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پيامبر گرامي اسلام )ص( فرمودند: 
اگر مي توانيد، هر روز را نوروز كنيد؛ يعني در 
راه خدا به يكديگر هديه بدهيد و با يكديگر 

پيوند داشته باشيد.

خدايا ! رحمت خود را با ابر پر باران و بهار پر 
آب و گياهان خوش منظر و شاداب بر ما نازل 
فرما، و باران درشت قطره بر ما فرو فرست كه 
مردگان را زنده كند و آنچه از دست ما رفته 

است، به ما باز گرداندَ. 

حضرت امام محمد باقر )ع( فرمودند: 
اسلام روي پنج پايه بنا شده است: نماز، روزه، 

زكات، حج، ولايت.

حلول ماه پرفضیلت رجب و خجسته زادروز 
حضرت امام محمد باقر )علیه السلام( 

برتمام مسلمانان تهنیت باد 

بهاران خجسته باد
سلام ! سلامي چو بوي خوش آشنايي به تمام خوانندگان گرامي پيك سنجش؛ سلامي 
گرم و صميمي به بلنداي روزهاي دل انگيز بهارِ در پيشِ رو كه از هم اكنون صداي پاي 
آمدنش را با گوشِ جانمان تندتر مي شنويم و شوق ديدارش، كوه و دشت و صحرا و شهر 
و روستا را در برگرفته است؛ سلامي به روشناي سپيده دمان نمناك اين بهار دل آويز بر 
شما عزيزان باد كه در پنجاه شماره )يك سال( گذشته، پشتيبانمان بوده ايد و با مدد از 
دم گرم و صفاي وجودتان توانسته ايم گام هاي پي در پي را به همراه شما طي كرده و بر 

پلّه پنجاهم اين نشريه در سالي كه گذشت قرار بگيريم.
اين نشريه در سال  پلّه، كه در حقيقت همين پنجاهمين شماره  اكنون در پنجاهمين 
1396 است، ايستاده ايم و به پشت سرمان مي نگريم؛ به كوتاهي هايمان و بزرگواري هاي 
شما، و سربلنديم از آنكه در تمام اين سال ها، چونان همين سالي كه گذشت، در خدمت 
شما به سر برده ايم. حال در اين واپسين شماره سال 1396 و در حالي كه جانمان از 
تحول طبيعت و نغمه خواني پرندگان و جاري شدن آب هاي خروشان به دشت و دمن، بر 
سر شوق آمده است و در انتظار تحويل سال نو به سر مي برد، از بن دندان، حضرت حق 

سبحانه و تعالي را مي خوانيم كه:
يا مقلّب القلوب و الابصار

يا مدبرّ الليل و النّهار
يا محوّل الحَول و الاحوال

حَوّل حالنا الي احسن الحال
و اميدواريم كه در سال جديد، به شرط آنكه عمرمان باقي باشد و دعاي خيرتان بدرقة 
باشيم  بزرگواران  شما  خدمت  در  گذشته،  سال هاي  از  بلندتر  همتي  با  گردد،  راهمان 
در  كوتاه  هر چند  گام هايي  برمي  آيد،  از دستمان  كه  مفيدي  مطالب  درج  با  بتوانيم  و 

راستاي موفقيت شما افتخار آفرينان آ يندة  ايرانِ سرافراز اسلامي برداريم. 

نوروزتان پيروز باد



3 28 اسفند ماه 1396  سال بیست و دوم ، شماره 50            

از سوي صندوق رفاه دانشجویان 
وزارت علوم اعلام شد:

نحوه پرداخت اجاره بها و بدهی خوابگاه های دانشجويی

صندوق رفاه دانشجويان وزارت علوم، نحوه محاسبه و پرداخت اجاره بهای سراها 
)خوابگاه ها( و نحوه پرداخت بدهی نيمسال های قبلی را تشريح كرد. 

با توجه به چهل و پنجمين مصوبه هيأت امناء صندوق رفاه، دانشجويان در ابتدای هر نيمسال 
تحصيلی و قبل از ورود به سرای )خوابگاه( دانشجويی ملزم به پرداخت اجاره بها هستند كه 

در اين صورت تا ۹0 روز از ابتدای نيمسال تحصيلی مشمول 10 درصد تخفيف می شوند.
در صورت پرداخت نكردن مبلغ، از روز ۹1 تا پايان نيمسال تحصيلی، مبلغ تخفيف از بدهی 
سكونت نقدی كسر شده و مبلغ به صورت نقدی و بدون تخفيف محاسبه می شود، تغيير نام 

می يابد و استفاده از سرا )خوابگاه( در نيمسال بعد مشمول تصفيه بدهی خواهد بود.
در اين راستا، نحوه محاسبه و پرداخت اجاره بهای سراها و نحوه پرداخت بدهی نيمسال های 

قبلی به شرح زير است :
در خصوص دانشجويانی كه يک دوره تحصيلی و چند نيمسال از سرا بهره مند هستند، مبلغ اجاره 

بهايی كه به صورت نقدی ثبت شده است، بايد در ابتدای همان نيمسال تحصيلی واريز شود.
در حال حاضر، با تغيير اعمال شده در سامانه، چنانچه دانشجو برای بدهی نقدی در نيمسال 
قبلی مبلغی بدهكار باشد، واريزی اجاره بهای نيمسال اول ۹6-۹7 به بعد، برای بدهی های 

قبلی لحاظ شده تا تصفيه شوند.
اگر نحوه پرداخت اجاره بها به جای نقدی به صورت بدهی ثبت شده باشد، مشمول اين فرايند 

نمی شود و سيستم آن بدهی قابل تقسيط در زمان فارغ التحصيلی تلقی می شود.
بنابراين، چنانچه در طول دوره تحصيلی، مبلغی بابت استفاده مذكور واريز شده باشد، به 
صورت خودكار برای بدهی های سرای نقدی محاسبه می شود، و اگر عنوان و نحوه پرداخت 
اجاره بهای دانشجو »بدهی« ثبت شده و دانشجو تمايل به واريز اجاره بها داشته باشد، بايد 
فيش پرداخت از منوی »اطلاعات اتاق سامانه خوابگاهی« يا منوی »صدور فيش جمعی« 

استفاده از خوابگاه برای دانشجو صادر شود.

از سوي سازمان سنجش اعلام شد:
اسامي پذيرفته شدگان كدرشته محل هاي پذيرش دوره هاي  

مهندسی فناوری و كارشناسی حرفه اي نظام آموزش مهارتي 
علمي ـ  كاربردي بهمن 96

نهايي كدرشته محل هاي پذيرش  از سوي سازمان سنجش، اسامي پذيرفته شدگان 
دوره مهندسي فناوري و  دوره كارشناسي حرفه اي نظام آموزش مهارتي دانشگاه جامع 

علمي ـ كاربردي بهمن ماه سال 1396 اعلام شد. 
پذيرفته شدگان لازم است كه تا روز دوشنبه مورخ ۹6/12/28 )امروز( با در دست داشتن 
مدارك مندرج در بند »ب« اصل اطلاعيه كه در سايت سازمان سنجش درج گرديده است و 
با توجه به كدرشته محل قبولي به نشاني تعيين شده در جدول شماره )4( دفترچه راهنماي 
پذيرش دوره هاي مذكور مراجعه نمايند. كليه پذيرفته شدگان بايد در زمان مقرر به منظور 
ثبت نام به مؤسسه محل قبولي خود مراجعه نمايند. بديهي است كه عدم مراجعه به موقع 

پذيرفته شدگان به منزله انصراف از تحصيل آنان تلقي خواهد شد.

برنامه زماني ثبت نام آزمون توليمو در سال 1397
تاريخ برگزاريحوزه هاي برگزاريزمان برگزاريدورهرديف

تهران، مشهد، اصفهان، شيراز، تبريز، رشت، كرمانشاه، گرگان ارديبهشت1127
97/2/20و بندرعباس

97/4/21تهرانتير2128

تهران، مشهد، اصفهان، شيراز، تبريز، كرمان، رشت، كرمانشاه، مرداد3129
97/5/25يزد، زنجان، گرگان، زاهدان و بيرجند

97/6/22تهرانشهريور4130

تهران، مشهد، اصفهان، شيراز، تبريز، كرمان، رشت، كرمانشاه، مهر5131
97/7/26يزد، زنجان، گرگان، بيرجند، كيش، چابهار و بندرعباس

97/8/24تهرانآبان6132

تهران، مشهد، اصفهان، شيراز، تبريز، كرمان، رشت، كرمانشاه، آذر7133
97/9/29يزد، زنجان، گرگان،كيش، بندرعباس، زاهدان و بيرجند

97/10/27تهراندي8134

تهران، مشهد، اصفهان، شيراز، تبريز، كرمان، رشت، كرمانشاه، بهمن9135
97/11/25يزد، زنجان، گرگان، كيش، بندرعباس، زاهدان و چابهار

97/12/23تهراناسفند10136

موفقيت جديد سازمان سنجش :
كسب رتبه سوم در هفتمين جشنواره ملي ارتباطات و فناوري اطلاعات )فاوا(

 در محور، دستگاه برتر در ارائه خدمات الكترونيكي
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1- مرحله اول ثبت نام براي شركت در آزمون سراسري سال  13۹7 به منظور پذيرش 
پرديس  مجازي،  نيمه حضوري،  )شبانه(،  دوم  نوبت  روزانه،  دوره هاي  در  دانشجو 
خودگردان دانشگاه ها و مؤسسات آموزش عالي، دانشگاه پيام نور، مؤسسات آموزش 
عالي غيرانتفاعي و غيردولتي و همچنين متقاضيان رشته هاي با آزمون دانشگاه آزاد 
اسلامي، كه پذيرش آنها بر اساس آزمون صورت مي پذيرد، از روز يكشنبه ۹6/11/1 
)اول بهمن ماه 13۹6( از طريق سايت سازمان سنجش آموزش كشور آغاز شد و با 
در نظر گرفتن مهلت تمديد شده، در روز دوشنبه ۹6/11/16 )شانزدهم بهمن ماه 

۹6( پايان پذيرفت. 
2- در مرحله اول ثبت نام آزمون سراسري سال 13۹7، تعداد 951085 نفر ثبت نام 

