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اصلاحات دفترچه 

راهنمای ثبت‌نام برنامه 

 )Ph.D( پذيرش دكتری

سال 1404

هفته‌‌‌نامه خبـری و اطلاع‌رسـانی سازمـان ملی سنجش و ارزشیابی نظام آموزش کشوراطلاعیه:

بحثی راجع به نگرش به آینده تحصیلی
 بر اساس قضاوت دیگران

صفحه 5

ثبت‌نام وام‌های ضروری و تحصیلی
دانشجویان وزارت علوم

از روز اول آبان ماه آغاز شده است 

ثبت‌نـام وام‌هـای ضـروری، 
تحصیلی و ودیعه مسـکن از 
 روز اول آبان ماه آغاز شـده

است. 

رفـاه  صنـدوق  اعلام  براسـاس 
دانشـجویان وزارت علوم، ثبت‌نام 
و  تحصیلـی  ضـروری،  وام‌هـای 
ودیعـه مسـکن از روز اول آبـان 

ماه آغاز شـده اسـت و ایـن وام‌ها 
نسـبت به سـال گذشـته بیش از 

۶۰ درصـد افزایـش داشـته‌اند.
 مبلغ وام تحصیلی دانشــجویان، 

میلیــون   ۷ ایــن،  از  پیــش 
ــه ــون ب ــه اکن ــود ک ــان ب  توم

۱۰ میلیــون تومــان افزایــش 
ــت؛ ــه اس یافت

شماره 1398  دوشنبه  7 آبان مـاه  سال 1403  12 صفحه

مهلت ثبت‌نام آزمون دکتری سال 1404 تمدید شد
معاون آزمون‌های سازمان ملی سنجش خبر داد

معاون آزمون‌های سازمان ملی سنجش و 
ارزشیابی نظام آموزش کشور، از تمدید 
مقطع  ورودي  آزمون  در  ثبت‌نام  مهلت 
دكتري نيمه‌متمركز )Ph.D( سال 1404 در 
تمام دانشگاه‌ها و مؤسسات آموزش عالي 
 و دانشگاه آزاد اسلامي تا روز چهارشنبه

9 آبان ماه خبر داد.
ملی  سازمان  عمومی  روابط  گزارش  به 
سنجش و ارزشیابی نظام آموزش کشور، دکتر 
علی صدر، با اعلام این خبر، گفت: ثبت‌نام 
از  در آزمون دکتری تخصصی سال 1404 

29 مهر ماه آغاز شده است و تا روز شنبه 
5 آبان ماه نیز ادامه داشت. گفتنی است که 
هزار  70 از  بیش  ماه  آبان   5 شنبه  روز   تا 

متقاضی در این آزمون ثبت‌نام کرده‌اند.
و  سنجش  ملی  سازمان  آزمون‌های  معاون 
براي  گفت:  کشور  آموزش  نظام  ارزشیابی 
در  ثبت‌نام  به  موفق  تاکنون  که  داوطلبانی 
این آزمون نشده‌اند، ترتيبي اتخاذ شده است 
راهنماي  دفترچه  دقيق  مطالعه  از  كه پس 

ثبت‌نام و

شرح رديف
فرآیند

سراسری 
کاردانی ویژه کاردانی به کارشناسیکارشناسی ارشددکتری

دانشگاه فنی و حرفه ای نوبت دومنوبت اول

زمان 1
ثبت‌نام

1403/08/20 تا 
1403/08/26

نيمه دوم اسفند 
ماه سال 1403

 1403/07/29
تا 

1403/08/09

ثبت نام 
پایان پذیرفت

مرحله اول:
1404/3/25 تا 1404/3/31

مرحله دوم )رشته‌های با سوابق تحصیلی(
از 1404/06/02 تا 1404/06/07

مرحله اول:
1404/4/15 تا 1404/4/21

مرحله دوم )رشته‌های با سوابق تحصیلی(
از 1404/06/02 تا 1404/06/07

اجراي 2
آزمون

پنجشنبه و جمعه
11 و 1404/2/12

پنجشنبه و جمعه
5 و 1404/4/6

عصر پنجشنبه 
1403/12/02

صبح و عصر پنجشنبه  
1403/12/02 و صبح 
جمعه 1403/12/03

جمعه 1404/06/07جمعه 1404/06/07

 1404 آزمون‌های سال  مهم  یندهای  فرآ زماني  برنامه 

ادامه در صفحه 3

ادامه در صفحه 3

حافظه خود را تقویت کنید 
)بخش آخر(

یادداشت هفته

صفحــه 2

در خوابگاه
 چگونه زندگی کنیم؟

     برای موفقیت در آزمون
از برنامه‌ریزی 

غافل نشوید !

نـان
به اشتهای دیگران نخورید!

در این شماره...

صفحــه 7

صفحــه 8

صفحــه 10
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یادداشت هفته

به اطلاع داوطلبان گرامی می رسـاند که حفاظت آزمون های سـازمان ملی سـنجش و ارزشـیابی نظام آموزش 
کشـور از طریـق پسـت الکتــرونیکی )ایمیل( ذیل آمـاده دریافت هرگونـه اطلاعات و اخبـار در موارد مرتبط 

با حفاظت آزمون هاسـت.

hefazatazmon@sanjesh.org  :نشانی پست الکتـرونیکی

 های  قـابل تـوجـه   داوطلبان آزمون
سازمـان ملی سنجش    و    ارزشیابی نظام     آموزش   کشور

نکات هفته

حافظه خود را تقویت کنید )بخش آخر(
 مدیر اجرایی

سلام ! سلامي چو بوي خوش آشنايي !
گاهـی برخـی از عوامـل محیطـی همچـون مدرسـه، 
دانشـگاه، محـل‌کار، دوسـتان یـا افـرادی هسـتند کـه 
را هـدر می‌دهنـد. ممکـن  انرژی‌تـان  و  زمـان  مرتبـاً 
حواس‌پرتـی  عامـل  محیطـی،  عوامـل  همیـن  اسـت 
و عـدم‌ تمرکزتـان نیـز باشـند. سـعی کنیـد کـه بـرای 
بـه حداقـل رسـاندن حواس‌پرتـی‌، عوامـل مزاحـم را 
شناسـایی و کنتـرل کنید و زمان‌های خاصـی از روز را 

بپردازید. آنهـا  بـه 
کارشناسـان توصیـه می‌کننـد کـه تمـام روزتـان را بـا 
جلسـات، رویدادهـا و کارهـای روزمـره بـه گونـه‌ای پرُ 
‌نکنیـد کـه بـرای اسـتراحت وقت نداشـته باشـید. قرار 
نیسـت کـه مـدام در مسـابقه ذهن‌مشـغولی شـرکت 
کنیـد؛ زیـرا ذهنتـان نباید همیشـه و بی‌وقفه مشـغول 
باشـد. حتمـاً زمانی را نیـز به خودتـان اختصاص دهید 
تـا به خاطـر کار زیـاد، دچار خسـتگی و تنش نشـوید.
جای  به  و  بدهید  استراحت  مغزتان  به  کنید  سعی 
با  رایانه،  صفحه  به  شدن  خیره  یا  گوشی  از  استفاده 
کمک بازی‌ها و سر‌گرمی‌هایی که نیاز به تمرکز دارند 
و قدرت ذهنی‌تان را افزایش می‌دهند، مغزتان را فعال 
نگه دارید. همان طور که تمرینات فیزیکی سلامتی‌تان 
این  می‌دهد،  کاهش  را  استرس  و  می‌کند  حفظ  را 

فعالیت‌ها نیز در حفظ سلامت مغزتان مؤثر است.
راه دیگـر بـرای درمـان فراموشـی و تقویـت حافظـه، 
اطلاع از سـوابق پزشـکی خانـواده‌ اسـت؛ مثلا آیـا در 
خانـواده شـما‌ سـوابق اختلال تیروئیـد یـا اختلالات 
ذهنـی بـوده اسـت؟ در مـورد اوضـاع سلامتی خـود 
و سـوابق پزشـکی خانواده‌تـان بـا پزشـکتان بی‌پـرده 
صحبـت کنیـد تـا از میـزان احتمـال وقـوع اختلال 
حافظـه خودتـان آگاه شـوید؛ به علاوه، عـوارض جانبی 
بعضـی از داروهـا نیـز می‌توانـد روی حافظـه تأثیرگذار 
و  می‌کنیـد‌‌  مصـرف  کـه  داروهایـی  مـورد  در  باشـد. 
احتمـال وقـوع اختلال حافظه در پـی مصـرف آنها، با 

