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مخاطبـان  اطـلاع  به  وسیله  بدیـن 
هفتـه نامـه  گـرامـی  خـوانندگان  و 
پیـک سنـجش می رسـاند کــه ایـن 
هفته نـامه، آمـاده دریافـت نظــرات، 
ارزشمـند  مقـالات  و  پیشنهـادهــا 
اعضـای هیـأت علمی، پژوهشگران و 
مراکز  و  مؤسسات  فعال  دانشجویان 
مطالـعه  زمینـه های  در  دانشـگاهی 
مطالعه  شیوه های  برنامه ریزی،  و 
و  استرس  با  مقابله  راه های  مؤثر، 
اضطراب، روان شناسی کنکور، عوامل 
رشته های  معرفی  موفقیت،  در  مؤثر 

اشتغال زایی  زمینه های  دانشگاهی، 
برای  می تواند  که  و...  کارآفرینی  و 
ورود  سراسری  آزمون های  داوطلبان 
به دانشگاه ها مفید باشد، خواهد بود.

این هفته نامه، انتظار دارد با همکاری 
با  بتواند  عزیزان،  این  همیاری  و 
در  ارسالی  علمی  مطالب  از  استفاده 
را،  خود  نقش  پیشگفته،  موضوعات 
که یاری رساندن مداوم به داوطلبان 
آزمون های سـراسـری در تمام ایـام 

سال است، به خوبی ایفا نماید.
ارسالی،  مطالب  که  است  شایسته 

برگرفته از پژوهش ها و جست و جوهای 
شخصی یا حاصل ترجمه آنها از منابع 
که  است  بدیهی  باشد.  علمی  معتبر 
ذکر منابع و مراجع تألیف یا تدوین یا 

ترجمه مقالات، الزامی است.
این  که  می رساند  اطلاع  به  ضمناً 
خلاصه  یا  اصلاح  و  حک  در  نشریه، 
کردن مقالات و جستارهای ارسالی در 
موضوعات یاد شده، و همین طور درج 
یا عدم درج آنها در نشریه، آزاد است.  

آدرس ایمیل:
peyk@sanjesh.org
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معظـم رهبـری، نیازهـای علمـی 
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هوشـمندانه هسـتیم؛ 
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نکته

در شـماره های گذشـته، هـم در  ایـن سـتون و هـم 
و  شـده  متذکـر  بارهـا  نشـریه،  سـتون های  سـایر  در 
بـه داوطلبـان آزمون هـا و دانش آمـوزان گفته ایـم کـه 
کنکـور فقـط درس خواندن نیسـت، بلکـه چطور درس 
خوانـدن و چگونـه پیمـودن راهـی اسـت کـه بایـد هر 
داوطلـب تا زمـان برگـزاری آزمون سراسـری طی کند، 
و بـرای موفقیـت در کنکـور، فقـط داشـتن اطلاعـات 
علمـی کافـی نیسـت. در این مسـیر، یکـی از مهم ترین 
اقدامـات لازم، تسـت زنی خـوب اسـت؛ زیـرا تا شـما با 
چگونگـی انجـام تسـت های تمرینـی و سـرعتی آشـنا 
نشـوید و آن را تجربـه نکنید، نمی توانیـد از نقاط ضعف 
و قـوت خـود مطلـع یـا بـا مهارت های تسـت زنی آشـنا 
شـوید و بـه خوبـی از پـس ایـن آزمون ها برآییـد. یکی 
از دلایـل ضعـف داوطلبان در سـنجش چهـار گزینه ای، 
کمبـود وقـت و سـردرگمی آنها در اسـتفاده از نکات در 
حل سـؤالات تسـتی اسـت، و به همین دلیل اسـت که 
برخـی از دانش آمـوزان، بـا وجود کسـب معدل های بالا 
در امتحانـات تشـریحی، نتایـج ضعیفـی در امتحانـات 
تسـتی، کـه عمده تریـن آنهـا آزمـون سراسـری اسـت، 

می گیرند.  
اگـر شـما بـه عنـوان یـک داوطلـب کنکـور، از یـک 
بایـد  می بریـد،  بهـره  درسـت  و  اصولـی  برنامه ریـزی 
تـا کنـون بـه همـراه مطالعه تـان، تسـت زنی را نیـز بـه 
شـکل مـداوم و پیوسـته در برنامـه درسـی خـود قـرار 
داده باشـید. تسـت زنی را می توانیـم بـه دو مرحله قبل 
و حیـن آزمـون تقسـیم کنیـم. در ایـن مجـال در نظـر 
داریـم تـا شـما را با روش های تسـت زنی قبـل از آزمون 

کنیم. آشـنا 
اگـر تـا به حـال وقتی بـرای انجام ایـن کار نداشـته اید، 
از همیـن الان کـه مجـال و فرصـت چندانـی تـا زمـان 
برگـزاری آزمـون سراسـری سـال جـاری باقـی نمانـده 

تست زدن در روزهای آخر )1(
یادداشت هفته

اسـت، و پـس از مـرور خلاصه هایتـان، شـروع بـه زدن 
تسـت های موضوعـی و طبقه بنـدی شـده کنیـد. تعداد 
تسـت ها بایـد در حـدود 30 تا 40 سـؤال باشـد و بدون 
زمـان و در دسـته های ده تایـی انتخـاب شـوند و بعد از 
هـر 10 تسـتی کـه می زنیـد، جواب هایتان را بررسـی و 
ارزیابـی کـرده و علـت اشـکال ها و غلط هایتـان را پیـدا 
کنیـد.در ایـن مرحله، در تسـت زدنتان درصـد بگیرید، 
امـا زمان نگیرید؛ یعنی دقت در پاسـخگویی و رسـیدن 
بـه پاسـخ صحیـح، مهم تریـن هدف ایـن مرحله اسـت. 
در ایـن مرحلـه، اگرچه زمان مهم نیسـت، امـا در پایان 
هـر 10 تسـت، زمـان پاسـخگویی خـود را نیـز در نظر 
بگیریـد. اگـر بتوانیـد تـا پایـان ایـن مرحلـه، تسـت ها 
را تقریبـاً در زمـان یـک و نیـم برابـر زمـان اسـتاندارد 
کنکـور بزنید، پیشـرفت خوبـی داشـته اید. نکته دیگری 
کـه در ایـن مرحلـه بایـد بـه آن توجـه داشـته باشـید، 
ایـن اسـت کـه از آنجایـی کـه در کنکـور، تسـت ها بـه 
نیسـت،  از یـک مبحـث  و  صـورت طبقه بنـدی شـده 
شـما داوطلبـان عزیـز از هـم اکنـون بایـد عـادت کنید 
تـا بتوانیـد تسـت های مباحث مختلـف را با هـم بزنید؛ 
بـرای مثـال، اگـر در درس فیزیـک بـه فصـل صـوت 
رسـیده باشـید، پـس از مطالعـه بایـد تسـت آن مبحث 
را زده و در کنـار آن تسـت ها، پنـج تسـت از هـر کـدام 
را  حرکـت  و  دینامیـک  مـوج،  نوسـان  فصل هـای  از 
هـم بزنیـد؛ زیـرا انجـام ایـن کار، موجـب می شـود کـه 
مطالـب قبلـی در حافظه تـان بایگانی نشـود و همیشـه 

در دسـترس و تازه باشـد.
پـس از اینکـه بـا نحـوه تسـت زنی و روش هـای صحیح 
تسـت زنی تـا حـدود زیـادی آشـنا شـدید، در روز هـای 
نزدیـک بـه آزمون سراسـری، تسـت سـرعتی را تمرین 
کنیـد؛ در واقـع همـان تعـداد تسـتی را کـه در آزمـون 
از یـک درس طـرح می شـود، انتخـاب کنیـد و زمـان و 
همچنیـن درصـد تسـت زنی خـود را در نظـر بگیریـد 
و در شـرایطی کامـلاً شـبیه آزمـون سراسـری، خـود را 
محـک بزنید و بعد از هر 10 تسـت، سـرعت تسـت زنی 
خـود را تنظیـم کنیـد. حتماً بـه این موضـوع نیز توجه 
داشـته باشـید کـه اگـر دچـار ضعـف در هـر کـدام از 
مراحـل فوق شـدید، این مسـأله، نشـان دهنده مشـکل 
شـما در مرحلـه قبـل اسـت؛ بـه عنـوان نمونـه، اگـر 

شـده  طبقه بنـدی  و  موضوعـی  تسـت های  نتوانسـتید 
را بـه خوبـی بزنیـد، احتمـالاً ایـن پیشـامد بـه معنـای 
آن اسـت که بـه مباحث مربوط کاملًا مسـلطّ نیسـتید. 
مرحلـه آخـر، مـرور تسـت های نشـان دار اسـت. در این 
مرحلـه، تسـت هایی را کـه غلـط زده اید، علامـت بزنید 
و هـر دفعـه کـه می خواهیـد درس هـا را مـرور کنیـد، 
ایـن تسـت ها را هـم مطالعـه کنیـد. تکرار این تسـت ها 

مهـارت شـما را در تسـت زنی افزایـش می دهـد.
یکـی از بهتریـن روش هـای آمادگـی بـرای تسـت زدن 
در گام اول، آن اسـت کـه پـس از خوانـدن هـر مبحث، 
تسـت های آن مبحـث را در زمـان مقـرر بزنیـم؛ یعنـی 
وقتـی درسـی را خواندید و خـود را آمـاده دیدید، برای 
خـود تسـت هایی را مشـخص کـرده و زمانـی را معیـن 
کنیـد و در آن زمـان معیـن تسـت ها را بزنیـد؛ مثلًا اگر 
بـرای درس ریاضـی 30 تسـت مشـخص کرده ایـد، 
45 دقیقـه وقـت گذاشـته و آنهـا را حـل کنیـد. ممکن 
اسـت کـه در ابتدا از این 30 تسـت فقط چند تسـت را 
حـل کنید، ولـی این موضوع اصـلًا اهمیتی نـدارد؛ زیرا 
در کنکـور، بـه غیر از معلومات و آگاهی، که شـرط لازم 
ایـن آزمون اسـت، سـرعت عمل نیز شـرطی کافـی، اما 
مهـم اسـت؛ چون شـما هر چقدر خـوب مطالعـه کنید 
و بـه دروس خـود نیـز خـوب تسـلط داشـته باشـید، با 
ایـن حـال، اگـر سـرعت عمـل نداشـته باشـید، موفـق 
نخواهیـد بـود؛ پس، از همـان روز اول، تسـت زدن را با 

رعایـت زمـان مقرر یـاد بگیرید.
یکـی از مهم تریـن کارهایـی کـه شـما داوطلبـان عزیـز 
یـک  بـرای  بـه کنکـور  منتهـی  ایـن چنـد هفتـه  در 
بایـد انجـام دهیـد، زدن »تسـت  نتیجه گیـری خـوب 
تمرینـات  در  زمـان دار«  »تسـت  اسـت.  زمـان دار« 
تسـت زنی داوطلبـان اهمیـت بسـیار زیـادی دارد؛ البته 
ایـن موضوع، مسـتلزم آن اسـت که شـما مراحـل قبلی 
مطالعـه را بـه خوبـی گذرانده باشـید تـا از ایـن مرحله 
نتیجـه بهتـری بگیریـد. اگـر خوب فکـر کنیـد، متوجه 
خواهیـد شـد که زمـان، اولیـن و مهم ترین عامـل مؤثر 
در تفـاوت ایـن نـوع تسـت بـا تسـت سـرعتی اسـت و 
تنهـا راه تسـلط بـر ایـن عامل، تکـرار و تمرین شـرایط 
»تسـت  زدن  یعنـی  آزمـون،  جلسـه  در  تسـت زنی 

زمـان دار« اسـت. 
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ادامه از صفحه اول
 لـذا لازم اسـت کـه نـگاه ویـژه ای به 
و  باشـیم  داشـته  تحصیلـی  هدایـت  
حتـی از سـال اول دبیرسـتان، بایـد 
بـرای دانش آمـوزان عزیـز دربـارۀ این 
موضوع اندیشـیده شـود.  ایـن موضوع 
در نهادهـای مربوط در حال پی گیری 
اسـت و هم آمـوزش و پـرورش و هم 
سیسـتم آموزش عالی، هـر کدام باید 
برنامه ریـزی بلند مدتی بـرای هدایت 
تحصیلی دانش آموزان  و دانشـجویان 
ارائـه دهنـد. مـا اکنون شـاهد توزیع  
و  هسـتیم  تحصیلـی  نامتـوازن 
بیشـترین متقاضی در مقاطع دکتری 
علـوم  گـروه  در  کارشناسی ارشـد،  و 
انسـانی، و کمتریـن متقاضی در گروه 

