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برای سال تحصیلی ۱۴۰۱ - ۱۴۰۲

14 و 15 خرداد، سالروز رحلت رهبر کبیر 
انقلاب اسلامی حضرت امام خمینی )ره(
و قیام خونین پانزدهم خرداد سال 1342

بر ملت بزرگ ایران تسلیت باد

صفحه 3

داوطلبان به صحت و امنيت آزمون 
سراسري اطمينان داشته باشند

 رئیس سازمان سنجش:

کرد:  تأکید  کشور  آموزش  سنجش  سازمان  رئیس 
داوطلبان آزمون سراسري اطمینان داشته باشند که 
اقدامات لازم برای صحت، امنیت کامل، رعایت حق 
و عدالت انجام می‌شود و با تدابیر و سخت‌گیری‌های 

انجام شده، امنیت آزمون‌ها تضمین خواهد شد.
بـه گـزارش روابـط عمومـی سـازمان سـنجش آمـوزش 
کشـور، دکتـر عبدالرسـول پورعبـاس، در نشسـت عوامل 

اجرایـی آزمون‌هـا در اسـتان گلسـتان در سـالن اندیشـه 
گـرگان،  طبیعـی  منابـع  و  کشـاورزی  علـوم  دانشـگاه 
ضمـن تبریـک »روز دزفـول، روز مقاومـت و پایـداری«، 
گفـت: سـازمان سـنجش، سـؤالات آزمـون سراسـری را 
در قرنطینـه اسـتاندارد و دراز مـدت طراحـی می‌کنـد 
و پـس از انجـام فرایندهـای مشـخص، دفترچه سـؤالات 

می‌شـود. آمـاده  ادامه در صفحه آخرآزمون‌هـا 
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مشاوران آموزشی و برنامه‌ریزان تحصیلی توصیه می‌کنند 
که مطالب خوانده شده را یک بار دیگر مرور کنید و بخوانید.
با انجام این کار، نکات مهم و کلیدی درس‌ها را بازخوانی 
می‌کنید و نقاط قوت و ضعف خودتان را شناسایی و برطرف 

می‌کنید.
جمع‌بندی و مرور را زمانی آغاز کنید که مطالب خواندنی و 
مطالعه همه دروس را به طور کامل به پایان رسانده باشید؛ 
زیرا، وقتی که به جمع‌بندی می‌پردازید، دیگر وقت خواندن 

مطالب جدید نیست.
در حین جمع‌بندی مطالب خوانده شده، شما به خوبی 
می‌توانید زمان خود را مدیریت کنید و بیشترین وقت مرور 
را به بخش‌هایی اختصاص دهید که مفاد آنها را خوب یاد 

نگرفته‌اید و در آن بخش‌ها ضعیف هستید.
جمع‌بندی و مرور، فرصت مناسبی برای تمرین و تست‌زنی 
فراهم می‌کند. سعی کنید از مباحثی که در آنها ضعیف‌تر 
مباحث  آن  بر  تا  کنید  طرح  بیشتری  سؤالات  هستید، 

مسلط شوید و آنها را به خاطر بسپارید.
در خصوص اینکه چه زمانی جمع‌بندی را آغاز کنیم، تقریباً 
همه کارشناسان و مشاوران آموزشی، اتفاق نظر دارند و 
زمان مناسب برای آغاز جمع‌بندی را پس از خاتمه یافتن 
همه مطالب و دروس خواندنی می‌دانند. این زمان، برای 
داوطلبانی که مطابق یک برنامه‌ریزی دقیق، مطالعه خود 
را آغاز کرده و تا به آخر ادامه داده‌اند، از اوایل فروردین ماه 
آغاز می‌شود و تا آخر اردیبهشت ماه ادامه دارد؛ اما با این 
حال، خرداد ماه هم می‌تواند زمان مناسبی برای آن گروه 
از دانش‌آموزان و داوطلبانی باشد که جمع‌بندی و مرور 
کامل دروس را تا کنون به پایان نرسانده‌اند و می‌خواهند از 
آخرین فرصت‌های باقی‌مانده تا آزمون سراسری، به بهترین 
صورت ممکن، در زمینه آماده‌سازی خود برای یک شرکت 

مطلوب در این آزمون، استفاده کنند.