پزشـکتان صحبـت کنیـد.
اسـت  ممکـن  خسـتگی،  و  تمرکـز  عـدم  فراموشـی، 
هـم  نشـده  روحـی کشـف  اختلال  یـک  عـوارض  از 

باشـد. در ایـن زمینـه بهتـر اسـت بـا یک روان‌شـناس 
یـا روان‌پزشـک در مـورد علائـم افسـردگی، اضطـراب، 

اسـترس و عـدم تمرکـز صحبـت کنیـد.
در ایـن نوشـتار، یـادآوری ایـن نکتـه را خالـی از لطف 
نمی‌دانیـم کـه بیـان کنیـم یـادآوری خاطـرات خوش، 
خوشـحال  خیلـی  کـه  زمان‌هایـی  و  مهـم  خاطـرات 
اندکـی  بوده‌ایـد، حالتـان را خـوب می‌کنـد. هـر روز 
دربـاره‌ خاطـرات خـوب گذشـته خودتـان تأمـل کنید. 
انگیـزه  بـه شـما ثبـات و  آنهـا منابعـی هسـتند کـه 
فراموشـی  از  ترتیـب می‌توانیـد  ایـن  بـه  می‌بخشـند. 
خـود جلوگیـری کنیـد؛ پس سـعی کنید کـه خاطرات 
خـوب خـود را بـا تعریف کـردن آنهـا زنده نگـه دارید. 
خاطراتتـان را بنویسـید و از وقایـع مهـم زندگی‌تـان‌ 
یـادگاری تهیـه کنیـد و آنهـا را بـرای خودتـان نـگاه 

رید. دا
رویدادهـا و اتفاقـات ناخوشـایند گذشـته را فرامـوش 
کنیـد و بیشـتر بـا خویشـاوندان مسـن‌ترخود صحبـت 
تجربیـات  بـا  را  زندگـی خودتـان  تجربیـات  و  کنیـد 
بزرگترهـای  و  بـزرگ  مـادر  بـزرگ،  پـدر  والدیـن‌، 

کنیـد. مقایسـه  فامیلتـان 
شـما  غذایـی  رژیـم  کـه  می‌شـود  تأکیـد  خاتمـه  در 
روی تمـام اجـزای بدنتـان، از جملـه مغزتـان، تأثیـر 
می‌گـذارد. بـا تغذیـه‌ سـالم و پرهیز از مصـرف غذاهای 
مضـر، عملکـرد بدن و مغزتان را تقویـت کنید و توانایی 
تمرکـز و یـادآوری خاطراتتـان را افزایش دهیـد. حتماً 

آبِ فـراوان بنوشـید و خـواب کافی داشـته باشـید.
خـواب کافـی )بیـن هفـت تـا نـه سـاعت در شـب( به 
ذهـن و بدنتـان اجـازه می‌دهـد تـا پیـش از آغـاز یـک 
روز پرمشـغله، اسـتراحت کنـد و نیرویـی تـازه بگیـرد. 
بی‌توجهـی بـه خـواب کافی، کاهـش تمرکز، فراموشـی 
و اثـرات منفـی دیگـری در پـی دارد کـه فعالیت‌هـای 

روزمـره‌ شـما را تحـت تأثیـر قـرار می‌دهـد.
بـه یـاد داشـته باشـید کـه نبایـد بـرای انجـام کارهای 
اضافـه یـا کم‌اهمیـت، از سـاعت خوابتـان بکاهیـد. بـه 
همـان انـدازه که حفـظ تمرکزتـان برایتان مهم اسـت، 

بایـد بـه خوابتان هـم اهمیـت بدهید.

13 آبان ماه
روز ملی مبارزه با استکبار جهانی

و روز دانـش‌آمــوز گرامی باد

مناسبت‌‌‌های هفته

سخـن بـزرگان

توصیۀ حضـرت امام خمینی)ره( در پاسخ به نامه 

دانش‌آموزان در ۲۴ آذر ماه ۱۳۶۱‏:

فرزنــدان عزیــزم! نامــه محبــت‏ آمیــز شــما 

را قرائــت کــردم. کاش شــما عزیــزان مــرا 

نصیحــت می‏کردیــد کــه محتــاج آنــم. امیــد 

اســت بــا نشــاط و خرمــی درس‌هایتــان 

ــه  ــال، ب ــان ح ــد و در هم ــوب بخوانی را خ

 وظایــف اســامی کــه انســان‌ها را می‏ســازد،

ــد  ــد و اخــاق خــود را نیکــو کنی عمــل کنی

و اطاعــت و خدمــت پــدران و مادرانتــان را 

غنیمــت شــمارید و آنهــا را از خــود راضــی 

ــاد  ــرام زی ــان احت ــم هایت ــه معل ــد و ب کنی

و  اســام  بــرای  کنیــد  ســعی  بگذاریــد. 

جمهوری اســامی و کشــورتان مفید باشــید. 

از خداونــد تعالــی، ســامت و ســعادت 

شــما بــرای  عمــل  و  علــم  در  ترقــی   و 

نــور چشــمان آرزو می‏کنــم. ســام بــر همــه 

شماها. 
روح الله الموسوی الخمینی‏

)صحیفه امام، ج‏۱۷، ص: ۱۳۷(
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ادامه از صفحه اول
فراهـم  نیـز  و  اصلاحـات  اطلاعیـه 
کـردن مدارك و اطلاعـات مورد نياز، 
بتواننـد تا روز چهارشـنبه 9 آبان ماه 
بـه درگاه اطلاع‌رسـاني اين سـازمان 
 www.sanjesh.org :به نشـاني
مراجعـه نماینـد و اقـدام بـه ثبت‌نام 

در ایـن آزمـون کنند.
داوطلبان  ثبت‌نام  کرد:  تأکید  وی 
تکمیل  زمانی  فقط  آزمون،  این  در 
مراحل  انتهای  در  که  است  شده 

ثبت‌نام، شماره پرونده 6 رقمی و کد 
کنند؛  دریافت  رقمی   ۱۶ پی‌گیری 
یک  داوطلب  هر  باید  اینکه  ضمن 
ثبت‌نام  تقاضانامه  از  پرینت  نسخه 
نتایج  اعلام  تا  و  نماید  تهیه  خود 
 نهایی آزمون، آن را نزد خود نگهداری 

کند.
دکتر صدر یادآور شد: متقاضیانی که 
تاکنون در این آزمون ثبت‌نام و کد 
در  نیز،  کرده‌اند،  دریافت  پی‌گیری 
صورت لزوم، صرفاً تا روز چهارشنبه 

به  نسبت  می‌توانند  ماه  آبان   9
ویرایش اطلاعات ثبت‌نامی خود در 

این آزمون اقدام کنند.
معـاون آزمون‌هـای سـازمان ملـی 
سـنجش و ارزشـیابی نظام آموزش 
کشـور، در پایـان، خاطرنشـان کرد: 
دكتـري  مقطـع  ورودي  آزمـون 
 نيمه‌متمركز )Ph.D( سـال  1404

در عصر روز پنجشـنبه دوم اسـفند 
برگـزار خواهـد   مـاه سـال جـاری 

شد.

اخـبار هفتـه

مهلت ثبت‌نام آزمون دکتری
سال 1404 تمدید شد

معاون آزمون‌های سازمان ملی سنجش خبر داد

امکان خرید آن‌لاین کتاب‌های درسی دانشگاه پیام‌نور فراهم شد

نتایـج آزمون EPT مهر ماه سـال ۱۴۰۳ دانشـگاه 
آزاد اسالمی اعلام شد.

دانشـگاه آزاد اسلامی نتایـج آزمـون EPT مهـر مـاه 
سـال ۱۴۰۳ ایـن دانشـگاه را اعلام کـرد.

سـامانه  بـه  مراجعـه  بـا  می‌تواننـد  داوطلبـان  کلیـه 
مرکـز سـنجش، پذیـرش و فارغ‌التحصیلـی بـه نشـانی: 
 English.iau.ac.ir/ept از نتیجه این آزمون آگاهی

یابند.
زبان  آزمون  یک  اسلامی،  آزاد  دانشگاه   EPT آزمون 
انگلیسی است که به منظور سنجش مهارت‌های زبانی 

بالاتر،  مقاطع  در  تحصیل  متقاضیان  و  دانشجویان 
برگزار می‌شود. این آزمون معمولاً برای ورود به مقاطع 
الزامی  و دکتری(  )کارشناسی‌ارشد  تکمیلی  تحصیلات 
خواندن،  جمله:  از  مختلفی،  بخش‌های  شامل  و  است 
نوشتن، شنیداری و گفتاری است. هدف از برگزاری این 
آزمون، ارزیابی توانایی‌های زبانی داوطلبان و اطمینان از 

آمادگی آنها برای تحصیل به زبان انگلیسی است.
مکان‌هـای  در  و  دوره‌ای  طـور  بـه   EPT آزمـون 
مشـخص برگـزار می‌شـود و نتایـج آن برای دانشـگاه‌ها 

و مؤسسـات آموزشـی مختلـف، معتبـر اسـت.
ادامه از صفحه اول

 ضمـن آنکـه وام ضـروری نیز تـا ۲۰ میلیون تومان 
افزایش داشـته است.