فنی و مهندسـی اسـت.
دکتـر عبدالرسـول پورعبـاس، ادامـه 
سـال  سراسـری  آزمـون  در  داد: 
جـاری، متأسـفانه در گروه آزمایشـی 
هـزار   145 فنـی،  و  ریاضـی  علـوم 
داریـم؛  کننـده  شـرکت  داوطلـب 
حـال آنکـه ظرفیـت پذیـرش در ایـن 
اسـت؛ در  نفـر  زیرگـروه 250 هـزار 
حالـی کـه داوطلبـان گروه آزمایشـی 
حـال  در  سـال  هـر  تجربـی  علـوم 
افزایـش هسـتند و در کنکور امسـال 
نیـز، متقاضیـان این گروه آزمایشـی، 
حدود 100 هزار نفر بیشـتر از  سـال 
موضـوع،  کـه  ایـن  اسـت  گذشـته 

نگـران کننـده اسـت.
بـه گـزارش روابـط عمومـی سـازمان 
سـنجش آمـوزش کشـور، وی خاطـر 
نشـان کـرد: 647 هـزار داوطلـب در 
امسـال  کارشناسی ارشـد  آزمـون 
تعـداد  ایـن  از   شـرکت کردنـد کـه 
نفـر در گـروه آزمایشـی  435 هـزار 
علـوم انسـانی و فقـط 35 هـزار نفر در 
گـروه علـوم پایه با هـم رقابـت کردند، 
و هـر سـال هم تعـداد داوطلبـان گروه 

علـوم پایـه در حـال کاهش اسـت. 
آمـوزش  سـنجش  سـازمان  رئیـس 
کشـور، در ادامـه، خطـاب به رؤسـای 
تغییـرات  کـرد:  تأکیـد  دانشـگاه ها 
سـنجش  سـازمان  آزمون هـای  
کمـک  نیازمنـد  کشـور،  آمـوزش 
دانشگاه هاسـت؛ زیـرا نظـام مدیریـت 
انجـام  حـال  در  آزمون هـا  یکپارچـه 
 1403 سـال  در  آزمون هـا  و  اسـت 

هوشـمند می گـردد و بانـک سـؤالات 
ایـن  بـر   می شـود؛  ایجـاد  هوشـمند  
می تواننـد  اسـتادان  تمـام  اسـاس، 
طـراح سـؤالات کنکـور باشـند و ما را 
در  ایـن امـر خطیـر یـاری رسـانند.

دکتـر پورعباس، در پایان، خاطرنشـان 
کـرد: بـا آمـاده سـازی مراکـز آزمـون 
اسـتاندارد در سراسـر کشـور، امـکان 
از  ایـن  بهره بـرداری  و  برگـزاری 
فراهـم  آزمون هـا  همـه  بـرای  بسـتر، 
می شـود، و بـا طراحـی بانک سـؤالات، 
در  آن،  بـا  منطبـق  جدیـدی  پرتـال 
حـال طراحـی و تسـت اسـت کـه بـا 
جدیـدی  روش  بـه  آن،  به کارگیـری 
سؤالات پیشنهادی اسـتادان و معلمان 
واجد شـرایط از سراسر کشـور دریافت 
می شـود و مراحـل پایـش الکترونیـک 
و بررسـی آنهـا از سـوی هیـأت ممیزه 

طـی خواهـد شـد.

اخبار هفته

توسعه علمي و صنعتي كشور
نیازمند هدایت تحصیلي هوشمندانه است

با توجه به استفاده غیر قانونی برخی از ناشران از سؤالات آزمون های آزمایشی 
سنجش در کتاب های خود و همچنین انتشار و فروش غیرقانونی این سؤالات 
در سایت های اینترنتی، فضای مجازی و شبکه های اجتماعی، همان طور که 
به  آزمایشی سنجش  آزمون های  انتشار سؤالات  و  استفاده  ممنوعیت هرگونه 
یادآور  دیگر  بار  است،  گردیده  درج  سؤالات  این  چاپی  نسخة  در  طریق  هر 
آزمایشی سنجش  آزمون های  انتشار سؤالات  و  تکثیر  می شود که حق چاپ، 
 )... و  سایت ها  تلگرام،  کانال های  در  استفاده  )الکترونیکی،  روش  هر   به 
در هر مقطع زمانی، برای تمام اشخاص حقیقی و حقوقی )حتی با ذکر منبع( 

ممنوع است؛ به عبارت دیگر، استفاده از سؤالات آزمون های آزمایشی سنجش، 
آموزشی  خدمات  تعاونی  شرکت  یعنی  آن،  پدیدآورنده  به  متعلق  منحصراً 
کارکنان سازمان سنجش آموزش کشور، بوده و استفاده از این سؤالات برای 
سایر مؤسسات و ناشران آموزشی به کلی ممنوع است و این موضوع محدود به 

دورۀ زمانی خاصی نیست. 
بدیهی است که این شرکت، اقدامات قانونی لازم را در مورد متخلفان از این 

امر به عمل خواهد آورد.                           
شركت تعاونی خدمات آموزشی

اطلاعیۀ بسیار مهم  شركت تعاونی خدمات آموزشی

رئیس سازمان سنجش:

اول  از  که  جوانه  طرح  فراخوان  سومین 
ماه  تیر   1۵ تا  است،  شده  آغاز  ماه  خرداد 

ادامه دارد.
از  مالی  حمایت  با  جوانه،  فناوری  گرنت  برنامه 
تحصیلات  پایان نامه های  و  دکتری  رساله های 
در  و  فناورانه  و  نوآورانه  رویکرد  با  که  تکمیلی، 
نیازهای جامعه، سازمان  به  پاسخگویی  راستای 
و  توسعه  یا  و  اقتصادی  اجرایی/  نهادهای  و 
با  باشند،  شده  تعریف  فناوری  تجاری سازی 
اثبات ایده های  برای  لازم  بستر  هدف ایجاد 
انجام  یا  نمونه  ارائه  قالب  در  تحقیقاتی، 

آزمایش های تجربی برنامه ریزی شده است.
مؤسسات  و  علمی دانشگاه ها  هیأت  اعضای 
پایان نامه  راهنمای  استاد  که  پژوهشی 
هستند،  دکتری  رساله  یا  کارشناسی ارشد 

مخاطبان اصلی طرح جوانه هستند.
و  پایان نامه ها  از  حمایت  هدف  با  جوانه،  طرح 
ویژه  حمایت  و  همراهی  با  بازارگرا،  رساله های 
حوزه  در  ارتباطات  و  اطلاعات  فناوری  پارک 
در  گاز  و  نفت  نوآوری  و  فناوری  پارک   ،ICT
حوزه تخصصی صنعت نفت، مؤسسه آموزشی و 
تحقیقاتی صنایع دفاعی در حوزه صنایع مختلف 
برگزار  تهران  دانشگاه  فناوری  و  علم  پارک  و 

می شود.
ثبت نام  زمانی  بازه  که  است  یادآوری  به  لازم 
ماه  تیر   15 تا  ماه   خرداد  اول  از  طرح،  در این 

تعیین شده است.
علاقه مندان می توانند برای دریافت اطلاعات بیشتر 
در ارتباط با طرح جوانه پارک علم و فناوری دانشگاه 
تهران، با شماره: 88220700 الی 4 داخلی 154 / 

164 / 192 تماس حاصل کنند.

تا 15 تير ماه ادامه دارد:
 سومین فراخوان طرح جوانه
 برای حمایت از پایان نامه ها

و رساله های بازارگرا
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اخبار هفته

 رئیس سازمان سنجش آموزش کشور، 
در مورد عضویت داوطلبان آزمون ها در 
برخی از گروه های فضای مجازی، که در 
پی تخلف و تقلب در آزمون ها هستند، 

هشدار داد.
به گزارش روابط عمومی سازمان سنجش، 
نشست  در  پورعباس،  عبدالرسول  دکتر 
استان  در  سراسری  آزمون  اجرایی  عوامل 
آذربایجان شرقی، گفت: داوطلبان و والدین 
گرامی آنها باید در مورد عضویت در برخی 
از گروه ها و شبکه ها در فضای مجازی، دقت 
لازم را داشته باشند و عضویت و همکاری با 
برخی از این گروه ها، که به دنبال برنامه ریزی 
برای  تقلب و تخلف در آزمون ها هستند، به 
محرومیت از آزمون می انجامد. خوشبختانه 
دستگاه های امنیتی، همچون پلیس فتا، به 
خوبی بر فعالیت های این گروه های مجرم 
اقدامات  مناسب،  زمان  در  و  دارند  اشراف 

لازم برای برخورد با آنها انجام خواهد شد.
وی، با اشـاره بـه عملکرد داوطلبان اسـتان 
سراسـری  آزمـون  در  شـرقی  آذربایجـان 
سـال 1400، گفت: میانگیـن درصد قبولی 
داوطلبان آذربایجان شـرقی در سال 1400 
بیـن 12/5 الی 15/1 درصد )نسـبت قبولی 

بـه داوطلب( بوده اسـت.
معـاون وزیـر علـوم، تحقیقـات و فناوری، 
بـا بیـان اینکـه 20 درصـد داوطلبـان از 
درصـد   80 و  سراسـری  آزمـون  طریـق 
دانشـگاه های  در  تحصیلـی  سـوابق  بـا 

کشـور پذیـرش می شـوند، افزود: اسـتان 
آذربایجـان شـرقی، رتبـه دوازدهـم را در 
حـوزه پذیرفته شـدگان در رشـته های بـا 
آزمـون دارد و بـا تفـاوت پنـج درصـدی 
بـا اسـتان رتبـه نخسـت، وضعیتـی بالاتر 
آذربایجـان  دارد.  کشـوری  میانگیـن  از 
شـرقی همچنیـن دارای رتبـه شـانزدهم 
در پذیـرش مجمـوع بـا آزمـون و صرفـاً 
بـا سـوابق تحصیلـی اسـت و بـا تفـاوت 
17 درصدی از اسـتان نخسـت، وضعیتی 

بالاتـر از میانگیـن کشـوری دارد.
وی در تشـریح وضعیـت شـهرهای اسـتان 
طـی آزمـون سراسـری سـال 1400، نیـز 
اظهار کرد: در مجموعه رشـته های پذیرش 
با آزمون و سـوابق تحصیلی، شهرستان های 
اسـکو، تبریز و میانه، به ترتیب، در رده های 
اول تـا سـوم قرار دارنـد، و در حوزه پذیرش 
با آزمون، شهرسـتان  های آذرشـهر، اسکو و 
تبریـز در رده هـای بعـدی قرار دارنـد، و در 
پذیـرش صرفـاً بر اسـاس سـوابق تحصیلی 
سـال 1400، شهرسـتان های میانه، اسکو و 
تبریـز، در رده های اول تا سـوم قـرار دارند.
دکتـر پورعبـاس، بـا اشـاره بـه فعالیت 25 
دانشـگاه و مؤسسـه آموزشـی در مقطـع 
کارشناسـی و کارشناسی ارشـد در سـطح 
این اسـتان، گفت: هفت دانشـگاه در سطح 
اسـتان آذربایجان شـرقی در مقطع دکتری 
بـا 88 رشـته فعال هسـتند کـه از مجموع 
سـال  در  اسـتانی  شـرکت کننده   7496

1400، تعـداد 579 دانشـجو توانسـتند در 
مقطـع دکتـری دانشـگاه های ایـن اسـتان 

شـوند. پذیرش 
رئیـس سـازمان سـنجش آموزش کشـور، 
بـا بیـان اینکـه آزمـون سراسـری 1401 با 
شـرایط متفاوتـی برگـزار می شـود، ادامـه 
داد: سـؤالات کنکـور 1401 بر مبنای متن 
پاسـخ های  و  اسـت  درسـی   کتاب هـای 
سـؤالات نیـز بـه شـکل محتوایـی خواهـد 