نموده اند.
مهلت  در  كه  داوطلباني  ثبت نامي  اطلاعات  اعلام شده،  زماني  برنامه  اساس  بر   -3
تعداد  يعني  بودند،  نموده  ثبت نام   )۹6/11/16 لغايت   ۹6/11/1 )از  شده  تعيين 
951085 داوطلب، از روز يكشنبه ۹6/12/13 )سيزدهم اسفندماه ۹6( لغايت روز 
چهارشنبه ۹6/12/16 )شانزدهم اسفندماه ۹6( روي سايت سازمان سنجش آموزش 

كشور قرار گرفت.
4- بر اساس اطلاعيه اين سازمان، ثبت نام كنندگان مذكور ضرورت داشته است كه در 
مهلت در نظر گرفته شده و پس از مطالعه دقيق دفترچه راهنماي ثبت نام و همچنين 
به مشاهده و  ماه ۹6(، نسبت  بهمن  مندرجات اطلاعيه روز شنبه ۹6/11/14 )14 
ويرايش  به  نسبت  تمايل  صورت  در  و  كرده  اقدام  خود  ثبت نامي  اطلاعات  كنترل 

اطلاعات ثبت نامي خود اقدام كنند
5- از سوي ديگر، به منظور مساعدت با داوطلباني كه در مهلت مقرر به هر دليل، 
متقاضيان  از  اين دسته  كه  گرديد  اتخاذ  ترتيبي  بودند،  ننموده  اقدام  ثبت نام  براي 
لغايت   )۹6 اسفندماه  )سيزدهم   13۹6/12/13 يكشنبه  روز  از  منحصراً  بتوانند  نيز 
دفترچه  دقيق  مطالعه  با  اسفندماه ۹6(  )شانزدهم  روز چهارشنبه ۹6/12/16  پايان 
راهنماي ثبت نام و همچنين مفاد اطلاعيه هاي مورخ ۹6/11/1 )اول بهمن ماه ۹6( 

گزارش مختصری 

درباره ثبت نام

توزيع كارت و 

برگزاری 

آزمون سراسری 

سال 1397 
و ۹6/11/14 )چهاردهم بهمن ماه ۹6( با مراجعه به سايت سازمان سنجش آموزش 
بر اساس آمار  اقدام كنند.  اعتباري ثبت نام، نسبت به ثبت نام  كشور و خريد كارت 
گزارش شده، تعداد 60299 داوطلب نيز در مرحله دوم ثبت نام، نسبت به ثبت نام 

براي شركت در آزمون سراسري سال ۹7 اقدام نموده اند.
6- با توجه به آمار داوطلبان ثبت نام كننده در مرحله اول ثبت نام، يعني 951085 
 60299 يعني  ثبت نام،  دوم  مرحله  در  ثبت نام كننده  داوطلبان  آمار  و  داوطلب، 
 1011384 تعداد  جمعاً   ،13۹7 سال  سراسري  آزمون  در  بنابراين   داوطلب، 
)يك ميليون و يازده هزار و سيصد و هشتاد و چهار( داوطلب ثبت نام نموده اند. 
آمار داوطلبان ثبت نام كننده در آزمون سراسري سال 13۹7 به تفكيک گروه آزمايشي 

و جنس به شرح جدول شماره 1 است. 
جدول شماره 1: آمار داوطلبان ثبت نام  كننده در آزمون سراسري سال 1397 

به تفكيك گروه آزمايشي و جنس

درصدمرددرصد زنمردزنجمعگروه آزمايشي
14443752056۹238136/0463/۹6علوم  رياضي و فني

6422284042۹0237۹3862/۹537/05علوم تجربي
204۹36127۹7876۹5862/4537/55علوم انساني

1224۹۹2572۹۹275/5724/43هنر
753455401۹۹473/5326/47زبان هاي خارجي

10113845۹۹1214122635۹/2440/76جمع كل

7- آمار ثبت نام كنندگان در آزمون سراسري سال 13۹7، نسبت به آمار داوطلبان 
ثبت نام كننده در آزمون سراسري سال 13۹6، تعداد 27025 نفر بيشتر است. 

8- ضمناً بر اساس آمار گزارش شده، تعداد 204563 داوطلب، علاوه بر انتخاب 
گروه آزمايشي اصلي خود، علاقه مندي شان را به شركت در گروه هاي آزمايشي هنر 
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گروه  در  شركت  به  را  خود  علاقه مندي  نفر   66566 )تعداد  خارجي  زبان هاي  و 
آزمايشي هنر و تعداد 137997 نفر علاقه مندي خود را به شركت در گروه آزمايشي 

زبان هاي خارجي( اعلام نموده اند.
زبا  ن هاي  يا  هنر  آزمايشي  گروه هاي  از  هريک  به  علاقه مندان  داوطلبان  آمار   -9
خارجي، علاوه بر گروه آزمايشي اصلي انتخابي در آزمون سراسري سال 13۹7، به 

شرح جدول شماره 2 است. 
آزمايشي  گروه هاي  از  به هريك  داوطلبان علاقه مند  آمار   :2 جدول شماره 

هنر يا زبان هاي خارجي علاوه بر گروه آزمايشي اصلي انتخابي در 
آزمون سراسري سال 1397 

درصدمرددرصد زنمردزنجمعگروه آزمايشي
6656646421201456۹/7430/26هنر

137۹۹78۹7214827665/0234/۹8زبان هاي خارجي
2045631361426842166/5533/45جمع كل

 10- با توجه به آمار داوطلبان واقعي، يعني1011384 نفر، و تعداد علاقه مندان 
گروه  بر  علاوه  خارجي  زبان هاي  و  هنر  آزمايشي  گروه هاي  در  شركت  به 
آزمايشي اصلي خود، يعني 204563  نفر، براي برگزاري آزمون سراسري سال 
13۹7، تعداد 1215947 كارت ورود به جلسه آزمون صادر و آزمون نيز براي اين 

تعداد برگزار مي گردد. 
آمار صدور كارت )برگزاري آزمون( شركت در آزمون سراسري سال 13۹7 به تفكيک 

گروه آزمايشي و جنس به شرح جدول  شماره  3 است. 
جدول شماره 3: آمار صدور كارت )برگزاري آزمون( شركت در 

آزمون سراسري سال 1397 به تفكيك 

درصدمرددرصد زنمردزنجمعگروه آزمايشي
14443752056۹238136/0463/۹6علوم رياضي و فني

6422284042۹0237۹3862/۹537/05علوم تجربي
204۹36127۹7876۹5862/4537/55علوم انساني

78815556782313770/642۹/36هنر
145531۹52615027065/4634/54زبان هاي خارجي

1215۹4773526348068460/473۹/53جمع كل

  
11- كارت  شركت  در آزمون  سراسري  سال13۹7كليه  داوطلبان گروه هاي آزمايشي علوم 
از روز دوشنبه  رياضي و فني، علوم  تجربي، علوم  انساني، هنر و زبان هاي خارجي، 
قرار  كشور  آموزش  سنجش  سازمان  سايت  روي   )13۹7 تيرماه   4(13۹7/4/4
خواهد گرفت و لذا داوطلبان بايد ازروز دوشنبه13۹7/4/4 )4تيرماه۹7( لغايت روز 
به  كشور  آموزش  سنجش  سازمان  سايت  به   )۹7 تيرماه  چهارشنبه13۹7/4/6)6 
نشاني: www.sanjesh.org مراجعه و نسبت به دريافت پرينت كارت شركت در 
آزمون و برگ راهنماي مربوط اقدام نمايند. بديهي است داوطلباني كه در دو يا سه 
گروه آزمايشي متقاضي شده اند، بايد، علاوه بر دريافت پرينت كارت شركت در آزمون 
گروه آزمايشي اصلي خود، برحسب مورد، نسبت به  دريافت پرينت كارت  شركت در 

آزمون گروه  آزمايشي دوم يا گروه هاي آزمايشي دوم و سوم خود نيز اقدام كنند.
آزمايشي  گروه هاي  از  يک  هر  داوطلبان  براي   13۹7 سال  سراسري  آزمون   -12  
زبان هاي  و  هنر  انساني،  علوم  تجربي،  علوم  فني،  و  رياضي  علوم  شامل  پنجگانه، 

خارجي، در يک مرحله برگزار خواهد شد.
13- داوطلبان  هر يک ازگروه هاي آزمايشي پنجگانه، در يک جلسه  به سؤالات  عمومي 

و اختصاصي گروه  آزمايشي انتخابي خود، پاسخ خواهند داد.
صورت  به  داوطلبان  كليه  براي  اختصاصي  آزمون  و  عمومي  آزمون  سؤالات   -14
و  دبيرستان  دوره  شده  اعلام  كتب  از  دقيقاً  سؤالات  و  است  گزينه اي  چهار  تستي 
پيش دانشگاهي نظام جديد سالي واحدي، كه در دفترچه راهنماي شماره يک آزمون 
سراسري سال 13۹7 به عنوان منابع طرح سؤال اعلام گرديده است، طراحي مي شود.