دانشـجویان می‌تواننـد نسـبت بـه ثبت‌نـام خود در 
سـامانه صنـدوق رفاه دانشـجویان اقـدام کنند.

میـزان وام تحصیلـی بـرای مقاطع کارشناسـی از ۳ 
بـه ۵ میلیـون تومان، بـرای مقطع کارشناسی‌ارشـد 
از ۳ بـه ۷ میلیـون و ۵۰۰ هـزار تومـان، و بـرای 
مقطـع دکتـری از ۷ بـه ۱۰ میلیون تومـان افزایش 

اسـت. یافته 
میزان وام ودیعه مسکن از ۲۵ میلیون تومان در تهران 
 بـه ۲۰۰ میلیون ‌تومان رسـیده اسـت و ۲۰ میلیون
بـه بـزرگ  شـهرهای  مسـکن  ودیعـه  وام   تومـان 

۱۵۰ میلیـون تومـان، و وام شـهرهای کوچـک بـه 
۱۰۰ میلیـون تومـان رسـیده اسـت.

جدیـد  ورودی‌  دانشـجویان  اینکـه  بـه  توجـه  بـا 
)نودانشـجویان( بـا تأخیـر در دانشـگاه‌ها پذیـرش 
شـده‌اند، ثبت‌نام‌هـای وام‌هـای دانشـجویی نیـز بـه 

تبـع آن، کمـی بـا تأخیـر انجـام می‌شـود.

ثبت‌نام وام‌های 
ضروری و تحصیلی

دانشجویان
 وزارت علوم

نتایج آزمون EPT مهر ماه دانشگاه آزاد اعلام شداز روز اول آبان ماه آغاز شده است 

گفت:  پیام‌نور  دانشگاه  فناوری  و  پژوهش  معاون 
درسی  کتاب‌های  می‌‎توانند  پیام‌نور  دانشجویان 
از  مجاز،  فروش  نمایندگی‌های  بر  علاوه  را  خود 
طریق سامانه فروش آن‌لاین کتاب‌‌های درسی نیز 

خریداری کنند.
دکتر خدیجه دیده‌بان، معاون پژوهش و فناوری دانشگاه 
کتاب‌های  می‌توانند  دانشجویان  کرد:  اعلام  پیام‌نور، 
درسی دانشگاه پیام‌نور را علاوه بر نمایندگی‌های فروش 
از  کشور،  سراسر  در  دانشگاه  درسی  کتاب‌های  مجاز 
به  درسی  کتاب‌های  آن‌لاین  فروش  سامانه  طریق 
آدرس: digibook.pnu.ac.ir به صورت غیرحضوری 
نیز خریداری نمایند و با ارسال پستی در منزل دریافت 

کنند.
این  در  آن‌لاین  تخفیفات  از  برخی  به  همچنین  وی 
سامانه  این  در  ضمناً  داد:  ادامه  و  کرد  اشاره  سامانه 
تخفیفاتی برای دانشجویان نیز در نظر گرفته شده است 
استادان  از  را  تخفیف  کدهای  می‌توانند  دانشجویان  و 

خود دریافت کنند و خرید خود را با تخفیف انجام دهند.
معاون پژوهش و فناوری دانشگاه پیام‌نور، همچنین تصریح 
کرد: کتابخانه دیجیتال گیگالیب دانشگاه پیام‌نور، امکان 
دسترسی برخط به متن کامل منابع الکترونیکی، از قبیل: 
برای  را  الکترونیکی  نامه‌های  پایان  و  کتاب‌ها  مقالات، 
دانشگاهیان و پژوهشگران، به ویژه اعضای هیأت علمی و 

دانشجویان تحصیلات تکمیلی، فراهم کرده است.
بر دسترسی  این کتابخانه، علاوه  دکتر دیده‌بان گفت: 
امکان  جهان،  علمی  معتبر  پایگاه   ۲۰۰ از  بیش  به 
و   )Grammarly( گرامر  بررسی  خدمات  از  استفاده 
ساخته  مقدور  نیز  را   )iThenticate( مشابهت‌یابی 
 IP Base است. دسترسی به این کتابخانه، به صورت
آدرس:  به  پیام‌نور  دانشگاه  واحدهای  و  مراکز  در کلیه 
است. در حال حاضر  رایگان   http://gigalib.org/ip
نیز اعضای هیأت علمی دانشگاه پیام‌نور، با استفاده از 
نام کاربری و رمز عبور اختصاصی خود، از خارج دانشگاه 

به کتابخانه دیجیتال گیگالیب دسترسی دارند.
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تمديد مهلت ثبت‌نام در آزمون دكتري )Ph.D( سال 1404
اطلاعيه:

ــاي 1403/07/29 و 1403/08/02،   پيرو اطلاعيه‌ه
ــرکت در  ــام و ش ــان ثبت‌ن ــاع متقاضي ــه اط ب
ــال 1404  ــري )Ph.D( س ــرش دكت ــه پذي  برنام
ــردن  ــم ک ــور فراه ــه منظ ــه ب ــاند ک مي‌رس
از  آن‌دســته  بــراي  بيشــتر  تســهيلات 
ــخ 1403/08/05 در  ــا تاري ــه ت ــی ك متقاضیان
ــي  ــد، ترتيب ــام نکرده‌ان ــون ثبت‌ن ــن آزم ای

اتخــاذ شــده اســت كــه بتواننــد تــا پایــان روز 
ــام  ــه ثبت‌ن ــبت ب ــنبه 1403/08/09 نس چهارش

ــد. ــدام کنن ــده اق ــون یادش ــود در آزم خ
لـذا ضـرورت دارد کـه متقاضيـان، در مهلـت در نظـر 
گرفتـه شـده و پـس از مطالعه دقيق دفترچـه راهنماي 
تاريـخ  اطلاعيـه  در  منـدرج  اصلاحـات  ثبت‌نـام، 
اطلاعـات  و  مـدارك  کـردن  فراهـم  و   1403/08/02

مـورد نيـاز، بـه درگاه اطلاع‌رسـاني ايـن سـازمان بـه 
بـراي  و  www مراجعـه  .sanjesh .org نشـاني: 

ثبت‌نـام خـود در ایـن آزمـون اقـدام کننـد.
آن‌دسـته از متقاضیانـی کـه قبلاً نسـبت بـه ثبت‌نـام 
خـود در آزمـون یادشـده اقـدام کرده‌انـد، می‌تواننـد، 
در صـورت تمایـل، تـا تاریـخ فوق، نسـبت بـه ویرایش 

اطلاعـات خـود اقـدام کنند. 

اخـبار هفتـه

سـازمان وظیفـه عمومـی فراجـا، در اطلاعیه‌ای 
ضوابـط و مقـررات صـدور معافیـت تحصیلـی 
پذیرفته‌شـدگان آزمـون سراسـری دانشـگاه‌ها 

و مراکـز آمـوزش عالـی را تشـریح کرد.
اطلاعیه‌ای، با  در  فراجا،  عمومی  وظیفه  سازمان 
آزمون سراسری  نهایی  نتایج  اعلام  در  تأخیر  به  توجه 
سال  عالی  آموزش  مراکز  و  دانشگاه‌ها  پذیرفته‌شدگان 
معافیت  صدور  مقررات  و  ضوابط  و  شرایط  جاری، 

تحصیلی را تشریح کرد.
سال  در  را  خود  دیپلم  که  غیرغایبی  مشمولان 
۱۴۰۲ اخذ کرده و در نیمسال اول ۱۴۰۳)مهر ماه( در 
یکی از دانشگاه‌ها و مراکز آموزش عالی پذیرفته شده و  
شروع به تحصیل کرده‌اند، از معافیت تحصیلی بهره‌مند 

می‌شوند.
سراسری،  آزمون  در  شرکت  طریق  از  که  مشمولانی 
دوم  نیمسال  در  و  شده  رشته  انتخاب  به  مجاز 
عالی  آموزش  مراکز  و  دانشگاه  در  ماه(  )بهمن   ۱۴۰۳
طریق  از   می‌توانند  ماه  آبان  اول  از  شده‌اند،  پذیرفته 
خدمات  دفاتر  یا   )sakha.epolice.ir( سخا سامانه 
)پلیس +۱۰(، درخواست معافیت تحصیلی  الکترونیک 

خود را ثبت کنند.
مشـمولان پذیرفته شـده نیمسـال دوم سـال تحصیلی 
دارای بـرگ اعـزام بـدون غیبـت ماه‌های آبـان و آذر 
و بعـد از آن، می‌تواننـد بـا ارائـه نامـه قبولـی دانشـگاه 
محـل پذیرش خود، نسـبت به تمدید موعد اعزامشـان 

بـا عنـوان پذیـرش در دانشـگاه‌ها  تا اول اسـفند مـاه 
اقـدام و در نیمسـال دوم درخواسـت معافیت تحصیلی 

خـود را ثبـت کنند.
آن دسـته از مشـمولان کـه تاکنـون درخواسـت اعـزام 
بـه خدمـت ثبـت نکرده‌انـد، می‌تواننـد از اول آبـان ماه 
نسـبت بـه ثبـت درخواسـت معافیـت تحصیلـی خـود 
اقـدام کننـد و پـس از ثبـت توجیـه غیبـت یـا توجیـه 
عـدم صـدور از طریـق دفاتـر پلیـس + ۱۰ از معافیـت 

تحصیلـی بهره‌منـد شـوند.