بود.
دکتـر مصطفـی صحرایی، معاون آموزشـی 
تبریـز،  دانشـگاه  تکمیلـی  تحصیـلات  و 
نیـز در ایـن نشسـت، اظهـار کـرد: تعـداد 
آزمـون  در  شـرقی  آذربایجـان  داوطلبـان 
سراسـری، طی سـه سال گذشـته، بین 64 
تـا 68 هـزار نفر بوده کـه 57 درصد آن زن 
و باقی مرد بوده اند، و سـهم دانشـگاه تبریز 
نیـز از مجمـوع داوطلبان آزمون سراسـری 

اسـتان، حـدود 27 درصـد بوده اسـت.
برگـزاری  بـه  اشـاره  بـا  ادامـه،  در  وی، 
شـهرهای  در  سراسـری  آزمون هـای 
سـالانه،  افـزود:  اسـتان،  مختلـف 
زبـان،  جملـه:  از  متعـددی،  آزمون هـای 
در  سراسـری  آزمون هـای  و  اسـتخدامی 
ایـن  دانشـگاه تبریـز برگـزار می شـود و 
دانشـگاه بـه عنوان مـادر محـل برگزاری  
آزمون هـای مختلـف، به خصـوص آزمون 
سراسـری، در اسـتان آذربایجـان شـرقی 

می شـود. محسـوب 

هشدار سازمان سنجش در مورد همکاري و عضویت داوطلبان 

آزمون ها در برخي از گروه هاي متخلف فضاي مجازي

نتایـج اولیـه دعوت بـه مصاحبه 
بـدون  تخصصـی  دکتـری  دوره 
اسـتعدادهای  )ویـژه  آزمـون 
درخشـان( سـال 1۴۰1 دانشـگاه 

اعـلام شـد. آزاد اسـلامی 
با اعلام مرکز سنجش، پذیرش و امور 
اسلامی،  آزاد  دانشگاه  فارغ التحصیلی 
دوره  مصاحبه  به  دعوت  اولیه  نتایج 
آزمون  بدون  تخصصی  دکتری 
سال  درخشان(  استعدادهای  )ویژه 

1401دانشگاه آزاد اسلامی اعلام شد.
داوطلبـان می تواننـد بـا مراجعـه بـه 
نشـانی:  بـه  مرکـز  ایـن  سـامانه 
نتیجـه  از   www.azmoon.org

ثبت نـام خـود مطلـع شـوند.
نتیجـه برخـی از متقاضیان ایـن دوره، 
بـه دلیل نقـص مـدارک ارسـالی آنان 
در زمـان ثبت نـام، به صورت مشـروط 
از  دسـته  ایـن  اسـت.  شـده  اعـلام 
داوطلبـان، لازم اسـت کـه حداکثـر تا 
31 خرداد ماه، نسـخه ای از ریز نمرات، 
حـاوی معدل و نمـره پایان نامه خود را 
بـه صورت یـک فایـل PDF از طریق 
لینـک منـدرج در کارنامه اعلام نتیجه 

خـود بارگـذاری کنند. 
لازم به یادآوری اسـت که عدم ارسـال 
مـدارک در موعـد مقـرر، منجـر بـه 
حـذف نام ایـن متقاضیان از فهرسـت 
واجـدان شـرایط مصاحبـه ایـن دوره 

شـد. خواهد 
ثبت نـام  چگونگـی  و  زمـان  ضمنـاً 
در  شـرکت  منظـور  بـه  داوطلبـان 
طـی  متعاقبـاً  دوره،  ایـن  مصاحبـه 

می شـود. اعـلام  اطلاعیـه ای 

نتایج اولیه مصاحبه 

دكتری بدون آزمون 

دانشگاه آزاد اعلام شد
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ایجاد مركز جدید شهر بجنورد در استان خراسان شمالی 
برای برگزاري آزمون الکترونیکي زبان انگلیسي پیشرفته تولیمو )TOLIMO(  در دوره 183 

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش کشور درباره:

دانشگاه های  دانشجویان  برای  مجازی  تابستانی  ترم  خوارزمی،  دانشگاه 
سراسر کشور برگزار می کند و دانشجویان از 21 خرداد ماه می توانند در  این 

دوره  ثبت نام کنند.
دوره  در  متقاضی  دانشجویان  تمام  ویژه  اطلاعیه ای  صدور  با  خوارزمی،   دانشگاه 
به  از مشکلات آموزشی  تابستانی سال 1401، اعلام کرد: به منظور جبران بخشی 
وجود آمده در دوران کرونا برای دانشجویان مقطع کارشناسی، به خصوص دانشجویان 
در شرف فارغ التحصیلی، دانشگاه خوارزمی اقدام به برگزاری دوره تابستانی به صورت 

غیرحضوری )مجازی( می نماید.
کلاس های  در  شرکت  از  ثبت نام،  اعم  تابستانی،  دوره  به  مربوط  فرایندهای  کلیه 

آموزشی، امتحانات و ارسال نمرات، به صورت غیرحضوری انجام خواهد شد.
ضمناً تمامی دانشجویان دانشگاه های وابسته به وزارت علوم، تحقیقات و فناوری، پیام 

نور و غیر انتفاعی، مجاز به  ثبت نام در  این دوره هستند.
برنامه زمان بندی ترم تابستانی 1401 دانشگاه خوارزمی

21 خرداد تا 1۰ تیر ماه 1۴۰1 ثبت نام مقدماتی و انتخاب واحد

شروع کلاس ها
)به صورت مجازی(

شنبه 25 تیر ماه 1401

چهارشنبه 2 شهریور 1401پایان کلاس ها

تاریخ امتحانات پایان ترم
)به صورت مجازی(

7 تا 13 شهریور 1401

ضوابط و مقررات ترم تابستانی به شرح زیر بوده و مسؤولیت عدم رعایت ضوابط و 
مقررات، بر عهده دانشجو است:

به صورت  کلیه کلاس ها  دانشگاه خوارزمی،  آموزشی  1. طبق دستورالعمل شورای 
مجازی و غیرحضوری برگزار خواهد شد.

2. کلاس های دوره تابستانی در شش هفته غیرحضوری، و یک هفته امتحان نیز به 
صورت مجازی برگزار می شود.

گلستان  سامانه  به  ورود  با  و  الکترونیکی  به صورت  صرفاً  تابستانی  ترم  3.  ثبت نام 
لینک:  به  شده،  قید  تاریخ  در  برای  ثبت نام  است.  انجام  قابل  خوارزمی  دانشگاه 
http://golestan.khu.ac.ir مراجعه و روی گزینه »متقاضیان دوره تابستانی 

1401 از سایر دانشگاه ها« کلیک شود.
4. دروس دو واحدی 5/5 ساعت در هفته، و دروس سه واحدی 8 ساعت در هفته 

تشکیل می گردد.

5 . حداکثر واحد قابل اخذ در ترم تابستانی، شش واحد است.
6. حذف و اضافه در ترم تابستانی امکان پذیر نیست.

7. شهریه ترم تابستانی، پس از  ثبت نام و انتخاب واحد، از دانشجو اخذ می گردد و به 
هیچ عنوان قابل استرداد نیست؛ ضمن آنکه نهایی شدن  ثبت نام، منوط به پرداخت 
دروس  حذف  یا  انصراف  مراجعه،  عدم  و  صورت  ثبت نام  در  و  است،  شهریه  کامل 
قابل  عنوان  هیچ  به  واریز شده  شهریه  دلیل،  هر  به  دانشجو  از سوی  انتخاب شده 

استرداد نیست.
8. در صورتی که درس یا درس هایی به علت نرسیدن به حدنصاب لازم حذف گردد، 

شهریه پرداختی، پس از طی مراحل اداری قابل، بازگشت خواهد بود.
9. دانشجو در انتخاب واحد خود باید برنامه زمان بندی امتحانات پایان دوره تابستانی را مدّ 
نظر قرار دهد تا امتحانات پایان ترم دروس انتخابی، با یکدیگر تداخل زمانی نداشته باشد.

10. حضور دانشجو در تمام جلسه های مجازی هر درس، الزامی است، و اگر غیبت 
دانشجو در هر درس از سه جلسه تجاوز نماید، مطابق آیین نامه و مقررات آموزشی، 

نمره صفر در آن درس منظور خواهد شد.
مهمان  فرم  زمان  ثبت نام،  در  دانشگاه ها  سایر  دانشجویان  که  است  ضروری   .11
درس،  عنوان  ملی،  شماره  مبدأ،  دانشگاه  نام  آن  در  )که  مبدأ  دانشگاه  از  را 
امور  مدیریت  تأیید  به  که  نامه  تاریخ  و  ثبتی  نامه  شماره  درسی،  واحد  تعداد 
آموزشی دانشگاه مبدأ رسیده است، قید شود( دریافت نموده و در سامانه گلستان 

نمایند. بارگذاری 
از سوی  یادآوری است که عواقب هر گونه مغایرت در واحدهای اخذ شده  به  لازم 
در  مسؤولیتی  هیچ گونه  دانشگاه  و  است  دانشجو  عهده  بر  مهمان،  فرم  با  دانشجو 
خصوص تغییر، جابجایی، حذف و مکاتبه با دانشگاه مبدأ در خصوص این مغایرت یا 

بازگشت شهریه را ندارد.
12. اخذ دروس پایه برای دانشجویان دانشگاه خوارزمی، طبق قوانین مصوبه شورای 
آموزشی دانشگاه در نیمسال تابستانی در صورتی قابل اخذ خواهد بود که دانشجو یک 
بار درس را از واحد افتاده یا قبلًا حذف کرده باشد. بدیهی است که مسؤولیت انتخاب 

واحد با شخص دانشجو خواهد بود.
شهریه ترم تابستانی سال 1401 به شرح زیر تعیین می گردد

مبلغنوع شهریهردیف

1.500.000 ریالدروس عمومی نظری به ازاء هر واحد1

1.840.000 ریالدروس پایه و تخصصی به ازاء هر واحد2

جزئيات ترم تابستانی مجازی دانشگاه خوارزمی اعلام شد

دوره  )تولیمو(  پیشرفته  انگلیسی  زبان  آزمون  در  شرکت  متقاضیان  اطلاع  به 
دانشگاه  مرکز  نام  با  جدید  مرکز  راه اندازی  به  توجه  با  که  می رساند   183
آزمون  در  شرکت  و  ثبت نام  برای  تمایل،  صورت  در  بجنورد،  شهر  در  بجنورد 
سازمان  این  اطلاع رسانی  درگاه  به  می توانند  مذکور،  مرکز  در  دوره  این 
به  توجه  با  و  کنند  مراجعه   http://tolimo.sanjesh.org/register نشانی:  به 
آزمون اقدام  این  در  خود  ثبت نام  به  نسبت  قسمت،  این  در  شده  ارائه  توضیحات 

نمایند. آزمون مذکور، در روز سه شنبه مورخ  1401/03/24 برگزار خواهد شد.

ردیف
محل و نام 

آدرسمرکز برگزاری

1
دانشگاه 
بجنورد

خراسان شمالی - بجنورد، کیلومتر 4 جاده اسفراین، 
دانشگاه بجنورد، ساختمان علوم انسانی )سایت مرکزی(
تلفن: 32284633 و 32201073 با پیش شماره 058 

روابط عمومي سازمان سنجش آموزش کشور
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عمومی  بهداشت  عالی  آموزش  دوره  آزمون  جزئیات 
 )MPH( اعلام شد و داوطلبان می توانند از 29 خرداد 

ماه تا 4 تیرماه 1401 در این آزمون  ثبت نام کنند. 
آزمون دوره آموزش عالی بهداشت عمومی  )MPH( در 
مرداد ماه سال جاری، طبق قوانین و مقررات موجود و 

مطابق مندرجات دفترچه راهنما برگزار خواهد شد.
دوره MPH ، دوره ای حرفه ای و بین رشته ای است و 
توانمندسازی  برای  دوره  نمی شود. این  محسوب  مقطع 
و  است  شده  طراحی  سلامت  خدمات  دهندگان  ارائه 

محتوای آن معمولا شامل سه حیطه اصلی زیر است:
- روش های تحقیق در نظام سلامت، اپیدمیولوژی، آمار 

زیستی کاربردی.
نظام سلامت  کارکرد های عمومی  به  مربوط  مباحث   -

)سیاستگذاری، مدیریت و اقتصاد سلامت(.
- مباحث مربوط به کارکرد های اصلی بهداشت عمومی

.)Essential Public Health Functions(
هدف از برگزاری دوره MPH تربیت افرادی است که 
دانش، مهارت و توانمندی لازم را در هر سه حیطه بالا 
به دست آورند و توانمندی سیاست گذاری، برنامه ریزی 
و ارائه خدمات تخصصی در عرصه های بهداشت عمومی 
و پایش و ارزشیابی برنامه های بهداشتی را کسب کنند.

