رسـیده اید و بـاز هم شـکرگزاری کنید. 
بـاز هـم تأکیـد می‌کنیـم هـر زمانی که 

احسـاس کردیـد تنهایی دارد برای شـما 
آزار دهنـده و نگـران کننـده می‌شـود، 
بـا  را  خـود  اوقـات  كـه  کنیـد  سـعی 
برنامه‌هـای مـورد علاقه‌تـان پـر کنیـد.
     آنچـه کـه خیلـی بیشـتر از تنهایـی 
می‌توانـد در ایجـاد آرامـش و تـداوم آن 
بـرای شـما مؤثـر باشـد خوابیدن اسـت. 
هـر انسـانی، بسـته بـه نـوع فعالیـت و 
کارهـای روزمـره خـود، نیاز بـه مقداری 
روزهـای  تـا  دارد  اسـتراحت  و  خـواب 
بعـد را بـا نشـاط و احسـاس خوبـی بـه 
انجـام برنامه‌هـا و کارهایـش ادامه دهد. 
علاوه بر رفع خسـتگی جسـمی، خواب 
بـه رفـع خسـتگی‌ها و بهبـود وضعیـت 
روحی شـما نیـز کمک مؤثـری می‌کند؛ 
بنابرایـن، در هـر شـرایطی که هسـتید، 
حتماً باید بخشـی از اوقـات روزمره خود 
را بـه خوابیـدن و اسـتراحت اختصـاص 
دهیـد؛ البتـه نکتـه مهـم ایـن اسـت که 
خوابـی خـوب اسـت کـه در آن دچـار 
اسـترس و آشـفتگی نشـوید یا بـا خاطر 
آوردن مشـکلات و کارهـای روزمـره، آن 
اینکـه  بـرای  نکنیـد.  اختلال  را دچـار 
خـواب راحتی داشـته باشـید، حتمـاً به 

توصیه‌هـای زیـر توجـه کنیـد:
الـف- از نوشـیدن قهـوه، چای یـا كاكائو 

در سـاعات آخر شـب خـودداری کنید؛
ب- از دو تـا سـه سـاعت قبـل از خواب، 
متوقـف  را  شـدید  فعالیت‌هـای  انجـام 

؛ کنید
پ- هرگـز قبـل از خـواب مبـادرت بـه 

خـوردن نکنیـد؛

رأس  هـر شـب،  كـه  كنیـد  ت- سـعی 
سـاعت مشـخصی بـه رختخـواب بروید؛

مكانـی  در  را  خـود  خـواب  محـل  ث- 
آرام و بـه دور از هـر گونـه نـور و صـدا 

برگزینیـد.
ج- سـعی كنیدكـه  بـه هنـگام رفتـن به 
رختخـواب، هـر گونـه فكـر و خیالـی را 
از ذهـن خـود پـاك كنیـد. نگرانی‌هـای 
و  بیمـاری  مالـی،  عاطفـی،  شـغلی، 
بـروز  اصلـی  عوامـل  از  تحصیلـی، 
بی‌خوابـی هسـتند؛ بنابرایـن، می‌توانیـد 
قبـل از خـواب بـا نوشـتن مسـائل روز 
خـود، آنهـا را از ذهنتان بـه كاغذ منتقل 

كنیـد و افـكار خـود را رهـا سـازید.
كـه  باشـید  داشـته  خاطـر  بـه  ـ  چ 
رختخـواب، رختخـواب اسـت؛ بنابرایـن، 
آن را بـه محـل مطالعـه، دفتـر كار یـا 
كتابخانـه مبـدل نسـازید؛ بدیـن ترتیب، 
عـادت خواهید كـرد كه به هنـگام رفتن 

بخوابیـد. فقـط  بـه رختخـواب 
ح-  دعـا و نیایـش قبـل از خـواب نیـز 
تأثیـر بسـیار مثبتـی بـر خـواب راحـت 

دارد. شـما 
خ ـ می‌توانیـد زمـان قبل از خـواب را به 
خوانـدن كتاب، گرفتـن دوش یا خوردن 
 یـک لیـوان شـیر گـرم اختصـاص دهید.

د- بالاخـره هنگامـی كـه بـه رختخـواب 
رفتیـد، در آن بمانیـد، و در صورتـی كـه 
برخاسـتن  از  شـدید،  بی‌خوابـی  دچـار 
مجـدد و انجـام هرگونه فعالیـت فیزیكی 
یـا فكـری حتمـاً بپرهیزیـد؛ زیـرا در آن 
صـورت، تنهـا بیـداری و هشـیاری شـما 
آلودگـی  خـواب  نـه  می‌شـود؛  تشـدید 

! شما 

اندیشه
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