براساس گزارش سایت پلیس، توجیه غیبت مشمولانی 
که در اعزام تاریخ ۱403/۶/17 )پایه خدمتی شهریور 
و  دارند  یگان  در  حضور  عدم  و  نکرده‌اند  شرکت  ماه( 
همچنین دارندگان برگ اعزام مهر ماه، مشروط به  اینکه 
انتخاب رشته، منتظر  و  آزمون سراسری  با شرکت در 
اعلام نتیجه نهایی آزمون سراسری دانشگاه‌ها و مراکز 
آموزش عالی بوده باشند، به منظور بهره‌مندی از معافیت 
 تحصیلی از نیمسال اول سال جاری )مهر ماه ۱۴۰۳(،

بلامانع است.

تشریح ضوابط صدور معافیت تحصیلی پذیرفته‌شدگان دانشگاه‌ها

تا 12 آبان ماه

مهلت انتخاب واحد و ثبت درخواست مهمانی مقطع کارشناسی ۱۴۰۳ دانشگاه پیام‌نور تمدید شد
دانشگاه پیام‌نور اعلام کرد: مهلت انتخاب واحد و 
 ۱۴۰۳ کارشناسی  مقطع  مهمانی  درخواست  ثبت 

تمدید شد.
بـه  توجـه  بـا  کـرد:  اعلام  پیام‌نـور  دانشـگاه 

انتخـاب  مهلـت  دانشـجویان،  مکـرر  درخواسـت‌های 
پذیرفته‌شـدگان  مهمانـی  درخواسـت  ثبـت  و  واحـد 
مقطـع کارشناسـی مهـر مـاه ۱۴۰۳ تـا ۱۲ آبـان مـاه 

شـد. تمدیـد 

لغایت   1403/8/8 تاریخ  از  می‌توانند  دانشجویان 
آدرس:  به  گلستان  سامانه  به  مراجعه  با   1403/8/12
Reg.pnu.ac.ir نسبت به ثبت درخواست مهمانی 

و همچنین انتخاب واحد خود اقدام کنند.
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اصلاحات دفترچه راهنماي ثبت‌نام برنامه پذيرش دكتري )Ph.D( سال 1404

اطلاعيه:

انتشار دفترچه راهنماي ثبت‌نام برنامه پذيرش دکتری )Ph.D( سال 1404 در تاريخ 1403/07/29، ضمن اعلام اصلاحات به شرح ذیل مربوط  پيرو 
اين  از مطالعه دقيق دفترچه‌ راهنماي فوق و مندرجات  به اطلاع مي‌رساند که متقاضيان مي‌توانند در مهلت مقرر و پس  به دفترچه‌ راهنماي مذکور، 

اطلاعيه، تا پايان روز چهارشنبه 1403/08/09 به درگاه اطلاع‌رساني سازمان ملي سنجش مراجعه و نسبت به ثبت‌نام در این آزمون اقدام کنند. 
در ضمن، متقاضیانی كه قبلًا ثبت‌نام خود را در آزمون یادشده تکميل و کدرهگيري دريافت کرده‌اند، در صورت تمايل، می‌توانند تا تاريخ فوق، نسبت به مشاهده و 

ويرايش اطلاعات ثبت‌نامي خود در این آزمون اقدام کنند.

اطلاعیه

  )02/08/1403( 1404) سال .Ph.D( يدكتر برنامه پذيرشنام راهنماي ثبت دفترچهمربوط به  اصلاحات

  »علوم اقتصادي -2112« مجموعه امتحاني –الف 
   نام در اين مجموعه امتحاني هستند.مجاز به ثبت »هاها و تحليل دادهسازي سيستممدلكارشناسي ارشد ناپيوسته مهندسي صنايع گرايش «التحصيلان رشته فارغ

  

  »علوم تربيتي - 2141« مجموعه امتحاني –ب 

  مجموعه امتحاني اضافه شد.اين به  4كد تركيب با » دكتري حكمراني آموزش«رشته 
  

  »و مولكولي شناسي سلوليزيست -2226«امتحاني  مجموعه – پ
  .اضافه شدبه اين مجموعه امتحاني  )1403(همانند سال  به شرح زير 6درس امتحاني شماره به همراه  2 كد تركيببا » بيوشيميدكتري «رشته 

  و مولكولي شناسي سلوليزيست - 2226
- (زيست - 4 ارشد شامل مولكولي) و كارشناسيو شناسي سلولي (بيوشيمي ـ بيوفيزيك ـ ميكروبيولوژي ـ ژنتيك ـ زيست - 3مجموعه دروس در سطوح كارشناسي شامل  استعداد تحصيلي، - 2زبان انگليسي،  - 1 عناوين دروس امتحاني:

ـ ژنتيك مولكولي  (سيتوژنتيك - 7  )بيوشيمي و بيوفيزيك هايروشـ   متابوليسم تنظيم ـ شناسيآنزيم( - 6 زيستي)،هاي (ساختار ماكرو مولكول - 5شناسي مولكولي پيشرفته ـ فرايندهاي تنظيمي و ترارساني)، شناسي سلولي پيشرفته ـ زيست
هاي تخمير ـ (بيوتكنولوژي فراورده - 10(بيوفيزيك (سلولي، پرتوي، مولكولي) ـ بيوترموديناميك)،  - 9شناسي پيشرفته)، ها ـ ويروسها ـ ژنتيك پروكاريوتشناسي ميكرو ارگانيسمها ـ بوم(فيزيولوژي ميكرو ارگانيسم - 8ـ مهندسي ژنتيك)، 

هاي كنش ماكرومولكولفيزيك سلولي (ساختار، عملكرد و برهمبيوشيمي اوري) ـ فنّ (اصول نانوفناوري (مفاهيم شيمي و فيزيك در ابعاد نانو، اصول زيست - 11ها ـ بيوانفورماتيك)، ها و ژنتيك پروكاريوتمهندسي پروتئين ـ ژنتيك يوكاريوت
  ، مواد و مهندسي سطح در ابعاد نانو)زيستي) ـ زيست

كد   گرايش  رشته
   تركيب

  بر اساس شماره دروسدروس امتحاني  تركيب
1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11    

  -  و مولكولي شناسي سلولي) زيست1
1          -  -  -  -  - 

  

  -  هاي بنيادي و بازسازي بافتاوري سلولفنّ ) 2
 -   -   -   -   -      -      2  -  ي) بيوشيم3
 -  -  -  -       -   -  -   3  -  ژنتيك مولكولي) 4
 -  -  -      -   -  -  -   4  -  ميكروبيولوژي) 5
 -  -      -   -  -  -   -   5  -  بيوفيزيك) 6
  اوريفنّ) زيست7

-  1         -  -  -  -  -  - 
 -      -   -  -  -  -  -  6 ميكروبي

    -  -   -  -  -  -  -  -  7  -  اوري (نانوبيوتكنولوژي)) ريز زيست فن8ّ
  هاتمامي رشته  :شركت كنند در اين مجموعه امتحانيتوانند التحصيلان آن ميهاي مرتبط كه فارغرشته

  

  »مهندسي صنايع -2350«امتحاني مجموعه  –ت 

 انشگاهاين دبراي پذيرش در بر اساس درخواست دانشگاه آزاد اسلامي و صرفاً  1كد تركيب با » )HSEدكتري ايمني، بهداشت و محيط زيست («رشته 
  اضافه شد.