  شرایط عمومی لازم برای  ثبت نام
که  هستند  آزمون  این  در  شرکت  به  مجاز  داوطلبانی 
و  تحصیلی  ادوار  تمام  در  زیر  عمومی  شرایط  دارای 

مراحل شغلی خود باشند:
)نداشتن  روانی  و  از سلامت جسمی   برخورداری  الف( 
به  اعتیاد  فعالیت حرفه ای( و عدم  نقص عضو مؤثر در 

مواد مخدر.
آزمون های  در  عمومی متداول  شرایط  کلیه  واجد  ب( 

مختلف کشور.
ج( اعتقاد به دین مبین اسلام یا یکی از ادیان مندرج 

در قانون اساسی.
نظام  با  مخالفت  عدم  و  اساسی  قانون  پذیرفتن  د( 

جمهوری اسلامی ایران.
گروه های  و  احزاب  به  تشکیلاتی  وابستگی  عدم  ه( 

محارب و ملحد و هواداری از آنها.
و( نداشتن سوء پیشینه کیفری.
ز( عدم اشتهار به فساد اخلاقی.

  شرایط اختصاصی لازم برای  ثبت نام

رشته های  در  عمومی   دکتری  دانشنامه  داشتن   -1
یا  دامپزشکی  داروسازی،  دندان پزشکی،  پزشکی، 
کارشناسی ارشد در رشته های علوم پزشکی که دانشنامه 
بوده  یا خارج کشور  از دانشگاه های داخل  از یکی  آنها 
و به تأیید وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی یا 

وزارت علوم، تحقیقات و فناوری رسیده باشد.
تبصره 1: در صورتی که فارغ التحصیلان فوق، دوره های 
کرده  طی  را  بالاتری  تخصصی  یا  تکمیلی  تحصیلات 

باشند، ورود آنها به  این دوره، بلامانع است.
2- باقی بودن حداقل دو برابر مدت تحصیل از سال های 

خدمت در خصوص کارمندان رسمی  یا پیمانی وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، دانشگاه های تابع و 

مؤسسات وابسته.
با  مافوق  مقام  موافقت  بر  مبنی  معرفی نامه  ارائه   -3

شرکت داوطلب در دوره MPH با ذکر گرایش.
.MPH 4- فعالیت شغلی کاملا ً مرتبط با دوره

.MPH 5- نداشتن مدرک
6- اتمام خدمات طرح نیروی انسانی.

7- داشتن کارت پایان خدمت نظام وظیفه یا معافیت 
برای آقایان.

8- با رعایت بند 3-1 ماده آیین نامه تسهیلات آموزشی، 
مصوب  درخشان  استعدادهای  ویژه  رفاهی  و  پژوهشی 
استعدادهای  هدایت  شورای   1397 ماه  دی   30
فوق  آزمون  در  می بایست  ارشد  کارشناسان  درخشان، 

شرکت کنند.
وزارت  و  دانشگاه ها  ستادی  کارشناسان  و  مدیران 
تحصیل  از  که  پزشکی،  آموزش  و  درمان  بهداشت، 
به  به سپردن خدمت  استفاده می کنند، متعهد  رایگان 

میزان طول دوره آموزشی هستند.
عمومی   دکتری  دوره  درخشان  استعداد  دانشحویان 
)پزشکی، دندان پزشکی و داروسازی( مجازند، در صورت 
و  تحصیلی  نیمسال  دو  در   17 معدل  حداقل  داشتن 
از  یکی  در  زمان  هم  طور  به  مشاور،  استاد  تایید 
رشته های کارشناسی یا MPH یا ارشد آموزش پزشکی 
در همان شهر محل تحصیل رشته اول خود به تحصیل 

ادامه دهند.
عمومی   دکتری  دوره  درخشان  استعدادهای  داوطلبان 
)پزشکی، دندان پزشکی و داروسازی(، از شرایط بند 8 

معاف هستند.
عمومی   دکتری  دوره  درخشان  استعدادهای  داوطلبان 
)پزشکی، دندان پزشکی و داروسازی( و کارشناسی ارشد، 

از شرط بند 7 معاف هستند.
  شرایط ورود و نحوه پذیرش در دوره:

1- داشتن شرایط عمومی  ادامه تحصیل در آموزش عالی.
2- هر داوطلب می تواند صرفاً یک گرایش را بر اساس 

معرفی نامه در آزمون انتخاب کند.
3- دارا بودن حداقل دو سال سابقه کار در دستگاه های 

دولتی، نهادهای عمومی، غیردولتی یا خصوصی.
4- عدم اشتغال به تحصیل هم زمان، در همان دانشگاه 

یا دانشگاه های دیگر و سایر مؤسسات آموزشی.
5- موفقیت در آزمون کتبی ورودی و مصاحبه الزامی 
آزمون کتبی 70 درصد و مصاحبه  )میزان سهم  است 

30 درصد است(.
شرایط پذیرش اتباع خارجی تابع آیین نامه ها و ضوابط 

مربوطه است.
6- ارائه گواهی معافیت یا پایان خدمات موضوع قانون خدمت 

پزشکان و پیراپزشکان )طرح نیروی انسانی(، الزامی است.
عمومی،  وظیفه  نظام  خدمت  پایان  کارت  ارائه   -7

الزامی است.

8- برای شرکت در این آزمون، محدودیت سنی وجود 
ندارد.

آزمون کتبی شامل 120 سؤال 4 گزینه ای است.
داوطلبان می توانند از تاریخ 29 خرداد ماه تا 4 تیر ماه، 
با  پزشکی،  آموزش  مرکز سنجش  سایت  به  مراجعه  با 
در  برای شرکت  فرم  ثبت نام،  تکمیل  و  مدارک  ارسال 
 )MPH(  عمومی بهداشت  عالی  آموزش  دوره  آزمون 
تاریخ  از  تاریخ ویرایش مدارک،  نام نویسی کنند. ضمناً 

11 تا 14 تیر ماه است.
برای  ثبت نام در این آزمون، داوطلب باید، با مراجعه به 
مبلغ یک  اینترنتی  پرداخت  به  نسبت  سایت سنجش، 
تومان(   200 و  هزار   126( ریال  هزار   262 و  میلیون 
اقدام نماید و با دریافت کد پرداخت، مراحل  ثبت نام را 
نیست(. ضمناً  برگشت  قابل  پرداختی  )مبلغ  کند  آغاز 

مبلغ استفاده از خدمات پیامکی 12000 ریال است.
داوطلب باید، با مراجعه به سایت مرکز سنجش آموزش 
پزشکی، نسبت به خرید اعتبار و دریافت کد پرداخت برای 
 ثبت نام آموزش عالی بهداشت عمومی  )MPH( اقدام کند.

برای  مدارک،  ارسال  و  فرم  ثبت نام  تکمیل  از  پس 
افرادی  برای  و  می شود،  صادر  رهگیری  کد  داوطلب 
مدارک  بودن  کامل  در صورت  دارند،  رهگیری  کد  که 
و احراز شرایط شرکت در آزمون، کارت ورود به جلسه 

صادر خواهد شد.
هیچ گونه مدرکی، به صورت حضوری یا کتبی یا ارسال 
از طریق پست یا اتوماسیون، دریافت نخواهد شد. لازم 
یا  ارسال مدارک  یادآوری است که در صورت عدم  به 
نقص در مدارک، کارت ورود به جلسه برای داوطلبان 

این آزمون صادر نخواهد شد.
در صورت محرز شدن تقلب و تخلف در درج اطلاعات لازم، 
در هر مرحله از آزمون، قبولی داوطلب »کان لم یکن« تلقی 
می شود و طبق مصوبات هیأت بدوی رسیدگی به تخلفات 

در آزمون ها، با داوطلب برخورد خواهد شد.
رأس ساعت   ،)MPH( عمومی   بهداشت  عالی  آموزش 
9 صبح روز پنجشنبه 6 مرداد ماه به صورت کاغذی یا 

الکترونیک برگزار می شود.
هر داوطلب می تواند، با توجه به محل سکونت خود، تنها 
یکی از مراکز موجود را انتخاب کند. بعد از انتخاب محل 

آزمون، امکان تغییر آن در زمان آزمون وجود ندارد.
گفتنی است که مدارک مورد نیاز برای  ثبت نام اینترنتی، 
در سایت مرکز سنجش آموزش پزشکی درج شده است.

کارت ورود به جلسه آزمون، از ساعت 18 روز دوشنبه 3 تا 
چهارشنبه 5 مرداد ماه، از طریق سایت مرکز سنجش آموزش 
پزشکی در اختیار داوطلبان قرار می گیرد و هر داوطلب موظف 

به پرینت کارت خود از روی این سایت است.
در استخراج نتایج، از روش تراز نمرات استفاده خواهد 
که  گزینه،  یک  تنها  باید  سؤال  هر  برای  ضمناً  شد. 
بهترین پاسخ ممکن در میان گزینه های ارائه شده است، 
انتخاب شود. لازم به یادآوری است که به سؤالات بدون 
نیز  نادرست  پاسخ  به  و  نمی گیرد  تعلق  نمره ای  پاسخ، 

نمره منفی تعلق می گیرد. 

جزئیات آزمون دوره آموزش عالی بهداشت عمومی اعلام شد
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 زهره در گوشه ای نشسته بود؛ با اینکه از 
چند ماه مانده به کنکور، تلاش کرده و به 
خوبی درس خوانده بود، اما امروز وقتی که 
در آزمون آزمایشی اش نمره خوبی کسب 
افکار  دوباره  و  شد  ناامید  حسابی  نکرد، 
منفی کنکوری به سراغش آمد. آهی کشید 
این  این چه وضعیه؟ چرا  »اصلًا  و گفت: 
طوری می شه؟ چرا با اینکه این همه درس 
خوندم، بازم نتونستم نمره خوبی در آزمون 
داشته؟  ایراد  خوندنم  شیوه  نکنه  بگیرم؟ 
نکنه کنکورم همین طوری بشه؟« و هزاران 
فکر منفی دیگر که در عرض چند دقیقه 
توانست افکار زهره را درهم بریزد. هر چه 
به کنکور نزدیک می شویم، افکار مختلف، 
ذهن بعضی از کنکوری ها را به هم می ریزد. 
بسیاری  که  الان  به خصوص  مسأله،  این 
زنی  تست  حال  در  عزیز  کنکوری های  از 
سرعتی به شیوه آزمون یا مشغول گذراندن 
بیشتر  هستند،  آزمایشی  آزمون های 
احساس می شود. احساس منفی و نگرانی 
درباره کنکور، ممکن است که به صورت کم 
یا زیاد بر عملکرد شما کنکوری های عزیز 
تأثیر بگذارد و علاوه بر اینکه وقت شما را 
بگیرد، باعث کاهش یادگیری تان هم بشود. 
به همین دلیل، در این مقاله قصد داریم 
تا راهکارهایی را به شما ارائه دهیم که با 
این افکار منفی و احساس آزار دهنده مقابله 

فقط تلاش كنید و نتیجه را به او بسپارید
کنید و سرحال و با انرژی تا هنگام برگزاری 
برنامه مطالعاتی خود را  کنکور، به خوبی 

ادامه دهید.
    از جمله این راهکارها می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:

  از خود سؤال كنید: 
»انجام چه كاری در این شرایط 

جواب می دهد؟«
هیچ  می کنید  احساس  که  زمانی  حتی 
دقت  به  نمی آید،  بر  دستتان  از  کاری 
فکر کنید؛ مطمئناً یک راه پیدا می کنید 
موضوع  همین  کند.  کمک  شما  به  که 
حال  دارد.  خوشحالی  بسی  جای  هم 
و  بندید  کار  به  را  آن  می توانید  چگونه 
سؤال،  این  کردن  مطرح  با  دهید؟  ارتقا 
خودتان را از دایره منفی گرایی هایی نظیر 
»واقعاً ناامید کننده است«، نجات داده اید 

تمرکز  مثبت  نکات  روی  می توانید  و 
پیدا  را  راهی  شما  طریق،  این  به  کنید. 
نجات  ناامیدی ها  از  بتوانید  که  کرده اید 
آخر  روز  تا  که  باشد  یادتان  کنید.  پیدا 
انجام  با  تا  دارید  وقت  کنکور،  به  مانده 
بیشتر،  تست زنی  مثلًا  کارها،  از  برخی 
ضعیف  آنها  در  که  مطالبی  مجدد  مرور 
هستید و اشکال دارید و ... به بهتر شدن 

وضعیتتان در کنکور کمک کنید.