15-  سؤالات آزمون سراسري، مفهومي خواهد بود و سؤالات مفهومي به منزله دشوار 
بودن سؤالات نيست؛ بلكه نشانگر آن است كه كساني كه كتب درسي را دقيقاً مطالعه 

كرده باشند، مي توانند به اين سؤالات پاسخ دهند.
16- در طراحي هر درس از بخش، قسمت، مبحث يا فصولي كه وزارت آموزش و 
پرورش بر اساس بخشنامه هاي رسمي مطالب آن بخش، قسمت، مبحث يا فصول را 

حذف نموده است، سؤال طراحي نخواهد شد.
روزهاي  در   13۹7 سال  سراسري  آزمون  شده،  اعلام  زماني  برنامه  براساس   -17 
پنج شنبه 7 )هفتم ( و جمعه 8 )هشتم ( تيرماه 13۹7 در حوزه هاي امتحاني مربوط 

برگزار خواهد شد.
18- براساس مصوبه نهمين جلسه شوراي سنجش و پذيرش دانشجو در روز شنبه 
آزمون سراسري سال  تأثير سوابق تحصيلي در  نحوة  و  ماه 13۹6، ميزان  آبان   20
13۹7 همانند آزمون سراسري سال 13۹6 و به شرح مندرجات بندهاي »الف« و 

»ب« مصوبه مذكور به نحوي كه گزارش مي شود، خواهد بود.  
الف- در بند »الف« اين مصوبه آمده است: آن دسته از ديپلمه هاي رياضي فيزيک، 
علوم تجربي، علوم انساني و علوم و معارف اسلامي كه ديپلم  خود را از سال 1384 
به  بعد اخذ نموده اند و امتحانات يک يا چنددرس آنها به صورت نهايي، سراسري و 
و سوابق تحصيلي  بوده  اعمال سوابق تحصيلي  است، مشمول  برگزار شده  كشوري 
به نسبت  ميزان حداكثر 25 درصد  به  آموزش متوسطه(  ديپلم )سال سوم  موجود 
آنان  نهايي  كل  نمره  در  مثبت  تأثير  به صورت  و  داوطلب  موجود  تحصيلي  سوابق 

لحاظ مي شود. 
پيش دانشگاهي  مدرك  داراي  داوطلبان  است:  آمده  مصوبه  اين  »ب«  بند  در  ب- 
رياضي فيزيک، علوم تجربي، علوم انساني، علوم و معارف اسلامي  و هنر، كه مدرك 
دورة پيش دانشگاهي خود را از سال تحصيلي ۹0 - ۹1 به بعد اخذ كرده اند و امتحانات 
يک يا چند درس آنها به صورت نهايي، سراسري  و كشوري برگزار شده است، مشمول 
)صرفاً  پيش دانشگاهي  دوره  موجود  تحصيلي  سوابق   و  بوده  تحصيلي  سوابق  اعمال 
نمرات دروسي كه به صورت نهايي، سراسري و كشوري برگزار شده است( به ميزان 
 حداكثر 5 درصد به نسبت سوابق تحصيلي موجود داوطلب و به صورت تأثير مثبت 

در نمره كل نهايي آنان  لحاظ مي شود. 
مورد  و »ب«، هردو  »الف«  بندهاي  داوطلبان مشمول سوابق تحصيلي  براي  ضمناً 

اعمال خواهد شد.
لازم  به ذكر است كه  اعمال تأثير مثبت سوابق تحصيلي،  بدان معني است كه اگر 
آن  در  گروه شود،  زير  هر  آزمون  نهايي  كل  نمره  افزايش  موجب  تحصيلي،   سوابق 
زير گروه  اعمال خواهد شد، و اگر موجب كاهش نمره  كل نهايي آزمون هر زير گروه 
شود )يا به عبارت ديگر اثر منفي داشته  باشد(، در آن زير گروه اعمال نمي شود و 
نمره  كل آزمون  آن زير گروه،  به عنوان  نمره كل نهايي زيرگروه مذكور در  نظر گرفته 

مي شود.
19- نتيجه اوليه آزمون سراسري به صورت كارنامه تنظيم مي شود و كارنامه مربوط، 

در دهه دوم مردادماه 13۹7 روي سايت سازمان قرار مي گيرد. 
20- داوطلباني كه  مجاز به  انتخاب رشته  مي شوند، ضرورت  دارد كه پس از دريافت 
دفترچه راهنماي انتخاب رشته هاي تحصيلي از سايت سازمان، در دهه دوم مردادماه 
گروه  از  خود  علاقه  مورد  تحصيلي  محل  هاي  رشته  كد  انتخاب  به  نسبت   13۹7
آزمايشي يا گروه هاي آزمايشي مجاز، اقدام و كد رشته محل هاي انتخابي را به ترتيب 

اولويت علاقه در فرم انتخاب رشته اينترنتي، ثبت نمايند. 
اسلامي،  آزاد  دانشگاه  آزمون  با  تحصيلي  رشته هاي  انتخاب  نحوه  مورد  در   -21
توضيحات لازم در دفترچه راهنماي انتخاب رشته )دفترچه شماره 2( داده خواهد 

شد.
22- فهرست اسامي پذيرفته شدگان نهايي كد رشته محل هاي مختلف آزمون سراسري 
سال 13۹7، در نيمه دوم شهريور ماه 13۹7 از طريق سايت سازمان سنجش آموزش 

كشور منتشر خواهد شد. 
در دهه سوم شهريورماه 13۹7  نيز  انتخاب رشته كنندگان  كليه  نهايي  23-كارنامه 

روي سايت سازمان سنجش قرار مي گيرد.
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»سه هفته است كه يك بند درس می خوانم، اما هيچ فايده ای نداشته است. 
و حتی  نداشته ام  پيشرفتی  هيچ  داده ام  هفته  اين  كه  آزمايشی  آزمون  در 
ترازم پايين تر آمده است. اصلًا وقتی درس نمی خواندم، وضعم رو به راه تر 
بود. از ديروز كه نتيجه آزمون آزمايشی جديد را گرفته ام، نا اميد و افسرده 
شده ام. گاهی فكر می كنم كه شايد به من درس خواندن نيامده است و بايد 

دور درس خواندن را خط بكشم !«
كنكوری  آموزان  دانش  بويژه  آموزان  دانش  از  سال  هر  را  قبيل  اين  از  حرف هايی 
می شنوم؛ جوانانی كه می گويند با وجود درس خواندن و تلاشی بی وقفه در روزهای 
برای همين  و  دلگرم كننده كسب كنند  يا كمی  نتيجه خوب  نتوانسته اند  گذشته، 

مأيوس شده اند و می خواهند كه درس و مطالعه را رها كنند. 
بار  بايد  خواندن،  درس  هفته  سه  يا  دو  كه   می كنند  تصور  دوستان  از  دسته  اين 
كوتاهی های چند ماهه يا حتی چند ساله آنها را بردوش كشد و خيلی زود نتيجه 
مفهومی  به صورت  است  كوتاهی  مدت  كه  آموزی  دانش  بگويم  می خواهم  بگيرند. 
نبوده است  درس می خواند و در سال های قبل هم آزمون سراسری مورد توجهش 
و  در دروس پايه اشكال اساسی  دارد، روند پيشرفتش كندتر است، و برای رسيدن 
به تراز و رتبه های بهتر، بايد بيشتر تلاش كند؛ پس بايد اول دقت كنيد كه اين دير 

بازده بودن، منطقی است. 
به  اينجا  در  كه  داد  پيشنهاد  بهتر  و  زودتر  بازدهی  برای  راهكارهايی  می توان  البته 

تعدادی از آنها اشاره می شود:

صبور باشيد
از قديم گفته اند: »رهرو آن نيست كه گه تند و گهي آهسته رود     رهرو آن  است 
كه آهسته و پيوسته رود.« درس خواندن برای كنكور جزو اهداف بلند مدت است و 

موفقيت در آن، به صبر، تلاش، پشتكار و روحيۀ خستگی ناپذيری نياز دارد.
در واقع شما در اين راه بايد آهسته ولی پيوسته حركت كنيد و پيوسته بودن، اهميت 
خاصی دارد. نبايد درس خواندن شما نوسان داشته باشد و به گونه ای باشد كه يک 
يا دلسرد  نااميدی  توانتان درس بخوانيد. بعد، چيزی موجب  با تمام  را  مدت كوتاه 
شدن شما شود و مدتی ساعات مطالعه شما كاهش پيدا كند و پس از مدتی دوباره 

يک هفته خوب درس بخوانيد و باز هم افت كنيد.
اگر می خواهيد در آزمون سراسری نتيجه خوبی كسب كنيد، بايد حتی اگر مدتی، 
اوضاع بر وفق مرادتان نبود و علی رغم زياد درس خواندن، بازده نداشتيد، حوصله 
به خرج دهيد؛ زيرا اين دوران با صبر و پشتكار شما تمام خواهد شد، و اگر دست از 

تلاش بر نداريد، قطعاً مزد زحمت خود را خواهيد ديد. 

هدف از آزمون های آزمايشی را دريابيد
متأسفانه بسياری از داوطلبان بعد از آزمون های آزمايشی يا آزمون هايی كه دبيرانشان 
می گيرند، دچار هيجان های كاذب می شوند؛ يعنی به جای آنكه به فكر حفظ نقاط 
قوت و رفع ضعف های خود باشند، اگر نتيجه خوبی كسب كنند، دچار غرور می شوند و 
با تصور اينكه در مبحث مورد نظر تسلط دارند، سطح مطالعه خود را كاهش می دهند، 

و اگر نتيجۀ بدی كسب كنند، دچار يأس و نا اميدی می شوند و وقتشان را صرف غصه 
خوردن و اظهار ناراحتی می كنند. 

برای جلوگيری از چنين امری پيشنهاد می دهيم كه به جای فكر كردن به نتيجه كلی 
آزمون، به نتيجه تک تک درس ها و تراز آنها توجه كنيد. انجام اين كار باعث می شود 
تا شما به طور دقيق تری ميزان پيشرفت در آزمون خود را در هر درس بسنجيد و 
نقاط ضعف و قوتتان را نيز بيشتر بشناسيد؛ علاوه بر اين، انجام اين كار باعث می شود 

تا شما پيشرفت های كوچک خود را ببينيد و به آينده خوش بين باشيد.  

تحليل آزمون های آزمايشی را جدی بگيريد
شما بايد بعد از امتحان و آزمون، تک تک پرسش هايی را كه به آنها پاسخ نداده  يا 
پاسخ غلط داده ايد، بررسی كنيد. هر چند اين كار حوصله می خواهد و زمان می برد، 
ولی شما بايد برای پيشرفتتان اين سختی ها را تحمل كنيد. وقتی آزمون ها را بررسی 

راهكارهايے برای نتیجه گيری از مطالعه
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كردن،  فراموش  معلومات،  مشكل كمبود  چند  يا  يک  با  كه  دارد  امكان  می كنيد، 
بی دقتی، وقت كم آوردن و ... روبرو شويد. حتماً برای رفع هر كدام از موارد ياد شده، با 
تا  بعدی  آزمون  در  كنيد كه  و سعی  باشيد  داشته  برنامه ريزی  دبيران  خود  كمک 

حدودی مشكل يا مشكلات موجود را كم رنگ تر كنيد.