خرداد ماه، آخرین فرصت برای جمع‌بندی دروس
یادداشت هفته

بعد از آنکه همه مطالب را مطالعه کردید و آماده جمع‌بندی 
شدید، لازم است که با مهارت‌ها و روش‌های جمع‌بندی 

هم آشنا شوید.
است  بهتر  جمع‌بندی،  تکنیک‌های  به  پرداختن  از  قبل 
بدانید که برای جمع‌بندی، نسخه واحد و یکسانی برای 
همه افراد وجود ندارد، بلکه هر داوطلب باید، با توجه به 
شیوه مطالعه و خصوصیات فردی‌اش، به تدوین یک برنامه 

جمع‌بندی برای خودش بپردازد.
بهترین راهکار برای یک جمع‌بندی خوب و افزایش میزان 

بازدهی مطالعه منابع، این است که:
زیادی  تمرکز  و  هستند  سخت  که  را  درس‌هایی   -
می‌خواهند، در زمانی که سرشار از انرژی هستید، بخوانید.

- کارهایی را که باید انجام بدهید، یادداشت کنید. یادداشت 
کردن کارها سبب می‌شود که از وقت ارزشمند خود در ایام 

مطالعه و آمادگی، بیشترین استفاده را بکنید.
- مهم‌ترین و سخت‌ترین کارها را اول صبح انجام دهید. 

ساعت  اینکه  برای  باشید.  داشته  تمرکز  کارتان  بر   -
نیازمند  باشد،  داشته  مناسبی  بازدهی  شما  مطالعه 

تمرکز بالایی هنگام درس خواندن هستید. 
- با وسوسه‌های ذهنی خود مقابله کنید. بررسی کردن 
موبایل و پرسه زدن در شبکه‌های اجتماعی را در این 
دوران فراموش کنید و گوشی خود را خاموش کنید یا 

در حالت پرواز قرار دهید. 
- در تدوین برنامه روزانه خود، حتماً میزان توانایی‌تان 

را نیز در نظر بگیرید. 
- سعی کنید که درس‌ها را در همان روز که آنها را مطالعه 

می‌کنید، مرور کنید تا انرژی کمتری مصرف کنید.
- در مرحله جمع‌بندی هم از تمرین و تست‌زنی غافل 

نشوید.
موفق باشید

اعلام  پیام‌نور  دانشگاه  عمومی  روابط  مدیرکل 
مطابق  پیام‌نور،  دانشگاه  آزمون‌های  کلیه  کرد: 

تقویم آموزشی این دانشگاه برگزار می‌شود.
دکتر محسن حیدری، ضمن هشدار به کلیه دانشجویان 
برای کسب اطلاع از اخبار آزمون‌های پایان نیمسال 
از طریق مراجع رسمی اطلاع‌رسانی دانشگاه پیام‌نور، 
نیمسال  در  پیام‌نور  دانشگاه  آزمون‌های  کلیه  گفت: 
اعلام  صورت  در   ،۱۴۰1-۱۴۰0 تحصیلی  سال  دوم 
آموزشی  تقویم  طبق  استانی،  یا  سراسری  تعطیلی 

دانشگاه به قوت خود برگزار خواهد شد.
کلیه  افزود:  پیام‌نور  دانشگاه  عمومی  روابط  مدیرکل 
لغو  صورت  در  که  باشند  داشته  توجه  دانشجویان 
طریق  از  صرفاً  مراتب  دانشگاه،  تعطیلی  یا  و  آزمون 
آدرس:  به  دانشگاه  این  اطلاع‌رسانی  رسمی  مراجع 
شبکه‌های  در  مجازی  کانال‌های  یا   pnu.ac.ir
اجتماعی به آدرس: upnarnews و upna.ir اعلام 
می‌شود و لازم است که دانشجویان به فایل‌های صوتی 
و اطلاعیه‌های غیر رسمی در این زمینه، توجه نکنند.