  

  »زبان آلماني -2804«مجموعه امتحاني  – ث

  .شد فعال )1403با مشخصات زير (همانند سال  (دانشگاه تهران و دانشگاه آزاد اسلامي) هاي پذيرندهبر اساس درخواست دانشگاهمجموعه امتحاني اين 
  

  زبان آلماني -2804
(ترجمه متون ـ ساخت زبان آلماني ـ  -4شامل  ارشد كارشناسيسازي) و (دستور زبان آلماني ـ واژه -3كارشناسي شامل مجموعه دروس در سطوح ، استعداد تحصيلي - 2 زبان آلماني، - 1 عناوين دروس امتحاني:
  ))تحليل كتب درسي آلماني و تحليل خطا ـ تجزيه و ها ـ تجزيهمسائل آموزش زبان (نظريه

كد   گرايش رشته
  تركيب 

  بر اساس شماره دروسدروس امتحاني  تركيب
1  2  3  4    

        1  -   آموزش زبان آلماني 
  توانند در اين مجموعه امتحاني شركت كنند:التحصيلان آن ميهاي مرتبط كه فارغرشته

 مطالعات كشورهاي آلماني زبان آلماني، زبان و ادبيات آلماني، مترجمي زبان آموزش زبان آلماني،
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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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وقتی  کنکور می‌دهد. هر سال  که  است  دهمین سالی 
رتبۀ کنکورش اعلام می‌شود، با خود می‌گوید: سال دیگر 
حسابی درس می‌خوانم و حتماً رتبۀ سه رقمی می‌آورم، 
و در ابتدا هم بیش از روزی 10 ساعت درس می‌خواند، 
اما از آذر ماه به بعد، به مرور، کیفیت و کمیّت مطالعه‌اش 
کاهش می‌یابد و به‌تدريج، زمان مطالعه‌اش به یکی دو 
با  هم  را  کوتاه  مدت  این  تازه  می‌رسد؛  روز  در  ساعت 
دلمردگی و کلافگی درس می‌خواند و باز روز از نو و روزی 
از نو! وقتی از او می‌پرسم که چرا مسیر دیگری را برای 
آیندۀ خود انتخاب نمی‌کند، می‌گوید: غیرممکن است. 
همه از من انتظار دارند که پزشک شوم. اصلًا بعد از این 
همه خرج کردن پول و سرمايه و وقت گذاشتن، مردم چه 

می‌گویند اگر پزشک نشوم؟! 
تجربی،  علوم  آزمايشي  گروه  در  رتبه‌اش  سال گذشته، 
خوب شده بود، اما چون تمامی آرزو و هدفش، تحصيل 
در رشته پزشکی بود، انتخاب رشته نکرد و برای سال دیگر 
ماند. می‌گفت: مطمئن است که سال بعد، عکسش را به 
عنوان رتبۀ تک رقمی در سایت‌های خبری می‌گذارند! 
امسال رتبه‌اش دو برابر پارسال شده است و غمگین‌تر از 

قبل، برای کنکور سال بعد برنامه‌ریزی می‌کند! 
ویژه  به  داوطلبان،  از  توجهی  قابل  تعداد  روزها  این 
داوطلبان گروه آزمايشي علوم تجربی، تصور می‌کنند که 
راه سعادت و خوشبختی، از مسير پذیرش در رشته‌های 
این  از  می‌گذرد؛  داروسازی  و  دندان‌پزشکی  یا  پزشکی 
رو، آنها تمامی همّ و غم خود را به کار می‌گیرند تا در 
خوبی  رتبۀ  اگر  و  شوند،  پذیرفته  نظر  مورد  رشته‌های 
کسب نکنند، حاضرند كه چند سال پشت کنکور بمانند تا 
به آرزوی خود دست یابند. به نظر می‌رسد یکی از دلایلی 
که برخی از داوطلبان مجاز به انتخاب رشته این گروه 

آزمایشی، اقدام به انتخاب رشته‌های تحصیلی با آزمون 
نکرده‌اند، همین باشد؛ اما آیا این افراد در سال‌های دیگر 
موفق می‌شوند؟ آیا تنها راه موفقیت در زندگی، ورود به 
رشته‌های پزشکی یا دندان‌پزشکی و داروسازی است؟ به 
راستی چرا یک داوطلب، سال‌های ارزشمند زندگی خود 
را صرف شركت در کنکورهای پی‌درپي می‌کند؟ در این 

نوشته، نگاهی گذرا به این موضوع داریم.
خوش‌نامی كاذب

رشته‌های  در  تحصیل   برای  که  داوطلبانی  همۀ  آیا 
می‌کنند،  تلاش  داروسازی  یا  دندان‌پزشکی  پزشکی، 
درصد  چند  هستند؟  علاقه‌مند  شده  یاد  رشته‌های  به 
یا  دکتر«  »خانم  عنوان  كسب  خاطر  به  داوطلبان  از 
پزشکی،  رشته‌های  در  تحصیل  آرزوی  دکتر«،  »آقای 
در سر می‌پرورانند؟ چند  را  داروسازی  و  دندان‌پزشکی 
آنها  از  دیگران  اینکه  به خاطر  داوطلبان،  اين  از  درصد 
انتظار دارند که پزشک، حقوق‌دان، مهندس کامپیوتر یا.... 

شوند، این رشته‌ها را انتخاب می‌کنند؟ 
بهترین  نمایش  به  نیاز  احساس  که  است  این  واقعیت 
تصویر ممکن از خودمان، حسی ریشه‌دار است. نخستین 
دهکده‌ها و شهرهای کوچک تقریباً ده هزار سال پیش 
به وجود آمدند، و از آنجایی که در چنین زیستگاه‌هایی 

نان به اشتهای دیگران نخورید!
)بحثی راجع به نگرش به آینده تحصیلی براساس قضاوت دیگران(

ممکن نبود که همۀ افراد به‌خوبی یکدیگر را بشناسند، 
برخورداری از شهرت مناسب، اهمیت فزآینده‌ای یافت؛ در 
واقع، از نقطه نظر تکاملی، اهمیت دادن به نظر دیگران، 
قابل درک است، اما این امر، امروزه دیگر چندان معقول 
نیست؛ زیرا تمرکز بر اعتبار و آبرو، درک ما را نسبت به 
اینکه چه چیزهایی عمیقاً خوشحالمان می‌سازد، مخدوش 
می‌کند؛ از سوی دیگر، رها ساختن خودمان، ما را از دست 
فشارها نجات می‌دهد؛ فشار و استرسی که بی‌شک برای 

خوب زیستن، مضر است. 
شاید در هیچ دوره‌ای از ادوار گذشته زندگی بشر، توجه 
است؛  نبوده  معاصر  دورۀ  مثل  افراد،  بیرونی  کارنامۀ  به 
زیرا شبکه‌های اجتماعی، فرهنگی را به وجود آورده‌اند که 
در آن، آدم‌ها به مدیران کوچکی برای برندهای شخصی 
خودشان تبدیل شده‌اند و با استفاده از شبکه‌های مختلف 
اجتماعی، مانند: فیس‌بوک، ایکس )توییتر(، اینستاگرام 
و ... یک خود بیرونی به نمایش می‌گذارند که به شکل 
دروغینی، سرخوش و تا حدی اغراق‌آمیز است؛ به عبارت 
دیگر، تعداد قابل توجهی از افراد، به »ماشین‌های ستایش 
طلب« تبدیل شده‌اند که به دنبال لایک‌های فیس‌بوک 
تعداد  و  شخصی  کانال  مشاهدۀ  دفعات  اینستاگرام،  یا 
دنبال کننده‌های خود هستند. همین دسته از افراد، از 
رتبۀ کنکور و رشتۀ تحصیلی‌شان نیز برای مطرح شدن 
این  استفاده می‌کنند، و متأسفانه وقتی فردی در  خود 
تار عنکبوت گرفتار شود، دیگر براي وي، خلاص شدن 
از آن و در پیش گرفتن یک زندگی خوب، هرگز آسان 

نخواهد بود. 
 چه باید کرد؟

مردم دنیا، هر طوری که دلشان بخواهد، در مورد شما 
مردم  می‌گذارند.  پست  و  می‌کنند  توییت  می‌نویسند، 
پشت ‌سر شما شایعه می‌سازند، تحسین و تمجید نثارتان 
می‌کنند یا از شما بد می‌گویند و شما نمی‌توانید جلوی 
این فرآیند را بگیرید؛ اما خوشبختانه مجبور به انجام این 
تبلیغات در نمی‌آید،  راه  از  پولتان  اگر  نیستید.  کار هم 
لازم نیست که نگران این مسائل باشید. زندگی، علی‌رغم 
شما،  مطالب  بر  دیگران  لایک‌های  و  شما  لایک‌های 

می‌گذرد. 
بیایید به جای آنکه آرزوی مشهور شدن و مطرح شدن را 
داشته باشید، به فکر انجام یک کار مفید باشید و طوری 
زندگی کنید که در انتهای روز، بتوانید در آینه به خودتان 
نگاه کنید و از اینکه کار ارزشمندی را انجام داده‌اید، از 
که  دهید  انجام  را  کاری  اگر  زیرا  باشید؛  راضی  خودتان 
دیگران از آن كار خوششان نیاید، اما خودتان حس خوبی 
نسبت به آن کار داشته باشید و مطمئن باشید که کاری 
اخلاق مدار است، خوشحال خواهید بود، و اگر دیگران شما 
را بابت انجام کاری ستایش کنند، اما خودتان نسبت به 

انجام آن خشنود نباشید، احساس ناراحتی خواهید کرد.
پس نان به اشتهای دیگران نخورید و آیندۀ تحصیلی و 
بیرونی  انتقادهای  یا  بر اساس ستایش‌ها  را  شغلی خود 
پی‌ریزی نکنید و تلاش کنید تا از تأیید بیرونی، به تأیید 

درونی برسید.