 هر كاری را كه با موفقیت انجام 
داده اید، یادداشت كنید

یکی از کارهایی که می توانید انجام دهید، 
این است که روی پیشرفت ها و کارهایی 
که تاکنون در جهت آمادگی برای کنکور 
داشته اید، فکر کنید و فعالیت ها و کارهایی 
را که کرده اید، تحسین کنید؛ حتی اگر از 

نگاه شما یا دیگران جزئی باشد. باید بدانید 
که این تلاش، حتماً کمک مؤثری برای شما 
خواهد بود. نگاهی به برنامه خود بیندازید 
و فقط روی نقاط مثبت آن تمرکز کنید؛ 
اینکه از زمان شروع به مطالعه، هر درس 
را چقدر مطالعه کرده، چقدر مرور داشته و 
چه مطالب جدیدی یاد گرفته اید. به خاطر 
داشته باشید که فقط به نکات مثبت کار 
و تلاشتان در طی آمادگی برای کنکور و 
پیشرفت هایتان تمرکز کنید و مجالی برای 
بروز افکار منفی در ذهنتان باقی نگذارید. 
به طور  کنکور،  تا  مانده  باقی  روزهای  در 
در  اگر  تا  دهید  انجام  را  کار  این  روزانه، 
آزمون ها یا تست زنی، دچار مشکل شدید، 
روحیه شما آسیب نبیند و برای ادامه کار، 

انرژی داشته باشید.

 روی عملی كردن آرزوهای 
خود تمركز كنید 

 گاهی چنان غرق مطالعه و مسائل مربوط 
می رود  یادمان  که  می شویم  کنکور  به 
چیست.  آن  در  شرکت  از  اصلی  هدف 
به همین دلیل هم با کمترین موضوعی، 
ناامیدی و یأس می شویم. به جای  دچار 

فقط کافی است که مثبت فکر کنيد و مثبت باقی بمانيد 
تا انرژی های مثبت به شما کمک کنند تا مطالعات و 
دانسته هایتان به راحتی در ذهنتان جاری شوند و 

شما موفق شوید. یادتان باشد که افکار مثبت می تواند 
افکار منفی و در نتيجه استرس و اضطراب را

از شما دور کند؛ پس مثبت باقی بمانيد.
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نیاوردن یک  یاد  به  یا  آزمون  اینکه یک 
و  ریخته  هم  به  را  شما  درسی،  مبحث 
ناامید کند، هدف اصلی تان را در ذهن 
خود تجسم کنید و با خود بگویید که 
انتظار دارید چه اتفاق متفاوتی رخ دهد. 
روی هدفتان تمرکز کنید و بدون اینکه 
افکار منفی در ذهنتان مجال جولان  به 

دهید، با انرژی ادامه دهید.

 به راه حل های ساده فکر كنید
منفی  صحبت  خاطر  به  اینکه  جای  به 
خوب  چندان  نه  آزمون  یک  یا  دیگران 
که  منفی  تست  چند  یا  و  داده اید  که 
اضطراب  و  ناراحتی  دچار  زده اید، 
مانده  باقی  مدت  در  اینکه  برای  شوید، 
را حفظ  انرژی خود  آزمون سراسری،  تا 
به  بروید،  پیش  به  عالی  توان  با  و  کرده 
مشکل  جبران  برای  ساده  حل های  راه 
خود فکر کنید. چند راه حل برای خود 
بنویسید و آن وقت بهترین این راه حل ها 
عنوان  به  شما  مثلًا  کنید؛  انتخاب  را 
انسانی،  علوم  آزمایشي  گروه  داوطلب 
وجود  با  و  آمار  تست های  زدن  از  پس 
اینکه قبلًا درس آمار را به خوبی مطالعه 
کرده اید، در آزمونی که از خود گرفته اید، 
می خواسته اید،  که  آن گونه  نتوانسته اید 
پاسخ  ریاضی  و  آمار  به تست های درس 
سعی  نگرانی،  و  استرس  جای  به  دهید. 
چه  که  دهید  پاسخ  سؤال  این  به  کنید 
پاسخ  برای  دهید.  انجام  باید  کاری 
نظر  در  را  حل  راه  چند  سؤال،  این  به 
در  باقی مانده،  فرصت  در  مثلًا  بگیرید؛ 
و  بزنید  بیشتری  تست های  درس،  این 
یا  به طور گسترده ای رفع اشکال کنید؛ 
در  که  را  مباحثی  بگیرید  تصمیم  اینکه 
آنها اشتباهات زیادی دارید، به طور کلی 
حذف  کنکور  در  تست زنی تان  برنامه  از 
شما  که  مطلب  این  دانستن  تنها  کنید. 
پیشِ  را  متفاوتی  حل های  راه  مي توانید 
می کند  کمک  شما  به  بشمارید،  رویتان 

که احساس بهتری پیدا کنید. 

 اهل عمل باشید
یک  وقتی  عزیز،  داوطلبان  از  بسیاری 
یا  آزمایشی  آزمون های  در  بار  چند  یا 
تست زنی نتیجه خوبی کسب نمی کنند، 
از  را  خود  اولیه  اشتیاق  و  شور  معمولاً 
تمایلی  حتی  دیگر  و  می دهند  دست 
درس  و  کنند  فکر  کنکور  به  که  ندارند 
الان  خصوص  به  موضوع،  این  بخوانند. 

می تواند  هستید،  راه  اواخر  در  شما  که 
ناامیدی  جای  به  باشد.  آسیب زا  بسیار 
می توانید  که  کارهایی  به  استرس،  و 
انجام  مشکلتان  رفع  برای  مدت  این  در 
را  مسیر  بیشتر  شما  کنید.  فکر  دهید، 
پیموده اید، و چه خوب وچه بد، مهم این 
یک  مانده،  باقی  روزهای  برای  که  است 
تصمیم خوب بگیرید و بدون اینکه اجازه 
و  خسته  را  شما  کوچک،  مسائل  دهید 
ناراحت کند، دست به عمل بزنید. منتظر 
چه هستید؟ بلند شوید و از همین الان، 
کارهایی را انجام دهید که در کنکور شما 
تأثیر مثبت داشته باشد. نگویید: »زمان 
کمی دارم«؛ فقط به آنچه می توانید انجام 
با  را  کارها  آن  همه  و  کنید  فکر  دهید، 
انجام  مانده  باقی  زمان  در  برنامه ریزی 
دهید. همین که تصمیم به عمل کردن 
شما  سراغ  به  بهتری  احساس  گرفتید، 

خواهد آمد.
      همان طور که توماس ادیسون گفته 
است: »بسیاری از افراد شکست خورده، 
کسانی هستند که متوجه نبوده اند تا چه 
شده اند«  نزدیک  خود  اهداف  به  اندازه 
اتفاق  است  ممکن  که  دیگری  مسأله 
بیفتد، این است که شما وقت زیادی را 

از  یکی  نگرانی،  می کنید.  نگرانی  صرف 
بدترین راه های اتلاف انرژی است و اجازه 
جلو حرکت  به سمت  که شما  نمی دهد 
دهید،  انجام  باید  که  کاری  تنها  کنید. 
این است که اهل عمل باشید. زمانی که 
حرکت  جلو  سمت  به  توانستید  مجدداً 
کنید، آن وقت متوجه می شوید که دیگر 

دلیلی برای نگرانی هایتان وجود ندارد.

 نتیجه مثبت را تجسم كنید
بیشتر آن وقتی را که می خواهید صرف 
نگرانی، ترس و منفی بافی کنید، صرف 
همان  درست  این  کنید.  اندیشی  مثبت 
باید به آن برسید.  چیزی است که شما 
خودتان را ببینید که کنکور را به خوبی 
پشت سر گذاشته و به آرزوها و اهدافتان 
بگذارید.  وقت  کار  این  روی  رسیده اید. 
این امر به شما امید می دهد تا راهتان را 
با انرژی و با احساس مثبت ادامه دهید. 

 تأییدات مثبت را از یاد نبرید
وقتی به هدف خاصی می رسید، معمولاً 
جملات و عبارات مثبت را از افراد مختلف 
کوتاه،  نوعاً  این عبارت ها  خواهید شنید. 
قابل باور و مشخص است؛ پس بهتر است 

خودتان  برای  بارها  را  جملات  این  که 
تکرار کنید تا نوع دیگری از افکار درونی 
برای شما ایجاد شود. گام بعدی این است 
که تمام این تأییدات را با صدای بلند و 
با شور و شوق بگویید. حواستان باشد که 
خواندن از روی جملات و کلمات مثبت 

بدون هیچ حسی، فایده ای ندارد.

 مثبت باقی بمانید
اندازه ای  آن  به  مختلف،  موارد   معمولاً 
بد  می بینید،  کار  ابتدای  در  را  آنها  که 
از  بدتر  چیزها  اوقات  گاهی  نیستند. 
می رسند؛  نظر  به  هستند،  که  آن چه 
تنها به این دلیل که ما خودمان خسته 
نداریم.  آمادگی  ذهنی  نظر  از  و  هستیم 
کمی استراحت و احساس امید و انرژی، 
از  یکی  کند.  عوض  را  اوضاع  می تواند 
افکار منفی، طولانی بودن و  ویژگی های 
کامل شدن آنهاست. فکرهای منفی این 
هم  دنبال  و  می ماند  باقی  ذهن  در  قدر 
منفی  و  تلخ  ماجرای  یک  تا  می چرخد 
بزرگ در ذهن شکل بگیرد؛ اما از حالا به 
بعد، سعی کنید که این تمرین را انجام 
دهید. فکرهای شاد و مثبت را مانند یک 
فیلم طولانی و نشاط  انگیز دنبال کنید. 
خواهد  مفید  بسیار  تجسم ها  از  برخی 
ادامه  را  داستان  می توانید  تا  باید  و  بود 
بگذارید که ساعت ها زمان شما  دهید و 
در ضمن،  اختصاص دهد؛  به خودش  را 
را  داستان  این  اگر  است  بهتر  خیلی 
کنید  تصور  و  بسازید  خودتان  درباره 
مورد  در  رسیده اید.  هدف هایتان  به  که 
کنکور شما نیز مسأله به همین سادگی 

 هميشه بهترین ها، آنهایی نيستند که
ما یا اطرافيانمان فکر می کنيم

گاهی بهترین بودن یک موضوع
بعد از گذشت سال ها برای افراد مشخص می شود

 بنابراین، با قلبی آکنده از ایمان به خدا
فقط تلاش کنيد و نتيجه را به او بسپارید
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فکر  مثبت  که  است  کافی  فقط  است؛ 
انرژی های  تا  بمانید  باقی  مثبت  و  کنید 
مطالعات  تا  کنند  کمک  شما  به  مثبت 
ذهنتان  در  راحتی  به  دانسته هایتان  و 
یادتان  موفق شوید.  و شما  جاری شوند 
باشد که افکار مثبت می تواند افکار منفی 
و در نتیجه استرس و اضطراب را از شما 

دور کند؛ پس مثبت باقی بمانید.