مطالب را در حافظه بلند مدت خود نگاه داريد  
گاهی علت كسب درصدهای پايين اين است كه اطلاعات به شيوه صحيح وارد حافظۀ 
بلند مدت شما نشده است. برای ورود اطلاعات به حافظۀ  بلند مدت، چند راه وجود 
لغات  يادگيری  شيوه های  از  يكی  مثلًا  است؛  مطلب  تكرار  راه ها  اين  از  يكی  دارد. 
آن  با روش هايی مثل جعبه »لايتنر« كيفيت  البته  است كه  تكرار  انگليسی همين 
را افزايش می دهند؛ اما يكی از بهترين راه های ورود اطلاعات به حافظه بلند مدت، 
ارتباط دادن يک مطلب به مطالب قبلی است؛ يعنی به هنگام مطالعه، مطلب جديد 
را به يادگيری های قبلی خود ارتباط دهيد، آنها را با يكديگر مقايسه كنيد و مطالب 
مربوط به يک موضوع را دسته بندی كنيد  و به همراه هم به خاطر بسپاريد. بهترين 
راه اجرای اين شيوه، خلاصه نويسی مطالبی است كه می خوانيد. خلاصه نويسی، اگر 
چه در ابتدا وقت گير به نظر می رسد، اما به شما كمک می كند تا مطالب مربوط به 
يک موضوع را كنار هم قرار دهيد. اين كنار هم قرار دادن مطالب، امكان تداعی و 

مقايسه آن مطالب را فراهم می كند؛ ضمناً به شما كمک می كند كه نزديک به زمان 
امتحان، با صرف كمترين وقت، تمام مطالبی را كه خوانده ايد، مرور كنيد. با وجود 
اما روش  به نظر می رسد،  اين روش، كمی وقت گير و دشوار  راه،  ابتدای  اينكه در 

ياد شده، بيشترين بازدهی را در بلند مدت دارد.

تست زدن را جدی بگيريد 
عده ای از دانش آموزان، به دليل اينكه در سال ها يا ماه های گذشته كوتاهی كرده اند، 
تصور می كنند كه در ابتدا، بايد همۀ عقب ماندگی های خود را رفع كنند و ضعف های 
خود را بر طرف سازند و سپس سراغ تست بروند؛ اين در حالی است كه  كنكور، يک 
آزمون تستی است و آزمون تستی ويژگی های خودش را دارد و با يک آزمون تشريحی 
متفاوت است؛ حتی متن يک سؤال تستی با يک سؤال تشريحی فرق دارد، و مهم تر 
از همه اينكه در آزمون های تستی، زمان پاسخگويی محدود است و شما بايد بتوانيد 
در زمان كوتاهی، گره و نكتۀ يک سؤال تستی را بيابيد و سپس صحيح ترين پاسخ را 
انتخاب كنيد. به همين دليل، برای آمادگی در كنكور، فقط مطالعۀ كتاب ها و مباحث 
درسی كافی نيست و بايد برای هر درس، زمانی را به تست زنی اختصاص دهيد و 

هنگام پاسخگويی، به عنصر زمان نيز توجه داشته باشيد. 
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كنكوری ها ! 

بهار نزديك است؛ 
خانه تکانے 

كنيد !

هر چه به زمان برگزاري آزمون سراسري نزديک می شويم، داوطلبان بسياری زمان 
مطالعه و كيفيت درس خواندن خود را بالاتر می برند و با جديت بيشتری برای كنكور 
آماده می شوند. در اين ميان، ايام عيد، به دليل اهميت خاصی كه در مطالعه و آمادگی 
برای كنكور دارد، به دومين گذرگاه طلايی داوطلبان معروف است؛ اما همان طور كه 
همه خانواده های ايرانی برای رسيدن نوروز و سال نو، كارهای مختلفی انجام می دهند 
تا بخوبی به استقبال عيد روند، لازم است كه شما داوطلبان عزيز هم برای آمادگی 
بيشتر، براي استقبال از يک عيد به تمام معنی كنكوری، كارهايی انجام دهيد. يكی 
از كارها اين است كه يک بازنگري و خانه تكانی درسی انجام دهيد و با سنجيدن 
آنچه كه تا الان انجام داده و آنچه كه در آينده لازم است انجام دهيد، هر چه بيشتر 

به سوی موفقيت گام برداريد.
    كارهای زيادی است كه شما می توانيد در اين خانه تكانی درسی انجام دهيد 
تا نتيجه بهتری از تلاش خود بگيريد. شايد با خود بگوييد كه تعطيلات 
اين  آيا  و  تا شانزده روز است  چهارده  بهترين حالت بين  نوروز در 
مدت، ارزش آن را دارد كه بخواهيم اين همه تلاش كنيم. قبل 
از هر چيز بايد بدانيد كه هدف از اين خانه تكانی، نگاهی 
به وضعيت خودتان و شرايطی است كه در آن قرار 
داريد، و دوم اينكه از آنجايی كه ايام عيد برای 
همه كنكوری ها مقطع بسيار حساسی از 
محسوب  كنكور  برای  آمادگی  نظر 
می شود، هر داوطلبی بايد تمام 
سعی خود را انجام دهد تا 
از اين فرصت بخوبی 
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بهره بگيرد. اين نكته را نيز در نظر داشته باشيد كه اسفند ماه بيشتر به جهت موقعيت 
زمانی، يک نقطه  عطف است، و افرادی كه در اين برهه  زمانی جهت حركت خود را اصلاح 
می كنند، در ادامه  مسير)چند ماه باقی مانده( وضعيت بهتر و مساعد تری دارند. به همين 
دليل، داوطلبان سال های گذشته كه در اين زمان تغييری در فعاليت های خود ايجاد كرده 
و نتيجه قابل قبولی گرفته اند، به دانش آموزان و داوطلبان فعلی هم توصيه می كنند كه يک 
بار و به صورت اصولی در اسفند ماه، خود و نحوه مطالعه شان را بسنجند. اصولاً داوطلبانی 
كه اين كار را انجام می دهند، می توانند به موفقيت خود در ماه های آينده اميدوارتر باشند. 
همين اميدواری و روحيه مضاعف، سبب می شود كه اين داوطلبان در ماه های آخر با توان 
مطالعاتی بيشتر و به صورت اصولی تری فعاليت های درسی شان را به پيش برند. ما در 
مقاله های بعدی درباره چگونگی مطالعه در روزهای عيد صحبت خواهيم كرد؛ اما در اين 
مقاله تصميم داريم درباره مقدمات مطالعه در تعطيلات نوروز صحبت كنيم. برای اينكه از 

ايام عيد و پس از آن بخوبی استفاده كنيد، به موارد زير توجه داشته باشيد:

1- برنامه درسی خودتان را مورد نقد و بررسی قرار دهيد
يكی از كارهايی كه شما در اين روزهاي آخر سال بايد انجام دهيد تا در تعطيلات نوروز 
بهتر درس بخوانيد، اين است كه به برنامه مطالعاتی قبلی خود نگاهی بيندازيد و آن را مورد 
نقد و بررسی قرار دهيد. يكی از مهم ترين اركان مطالعه، برنامه ريزی درسی است. به عنوان 
گام اول، اگر شما برنامه ريزی خوبی برای مطالعه خود داشته باشيد، می توانيد اميدوار باشيد 
كه طبق اصول پيش رفته و حتماً نتيجه خوبی كسب می كنيد، و اگر برنامه شما مشكل 
داشته باشد، هر قدر هم كه كوشا باشيد، باز هم نمی توانيد به موفقيت دلخواه خود برسيد؛ 
پس در اين برهه زمانی حساس، مثل يک انسان بی طرف، برنامه درسی خود را مورد نقد 
قرار دهيد، نقاط قوت و ضعف آن را يادداشت كنيد و به اين نكته يک بار ديگر توجه كنيد 
كه: آيا سهم دروس با توجه به اهميت و ميزان مطالعه آن در برنامه درسی گنجانده شده 
است يا نه؟ آيا زمان های مرور و تست زنی به ميزان كافی در برنامه تان وجود دارد و اصلًا 
برنامه شما چه كاستی هايی داشته است كه رفع آن می تواند به موفقيت بيشتر شما كمک 
كند؟ آيا برنامه ای كه تا به حال با اتكا به آن، به مطالعه می پرداختيد خوب بوده است؟ آيا 
می توانيد با اين برنامه ادامه دهيد؟ همان گونه كه اشاره كرديم، برنامه مطالعاتی، يكی از 
مهم ترين اركان آمادگی برای كنكور است، و اگر اين اصل قوی نباشد تلاش شما آن نتيجه 

لازم را در بر نخواهد داشت.
     مهم ترين نكته در اين قسمت آن است كه ببينيد در ماه های باقی مانده می خواهيد كه 
چه كاری انجام دهيد. جواب اين سؤال در برآورد مطالعاتی شماست. پس از اينكه متوجه 
شديد چه درس هايی را لازم است بيشتر بخوانيد و چه درس هايی را كمتر و مرور نهايی 
و تست زنی سرعتی را بايد از چه زمانی شروع كنيد، اگر لازم است، در برنامه مطالعاتی 

خود تغيير ايجاد كنيد. 

2- برآوردی از مطالعه خود داشته باشيد    
اگر می خواهيد برای روزهای باقی مانده به طور مؤثری وارد ميدان شويد، لازم است كه 
نگاهی به آنچه تاكنون مطالعه كرده ايد، داشته باشيد و ببينيد كه: آيا درس ها را طبق 
بودجه بندی كنكور و بر اساس اهميتشان مطالعه كرده ايد؟ آيا اين مطالعه تا الان كافی 
بوده است؟ بر اساس آنچه تا كنون مطالعه كرده ايد و نيز اهميت دروس، لازم است كه 
چه درس هايی را بيشتر و چه درس هايی را كمتر مطالعه كنيد؟ از نظر مطالعه دروس، 
خلاصه برداری، مرور و تست زنی در چه وضعيتی هستيد و نسبت به برنامه ريزی كلی كه 
در ابتدا داشته ايد، چقدر موفق شده ايد كه دروس را مطالعه كنيد؟ برای انجام اين كار 

می توانيد به صورت زير عمل كنيد:
روی يک كاغذ اسم درس ها را بنويسيد و جلوی آن يادداشت كنيد كه از هر درس چه 
قسمت هايی را خوانده ، چقدر تست زده ، و از چه منابعی تست زده ايد؟ به اين فرم اصطلاحاً 
»روندنما« گفته می شود. پر كردن اين فرم كمک می كند كه ببينيد در كجا قرار گرفته و 

چه كارهايی انجام داده ايد و چه كارهايی را بايد انجام دهيد.
وزن  به  كنكور،  تا  مانده  باقی  فرصت  در  كنيد.  توجه  كنكور  سؤالات  بودجه بندی  به 

درسی هايی كه می خوانيد توجه كامل داشته باشيد. 
درس ها در اين موقع سال، از يكی از حالات زير خارج نيستند:

الف: آنها را نخوانده ايد: 
ممكن است اين درس ها شامل درس هايی شود كه در مدرسه درس داده شده است و 
شما آنها را نخوانده ايد؛ يعنی عقب افتاده ايد، كه در اين صورت، بايد در اسرع وقت، بسته 
به اهميت آن، جبران كنيد؛ يا اين درس ها در مدرسه درس داده نشده، ولی قرار است كه 
تدريس شود. لطفاً شما از كلاس خود جلو نزنيد و به جای نگران بودن از اينكه درس ها 
كی تمام می شود، نگران درس هايی باشيد كه تمام شده است و شما هنوز آن دروس را 
خلاصه نويسی نكرده، نخوانده يا تست نزده ايد؛ يا اين درس ها، درس هايی است كه قرار 
نيست در مدرسه درس داده شود. اين مباحث را شناسايی كنيد، به بودجه بندی آن توجه 
كرده و سعی كنيد كه تا اول ارديبهشت يا نيمه اول آن، اين مباحث را هم تمام كنيد و 

برای جمع بندی دوم كه خرداد ماه است، آماده باشيد.