به جای آنکه آرزوی مشهور شدن و 
مطرح شدن را داشته باشید

به فکر انجام یک کار مفید باشید 
و  از اینکه کار ارزشمندی را انجام 

داده‌اید، از خودتان راضی باشید

نــگــاه
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در  کیلومتــر   90 آهــو  می‌گوینــد ســرعت 
ســاعت و ســرعت شــیر 57 کیلومتــر در 
ــا چــرا هنگامــی کــه شــیر  ســاعت اســت؛ ام
ــات  ــیاری از اوق ــد، بس ــب می‌کن ــو را تعقی آه
ــش آن  ــا دلیل ــود؟ تنه ــدان می‌ش ــروز می او پی
ــز،  ــب وگری ــابقة تعقی ــن مس ــه در ای ــت ک اس
ــگاه  ــود ن ــر خ ــت س ــه پش ــدام ب ــو م آه
ــدف  ــه ه ــا، ب ــا و تنه ــیر، تنه ــد و ش می‌کن

ــود. ــره می‌ش ــو، خی ــی آه ــود، یعن خ
ایــن مثــال بــرای شــما عزیــزان کنکــوری هــم صــدق 
ــی  ــابقة علم ــن مس ــد در ای ــر می‌خواهی ــد. اگ می‌کن
پیــروز میــدان باشــید، نبایــد مــدام بــه اشــتباهاتی که 
در گذشــته کرده‌ایــد، فکــر کنیــد یــا از اینکــه نســبت 
ــری  ــۀ ضعیف‌ت ــاده، پای ــوی و آم ــوزان ق ــه دانش‌آم ب
ــی  ــرژی منف ــود ان ــه خ ــید و ب ــران باش ــد، نگ داری
ــب  ــن رقی ــابقه، مهم‌تری ــن مس ــد در ای ــد. بای بدهی
ــرای آزمــون سراســری،  خــود را در مســیر آمادگــی ب
ــه  ــه مقایس ــرا ک ــد؛ چ ــان بدانی ــط، خودت ــط و فق فق
ــراد،  ــایر اف ــا س ــان ب ــی خودت ــت درس ــردن وضعی ک

کار بســیار اشــتباهی اســت. شــما بایــد ایــن نکتــه را 
مــدّ نظــر داشــته باشــید کــه همــۀ افــراد شــبیه هــم 
ــا  ــت درســی‌تان ب ــن، مقایســه وضعی نیســتند؛ بنابرای
ســایر رقبــای خــود در کلاس درس و مدرســه، اشــتباه 
ــتان را  ــت تلاش ــت نهای ــما می‌بایس ــت. ش ــض اس مح
ــۀ  ــته و هفت ــه روز گذش ــبت ب ــا نس ــد ت ــه کار ببری ب
ــه  ــان، عملکــرد بهتــری داشــته باشــید؛ ب قبــل خودت
همیــن خاطــر، بــرای اینکــه بتوانیــد بــه ایــن نتیجــه 
ــد. ــزی درســی داری ــر برنامه‌ری ــه دفت ــاز ب برســید، نی

داشــتن یــک دفتــر برنامه‌ریــزی باعــث می‌شــود کــه 
شــما در مورد نحــوۀ درس خواندن، ســرعت مطالعاتی، 
ــی  ــات کاف ــان، اطلاع ــد و غیرمفیدت ــاعت‌های مفی س
ــد  ــات، بتوانی ــن اطلاع ــت ای ــا ثب ــید و ب ــته باش داش
روی آنهــا کار کنیــد. درســت مثــل ورزشــکار‌های 
ــرای  ــد و ب ــه رکوردشــان را ثبــت می‌کنن ــه‌ای ک حرف
ــوز  ــک دانش‌آم ــد، ی ــاش می‌کنن ــردن آن، ت ــر ک بهت
کــه دارای هــدف اســت نیــز، بــا ثبــت کــردن ســاعت 
مطالعــه‌اش، تــاش می‌کنــد کــه هــر هفتــه‌اش بهتــر 

از هفتــۀ قبــل باشــد.

چگونه برنامه‌ریزی درسی کنیم؟

اکنون چه می‌کنید؟
ــد، در  ــام می‌دهی ــول روز انج ــه در ط ــی را ک کارهای
ــرای مثــال، ذکــر کنیــد کــه:  ایــن دفتــر بنویســید؛ ب
چــه زمانــی از خــواب بیــدار می‌شــوید؟ ناهــار و شــام 
ــۀ روز  ــا در میان ــرد؟ آی ــان می‌ب ــدر زم ــان چق خوردنت
می‌خوابیــد؟ چقــدر در روز را صــرف انجــام بازی‌هــای 
کامپیوتــری یــا حضــور در فضــای مجــازی می‌کنیــد؟ 
چقــدر تلویزیــون می‌بینیــد یــا موســیقی گــوش 
ــاد شــده  ــور ی ــی زمان‌هــای انجــام ام ــد؟ وقت می‌دهی
ــان  ــای آزادت ــم زمان‌ه ــد، ه ــن کنی ــت تعیی ــا دق را ب
ــت  ــه بطال ــه ب ــی ک ــم زمان‌های ــود و ه ــوم می‌ش معل
ــا  ــد ی ــا را حــذف کنی ــد آنه ــی‌رود و می‌توانی ــدر م ه
حداقــل کمتــر بــه آنهــا بپردازیــد، مشــخص می‌شــود.

جوگیر نشوید
بایــد اهــداف روزانــه،  یــک برنامه‌ریــزی خــوب، 
هفتگــی و ماهانــه داشــته باشــد؛ یعنــی فقــط نگاهــی 

     برای موفقیت در آزمون

از برنامه‌ریزی غافل نشوید !

برنامه‌ریزی
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کوتــاه مــدت نداشــته باشــد؛ چــون وقتــی شــما فقــط 
بــرای مدتــی کوتــاه برنامه‌ریــزی کنیــد، حجــم 
ــد و  ــک روز می‌گذاری ــرای ی ــا را ب ــادی از درس‌ه زی
تصــور می‌کنیــد کــه می‌توانیــد از پــس ایــن مطالعــۀ 
حجیــم و پرمشــقت برآییــد؛ امــا در عمــل فقــط چنــد 
ــه رعایــت  ــا در نهایــت یــک هفتــه می‌توانیــد ب روز ی
ــک  ــرای ی ــس ب ــد باشــید؛ پ ــه‌ای پای‌بن ــن برنام چنی
ــا  ــد ت ــه بتوانی ــد ک ــزی کنی ــوری برنامه‌ری ــان ط روزت
ــرای آن  ــه اج ــری ب ــون سراس ــزاری آزم ــان برگ زم

متعهــد باشــید. 
ــه  ــه مدرس ــی ک ــد در روزهای ــروع می‌توانی ــرای ش ب
داریــد، از ســه یــا چهــار ســاعت مطالعــه در روز آغــاز 
کنیــد و بــه مــرور آن را بــه شــش یــا هفــت ســاعت 
ــا  ــار ی ــم از چه ــل ه ــای تعطی ــانید، و در روزه برس
پنــج ســاعت مطالعــه در روز شــروع کنیــد و آن را بــه 
هشــت تــا ده ســاعت برســانید؛ حتــی شــاید بــه مــرور 
هــم بتوانیــد بیــش از ده ســاعت در روزهــای تعطیــل 

مطالعــه کنیــد.
حکـم  یـک  برنامه‌ریـزی،  کـه  باشـید  داشـته  توجـه 
قطعـی نیسـت و شـما بایـد شـرایط و توانمندی‌هـای 
خـود را موقـع برنامه‌ریـزی در نظـر بگیرید و بر اسـاس 
آن جلـو برویـد؛ امـا در عیـن حـال، مواظب باشـید که 

خـود را نیـز دسـت کـم نگیرید.