 زیاد فکر و خیال نکنید
داوطلبان  برای  استرس  کمی  داشتن 
در  را  خلاقیت  می تواند  و  است  طبیعی 
افزایش کارایی  ایجاد کند و موجب  آنها 
اضطراب  شود.  تحصیلی شان  امور  در 
هنگامی نگران کننده است که در عملکرد 
شما تأثیر منفی داشته باشد، و البته مرز 
باید  بین اضطراب طبیعی و غیرطبیعی، 

شناسایی و اضطراب منفی رفع شود. 
   نکته دیگری که باید حتماً به آن توجه 
کنید  سعی  که  است  این  باشید،  داشته 
نکنید.  فکر  آن  نتیجه  و  کنکور  به  زیاد 
و  کرده اید  را  خود  تلاش  و  سعی  شما 
به  آینده شما  تحصیلی  و شرایط  نتیجه 
جز این، به شرایط دیگری، مانند: میزان 
 ... و  سؤالات  سطح  داوطلبان،  آمادگی 
بستگی دارد. آیا تا به حال به این موضوع 
فکر کرده اید که گاهی از نظر شما شرایط 
خیلی ناامید کننده است، اما بعد اتفاقات 
را  تصورش  اصلًا  خوبی می افتد که شما 
آن  امور  روند  اصلًا  یا  نمی کرده اید  هم 
شما  تصورات  با  کلًا  که  می شود  چنان 
فرق مي کند؟ در مورد کنکور هم همین 
و  باشید  اندیش  مثبت  کمی  است.  طور 
اصلًا  که  است  »ممکن  بگویید:  خود  با 
از قسمت هایی که من ضعف دارم سؤال 
ممکن  اینکه: »سطح سؤالات،  یا  نیاید« 
برای  و  باشد  برای همه سخت  است که 

من راحت« و ....

 شادابی تان را حفظ كنید
دارد.  مستقیم  ارتباط  شادابی  با  آرامش 
آن قدر حجم کار خود را زیاد نکنید و به 
کنکور  به  نگیرید که هرچه  خود سخت 
نزدیک تر شوید، خستگی و بی حوصلگی، 
و  سرحال  قدر  آن  باید  فراگیرد.  را  شما 
برگزاري  روز  به  وقتی  که  باشید  شاداب 
سر  آماده  روحیه ای  با  می رسید،  کنکور 
و  سرحالی  برای  شوید.  حاضر  جلسه 
شادابی، رعایت چند نکته لازم است: اول 
نظم، و دوم ورزش و نرمش که حتماً باید 

برایتان  که  قدر  هر  شود.  انجام  روز  هر 
اول صبح،  به خصوص  است،  امکان پذیر 
این توصیه  انجام دهید.  حرکات ورزشی 
را برای روز کنکور هم فراموش نکنید، و 
سوم تغذیه مناسب، و چهارم و مهم تر از 

همه، داشتن تفکر و انرژی مثبت.

 تنظیم ساعت بیولوژیک
در  عادت  حسب  بر  افراد،  بدنی  حالات 
کسی  است.  متفاوت  مختلف،  ساعات 
دو ساعت  از ظهرها  بعد  دارد  عادت  که 
خوابیدن  برای  روز  یک  اگر  بخوابد، 
خمودگی  احساس  نکند،  پیدا  فرصت 
عادت  که  می کند. کسی  پیدا  کسالت  و 
در  معینی مطالعه کند،  دارد در ساعات 
صورتی که بخواهد به اجبار این ساعات را 
تغییر دهد، نتیجه کمتری از مطالعه اش 

خواهد گرفت. 
است  ممکن  داوطلبان،  از  بسیاری      
کنکور،  به  شدن  نزدیک  دلیل  به  که 
و  خود  از  خود،  انرژی  و  توان  از  بیش 
زیادی  ساعات  و  کشیده  کار  مغزشان 
در  موضوع  این  کنند.  مطالعه  صرف  را 
تا  مي شود  باعث  نداشتن،  تحرک  کنار 
خستگی  دلیل  به  هم  منفی  احساسات 
این موضوع  به  بیاید.  داوطلبان  به سراغ 
خوب،  بازدهی  که  باشید  داشته  توجه 
دور  به  و  آماده  مغز  یک  نتیجه  همیشه 
از خستگی است؛ پس ساعت های خواب 
و بیداری خود را تنظیم کنید. همچنین 
خوب بخوابید و اوقاتی را برای استراحت 
و  استرس  دچار  تا  بگیرید  نظر  در  خود 

اضطراب کمتری شوید.

 ذكر خدا، آرامش بخش دل ها
به عنوان مهم ترین موضوع، در اینجا باید 
اشاره کنیم که تمام جریان امور دنیا در 
حرکتند  در  خدا  ارادۀ  و  خواست  مسیر 
هستیم.  جریان  این  از  جزئی  نیز  ما  و 
شما تلاش خود را بکنید و اجازه ندهید 
باعث  سطحی،  و  کوچک  موضوعات  که 
توکل  خدا  به  سپس  گردد؛  ناامیدی تان 
را  بهترین ها  تا  بخواهید  او  از  و  کنید 
برای شما مقدر کند. همیشه بهترین ها، 
اطرافیانمان  یا  ما  که  نیستند  آنهایی 
یک  بودن  بهترین  گاهی  می کنیم.  فکر 
موضوع، بعد از گذشت سال ها برای افراد 
مشخص می شود؛ بنابراین، با قلبی آکنده 
و  کنید  تلاش  فقط  خدا،  به  ایمان  از 

نتیجه را به او بسپارید.

 TOEFL به اطـاع متقاضیـان شـركت در آزمون هـای بین المللی نظیـر
و  افـراد  تعـدادی  وجـود  بـه  توجـه  بـا  می رسـاند  و...   ، GRE،IELTS
شـركت های سـود جو كـه  با تبلیغـات و وعده هـای واهی مبنـی بر اخذ 
مـدارك مـورد نظر، با مشـخصات داوطلب  اقـدام به كاهبـرداری و اخذ 
مبالـغ قابـل توجهـی از ایـن افـراد می نماینـد، این سـازمان بـه عنوان 
ناظـر آزمون هـای  بین المللی در كشـور، ضمن برخورد قانونـی و معرفی 
ایـن مراكـز بـه مراجـع قضائی، مـوارد ذیـل را  بـرای اطـاع متقاضیان 

می نماید: یـادآوری 
1 -  تنهـا مداركـی از طریـق این سـازمان مورد گواهی و تأیید قـرار خواهند گرفت 
كـه قبـاً مجری آزمون از سـوی این سـازمان مجـوز برگـزاری آن را دریافت نموده 
باشـد؛ لذا قبل از پرداخت هرگونه وجه از طریق سـایت سـازمان سـنجش آموزش 
كشـور )بخـش آزمون هـای بین الملـل( نسـبت بـه مجـاز بـودن مركـز اطمینـان 

نمایید. حاصل 
2 - بـا داوطلبانـی كـه مرتكـب تخلـف شـوند برابـر قانـون برخـورد خواهد شـد و 
مشـخصات آنان در فهرسـت متخلفان آزمون های این سـازمان قرار خواهد گرفت. 
ضمنـً ایـن داوطلبـان از 2 تـا 10 سـال از شـركت در آزمون هایی كه این سـازمان 
برگـزار می نمایـد یـا ناظر آن اسـت، محروم خواهند شـد. همچنیـن در صورتی كه 
متخلفـان در طـول محرومیـت اقـدام بـه ثبت نـام در یكـی مراكـز نماینـد، در هر 
مرحلـه از مراحـل آزمون از شـركت آنـان در آزمون جلوگیری به عمـل خواهد آمد.

3 - مراكـز برگـزاری آزمون هـا موظـف به رعایـت قوانین بوده و بایسـتی از ثبت نام 
ایـن افـراد خـودداری نماینـد و در صورت تخلـف،  مجوز آنان لغـو می گردد.

4 - داوطلبانـی كـه بـا جعـل مـدارك هویتی سـعی در گمـراه نمـودن مجریان 
آزمـون نماینـد و در آن شـركت كننـد و تخلـف آنـان )حتـی پـس از دریافـت 
مـدرك ( اثبـات گـردد، برابـر مقـررات برگـزاری آزمون هـا، مـدارك مربـوط به 
آنهـا باطـل و از شـركت در آزمون هـا بـه مـدت 2 تا10سـال محـروم خواهنـد 
شـد و بـا توجـه بـه اینكـه جعـل هـر گونـه اسـناد دولتـی و اسـتفاده از سـند 
مجعـول و شـركت كردن به جـای داوطلب اصلـی، برابر قانون مجازات اسـامی 
)تعزیـرات مصـوب 1375( جـرم تلقـی می شـود و مجـازات كیفـری بـه همـراه 
خواهـد داشـت، ایـن گـروه از متخلفـان برای  صـدور احـكام قضائی بـه مراجع 

قضائـی معرفـی می گردنـد.
یـادآور می شـود كـه براسـاس قوانیـن مؤسسـات صاحـب امتیـاز آزمون هـای 
بین المللـی، كلیـه مراحـل ثبت نـام آزمون هـا بایسـتی شـخصاَ توسـط شـخص 
متقاضـی انجـام شـود و در صـورت عـدم رعایـت شـرایط ثبت نـام، از شـركت 
متقاضـی در آزمـون ممانعـت به عمـل خواهد آمد و در صورت مشـاهده هرگونه 
تخلـف در ایـن زمینـه با افراد یا شـركت های سـودجو كه به روش هـای مختلف 
اقـدام بـه ثبت نـام متقاضیـان در آزمون هـای بین المللـی می نماینـد برخـورد 

قانونـی خواهد شـد.

هشدار به متقاضیان
آزمون های بین المللی
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  نرمش پاها
به  را  و دست  ها  بایستید  دیوار  باز جلوی  پا های  با   -1
دیوار تکیه دهید. حالا پای عقب را خم کنید تا در ناحیه  
تاندون آشیل، کشش را احساس کنید. دقت کنید که 

پاشنه  شما کاملًا روی زمین قرار داشته باشد.
پای  حالا  بایستید.  قبل  تمرین  حالت  همان  به   -2
عقب کاملًا کشیده است و پاشنه اش کاملًا روی زمین 
سُر  جلوی  طرف  به  آنجا  تا  را  خاصره  لگن  دارد.  قرار 
دهید که در نواحی عضلات دو قلو و پشت ران )عضلات 

همسترینگ(، کشش را احساس کنید.
3- به صورت قائم بایستید و یک پا را خم کنید و مچ پا 
را بگیرید. دست دیگر را می توانید به دیوار تکیه دهید. 
پای خم شده را نرم و آهسته به طرف عقب بکشید تا در 

ناحیه عضلات ران، کشش را احساس کنید. 
یک  و  بگیرید  قرار  سرعت  دوی  استارت  حالت  به   -4
بالش کوچک زیر زانوی پای عقب خود قرار دهید. حالا 
تهی گاه را تا آنجا به طرف جلو و وزن بدن را روی پای 
جلو بیاورید که در ناحیه  کشاله  ران، کشش را احساس 

کنید. در این حالت، کمر و پشت کاملًا صاف هستند.
5- روی پشت بخوابید؛ یک پا کشیده و پای دیگر خم 
و  بگیرید  را  ران  پشت  ناحیه  در  شده  خم  پای  است. 
آن را به طرف سینه بکشید. سر پنجه به طرف داخل 
کشیده شده است و پای دیگر نیز کشیده باقی می ماند. 
بعد از 15 ثانیه تأمل نمایید و آن گاه سعی کنید که پا 

را بکشید.
6- روی زمین بنشینید و پاها را از یکدیگر باز کنید و 
آن را کاملًا بکشید. بالا تنه کاملًا قائم است. حالا سعی 

ورزش کنید
تا حس خمودگی را 

از خود دور بیندازيد

قدیمی ها می گفتند که بهار به همه موجودات عالم می سازد جز به آدمیزاد! و در توضیح 
سخنشان نیز می گفتند که در بهار بیماری های کهنه عود می کند و بسیاری از افراد 
تعادل مزاجی خود را از دست می دهند، و اگر هیچ یک از اینها نباشد، خواب آلوده و 
کسل می شوند و مدتی طول می کشد تا بار دیگر انرژی و سرحالی گذشته را باز یابند. 
این مشکل برای داوطلبان کنکور بیشتر به چشم می  آید؛ زیرا استرس و مشغلۀ درسی 
قابل توجهی دارند و این موضوع باعث بروز خستگی مزمن در آنها می شود؛ از سوی 
دیگر، آنها  به علت نشستن طولانی مدت روی صندلی  یا نشستن و خواندن دروس در 
خانه،  گاه شاهد درد در ناحیۀ گردن، کمر، پاها و شانه  هستند. این مشکل )به ویژه 
در روزهای اخیر( بیشتر به چشم می  خورد؛ زیرا داوطلبان مایلند که در آزمون هایی 
مشابه با آزمون سراسری و در همان مدت زمان، خود را بیازمایند، و برای تعداد قابل 
توجهی  از داوطلبان، حدود چهار ساعت یا بیشتر روی صندلی نشستن و به دفترچه 