ب: درس ها را خوانده ايد:
اين درس ها، شامل درس هايی می شود كه آنها را به طور كامل خوانده، خلاصه نويسی 
كرده، سر كلاس خوب فهميده، تست هايش را زده ايد و كاملاً نسبت به آنها احساس خوبی 
داريد. اين مباحث نقطه قوت شما هستند و بايد آخر هر هفته يا دو هفته يک بار، آنها را 
مرور كنيد تا تثبيت شوند؛ يا درس ها را خوانده ايد، ولی احساس می كنيد كه هنوز به طور 
كامل آنها را ياد نگرفته ايد. اين درس ها را با تست زدن به گروه اول تبديل كنيد. توجه 
كنيد: گفتيم كه با تست زدن، نه خواندن؛ زيرا اگر شما در اين درس ها مبادرت به تست زنی 
بكنيد، علاوه بر رفع اشكال، مهارت تست زنی خود را نيز در اين درس ها بالا خواهيد برد؛ يا 
درس ها را خوانده ايد، ولی اصلًا آنها را ياد نمی گيريد و نمی فهميد و يا چند روز بعد فراموش 
می شود. به بودجه بندی سؤالات مراجعه كنيد؛ اگر اين درس اهميت كمی دارد، شايد بتوان 

آن را حذف كرد، و اگر پر اهميت است به يكی از شكل های زير آن را بر طرف كنيد:
حالت اول: وقت بيشتری بگذاريد و بهتر بخوانيد و روش مطالعه خود را عوض كنيد؛ چون 

اگر روشتان درست بود بايد تا حالا جواب می داد.
حالت دوم: با دوستان قوی تر خود اين مبحث را كار كنيد و با هم رفع اشكال كنيد.

حال سوم: اگر در بودجه بندی سؤالات، اين مبحث سهم كمی داشت، آن را رها كنيد.

3- خودتان را مورد قضاوت قرار دهيد
در اين خانه تكانی كنكوری، حتماً لازم است كه نيم نگاهی هم به خودتان بيندازيد؛ زيرا 
شما اصلی ترين عامل موفقيت يا شكست در كنكور هستيد. جواب اين سؤالات كه چقدر 
برای رسيدن به هدف تلاش كرده و چقدر زحمت كشيده ايد، می تواند در ادامه تلاش و 
كسب موفقيت بعدی شما مؤثر باشد. نگاهی به گذشته، زمانی كه از ابتدا تا الان برای 
كنكور درس می خوانديد، بيندازيد و از خودتان بپرسيد كه آيا تلاشتان كافی بوده است. 
اينكه خودتان در مورد خودتان چه فكر بكنيد بسيار مهم است، و مهم تر اينكه به گذشته 
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كه برمی گرديد به خودتان بدهكار نباشيد و بدانيد كه در حد نهايت توان خود تلاش 
كرده ايد. اين مهم ترين مسأله شماست؛ علاوه بر اين، دقت كنيد كه آيا وقت مطالعه دروس 
و مدت زمان آن با ميزان آگاهی شما از آن درس مطابقت داشته و يا بيش يا كمتر از ميزان 
توانايی شما بوده است؛ مثلًا شما در درس رياضی ضعيف بوده و بدون شناخت كافی از 
وضعيت خودتان، مدت پنج ساعت را در طول هفته برای رياضی در نظر گرفته ايد، حالا 
كه به مقطع مهمی از آمادگی برای كنكور رسيده ايد، لازم است كه تجديد نظری در برنامه 
خودتان كرده و مدت مطالعه درس رياضی را با توجه به ميزان اطلاعات خودتان در اين 

درس، بالا ببريد. 
     به عنوان نمونه، حالا كه به شناخت بهتری از روحيات مطالعاتی خود در طول آمادگی 
برای كنكور رسيده ايد، به اين موضوع توجه كنيد كه آيا زمان شروع و پايان مطالعه روزانه 
شما، مطابق با ساعات خواب و بيداری شما هست يا خير، و يا اينكه در چه مكانی در اين 
مدت از نظر يادگيری، بازدهی بيشتری داشته ايد. آيا در مطالعه گروهی يادگيری بهتری 
داشته ايد يا در زمان مطالعه فردی؟ گرچه همه داوطلبان بايد سعی كنند كه هميشه با 
توجه به موضوعاتی كه در بالا به آن اشاره شد، بازده مطالعاتی خود را افزايش دهند، اما 
اين خانه تكانی كنكوری به شما كمک خواهد كرد كه اگر تا الان به اين مسأله اهميت 
نداده يا كاری در جهت بهبود آن انجام نمی داده ايد، اكنون زمانی را برای بازنگري آنها 
در نظر بگيريد. باز هم تكرار می كنيم كه شما در حال نزديک شدن به مقطع مهمی از 
مسير مطالعاتي كنكور هستيد؛ پس انجام اقداماتی كه در بالا به آن اشاره شد، با آنكه 
وقت چندانی را از شما نخواهد گرفت، باعث می شود تا در مدت زمان باقی مانده تا آزمون 

سراسري، نتايج بهتری را كسب كنيد.

يك برنامه پيشنهادی
قبلًا بارها به اين مسأله اشاره كرده ايم كه برنامه مطالعاتی هر داوطلبی مخصوص خود 
اوست و هر داوطلب بهتر از هر فرد ديگری می داند كه در چه درس هايی ضعف و قوت 
دارد و يا چه زمانی را به مطالعه چه درسی اختصاص دهد؛ از طرف ديگر در حال حاضر، 
داوطلبان از نظر شرايط آمادگی برای كنكور متفاوتند؛ يعنی ممكن است كه فردی، دروس 
را چندين بار دوره كرده باشد و داوطلب ديگری، هنوز برخی از دروس را مطالعه نكرده 
باشد؛ پس ما نمی توانيم نسخه يكسانی را برای همه شما عزيزان بپيچيم. با اين همه، به 
شما توصيه می كنيم كه وقتی به موارد بالا توجه كرديد، حتماً اگر احساس كرديد كه برنامه 
قبلی شما برای گذراندن دوران آمادگی برای كنكور مناسب نيست، برنامه خود را طبق 
تصميم های جديد تنظيم كنيد. به عنوان يک راهنمايی، در اين ميان به ايام عيد، زمان 

مرور نهايی و دوران جمع بندی، توجه خاصی داشته باشيد. 
      اگر شما عزيزان داوطلب، جزو دانش آموزان پيش دانشگاهی هستيد، با توجه به اينكه 
در امتحانات ترم اول، دروس پيش دانشگاهی را جمع بندی كرده ايد )حتی اگر اين كار را 
انجام نداده ايد، در ارديبهشت ماه فرصت كافی برای انجام اين كار خواهيد داشت( و نيز در 
امتحانات ترم دوم هم دروس پيش دانشگاهی دو را دوره خواهيد كرد، پس می توان گفت 
كه دوران مطالعاتی نوروز، بهترين زمان برای جمع بندی و مطالعه دروس پايه سال سوم 
است. مسلم است كه مرور جزوه ها و كتاب های درسی و بهتر از آنها خلاصه های دروس 
مختلف در اولويت است؛ ولی تست زنی از فعاليت هايی است كه در تعطيلات عيد، بسيار 
مهم تر از قبل است و بايد جدی ترين فعاليت مطالعاتی شما باشد. پيشنهاد می كنيم كه در 
اين زمان به منابع تست زنی قبلی خود رجوع كنيد و فقط در مواردی از كتاب های جديد 
تستی استفاده نماييد كه منابع تستی قبلی خود را بارها دوره كرده و بر آنها مسلط شده  
باشيد. به خاطر داشته باشيد كه از فروردين ماه بايد نگاهی جدی به دروس عمومی خود 
داشته باشيد و آنها را به طور مؤثری در برنامه خود بگنجانيد. بهتر است كه در تعطيلات 

عيد هم، دروس عمومی را در برنامه خود داشته باشيد. به اين موضوع توجه كنيد كه 
ادبيات و دين و زندگی مجموعاً شامل حدود دويست درس هستند و مطالعه  نكردن آنها 
به معنی آن است كه داوطلب، هفته های متوالی در ارديبهشت را بايد صرف مطالعه  اين 
دروس نمايد، و انجام اين كار، يعنی كنار گذاشتن برخی از دروس اختصاصی كه در عيد 
مطالعه شده است؛ پس علاوه بر تست زنی مداوم در عيد، عمومی ها را هم مثل سابق در 
برنامه  خود بگنجانيد. حتی عده ای بر اين عقيده اند كه به دليل حجم كم درس هايی مثل 
عربی و زبان عمومی، بايد آنها را در تعطيلات عيد به اتمام رساند و با زدن تست جامع 
)مشابه سؤالات كنكور و با همان بودجه بندی( در اين دو درس، نه تنها تسلط خود را بر 
آنها افزايش داد، بلكه فرصت بهتری را برای مطالعه  ادبيات و دين و زندگی در ماه های 
بعد ايجاد نمود. توجه داشته باشيد كه عربی و زبان، جزو معدود درس هايی بوده اند كه در 
چند سال اخير در آزمون سراسری درصد100 در آنها از سوي داوطلبان كسب شده است؛ 
البته باز هم تأكيد می شود اگر جزو آن دسته از داوطلبانی هستيد كه مطالعه را دير شروع 
كرده ايد يا دير پيش می رويد، همان برنامه ای را كه خودتان ريخته ايد، برای چند ماه پايانی 

كنكور اجرا كنيد. مطمئن باشيد كه موفق خواهيد شد.