تمام آزمون‌های دانشگاه 
پیام‌نور مطابق تقویم 

آموزشی برگزار می‌شود
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 دکتر انوشـیروان علا، سرپرسـت اداره کل چاپ 
کـرد:  تأکیـد  سـنجش،  سـازمان  انتشـارات  و 
داوطلبـان آزمـون سراسـري، هنـگام انتخـاب 
رشـته بایـد بسـیار دقـت کننـد تـا بر اسـاس 
نمـره کل علمـی، رتبـه و علاقـه خـود انتخـاب 
رشـته کننـد؛ چـون سـازمان سـنجش، بعـد از 
اعالم نتایـج نهایی، درخواسـت تغییر رشـته به 
دلیـل اشـتباه در انتخـاب رشـته را نمی‌پذیـرد؛ 
چرا کـه تغییر رشـته و نقـل و انتقـال، در حوزه 

وظایـف این سـازمان نیسـت.
بـه گـزارش روابـط عمومـی سـازمان سـنجش آموزش 
کشـور، دکتر عال، در نشسـت عوامل اجرایـی آزمون‌ها 
در اسـتان زنجـان در دانشـگاه زنجـان، گفت: پذیرفتـه 
شـدگان آزمـون سراسـري بـرای تغییـر رشـته و نقل و 
از طریـق  را  انتقـال، لازم اسـت که درخواسـت خـود 
دانشـگاه مبـدأ و مقصـد پی‌گیـری کننـد؛ هـر چنـد 
کـه ایـن کار، کاری دشـوار اسـت و بعضـی از اوقـات، 
متقاضیـان پاسـخ مثبـت نمی‌گیرند؛ لذا بهتر اسـت که 
داوطلبـان، از ابتـدا بـا شـناخت و دقـت کامـل انتخاب 
رشـته کننـد تـا با خیال آسـوده وارد دانشـگاه شـوند و 

ادامـه تحصیـل دهند.
رتبه‌بنـدی  و  علمـی  وضعیـت  دربـاره  عال،  دکتـر 
پذیرفته‌شـدگان اسـتان زنجان در آزمون سراسـری سـال 
1400، گفت: رتبه پذیرفته‌شـدگان داوطلبان این اسـتان 
در آزمـون سراسـری، در پذیـرش با آزمـون، ۱۵ و با جمع 

پذیـرش صرفـاً بـر اسـاس سـوابق تحصیلی، ۲۴ اسـت.
وی افـزود: در آزمـون کارشناسی‌ارشـد سـال ۱۴۰۰ در 
اسـتان زنجان، شش دانشگاه و مؤسسـه، پذیرش دانشجو 
داشـته‌اند کـه در مجمـوع، از ۱۵۸۸ ظرفیـت پذیـرش 
اسـتان، ۱۱۹۴ نفر  ایـن  در  کارشناسی‌ارشـد  مقطـع 

شـدند. پذیرفته 
سرپرسـت اداره کل چاپ و انتشـارات سـازمان سنجش 
ادامـه داد: در سـال ۱۴۰۰ در مقطع دکتری در اسـتان 
پذیرفتـه  قبولی، ۱۴۷ نفـر  از ۱۸۳ ظرفیـت  زنجـان، 

شدند.
وی یـادآور شـد: در گـروه آزمایشـی علوم ریاضـی و فنی، 
عالوه بـر دفترچـه عمومـی، دو دفترچـه اختصاصـی بـا 
دو پاسـخنامه مجـزا وجـود خواهـد داشـت. در دفترچـه 
شـماره 2 گـروه آزمایشـی علـوم ریاضـی و فنـی، بـرای 
درس ریاضیـات ۵۰ سـؤال و ۸۰ دقیقـه زمـان در نظـر 
گرفته شـده اسـت، و دفترچه شماره ۳ که شـامل: دروس 
فیزیـک و شـیمی اسـت، نیـز حاوی ۷۰ سـؤال بـا زمـان 