سؤال توجه کردن، خسته کننده است و  عضلاتشان را کوفته می کند.
نشستن،  جا  از یک  ناشی  درد  و  کسالت  با حس خمودگی،  مبارزه  برای  راه  بهترین 
اجرای تمرینات ورزشی شامل حرکات کششی برای رفع خستگی و گرفتگی عضلات 

و کشیدگی مفاصل  است. 
در  تا  می شود  معرفی  شما  برای  ساده  نرمشی  تمرین  و  حرکت  چند  مطلب،  این  در 
بازیابید. این نرمش ها  فاصله  درس و مطالعه به آن بپردازید و تمرکز فکری خود را 
پیش از مطالعۀ تمام درس  ها، چه درس های فهمیدنی، مانند ریاضی، و چه درس های 
حفظ کردنی، مانند ادبیات، معارف اسلامی و ...، مفید است و تمرکز و دقت شما را بالا 
می برد؛ در واقع، ورزش کردن، سبب ترشح هورمون آدرنالین در بدن می  شود و وجود 

این هورمون در بدن، به بیدار ماندن بیشتر و افزایش تمرکز افراد کمک می کند.
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کنید که در صورت امکان، بالا تنه را آرام به طرف جلو 
خم کنید. در این حالت، پشت و کمر حتماً باید صاف 

باقی بمانند.

  نرمش عضلات كمر )قسمت پایین پشت(
1- روی زمین بنشینید. پای چپ کشیده و پای راست 
در  راست  پای  زانوی  به  چپ  دست  است.  شده  جمع 
را  خود  سر  و  بالا تنه  دارد.  تکیه  آن  خارجی  قسمت 
و دست  بچرخانید  راست  به طرف  و محتاطانه  آهسته 

راست را به عنوان تکیه گاه، روی زمین قرار دهید.
2- به پشت بخوابید و دست راست خود را در پهلوی 
و سعی  نمایید  را خم  راست  پای  بکشید. حالا  بدنتان 
زمین  به  آهسته  از طرف چپ،  را  آن  زانوی  که  کنید 
زمین  روی  کاملًا  شانه هایتان  که  کنید  دقت  برسانید. 

باقی بمانند.
دست هایتان  و  بنشینید  پاهایتان  ساق های  3- روی 
را  خود  عضلات  تمام  و  بکشید  جلو  طرف  به  کاملًا  را 

منقبض کنید.

  نرمش عضلات سینه/ دست ها
1-  به پهلو در کنار دیوار، قرار بگیرید و دستی را که 
به طرف عقب  ارتفاع شانه تان  در  است،  دیوار  در کنار 
بکشید؛ به گونه ای که کف دستتان، به طرف دیوار قرار 

گیرد.
2- در حالت ایستاده، دست هایتان را به هم قلاب کنید 

و  آنها را تا آنجا که امکان دارد، به طرف بالا بکشید.

3- یک دست خود را کمی خم کنید و به پشت بدنتان 
ببرید. انگشت شَست شما به طرف ستون فقرات است. 
با دست دیگرتان، آرنج  آن را آرام به طرف پایین فشار 

دهید.
با  و  کنید  گردنتان خم  دور  به  را  خود  دست  4- یک 
دست دیگرتان، آرنج آن دست را به طرف عقب فشار 
دهید. حالا می توانید سعی کنید که دست خم شده را 

راست کنید.

  نرمش عضلات گردن
متمایل  پهلو  به  کمی  را  سرتان  نشسته،  حال  در   -1
کنید. سر خود را نچرخانید و شانه تان را به طرف بالا 
نیاورید. با دست دیگرتان، می توانید خمیدگی را کمی 
به  را  شانه(  مخالف  )دست  دیگر  دست  کنید.  بیشتر 

طرف پایین می کشید.
2- در حالت ایستاده، سرتان را به پهلو متمایل کنید. 
بدون آنکه سر خود را بچرخانید، دست ها شل و آویزان 

هستند.
3- در حالت نشسته، سرتان را به پهلو بچرخانید. در این 

حالت، چانه شما به طرف شانه تان قرار دارد.

  كشش كامل بدن 
1- در حالت ایستاده، به طور متناوب، یک دست خود 
را کاملًا به طرف بالا بکشید. مچ دست شکسته شده و 

کف دست به طرف بالاست.
از روی سر  را  ایستاده، یک دست خود  2-  در حالت 

عبور داده و به پهلو ببرید و با دست دیگرتان، آن را کمی 
و تهی گاهتان  آنکه شانه  بدون  بکشید؛  به طرف خارج 

چرخش کنند.
طور  را  به  تمرین ها  این  است  لازم  که  کنید  دقت 
منظم، سه تا چهار بار در هفته، و هر  بار نیم ساعت، 
پس  آشکار  شود؛  تمرین  مثبت  اثرات  تا  دهید  انجام 
در  بگنجانید؛  خود  روزمرۀ  برنامه   در  را  تمرین  زمان 
غیر این صورت، همواره یک بهانه به وجود می آید که 

نکنید. تمرین 
همچنین لازم است که یک مکان آرام را براي انجام این 
تمرین ها انتخاب کنید. این آرامش، به خصوص در حین 
انجام تمرینات کششی و انبساطی، دارای اهمیت بسیار 
از  می توانید  زمینی  تمرینات  انجام  برای  است.  زیادی 

یک زیر انداز استفاده کنید.
زیرا  نیز دقت کنید؛  اجرای صحیح حرکات  به طریقة  
مهمی  نقش  که  هستند  ظریف  و  کوچک  نکات  اغلب 
به  نرسیدنتان  یا  نظر  مورد  اهداف  به  رسیدنتان  در  را 
تمرینات  تمام  در ضمن،  می کنند؛  ایفا  دلخواه،  نتیجة 
را به صورت آرام و منظم انجام دهید و هیچ گاه از مرز 
نیز، در حین  تنفس شما  نحوۀ  البته  نکنید؛  درد عبور 
ورزش و بعد از آن، بسیار مهم است. باید سعی کنید که 
نفس های عمیق بکشید و به طور منظم تنفس کنید. در 
نهایت باید گفت که این تمرین  ها  و حرکات، برای افراد 
از  سالم است، و اگر در سلامت خود شک دارید، قبل 
انجام آنها لازم است که با پزشک معتمد خود مشورت 

کنید.
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آگهی

پيك سنجش، هفته نامه خبرى و اطلاع رسانى سازمان سنجش آموزش كشور است كه 

از پاييز سال 1375 تاكنون به طور پيوسته، دوشنبه هر هفته )  از دو سال گذشته به 

صورت الکترونیکی ( منتشر مى شود. هفته نامه پيك سنجش، دربردارنده آخرين اخبار 

و اطلاعيه ها درباره مراحل مختلف آزمون هايى است كه از مرحله آغازين تا پايان 

آن )ثبت نام آزمون تا اعلام نتايج نهايى و معرفى اسامى پذيرفته شدگان هر آزمون(، از 

سوى سازمان سنجش آموزش كشور اجرا مى شود. 

اين هفته نامه، با ستون ها و صفحات ثابت و متغيرى مانند: يادداشت هفته، اخبار، 

اطلاعيه، گزارش خبرى، گفت و گو، آشنايى با رشته هاى دانشگاهى، آگهى و ... به 

فراخور برنامه زمانى آزمون ها، با مخاطبان جوان خود )دانش آموزان سال هاى آخر 

دبيرستان يا دانشجويان دوره هاى كاردانى، كارشناسى، كارشناسى ارشد، داوطلبان 

آزمون سراسرى، كارشناسى ناپيوسته، كارشناسى ارشد و دكترى( همراه مى شود و 

در جهت راهنمايى آنها به منظور ثبت نام و شركت در آزمون هاى مختلف كه از 

سوى سازمان سنجش برگزار مى گردد گام برمى دارد.

هفته نامه پيك سنجش، در بيست و هفتمين سال فعاليت خود، به يمن همراهى 

و همگامى مخاطبان پرشور و نشاط خود به آينده اميدوار است و همواره به 

شادكامى و موفقيت اين عزيزان مى انديشد.

عكـس ها،  طـرح ها،  مى تواننــد  علاقه مندان  و  بازديدكننـدگان   خواننـدگان، 

PEYK@SANJESH.ORG :مطالب، انتقـاد ها و پيشنهـادهاى خود را به نشـانى 

ارسال نمايند. 

 :نشانی سایت  
peyk.sanjesh.org
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آموزش

بسیار شنیده ایم که ایام نوروز 
دورانی  می نامند؛  طلایی  دوران  را 
دقیق  برنامه ریزی  یک  با  داوطلبان  که 
بسیاری  بهرۀ  می توانند  شده،  حساب  و 
که  معتقدیم  ما  اما  ببرند؛  خویش  مطالعۀ  از 
اردیبهشت و حتی خرداد ماه هم که در اواسط 
آن قرار داریم، دوران طلایی هر داوطلب آزمون 
سراسری است؛ دورانی که تعداد قابل توجهی 
بی حوصلگی،  خستگی،  بهانۀ  به  داوطلبان،  از 
ناامیدی یا اینکه نمی دانند چه باید بخوانند، به 
مطالعه پشت می کنند و زمان گرانبهای خود را 

به بطالت می گذرانند. 
یکی از بزرگترین مشکلاتی که برخی از داوطلبان در 
با خود  که  است؛ چرا  ناامیدی  دارند، حس  ایام  این 
باقی مانده، نمی توانند  این مدت کوتاه  می گویند در 
ضعف های خود را پوشش دهند و عقب ماندگی هایشان 
را جبران کنند تا بتوانند به رتبه و در نهایت رشتة 
باعث  ویرانگر،  حس  این  یابند.  دست  خود  ایده آل 
می شود که از توانایی ها و امکانات موجود به خوبی بهره 
نبرند و زحمات چندین ماهه یا حتی چندین ساله شان 
به ثمر ننشیند و در آزمون سراسری، در حد توانایی ها 

و آمادگی خود پاسخگوی سؤال ها نباشند. 
حال، با توجه به گذشت بخش عمده اي از این دوران 
از  مانده  باقي  ایام  این  در  که  را  کارهایي  طلایي، 

دوران یاد شده باید انجام دهیم، بررسي مي کنیم.
چه باید کرد؟ 

  پیروزی های كوچکتان را جشن بگیرید
به جای  مثال،  برای  بیندیشید؛  اهداف کوچکتر  به 
اینکه به درصدي که در درس شیمی خود در آزمون 
هدفتان  کنید،  فکر  کرد،  خواهید  کسب  سراسری 
از مباحث شیمی که در آن ضعف  را مطالعة یکی 
دارید، قرار دهید و همان مبحث را به دقت بخوانید 
با  آن پاسخ دهید )مبحثی  به تست های مرتبط  و 
را که برایتان خیلی سخت نیست، اما کاملًا هم به 
آن مسلط نیستید، انتخاب کنید. دقت کنید که اگر 
مبحثی را بلد نباشید و برایتان خیلی سخت باشد، 
بیشتر عامل ناامیدی شما خواهد شد(. هنگامی که 
توانستید به تست ها پاسخ دهید، به خودتان جایزه 

بدهید و اظهار شادمانی کنید. 
پله هایی  عنوان  به  کوچک،  اهداف  گرفتن  نظر  در 
ایجاد حس  بر  علاوه  غایی،  هدف  به  رسیدن  برای 
تنوع، احساس پیروزی را در شما تشدید می کند و 
باعث می شود که حس موفقیت و اقتدار و تسلط بر 

زندگی، در شما استمرار یابد.
  ناامیدی، محصول بی تحركی است

ناامیدی، محصول بی تحرکی، و بی تحرکی، محصول 
جای  به  هدفتان،  راستاي  در  اگر  است.  ناامیدی 
دست روی دست گذاشتن، اقدامی کنید، احساسی 
به آن  نمی توانید  اینکه هرگز  که در گذشته مبنی 
در  ناپدید می شود؛  برسید داشتید،  چه می خواهید 

امیدواری در دقیقۀ نود !