توصيه ما به شما عزيزان
 داوطلبان گروه آزمايشي علوم تجربی! درس زيست شناسی درس اصلی شماست؛ پس سعی 
كنيد كه اين دروس را هر روز در برنامه مطالعاتی خود قرار دهيد. پس از زيست شناسی، 
درس شيمی قرار دارد؛ همچنين دروس رياضی و فيزيک را كنار نگذاريد و حتی اگر 

دانش آموز ضعيفی هستيد، درس رياضی را از برنامه تان حذف نكنيد.
      داوطلبان گروه آزمايشي علوم رياضی و فني! حساب ديفرانسيل و فيزيک، اهميت تعيين 
كننده ای در كنكور دارند، اما به هندسه و رياضيات گسسته هم كم توجهی نكنيد. بسياری 
از داوطلبان گروه آزمايشي علوم رياضی و فني به اين دروس اهميت لازم را نمی دهند و 
فكر می كنند كه دروس اختصاصی، فقط دروس حساب ديفرانسيل و فيزيک هستند. در 
تست های دروس هندسه، رياضيات جديد )گسسته يا جبر و احتمال( و مثلثات، با تلاش 
كمتر می توانيد نتيجه بهتری بگيريد؛ زيرا ميزان تنوع طرح سؤال در دروسی كه اشاره شد، 
نسبت به حساب ديفرانسيل، كمتر است و با اينكه مسائل تشريحی در اين دروس دشوارتر 
است، ولی اگر داوطلبی پايه درسی متعادلي داشته باشد، می تواند در كنكور نتيجه بهتری 
بگيرد. در صورتی كه بسياری از داوطلبان گروه آزمايشي علوم رياضی و فني، به دليل 
علاقه بيشتر، به حل مسائل حساب ديفرانسيل يا مكانيک می پردازند و با تصور دشوارتر 
بودن دروس هندسه يا مثلثات، اين دروس را كنار می گذارند. مجدداً تكرار می كنيم كه 
ميزان تنوع سؤالات در دروس مثلثات، هندسه و رياضيات گسسته، كمتر است و اگر پايه 
متوسطی داريد با تمرين تست های طبقه بندی شده می توانيد نتيجه خوبی را در اين 
دروس بگيريد. بسياری از داوطلبان گروه آزمايشي علوم رياضی و فني، درس شيمی را به 
كلی فراموش می كنند و كنار می گذارند. اين طرز فكر، كاملًا اشتباه است. اشكال ديگر كار 
داوطلبان اين گروه آزمايشي، بی توجهی به دروس عمومی است كه در دوره نوروز بايد به 

جبران اين ضعف بپردازند.
داوطلبان گروه آزمايشي علوم انسانی! دروس جامعه شناسی، روان شناسی و فلسفه در 
اين گروه ، بخشی از دروس اختصاصی است كه شما داوطلبان اين گروه، در آنها بالاترين 
درصدها را به دست می آوريد؛ اما مشكل عمده داوطلبان گروه آزمايشي علوم انسانی، كم 
توجهی به دروس عمومی است. توصيه می كنيم كه دروس عمومی را جدی تر بگيريد و 
اگر در دروس رياضی و آمار و زبان پايه ضعيفی داريد، در ايام باقی مانده، به جبران اين 

ضعف ها بپردازيد.
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مثل درخت حیاط

من نیز

در انتظار بهارم 

»جونکو یاماموتو«

      

بر نوک شاخه درخت

مثل مروارید

باران بهاری 

»ساچیکو تاکائو«

      

عصر بهاری

بوی حنا و نعنا

از شال مادرم

»بکای کطباش«

      

به بچه شان

والدین زیر شکوفه ها گفتند:

»بهار همین است«

»اومارو«

      

رها مکن را  رؤیاهایت 

ای درخت ایستاده در بهار !

توست به سرسبزی  بهار  طراوت 

»امین فرومدی«  

    

بر چهرة گل نسیم نوروز خوش است 

بر طرف چمن روی دل افروز خوش است

از دی که گذشت هر چه گویی خوش نیست

خوش باش و مگو زِ دی که امروز خوش است

»خیام«

      

پروانه نخستین 

می نشیند تاقچه  بر 

سلامی هیچ  بی 

 »کوبایاشی ایسا«

      

بزرگا ! گیتی آرا، نقش بندِ روزگارا ! 

ای بهار ژرف !

به دیگر روز و دیگر سال 

تو می آیی و 

باران در رکابت

 مژدة دیدار و بیداری

تو می آیی و همراهت 

 شمیم و شرم شبگیران 

 و لبخند جوانه ها 

که می رویند از تنوارة پیران 

تو می آیی و در باران رگباران 

صدای گام نرمانرم تو بر خاک 

سپیداران عریان را 

به اسفندارمذ تبریک خواهد گفت 

تو می خندی و 

در شرم شمیمت شب 

بخور مجمری خواهد شدن

در مقدم خورشید

نثاران رهت از باغ بیداران

شقایق ها و عاشق ها

چه غم کاین ارغوان تشنه را 

 در رهگذار خود 

نخواهی دید

»محمدرضا شفیعی کدکنی«

     

ای نوبهار خندان! از لامکان رسیدی

چیزی به یار مانی، از یار ما چه دیدی

خندان و تازه رویی، سرسبز و مشک بویی

همرنگ یار مایی یا رنگ از او خریدی؟

»مولانا«   

      

اندر دل من مها ! دل افروز تویی

یاران هستند و لیک دلسوز تویی

شادند جهانیان به نوروز و به عید

عید من و نوروز من امروز تویی

»مولانا«

      

ییلاق، کرانه ای است تا تازه شویم

لبخند، ترانه ای است تا تازه شویم

در دفتر روزهای پیوسته به هم

نوروز، بهانه ای است تا تازه شویم

»احمد رضا قدیریان«

      

از زردی برگ و بار برخواهد خاست

با سرخی یک انار برخواهد خاست

پاییز، شهیدی است که فصلی دیگر

در قامت یک بهار برخواهد خاست

»احمد رضا قدیریان «

      

به احترام بهار 

جهان به زمزمه برخاسته است:

درخت، دریا ، دشت

پرنده، باران، سنگ 

تو نیز 

در این طراوت جاری

برای پر زدن از خود، دلی مهیّا کن! 

»سید علی میرافضلی«

      

برای این همه صحرا که دستشان خالی است 

بهار، عیدی بی منّت خداوند است 

»سعید بیابانکی« 

بهارانه
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»اندوه« واژه ای است كه بسياری از كنكوری ها با آن آشنا هستند و حداقل در 
برهه هايی از سالی كه برای كنكور درس می خوانند، گرفتار آن می شوند؛ زمانی 
كه حس می كنند با توجه به تلاششان، نتيجه مورد نظر خود را كسب نكرده  يا از 
اميدها و آرزوهايشان فاصله گرفته اند و احتمال رسيدنشان به آنچه می خواهند، 
ساله  نوجوان 18  يك  كه  زمان هايی  كرد؟  بايد  چه  زمان ها  اين  در  است.  كم 

احساس می كند كه شور زندگانی در او كمرنگ شده است. 
پيش از هر چيز بدانيد انسان های زيادی هستند كه سختی های زيادی را متحمل 
شده يا به بيماری های مهلكی مبتلا شده اند. بسياری از اين افراد در طول سال ها 
به تجربه هايی رسيده اند كه ارمغان و دستاورد آن »درك زيبايی زندگی« بوده 

است. نكته های زير، راه های رسيدن به همين درك زيبايی است. 

مثبت فكر كنيد و مثبت عمل كنيد 
لازمۀ شادی و شاد بودن و شاد زيستن، مثبت انديشی و جست و جوی خوبی ها و زيبايی ها 
و ايجاد تعادل در زندگی است. هرگز اجازه ندهيد كه افكار منفی، چون موريانه هايی، 
ريشه های مسرّت و شادكامی زندگی تان را از بين ببرند و بر شما مسلط شوند.انسان با 
نگرش منفی به دنيا، چيزی جز روحيه ای افسرده، غمگين و حالتی خشمگينانه ندارد و اين 
نگرش منفی، تخريبگر روح و جسم انسان و جامعه است؛ البته اشخاص شاد فقط مثبت 
نمی انديشند، بلكه مثبت هم عمل می كنند. برای شاد بودن و شاد زيستن، بايد افكار خود 
را عوض كنيد، اما منتظر از راه رسيدن احساسات نباشيد. افراد شاد بر چگونه عمل كردن 
و چگونه انديشيدن خود كنترل مستقيم دارند و آنچه را كه احتياج دارند طلب می كنند. 
همان طور كه نعمت ها معمولاً از آسمان به زمين نمی افتند، از شكايت كردن نيز چيزی 
عايد انسان نمی شود؛ پس به جای شكايت كردن، به دنبال خواسته های خود برويد و بدانيد 

كه ثابت ماندن و تغيير نكردن، مخالف همۀ قوانين طبيعت است.

از اشتباهات خود درس بگيريد
كرده ايد؟  كوتاهی  دروس  مطالعه  در  نكرده ايد؟  استفاده  بخوبی  كنون  تا  وقتتان   از 

درصدهايتان در آزمون های آزمايشی كم شده است؟

اما در عين  برود؛  ارزشمند به هدر  اين دوران  بله، ما هم قبول داريم. حيف است كه 
حال نبايد اجازه بدهيد كه اشتباه هايتان باعث دلسردی و نا اميدی شما شوند؛ زيرا اين 
اشتباهات، در حقيقت راه های كسب تجربه هستند؛ فرصت هايی هستند كه به شما گوشزد 
می كنند كه هنوز هم می توانيد صدای تپيدن قلبتان را بشنويد و زندگی هنوز ادامه دارد. 
به قول نويسنده اي، »آدم بدبين در هر فرصتی، مشكلات را می بيند، اما آدم خوش بين در 

هر مشكلی، فرصتی را می بيند.«  
در واقع نبايد به خود اجازه شكست خوردن بدهيد. شكست به اين معنی است كه هيچ 
گاه به هدف خود نخواهيد نرسيد يا دليلی برای دست كشيدن از هدف وجود دارد.مطمئن 
باشيد كه اگر به هدف نرسيده ايد برای آن است كه  شما به تمرين و تجربه بيشتری احتياج 

داريد؛ پس تسليم نشويد.