پاسـخگویی ۸۰ دقیقه خواهـد بـود.
دکتـر عال، در مـورد گـروه آزمایشـی علـوم تجربـی نیـز 
گفـت: بـرای ایـن گروه آزمایشـی هـم، علاوه بـر دفترچه 

با  پاسـخنامه‌های  اختصاصـی  دفترچـه  سـه  عمومـی، 
ایـن  از  یکـی  البتـه  کـه  گرفتـه شـده  نظـر  در  مجـزا 
دفترچه‌هـا ویـژه متقاضیـان اسـتفاده از سـهمیه بهیاری 
اسـت. دفترچـه دوم گروه آزمایشـی علوم تجربی، شـامل: 
بـا  حاوی ۸۰ سـؤال  زیست‌شناسـی،  و  ریاضـی  دروس 
زمـان پاسـخگویی ۹۰ دقیقه، و دفترچـه سـوم، شـامل: 
دروس فیزیک، شـیمی و زمین‌شناسـی، حاوی ۸۵ سؤال 
و ۹۰ دقیقه زمان خواهد بود، و دفترچه متقاضیان رشـته 
بــهیاری نیز حـاوی: ۳۵ ســؤال با زمــان پاسخگـویـی

۲۰ دقیقه است. 
وی افـزود: برای گروه آزمایشـی علوم انسـانی، دو دفترچه 
اختصاصـی بـا دو پاسـخنامه مجـزا در نظـر گرفته شـده 
اسـت کـه دفترچـه شـماره 2، شـامل: دروس ریاضـی، 
اجتماعـی  علـوم  و  ادبیات  فارسـی  و  زبـان  اقتصـاد، 
و  پاسـخگویی ۸۰ دقیقه،  زمـان  و  حاوی: ۸۵ سـؤال 
تاریـخ،  دفترچـه شماره 3، شـامل دروس: زبـان عربـی، 
جغرافیـا، فلسـفه و منطق و روان‌شناسـی، با ۹۰ سـؤال و 

زمـان پاسـخگویی ۸۰ دقیقه خواهـد بود.  
دکتـر عال، در مـورد آزمـون سـایر گروه‌هـای آزمایشـی 
نیـز گفـت: آزمـون گروه‌هـای آزمایشـی هنـر و زبان‌های 
خارجـی، یک دفترچه عمومی و یـک دفترچه اختصاصی 
بـا پاسـخنامه‌های مجـزا خواهـد داشـت کـه دفترچـه 
اختصاصـی گـروه آزمایشـی هنـر، شـامل: ۱۶۰ سـؤال با 
زمـان پاسـخگویی ۱۶۵دقیقه، و زبان‌هـای خارجـی نیـز 
حاوی ۷۰ سـؤال بـا زمان پاسـخگویی ۱۰۵ دقیقه خواهد 

بود.
پاسـخنامه‌ها،  و  دفترچه‌هـا  تفکیـک  تأکیدکـرد:  وی 
باعـت دقـت دیـداری داوطلـب و خطای چشـمی کمتر و 

همچنیـن ضریـب امنیـت بالاتـر آزمـون می‌شـود.
 سرپرسـت اداره چاپ و انتشـارات سـازمان سـنجش، در 
پایـان، اظهـار امیـدواری کـرد که بـا همراهـی و همیاری 
تمـام دانشـگاه‌ها و حوزه‌های برگزاری آزمون، امسـال نیز 
همچـون گذشـته، آزمـون سراسـری در آرامـش و امنیت 

کامل برگزار شـود. 