تک درس مطالعه نکنید
در یــک روز، فقــط یــک درس را مطالعــه نکنیــد. بــه 
طــور معمــول 70 درصــد از وقــت خــود را در هــر روز 
ــر و 30 درصــد آن را  ــک درس مهم‌ت ــه ی ــد ب می‌توانی

ــن  ــا ای ــد؛ ام ــه یــک درس ســبک‌تر اختصــاص دهی ب
حکــم، یــک حکــم کلــی نیســت؛ چــون امــکان دارد 
ــر از  ــر، توانمندت ــک درس مهم‌ت ــی در ی ــه داوطلب ک
یــک درس ســبک‌تر باشــد و نیــاز داشــته باشــد کــه 
ــتر از دروس  ــی بیش ــبک‌تر، حت ــک درس س ــرای ی ب

ــذارد. ــت بگ ــود، وق ــر خ مهم‌ت
نکتـه دیگـر اینکـه مباحث پیچیـده و سـخت را زمانی 
مطالعـه کنیـد کـه کارآیـی و تـوان ذهنـی بیشـتری 
را کـه  تعـداد تسـت‌هایی  تـا حـد ممکـن،  و  داریـد، 
قـرار اسـت در یـک هفتـه کار کنید، مشـخص کنید تا 

بتوانیـد بـرای تسـت‌ها هـم برنامه‌ریـزی کنیـد.

مرور کنید
مـــرور مباحــث مطالعه شــده، باعـــث تســـلط شــــما 
کــه  بپذیریــد  بایــد  می‌شــود.  مباحــث  آن  روی 
یــک داوطلــب، هــر چقــدر هــم کــه باهــوش باشــد، 
ــاص،  ــی خ ــۀ مبحث ــار مطالع ــک ب ــا ی ــد ب نمی‌توان
بــه درک درســتی از آن برســد و تســلط لازم را در 
ــزی  ــاً در برنامه‌ری ــس حتم ــد؛ پ ــدا کن آن مبحــث پی
اختصــاص  مطالــب  مــرور  بــه  را  زمانــی  خــود، 
دهیــد. در پایــان هفتــه هــم زمانــی را مشــخص 
کنیــد کــه اگــر در طــول هفتــه، بنــا بــه هــر علتــی، 
ــود  ــزی خ ــا برنامه‌ری ــق ب ــی را مطاب ــتید درس نتوانس
ــم‌کاری  ــن ک ــد ای ــان بتوانی ــد، در آن زم ــه کنی مطالع
را جبــران کنیــد؛ بــه عنــوان مثــال، می‌توانیــد پایــان 

ــد. ــاص دهی ــن کار اختص ــام ای ــه انج ــه را ب هفت

استراحت و تفریح؛ نیازهای لازم
چنــد  نمی‌توانیــد  و  نیســتید  ربــات  یــک  شــما 
مــاه مــداوم فقــط درس بخوانیــد. داوطلبــی کــه 
ــود،  ــتراحت خ ــح و اس ــان تفری ــه زم ــه ب ــدون توج ب
ــا  ــاه از پ ــی کوت ــد از مدت ــد. بع ــزی می‌کن برنامه‌ری
ــز  ــده‌ای نی ــد. ع ــا می‌کن ــز را ره ــد و همــه چی می‌افت
ــاص  ــح اختص ــتراحت و تفری ــه اس ــادی را ب ــان زی زم
می‌دهنــد. ســعی کنیــد کــه جــزو هیــچ یــک از ایــن 
دو گــروه نباشــید. بــه طــور متوســط، بعــد از هــر یــک 
ســاعت و نیــم مطالعــه، بیســت دقیقــه تــا نیــم ســاعت 

ــت. ــی اس ــردن، منطق ــتراحت ک اس
لازم  کامل  هوشیاری  و  تمرکز  برای  خوابیدن  خوب 
شبانه  خواب  ساعت  هشت  تا  شش  حتماً  پس  است؛ 
داشته باشید. برای تفریح نیز زمانی را در نظر بگیرید؛ 
مثلًا آخر هفته‌ها نیمی از روز را به تفریحی که دوست 
این  به  پرداختن  نباید  اما  بدهید؛  اختصاص  دارید، 

تفریحات، شما را از مسیر مطالعاتی‌تان دور کند.

مکتوب کنید
ثبـت سـاعت مطالعاتی هـر درس به صـورت جداگانه و 
تعـداد تسـت‌های زده شـده، باعـث ایجاد یـک مقیاس 
اندازه‌گیـری می‌شـود. از طریـق این مقیـاس می‌توانید 
پیشـرفت  قـدر  چـه  قبـل،  بـه  نسـبت  کـه  بفهمیـد 
داشـته‌اید تـا خودتـان را بهتر از گذشـته ارتقـا بدهید؛ 
یـا اگـر عملکردتـان نسـبت بـه قبـل افت کرده اسـت، 
بـرای بهبـود آن برنامه‌ریـزی کنیـد؛ بـه همیـن دلیل، 
پـر کـردن دفتـر برنامه‌ریـزی خـود را خیلـی جـدی 

بگیرید.  

برنامه‌ریزی
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چه انتظاری از هم اتاقی‌هایمان داریم 
بهتر است که از همان ابتدا با عده‌ای که قرار است هم 
آنچه مایلید رعایت شود، صحبت  به  اتاق شوید، راجع 
کنید و به یک توافق جمعی برسید. هنگام گفت‌وگو با 
آنها، نظر واقعی خود را بیان کنید و رودربایستی نداشته 
دیگران  به  خود  عقاید  تحمیل  از  ضمن  در  و  باشید 
بپرهیزید و پذیرای نظرجمع باشید. در این گفت‌وگوی 
ابتدایی، حتماً دربارة نحوة نظافت اتاق، برنامة غذایی و 
وظیفة افراد در تهیة آن، شست و شوی ظروف، دربارۀ 
مایحتاج ضروری و زمان خاموش کردن چراغ‌ها در شب 
و رعایت سکوت شبانه و ... صحبت کنید. خوب است که 
دربارة ساعت دعوت از مهمان و مدت اقامت او در اتاق 
نیز در جلسة اول یا در جلسات آتی، با دیگر هم اتاقی‌ها 
صحبت شود تا در حد امکان از دلخوری و ناراحتی افراد 

حاضر در یک اتاق، جلوگیری شود.

در خوابگاه
 چگـونـه

 زندگی کنیم؟ 
هر سال با اعلام نتایج نهایی آزمون سراسری، تعداد قابل توجهی از داوطلبان در مراکز 
آموزش عالی و دانشگاه‌هایی پذیرفته می‌شوند که از محل سکونتشان فاصله دارد و 
باید در خوابگاه‌های دانشجویی ساکن شوند و یا با تعدادی دیگر از دانشجویان، خانة 

دانشجویی بگیرند.
از  دیگری  تعداد  کنار  در  یا  خوابگاه  در  زندگی  که  بدانند  باید  جوانان  از  دسته  این 
دانشجویان در خانه شخصی، با زندگی در کنار خانواده، متفاوت است و مسائل بسیاری 

را باید در نظر گرفت.
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حفظ حریم خصوصی افراد
در  فضا  این  دارد.  نیاز  خصوصی  فضای  به  انسانی  هر 
تخت  فضای  یا  کمد شخصی  اکثراً  خوابگاهی،  زندگی 
و زیر آن است. در این زمینه نیز خوب است که با هم 
اتاقی‌های خود صحبت کنید و اعلام کنید که آیا مایلید 
آیا  مثال،  برای  خیر؛  یا  شود  فضای شخصی‌تان حفظ 
اجازه‌تان  بدون  به کتاب‌های شما  اجازه دارند که  آنها 
دست بزنند؟ آیا اجازه دارند که در کمد شما را باز کنند 
و ظرف یا لوازم تحریر مورد نیاز خودشان را از کمدتان 

بردارند؟
آیا وقتی که روی تخت خود نشسته‌اید و غرق مطالعة 
یک کتاب هستید یا در فکر فرو رفته‌اید، تمایل دارید 
که هم اتاقی‌تان به کنار شما بیاید و با شما صحبت کند 

و شما را از آن فضا بیرون بیاورد؟

پذیرای تفاوت‌ها باشید
شما در یک اتاق با حداقل سه دانشجوی دیگر هم اتاق 
می‌شوید و گاهی امکان دارد که در یک اتاق بزرگ یا 
سالن با هفت دانشجو یا تعداد بیشتری هم اتاق شوید. 
هر یک از دانشجویان، از یک شهر و یک خانوادة متفاوت، 
با فرهنگ‌ها، هنجارها، اعتقادات و سلایق متفاوتی در 
جمع حضور دارند. در عمل می بینیم که حتی دو فرزند 
علایق  و  روحیات  شده‌اند،  بزرگ  خانواده  یک  در  که 
متفاوتی دارند، چه رسد به حاضران در یک خوابگاه، که 
تفاوت‌های بسیاری با همدیگر دارند؛ پس لازم است که 
تا حدود زیادی فردی منعطف باشید و بپذیرید که قرار 
نیست هم اتاقی‌های شما طبق دیدگاه‌ها و نظرات شما 
)هر چند که به نظر شما کاملًا درست باشد( عمل کنند.
است  این  خوابگاه،  در  زندگی  فواید  از  یکی  بی‌شک، 
که شما را به‌تدریج منعطف خواهد کرد و با این تجربه 
می‌توانید در محیط کاری آیندة خود، به دلیل سازگاری 

اجتماعی‌تان، فردی توانمند و مثمر ثمر باشید.