از رويارويی با مشكلات فرصت بسازيد 
زندگی بدون مشكل، بی معنی است، و در واقع همه آن چيزی كه در نظر ما خوب جلوه 
می كند، زاييده مشكلاتی است كه با آنها دست و پنجه نرم می كنيم. مشكلات شما می تواند 
يک فرصت باشد؛ پس در هيچ شرايطی نپذيريد كه به آخر خط رسيده ايد. همين زنده 
بودن شما، بزرگترين بهانه برای شكرگزاری است. از اينكه زنده هستيد و می توانيد اين 

زندگی را با نگاه درست خود به شادمانی و نشاط بگذرانيد، خوشحال باشيد. 

انتقاد پذير باشيد
انتقاد در ماهيت خود نكته مثبتی است و درك اين موضوع، راه را برای تغيير و مهم تر 
از آن، تحول شما هموار می كند؛ زيرا بخشی از موفقيت های شما به نحوه برخورد شما با 
منتقدانتان بر می گردد. گاه دوستان و همكاران شما كارهايی را به شما گوشزد می كنند 
كه انجام  آنها می تواند باعث پيشرفتتان گردد؛ برای مثال، وقتی كسی از شما می خواهد 
كه به جای برخوردهای خشن، با گشاده رويی و لبخند با ديگران روبرو شويد، و به جای 
فرياد زدن، آرام صحبت كنيد يا اينكه منفی باف نباشيد، مطمئن باشيد كه شما را به 
سمت شادی بيشتر هدايت می كند. اطمينان داشته باشيد كه وقتی شادی را به ديگران 
می بخشيد  خودتان نيز از آن بی نصيب نمی مانيد. در ضمن، بخش عمده ای از تلاش و 

موفقيت را 
در شاد زيستن بجوييد
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همت شما بايد اين باشد كه خودتان را بشناسيد و در عين حال برای خودتان احترام قائل 
شويد. وقتی به اين مرتبه رسيديد، ديگر انتقاد را با ايراد اشتباه نخواهيد گرفت، بلكه از آن 

به عنوان شانس يا دريچه ای به سوی پيشرفت و تعالی ياد می كنيد. 

قدرشناس باشيد 
برای همه ما موقعيت های زيادی برای قدردانی وجود دارد. فقط كافی است از افراد بسياری 
كه ما را ياری كرده ، دلگرم كرده  و به ما آموخته اند كه برای جنگيدن با مشكلات، درها را 

باز كنيم و شروع كنيم، ممنون باشيم. 
مهم تر از همه، اگر شما به خاطر خود زندگی، قدر شناس باشيد، زندگی شما همان خواهد 
شد كه مايليد باشد. شايد شما به اين حرف بخنديد؛ اما باور كنيد كه همين نوع نگاه 
شما به زندگی، تأثيری جدی بر اتفاقات و رخدادهايی دارد كه در مسير زندگی تان پيش 
می آيد، و در نهايت، از اينكه می بينيد اين همه شادی، عشق و خوبی در كنار شماست، 

تعجب می كنيد. 

 ورزش كنيد 
ورزش كنيد. ورزش حالت ذهنی افراد را تا حدی با تأثير گذاشتن بر ميزان دو ماده 
شيميايی »كورتيزول« و »اندروفين« در بدن بهبود می بخشد. تنفس عميق و تمرين 

آرام سازی عضلات نيز در شادی انسان مؤثر است.  

موسيقی شاد گوش كنيد  
از گوش دادن به هر نوع موسيقی غمگين بپرهيزيد؛ بخصوص به موسيقی های رپ گوش 
ندهيد؛ زيرا موسيقی رپ، با ديد منفی به شرايط اجتماعی و سياسی جهان، بشدت روحيه 
شما را تحت تأثير قرار می دهد و شما را نسبت به هر كس و هر چيز بدبين می كند؛ 
در عوض به  موسيقی های شاد و البته با شعرهای عميق گوش دهيد يا اگر به چنين 

موسيقی اي دسترسی نداريد، موسيقی های شاد بی كلام گوش كنيد.

زندگی بدون مشكل، بی معنی است، و در واقع همه آن چيزی كه در نظر ما خوب جلوه 
می كند، زاييده مشكلاتی است كه با آنها دست و پنجه نرم می كنيم

موسيقی رپ، با ديد منفی به شرايط اجتماعی و سياسی جهان، بشدت روحيه شما را 
تحت تأثير قرار می دهد و شما را نسبت به هر كس و هر چيز بدبين می كند
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چه بخوانيم؟
تعدادی از داوطلبان آزمون سراسری، از فروردين به بعد، سليقه ای عمل می كنند؛ برای 
مثال، در تعطيلات نوروزی، دروس عمومی را مطالعه نمی كنند و فقط به دروس اختصاصی 
می پردازند و می گويند در خرداد ماه، وقت بيشتری به دروس عمومی اختصاص خواهند 
داد؛ چون اگر در حال حاضر دروس عمومی را بخوانند، آن دروس را فراموش خواهند كرد 

و بهتر است كه نزديک به كنكور، آنها را مطالعه كنند. 
اين كار، بسيار اشتباه است؛ چون دروس عمومی، بخصوص مباحث حفظی، را بايد بارها و 
در برهه های زمانی متفاوت خواند، و اگر آنها را نزديک آزمون بگذاريد، در حافظه طولانی 

مدتتان نخواهد ماند. 
همچنين در تعطيلات نوروزی، لازم است كه برای همه درس ها وقت گذاشت؛ البته در 

برنامه مطالعاتی بايد به ضريب درس ها و ضعف های فردی نيز توجه نمود. 
چه خوب است با اين ديد به درس خواندن در نوروز نگاه كنيد كه تعطيلات نوروز، يک 
هديه الهی است و قرار است در آن، كارهای عقب افتاده تان را انجام دهيد، و با توجه به 
اينكه اولين آزمون آزمايشی جامع شركت تعاونی خدمات آموزشي كه در اواخر فرودين ماه 
برگزار می شود، از كل دروس پايه است، می توان گفت كه دوران مطالعاتی نوروز، بهترين 
زمان برای جمع بندی و مطالعه  درس های پايه  است،  و بالاخره اگر بخواهيد همۀ مطالب را 

بخوانيد، مطمئن باشيد كه هيچ چيز را نخواهيد خواند!

چگونه بخوانيم؟ 
در تمام طول سال تحصيلی چهارم، هر جا كم می آوردم يا نمره ام كم می شد، 
به خودم نويد تعطيلات عيد را می دادم و می گفتم آن موقع جبران 
خواهم كرد. چند روز قبل از شروع تعطيلات، يک برنامه »توپ« 
ريختم   كه در آن غير از غذا خوردن و نماز خواندن، هيچ 
چيز ديگری نگنجانده بودم و با خودم گفتم طبق اين 
همان  طبق  راستش  رفت.  خواهم  جلو  برنامه 
برنامه هم جلو رفتم و حدود 17 روز فقط درس 
خواندم و تست زدم؛ فقط مشكل اينجا بود كه 
من فكر بعد از تعطيلات را نكرده بودم. بعد از 
و  خسته  آموز  دانش  يک  من  تعطيلات، 
روحی  توان  كه  بودم  درس  از  دلزده 
و جسمی لازم را برای مطالعه كردن 
بی خوابی های  دليل  به  متأسفانه  نداشتم. 
بسيار و كم تحركی، ضعيف شده بودم و بعد 

از عيد بيمار شدم؛ از طرف ديگر، هرچه به خودم فشار می آوردم، انگار درس جن شده 
بود و من بسم ا... و اصلًا نمی توانستم به طرف كتاب و دفترم بروم. بيشتر از 15 روز طول 
كشيد تا من بار ديگر، آمادگی لازم را به دست بياورم؛ به عبارت ديگر، انگار نه انگار و تمام 

تعطيلات نوروزی من سوخت شد! 
در واقع من از خاطر برده بودم كه بعد از تعطيلات عيد، آزمون سراسری برگزار نمی شود و 
من بايد برای پانزده روز دوم فروردين و كل ماه هاي ارديبهشت و خرداد هم درس بخوانم. 
آن چه خوانديد، خاطرات يكی از داوطلبان بود كه به اميد بهره برداری خوب از ايام 
تعطيلات، در مطالعه كردن افراط كرده بود. برای ممانعت از بروز اين مشكل، خوب است 
كه طول مدت مطالعه را تعيين كنيد. دقت كنيد كه بعد از چه مدت مطالعه احساس 
خستگی می كنيد؛ آيا 60 دقيقه مطالعه برای شما مناسب است يا می توانيد ۹0 دقيقه 
هم مطالعه كنيد؟ به طور مرسوم، بعضی از افراد به وقفه های مكرر در حين مطالعه بنا به 
دلايل مختلف نياز دارند؛ در ضمن، توجه داشته باشيد كه درس های مشكل تر به وقفه های 

بيشتری احتياج دارند.  
به صورت هفتگی و روزانه، برنامه خود را تنظيم كنيد تا بتوانيد از تمام ساعات بيكاری در 
روز هاي نوروز استفاده كنيد. از هر برنامه نيز چند نسخه تهيه كنيد و در نقاطی كه بيشتر 
در آنجا رفت و آمد داريد بچسبانيد. انجام اين كار باعث می شود تا بيشتر حواستان به برنامه 
درسی باشد. اگر بعد از چند جلسه مطالعه، احساس كرديد كه چشمان شما خسته شده اند 
به آنها استراحت بدهيد؛ زيرا با چشم خسته نمی توانيد مطالعه كنيد و بيشتر درس های 

گذشته را نيز فراموش خواهيد كرد.
ابتدا آرنج های خود را روی ميز قرار دهيد و انگشتان و كف دست خود را طوری جمع كنيد 
كه حالت يک فنجان يا پياله در هر دو دست شما ايجاد شود؛ حال چشم ها را ببنديد و 

كمی به چيزی غير از درس فكر كنيد.
با توانايي هاي شما منطبق باشد؛ چرا كه اگر در برنامه خود، اصل  سعي كنيد برنامه 
واقع گرايي را در نظر نگيريد، ممكن است كه اصلًا آن را اجرا نكنيد. از قديم گفته اند كه: 