اخبار هفته

تغییر رشته در حوزه وظایف سازمان سنجش آموزش کشور نیست
در نشست عوامل اجرایی آزمون‌ها در استان زنجان عنوان شد
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اخبار هفته

به اطلاع متقاضیان شركت در آزمون های 
 TOEFL GRE،IELTS بین المللی نظیر
وجود  به  توجه  با  می رساند  و... 
سود  شركت های  و  افراد  تعدادی 
وعده های  و  تبلیغات  با  كه   جو 
مورد  مدارك  اخذ  بر  مبنی  واهی 
اقدام  داوطلب   مشخصات  با  نظر، 
قابل  مبالغ  اخذ  و  كلاهبرداری  به 
این  می نمایند،  افراد  این  از  توجهی 
آزمون های   ناظر  عنوان  به  سازمان 
برخورد  ضمن  كشور،  در  بین المللی 
قانونی و معرفی این مراكز به مراجع 
اطلاع  برای  را   ذیل  موارد  قضائی، 

متقاضیان یادآوری می نماید:
1- تنهـا مداركـی از طریق این سـازمان 
خواهنـد  قـرار  تأییـد  و  گواهـی  مـورد 
از  آزمـون  مجـری  قبلاً  كـه  گرفـت 
سـوی این سـازمان مجـوز برگـزاری آن 
از  قبـل  لـذا  باشـد؛  نمـوده  دریافـت  را 
پرداخـت هرگونـه وجـه از طریق سـایت 
سـازمان سـنجش آموزش كشـور )بخش 
آزمون هـای بین الملل( نسـبت بـه مجاز 

بـودن مركـز اطمینـان حاصـل نماییـد.
2 - بـا داوطلبانـی كـه مرتكـب تخلـف 
شـوند برابـر قانـون برخـورد خواهد شـد 
و مشـخصات آنـان در فهرسـت متخلفان 
آزمون هـای ایـن سـازمان قـرار خواهـد 
تـا  از 2  ایـن داوطلبـان  گرفـت. ضمناً 
آزمون هایـی  در  شـركت  از  سـال   10
كـه ایـن سـازمان برگـزار می نمایـد یـا 
ناظـر آن اسـت، محـروم خواهنـد شـد. 
همچنیـن در صورتـی كـه متخلفـان در 
طـول محرومیـت اقـدام بـه ثبت نـام در 
یكـی مراكـز نماینـد، در هـر مرحلـه از 
مراحل آزمون از شـركت آنـان در آزمون 

جلوگیـری بـه عمـل خواهـد آمـد.
3 - مراكـز برگـزاری آزمون هـا موظـف به 
رعایـت قوانیـن بـوده و بایسـتی از ثبت نام 
ایـن افـراد خـودداری نماینـد و در صورت 

تخلـف،  مجـوز آنـان لغـو می گردد.
بـا جعـل مـدارك  4 - داوطلبانـی كـه 
هویتـی سـعی در گمراه نمـودن مجریان 
آزمـون نماینـد و در آن شـركت كننـد 
و تخلـف آنـان )حتـی پـس از دریافـت 
مـدرك ( اثبـات گـردد، برابـر مقـررات 
برگـزاری آزمون هـا، مـدارك مربـوط به 
آزمون هـا  در  شـركت  از  و  باطـل  آنهـا 
بـه مـدت 2 تا10سـال محـروم خواهنـد 

شـد و بـا توجه بـه اینكه جعل هـر گونه 
اسـناد دولتی و اسـتفاده از سند مجعول 
داوطلـب  جـای  بـه  كـردن  شـركت  و 
اسلامی  مجـازات  قانـون  برابـر  اصلـی، 
)تعزیـرات مصـوب 1375( جـرم تلقـی 
می شـود و مجـازات كیفـری بـه همـراه 
خواهـد داشـت، ایـن گـروه از متخلفـان 
بـرای  صـدور احـكام قضائـی بـه مراجع 

می گردنـد. معرفـی  قضائـی 
قوانیـن  براسـاس  كـه  می شـود  یـادآور 
آزمون هـای  امتیـاز  صاحـب  مؤسسـات 
ثبت نـام  مراحـل  كلیـه  بین المللـی، 
توسـط  شـخصاَ  بایسـتی  آزمون هـا 
در  و  شـود  انجـام  متقاضـی  شـخص 
صورت عـدم رعایت شـرایط ثبت نـام، از 
شـركت متقاضـی در آزمـون ممانعت به 
عمـل خواهد آمـد و در صورت مشـاهده 
هرگونـه تخلـف در این زمینه بـا افراد یا 
شـركت های سـودجو كـه بـه روش های 
بـه ثبت نـام متقاضیـان  اقـدام  مختلـف 
می نماینـد  بین المللـی  آزمون هـای  در 

برخـورد قانونـی خواهـد شـد.