واقع، فعالیت برای دستیابی به اهدافتان، به شما حس 
قدرت را القا می کند. انجام این کار، پیامی را به مغز 
مخابره میکند مبنی بر اینکه شما کنترل کامل زندگی 

خود را عهده دار هستید. 
کرده اند،  اقدام  آنکه  با  می گویند  داوطلبان  از  بعضی 
اما به آنچه که خواسته اند نرسیده اند. به این دسته از 
دوستان باید گفت که موقعیت شما، با حرکت کردن 
در مسیری که به آن تمایل دارید، به طور طبیعی از 
موقعیت امروزتان بهتر خواهد شد، و البته احتمالاً به 

مقصدتان هم خواهید رسید. 
  در زمان حال زندگی كنید 

چرا وقتم را بیهوده هدر دادم؟ چرا در مطالعة دروس 
پایه کوتاهی کردم؟ چرا و چرا...

این روزها، به جای اینکه دائماً به فکر گذشته باشید 
نداده اید،  انجام  که  کارهایی  خاطر  به  را  خودتان  و 
به  و  باشید  آینده  نگران  اینکه  یا  بکنید  سرزنش 
که  شرایطی  یا  بدهد  رخ  است  ممکن  که  حوادثی 
زمان  در  کنید،  فکر  بیاید،  پیش  برایتان  دارد  امکان 
حال زندگی کنید و ذهنتان را به موقعیت کنونی تان 

معطوف کنید. 
برای اینکه بتوانید ذهنتان را در زمان حال نگه دارید، 
هر روزتان را به بازه های دو ساعته تقسیم کنید و در 
پایان دو ساعت، هر زمان که به چیزی غیر از زمان حال 

فکر کردید، روی یک برگة کاغذ، علامت ضربدر بزنید 
زمان  در  آن چه  به هر  را  افکارتان  که  کنید  و تلاش 
حال انجام می دهید، معطوف کنید، و حتی اگر به این 
فکر می کنید که چه وقت این دو ساعت تمام می شود، 
دوباره روی کاغذتان نیز ضربدر بزنید؛ یا اگر به این فکر 
می کنید که پس از پایان دو ساعت چه کاری باید انجام 
دهید، باز هم روی کاغذ ضربدر بزنید و در زمان حال 
باقی بمانید. هر روز سعی کنید تا تعداد ضربدرهایی را 
که روی کاغذ می زنید، کاهش دهید. در پایان هفته، باید 

پیشرفت قابل ملاحظه ای داشته باشید. 
  این دنیا فانی و گذراست 

در  چیز  هیچ  که  است  این  انکار  قابل  غیر  واقعیت 
شما  برای  راه  بهترین  پس  نیست؛  جاودانه  زندگی، 
این است که به جای آنکه به گذشته ای که از دست 
به  کنید،  فکر  است  نامعلوم  که  آینده ای  به  یا  رفته 
واکنش  اتفاق می افتد،  زمان حال  در  آن چه که  هر 
که  نیست  معنا  بدان  سخن،  این  البته  دهید؛  نشان 
این  بلکه به  برنامه ریزی نمایید؛  نباید برای آینده تان 
احتمالی که  برای حوادث  را  نباید خود  معناست که 
دهید؛  زجر  و  کنید  نگران  بیاید،  پیش  است  ممکن 
به طور  آیندۀ خودتان،  برای  که  است  بنابراین، لازم 
نیز لذت  از زمان حال  اما  برنامه ریزی کنید،  منطقی 

ببرید. 
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اطلاعیه

 به اطلاع متقاضیان آزمون سراسري سال 1401 مي رساند که بر اساس نامه های شماره 
1400/11/06 سازمان  مورخ   18443 شماره  و   1400/10/29 مورخ   17970/1/101
پژوهش و برنامه ریزی آموزشی وزارت آموزش و پرورش، فهرست حذفیات منابع آزمون 

سراسری سال 1401 که از آن سؤال طرح نخواهد شد، به شرح ذیل است.

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش كشور  درباره:

حذفیات منابع طرح سؤال آزمون سراسري سال 1401
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اطلاعیه

روابط عمومي سازمان سنجش آموزش كشور



  شانزدهم خرداد ماه 1401    سال بیست و هفتم ، شماره 10   

تا 20 خرداد ماه

»نانو  جشنواره  به  آثار  ارسال  مهلت 
از سوی ستاد ویژه توسعه  و رسانه« 

فناوری نانو تمدید شد. 
هدف  با  نانو،  فناوری  توسعه  ویژه  ستاد 
حوزه  در  رسانه ای  آثار  برترین  معرفی 
و  »نانو  جشنواره  ساله  هر  نانو،  فناوری 
ارسال  مهلت  می کند.   برگزار  را  رسانه« 
ماه  خرداد   10 تا  جشنواره،  این  به  آثار 
بود که از سوی دبیرخانه جشنواره »نانو و 

رسانه« این مدت تمدید شد.
دوره  از  این  در  شرکت  به  علاقه مندان 
جشنواره، می توانند تا 20 خرداد ماه، آثار 
  nanomedia.ir :خود را از طریق سایت

ارسال کنند.
بر اساس اعلام ستاد نانو، آثار ارسالی باید 
رویدادهای  و  موضوعات  مسائل،  درباره 
مرتبط با فناوری نانو باشد. آثاری در این 
فاصله  جشنواره پذیرفته می شوند که در 
تا   1400 سال  ماه  خرداد    15 زمانی 
پایان 10 خرداد ماه سال جاری از طریق 
شبکه های  یا  کشور  رسمی  رسانه های 
هر  باشند.  شده  منتشر  اجتماعی 

شرکت کننده می تواند 5 اثر را به دبیرخانه 
جشنواره ارسال کند.

لازم به یادآوری است که محدودیتی برای 
آثار(  )قالب های  بخش  چند  در  شرکت 
می توانند  شرکت کنندگان  و  ندارد  وجود 
چند  در  را  خود  آثار  هم  زمان،  طور  به 

بخش به رقابت بگذارند.
علاقه منـدان بـرای شـرکت در جشـنواره 
نانـو و رسـانه می تواننـد بـا مراجعـه بـه 
را  خـود  آثـار   nanomedia.ir سـایت: 
ایـن  بـه  شـده  اعـلام  قالب هـای  طبـق 

جشـنواره ارسـال کننـد.
رسانه،  همچنین  و  نانو  جشنواره  در 
بر  برتر،  با عملکرد  افراد  و  برتر  رسانه های 
اساس عملکرد سال 1400 معرفی و تقدیر 
می شوند. برای این منظور، محتواهای منتشر 
شده در رسانه های رسمی کشور به صورت 
روزانه رصد می شوند و بر اساس معیارهای 

کمّی و کیفی امتیازدهی می شوند.
علاقه مندان می توانند برای کسب اطلاعات 
تلفن: 09206310063  با شماره  بیشتر، 

تماس بگیرند.

مهلت ارسال آثار به جشنواره نانو و رسانه تمدید شد

ثبت نام داوطلبان شرکت در مصاحبه 
آزمون دکتری تخصصی دانشگاه آزاد 
ماه  خرداد   21 شنبه  روز  تا  اسلامی، 

ادامه دارد.
ثبت نام داوطلبان شرکت در مصاحبه آزمون 
دکتری تخصصی دانشگاه آزاد اسلامی، تا 

روز شنبه 21 خرداد ماه ادامه دارد.
داوطلبان راه یافته به مرحله مصاحبه علمی، 
به منظور شرکت در مصاحبه می توانند با 
پذیرش  سنجش،  مرکز  سایت  به  مراجعه 
آدرس:  به  آزاد  دانشگاه  فارغ التحصیلی  و 
www.azmoon.org نسبت به ثبت نام 
پذیرش  فرآیند  از  مرحله  این  در  خود 
دانشجوی دکتری اقدام کنند. این ثبت نام تا 

روز شنبه 21 خرداد ماه ادامه دارد.
یا  )قطعی  رسمی  مربیان  از  دسته  آن 
آزمایشی( شاغل در مؤسسات آموزش عالی 
کشور و دستگاه های اجرایی، به جز دانشگاه 
آزاد اسلامی، که خود را متقاضی استفاده از 
سهمیه مربیان اعلام نموده اند، نیز لازم است 
که مدارک لازم به منظور بهره مندی از این 
سهمیه، شامل موافقت دانشگاه یا مؤسسه 
کارگزینی  حکم  آخرین  و  خدمت  محل 
خود را در زمان ثبت نام، به منظور مصاحبه 
)قطعی  رسمی  مربیان  نمایند.  بارگذاری 
نیازی  اسلامی،  آزاد  دانشگاه  آزمایشی(  یا 
داشت.  نخواهند  مدارک  این  بارگذاری  به 
آزاد  دانشگاه  مربیان  وضعیت  استعلام 
اسلامی، از مرکز جذب و امور هیأت علمی 

دانشگاه آزاد اسلامی انجام خواهد شد.
علمی  مصاحبه  که  است  ذکر  به  لازم 
داوطلبان آزمون دکتری تخصصی دانشگاه 
به صورت حضوری و  آزاد، در سال جاری 
متمرکز در شهر تهران برگزار می شود و زمان 
و نحوه دریافت برگه ورود به جلسه مصاحبه 
حضوری، پس از اتمام ثبت نام، طی اطلاعیه 

جداگانه ای منتشر و اعلام خواهد شد.

21 خرداد ماه:

آخرین مهلت ثبت نام 
داوطلبان مصاحبه دکتری 

در دانشگاه آزاد

بـا اعـلام مرکـز سـنجش آمـوزش 
مـدارک  ارسـال  مهلـت  پزشـکی، 
مناطق  متقاضی سـهمیه  داوطلبـان 
محـروم، که در چهـل و نهمین دوره 
آزمـون پذیـرش دسـتیار تخصصی 
شـرکت کـرده بودنـد، تمدید شـد. 
سهمیه  متقاضی  داوطلبان  اساس،  این  بر 
چهل  در  کننده  شرکت  محروم   مناطق 

دستیار  پذیرش  آزمون  دوره  نهمین  و 
تخصصی، که در فرم ثبت نام خود متقاضی 
محروم  مناطق  بومی  سهمیه  از  استفاده 
به  اعلام شده موفق  زمانی  بازه  و در  بوده  
تکمیل مدارک خود نشده اند، می توانند از 
روز  تا  )امروز(  ماه  روز دوشنبه 16 خرداد 
به  مراجعه  با  ماه،  خرداد   18 چهارشنبه 
سایت مرکز سنجش آموزش پزشکی، نسبت 

به تکمیل مدارک خود اقدام کنند.
مرکز سنجش آموزش پزشکی تأکید کرده 
است که داوطلبان در این مرحله، مجاز به 
انتخابی خود در  تغییر منطقه  یا  انتخاب 

فرم ثبت نام نیستند.
به گزارش روابط عمومی معاونت فرهنگی و 
دانشجویی وزارت بهداشت، چهل و نهمین 
روز  صبح  پزشکی،  دستیاری  آزمون  دوره 
در  امسال  ماه  اردیبهشت   22 پنجشنبه 
32 حوزه امتحانی و 30 شهر کشور برگزار 
شد. در این دوره از آزمون، تعداد 12 هزار و 
725 نفر ثبت نام کرده بودند که از این تعداد، 

11 هزار و 847 نفر حائز شرایط بودند.
لازم به یادآوری اسـت که نتایج اولیه چهل 
و نهمیـن دوره آزمون دسـتیاری پزشـکی، 
نیمـه دوم خرداد مـاه اعلام می شـود و پس 
از اعـلام نتایج اولیه، انتخاب رشـته صورت 

می گیـرد.

18 خرداد ماه

آخرین مهلت ارسال مدارک
داوطلبان سهمیه مناطق محروم در آزمون دستیاری