توانایی گوش کردن به حرف دیگران 
حوصلة  که  شده‌اید  مواجه  افرادی  با  هم  شما  حتماً 
شنیدن صحبت‌های طرف مقابل را ندارند و حتی وقتی 
بلندتر  را  صدایشان  می‌کند،  صحبت  مقابلشان  طرف 
می‌کنند که صدای آنها به گوش برسد. چنین افرادی، 
هم اتاقی یا همنشین خوبی برای دیگران نیستند. سعی 
باشید  شنوا  فردی  اتاقی،  هم  یک  عنوان  به  که  کنید 
نظرتان  به  اگر  )حتی  اتاقی‌هایتان  هم  به حرف‌های  و 
باشید  مطمئن  کنید.  گوش  می‌رسد(  غیرمنطقی  هم 
معنای  به  اتاقی‌هایتان  هم  حرف  به  کردن  گوش  که 
تأیید سخنان آنها و پذیرش آن نیست، بلکه بیانگر آن 
است که شما حس آنها را درک می‌کنید و خواسته‌ها 
یا نظرات این افراد را متوجه شده‌اید. بسیاری از اوقات، 
وقتی فردی صحبت می‌کند، نمی‌خواهد نصیحت بشنود 
یا سخنانش نقد شود، بلکه فقط مایل است آنچه را که 
در ذهنش می‌گذرد، با صدای بلند برای کسی بیان کند 

از  بسیاری  واقع،  در  باشد؛  صحبت‌هایش  شنوای  او  و 
مواقع، وقتی فردی نظرات یا احساساتش را بیان کرد، 
خودش به اشتباهش پی می‌برد یا به آرامشی که نیاز 

دارد، دست می‌یابد.

همدلی به جای قضاوت کردن
قضاوت کردن، به‌ نوبة خود رفتار بدی نیست، بلکه یکی 
اما  می‌شود؛  محسوب  انسان  ذهن  عالی  فرآیندهای  از 
هنگامی‌که قضاوت به طور عجولانه و بدون تفکر کافی 
برای  ناخوشایندی  پیامدهای  می‌تواند  بگیرد،  صورت 
قضاوت‌های  اساس  بر  افراد  که  چرا  باشد؛  داشته  فرد 

خود در زندگی دست به عمل می‌زنند.
بسیاری از قضاوت‌های زود هنگام، با برچسب زدن به 
دیگران همراه است؛ برای مثال، هنگامی که ما با فردی 
برخورد می‌کنیم که وظایفش را به خوبی انجام نداده 
»بی‌مسؤولیت«  برچسب  او  به  که  است  ممکن  است، 
بزنیم. این برچسب‌ها معمولاً نشان دهندة قضاوت‌های 
زود هنگام ما هستند؛ چرا که ما با قرار گرفتن در یک 
این  فرد می‌دهیم.  به یک  کلی  نسبتی  شرایط جزئی، 
مسأله نشان می‌دهد که نتوانسته‌ایم ارزیابی درستی از 
موقعیت وی به عمل بیاوریم و علت‌ رفتار اشتباه او را به 

درستی بررسی کنیم.
برای اینکه بتوانید دست از زود قضاوت کردن بردارید، 
بگذارید  کنار  را  برچسب‌ها  از  استفاده  تا  کنید  تلاش 

موقعیت‌های  و  چالش‌ها  در  بی‌طرف‌تری  ذهنیت  با  و 
دشوار، با دیگران برخورد کنید. همچنین تلاش کنید 
که توانایی دیدن مسائل را از پشت چشمان طرف مقابل 
و  توجه  طریق  از  صرفاً  امر،  این  انجام  باشید.  داشته 
گوش کردن به حرف‌های طرف مقابل امکان پذیر است.
توجه داشته باشید که درک احساسات دیگران و ابراز 
تقویت  را  متقابل  و صمیمیت  داشتن  دوست  همدلی، 

می‌کند.

انتقادپذیر باشید
هر کسی دوست دارد که رفتار و گفتارش مورد قبول 
همگان باشد و دیگران او را برای آنچه که هست و انجام 
می‌دهد، گرامی بدارند؛ اما واقعیت این‌گونه است که اگر 
و  افکار  و  تحسین می‌شدید  در خانوادة خود  دیروز  تا 
رفتارتان مورد پذیرش خانواده یا حتی اقوامتان بود، قرار 
نیست که در جمع هم اتاقی‌هایتان نیز همین شرایط را 
داشته باشید، و ممکن است که گفتار یا ذهنیتی که تا 
دیروز در جمع خانواده از آن استقبال می‌شد یا حداقل 
انتقاد  اعتراضی نداشت، در خوابگاه مورد  به آن  کسی 
قرار گیرد. در چنین مواقعی، از حالت تدافعی بپرهیزید 
و به جای آنکه خود را مبرّا از اشتباه بدانید و دیگران 
را مقصر بخوانید، از فرد یا افراد انتقاد کننده بخواهید 
انتقاد خود را بیشتر توضیح دهند و سؤال‌هایی را  که 
برای پی بردن به انتقاداتشان طرح کنید. توجه داشته 
باشید که شما هر قدر باهوش باشید و با رتبه‌ای خوب 
باشید، در برج عاج قرار  نیز در دانشگاه پذیرفته شده 
ندارید و نباید انتظار داشته باشید که همه شما را قبول 

داشته باشند !

سازنده انتقاد کنید
تلخی  خاطرات  انتقاد،  واژه‌  شنیدن  با  افراد  معمولاً 
برایشان تداعی می‌شود و در برابر هرگونه انتقادی که 
و  می‌گیرند  خود  به  تهاجمی  حالت  می‌شود،  آنها  از 
مقاومت می‌کنند؛ اما اگر شیوة انتقاد سازنده را بدانیم، 
نتایج  شاهد  و  کنیم  انتقاد  لزوم  صورت  در  می‌توانیم 

مثبت آن نیز باشیم.
انتقاد در میان جمع، معمولاً به ایجاد احساس حقارت یا 
شرمندگی فرد می‌انجامد؛ ضمن آنکه چنین انتقادهایی، 
می‌شود.  افراد  خاطر  رنجش  موجب  مواقع،  بیشتر  در 
جای  در  دارید،  سازنده‌ای  انتقاد  اگر  که  کنید  سعی 

خلوت و تنها با حضور خود فرد انجام دهید.
هنگام انتقاد کردن، به جای گفتن جملاتی مانند: »لطفاً 
این کار را نکن، من از آن متنفرم«، بگویید: »به‌ نظرم 

اگر این‌گونه رفتار می‌کردی، بهتر بود.«
انتقاد کردن با این جملات، برای فرد بسیار خوشایندتر 
است و بهتر هم از سوی او پذیرفته می‌شود؛ زیرا در این 
شیوه، شما به صورت کاملًا شفاف، رفتاری را که دوست 
یا گزینة  راه‌ حل  واقع یک  و در  بیان می‌کنید  دارید، 

پیشنهادی مطلوب را برای تغییر آن ارائه می‌دهید.

 تلاش کنید که 
توانایی دیدن مسائل را
از پشت چشمان طرف 

مقابل داشته باشید
 انجام این امر، صرفاً از 

طریق توجه و گوش کردن 
به حرف‌های طرف مقابل 

امکان پذیر است

انتقاد در میان جمع
به ایجاد احساس حقارت یا 
شرمندگی فرد  می‌انجامد؛

سعی کنید که اگر
 انتقاد سازنده‌ای دارید

در جای خلوت و تنها با 
حضور خود فرد انجام دهید
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