سنگ بزرگ، نشانه نزدن است! 
پس، بعد از بررسي توانايي هاي خود، يک برنامه منطقي و واقع گرايانه تهيه كنيد و خود 
را حتماً ملزم به اجراي آن كنيد؛ چرا كه داشتن برنامه موجب مي شود تا شما نسبت به 
عملكرد خود يک ديد كلي داشته باشيد و از چارچوب درست خارج نشويد و زمان خود را 
به بهترين شكل مديريت كنيد. در اين دو هفته، درس هايي را كه نقاط ضعفتان هستند، 
در برنامه خود بگنجانيد؛ به طوري كه اگر قرار باشد بعد از عيد از آنها آزمون گرفته شود، 

آمادگي شما در اين آزمون، بيش از 70 درصد باشد. 
در كل، پس از 50 دقيقه مطالعه دروس حفظی، 10 دقيقه، و پس از يک تا يک ساعت و 
نيم مطالعه دروس ياد گرفتنی، 15 دقيقه استراحت نماييد.پس از استراحت كوتاهی كه 

نكاتے چند برای استفاده بهينه از ايام نوروز:

نوروز واقعے برای شماست
»نوروزتان مبارك باد !« 

كلاس را با اين جمله به پايان رساندم؛ اما اين شروعی بود برای گلايه های دانش آموزان  كه: كدام عيد؟! كدام نوروز؟! 
بعضی از دانش آموزان هم با تمسخر می گفتند: بله، خيلی مبارك است! از صبح تا شب پای دفتر و كتابيم! نوروز كجا بود؟! برای ما »نوجهنم« است !

گفتم: اما من به جد معتقدم كه نوروز واقعی را شما داريد؛ شمايی كه می خواهيد نگراني ها و اضطراب های كهنه و بی فايده را دور بريزيد و داشته های 
ارزشمندتان را گردگيری كنيد  و در جای مناسبی از ذهنتان حفظ كنيد و به احتمال قوی، كمی هم دانستنی های جديد بخريد و خود را نونوار كنيد 

و برای آزمون سراسری آماده سازيد. 
شمايی كه سال جديدتان را با مطالعه و كسب علم شروع می كنيد و خود را برای ورود به مرحلة جديدی از زندگی علمی تان آماده می سازيد. بهار، 

يعنی شكفتن و تازه شدن، و نوروز، شادمانی برای نو شدن هستی است، و شما در اين مسابقة نو شدن، اول هستيد. 
البته برای اينكه حس خوبی در اياّم تعطيلات و بعد از آن داشته باشيد، بايد به اوقات از دست رفته فكر نكنيد و مواظب اكنون و فرصت باقی مانده 
باشيد تا در آينده افسوس آن را نخوريد. همچنين نياز به برنامه ريزی مرتب و حساب شده ای داريد. بايد به مسائل و نكات زيادی توجه داشته باشيد 

تا اين دوران مهم »طلايی« را از دست ندهيد. 
در اين مقاله، نكات مهمی را كه با دانش آموزانم در ميان گذاشته ام، ارائه می كنم؛ با اميد به اينكه در تعطيلات نوروزی، جسم و روحی پر توان تر و 

آمادگی بيشتری كسب كنيد. 
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گفته شد،خيلی سريع مطالعه را آغاز كنيد، و بالاخره اينكه به نيت شب امتحان مرور كنيد 
تا مطالعۀ شما  شتاب بيشتری پيدا كند.

تست بزنيم يا مطالعه كنيم؟ 
سعی كنيد كه همزمان با مطالعه،آموخته های خود را در آزمون های تستی استاندارد 
)سؤالات آزمون سراسري سال های قبل( محک بزنيد تا مطمئن شويد كه ضعف شما در 
آن مبحث برطرف شده، و اگر هنوز ضعفی باقی مانده است، از آن آگاه شويد و در صددِ 

رفع آن برآييد. 
قاعده كلی اين است كه بعد از مطالعه دروس اختصاصی، تست آن مبحث را در همان روز 
بزنيد، و برای دروس عمومی، يک يا چند روز بين مطالعه و تست زدن خود فاصله بيندازيد؛ 
البته اين قانون، يک قانون ثابت نيست و امكان دارد كه شما با توجه به ويژگی های خود، 
روش ديگری را انتخاب كنيد؛ اما حتماً در كنار مطالعه، تست زدن را نيز در برنامۀ خود 
بگنجانيد، و مهم تر اينكه تست ها را زمان دار بزنيد و دقت داشته باشيد كه زمان شما برای 

پاسخگويی به تست ها در آزمون سراسری، محدود است. 

چقدر استراحت كنيم؟
مطالعه جدي اين ايام، اصلا به معناي آن نيست كه صبح تا شب فقط درس بخوانيد. 

مي توانيد در اين ايام به شيوه هاي مناسب، تفريح و استراحت كنيد.
همچنين می توانيد سه روز كامل را در اين 15 روز، برای خودتان تعطيل كنيد و در آن 
سه روز، فقط به استراحت و تفريح در هوای دلچسب بهاری و مهمانی و تمدد اعصاب 

بپردازيد.
در اين سه روز، به هيچ عنوان مطالعه نكنيد، بازی فكری و بحث و جدل نداشته باشيد 
و بيشتر به فعاليت های فيزيكی و گفتن و خنديدن و ورزش و تحرك سبک و استفاده از 

هوای بهاری بپردازيد.

كی بخوابيم؟ 
يكی از نكاتی كه بايد به آن توجه داشته باشيد، ساعات خواب و بيداری در ايام نوروز است. 
در ايام عيد، معمولاً به دليل تعطيلی مدارس، بيدار شدن دانش آموزان چند ساعت عقب 
می افتد. اين مسأله دو اشكال دارد: اول اينكه چند ساعت از ساعات شبانه روز را، كه بهترين 
فرصت برای مطالعه است، از دست می دهيد. دوم اينكه برنامه خواب شما تغيير خواهد كرد 
و بعد از تعطيلات نوروزی نمی توانيد به موقع از خواب بيدار شويد و زنگ اول كلاس، خواب 
آلوده خواهيد بود. اگر از حساسيت فصلی، كه موجب خواب آلودگی و سستی می شود، رنج 
می بريد، با مشورت پزشک، زودتر به پيشگيری آن بپردازيد. داشتن ورزش و تحرك در 
برنامه روزانه، يكی از تكنيک های كنترل خواب بهاری است. به همين خاطر، كافی است 

كه 30دقيقه مقاومت كنيد.

پايگاه مطالعاتی؛ آری يا خير؟ 
مدرسه برای اين ايام پايگاه مطالعاتی گذاشته بود و قرار بود كه دانش آموزان 

از صبح تا شب در اين پايگاه مطالعه كنند. مانده بودم كه خانه بمانم و 
درس بخوانم يا به  پايگاه بروم. هركدام برای خودش مشكلاتی داشتند: 
خانه درگير ديد و بازديد اقوام می شدم و مدرسه هم از نظم و ترتيبش 
مطمئن نبودم و تازه هر شب بايد يكی دنبالم می آمد و مرا برمی گرداند. 
در نهايت، تصميم گرفتم  كه به پايگاه مطالعاتی مدرسه بروم؛ تصميمی 
بسيار درست و مفيد؛ چون در مدرسه، همه بچه ها شرايطمان يكسان 
بود. پس، اينكه ديگران به مسافرت مي روند و به تفريح می پردازند و 
تنها ما بايد درس بخوانيم، در اينجا معنی نداشت. هيچ كدام از بچه های 
حاضر در مدرسه، مسافرت نرفته بودند و همه از صبح تا شب فقط درس 
می خواندند؛ در ضمن، اگر در يكی از مباحث درسی مشكل داشتم، 

می توانستم روی كمک مابقی دوستان حساب كنم. خوشبختانه 
مسؤولان مدرسه هم نظارتی دقيق بر پايگاه داشتند و اگر 

دانش آموزی می خواست وقت گذرانی كند يا وقت ديگران را بيهوده بگيرد، مانعش می شدند. 

با برنامه های تلويزيونی چه كنيم؟
يكی از مهم ترين آفت های عيد، تماشای بدون برنامه و بي دليل تلويزيون است؛ پس سعی 
كنيد كه به هيچ وجه، تلويزيون را بدون هدف روشن نكنيد و بعد از اتمام برنامۀ مورد نظر 
خود )كه آن هم يک يا دو برنامه انتخاب شده از بين برنامه هاست( به سرعت آن را خاموش 
كنيد و به محل مطالعه خود برگرديد. در اين فصل از سال، برخی از دوستان شما، كه خود 
بنا به دلايلی مطالعه نمی كنند، برای كاهش اضطراب خود سعی می كنند كه زمان شما 
را با كشاندنتان به پای تلفن تلف كنند؛ پس مواظب تلفن باشيد. بهتر است كه از ديدن 
برنامه های هيجان انگيز يا سريال های دنباله دار نيز بپرهيزيد و به برنامه های كوتاه طنز، با 

توجه به نكات ذكر شده بالا، بپردازيد.

مسافرت  برويم؟ 
سه سال پيش، يكی از رتبه های تک رقمی آزمون سراسری می گفت كه هفته اول تعطيلات 
نوروزی را به مسافرت رفتم و بيشتر به استراحت و تفريح پرداختم، و در ابتدای هفته دوم، 
در آزمون آزمايشی يكی از مؤسسه ها شركت كردم. نتيجه آزمونم وحشتناك بود. هيچ وقت 
رتبه ای به اين بدی نياورده بودم. نتيجه اين شد كه هفته دوم را »بكوب« درس خواندم و 

در واقع مسافرت هفته اول از دماغم در آمد ! 
دو سال پيش نيز يكی از رتبه های تک رقمی می گفت كه در تعطيلات نوروز، چند روز را 
به مسافرت رفتم و با خودم يكی دو كتاب بردم؛ به اميد آنكه آنها را خواهم خواند؛ اما در 
عمل، زمان مناسب برای مطالعه مستمر و دقيق پيدا نمی كردم و در واقع وقت چندانی را 

به مطالعه اختصاص ندادم. 
به همين دليل، ما معتقديم كه رفتن به مسافرت معنايی ندارد؛ البته اگر واقعاً خسته 
هستيد و به تغيير محيط و آب و هوا احتياج داريد، چاره ای نيست؛ به يک مسافرت كوتاه 

دو تا سه روزه برويد.
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