هشدار به متقاضیان آزمون های بین المللی

در  دانشجویان  انتقال  و  نقل  درخواست  ثبت 
– کاربردی، تا ۱۵ خرداد  دانشگاه جامع علمی 

ماه انجام می‌شود.
دکتر سلیمان عباسی افزود: ثبت درخواست نقل و 
اول  نیمسال  برای  دانشگاه  این  دانشجویان  انتقال 
سال تحصیلی ۱۴۰1- ۱۴۰2 از اول خرداد ماه در 
ماه  تا ۱۵ خرداد  و  است  آغاز شده  آوا  سامانه هم 

ادامه دارد.
جامع  دانشگاه  دانشجویی  و  فرهنگی  معاون 
دانشجویان  کرد:  خاطرنشان  علمی-کاربردی، 
ثبت  بخش  در  باید  دانشگاه،  این  متقاضی 
دانشگاه  آموزشی  سامانه  در  انتقال  درخواست 
بر  و   https://edu.uast.ac.ir آدرس:  به 
ثبت‌نام  ابلاغی  آیین‌نامه  در  مندرج  موارد  اساس 
ابتدا  انتقال،  برای  که  باشند  داشته  توجه  و  کنند 
استان  و  آموزشی  مرکز  سوی  از  آنها  درخواست 
مبدأ و مرکز آموزشی و استان مقصد مورد بررسی 
و تأیید قرار می‌گیرد و در موعد مقرر، طبق ضوابط 

در سامانه آموزش دانشگاه، نهایی می‌شود.

برای سال تحصیلی ۱۴۰۱ - ۱۴۰۲

ثبت‌نام نقل و انتقال
دانشگاه علمی- کاربردی
تا ۱۵ خرداد ماه ادامه دارد

از  گفت:  سنجش  سازمان  رئیس 
شورای سنجش و پذیرش دانشجو 
و همه مبادی ذی‌ربط خواسته‌ایم 
تا نیمه دوم خرداد ماه، سیاست‌ها 
سال  سراسری  آزمون  برای  را 

آینده به ما اعلام کنند.
درباره  پورعباس،  عبدالرسول  دکتر 
در  سراسری  آزمون  برگزاری  نحوه 
سال آینده بر اساس مصوبات شورای 
عالی انقلاب فرهنگی یا قانون مجلس 
شورای اسلامی، اظهار داشت: بنده به 
عنوان مجری، سیاست گذار نیستم و 
سازمان  عهده  بر  آزمون  اجرای  فقط 
برای  است.  کشور  آموزش  سنجش 
برگزاری آزمون، همه چیز باید شفاف، 
روشن و دقیق باشد و سازمان سنجش 

با »اما« و »اگر« کار نمی‌کند.
وی، درباره روند اعمال قانون در آزمون 
سراسری سال آینده، خاطرنشان کرد: 
طبق روال، سازمان سنجش آموزش 

کشور، یک سال قبل از برگزاری آزمون 
سراسری، باید شرایط و وضعیت آن را 
از  بنابراین،  کند؛  اعلام  داوطلبان  به 
دانشجو  پذیرش  و  سنجش  شورای 
تا  و همه مبادی ذی‌ربط خواسته‌ایم 
نیمه دوم خرداد ماه، سیاست‌ها را برای 
آزمون سراسری سال آینده، به سازمان 

سنجش آموزش کشور اعلام کنند.
رئیس سازمان سنجش آموزش کشور، 
قانون  اعمال  بر  قرار  اگر  داد:  ادامه 
آزمون  در  اسلامی  شورای  مجلس 
همه  که  باشد،  آینده  سال  سراسری 
سراسری  آزمون  و  است  روشن  چیز 
سراسری  آزمون  مانند   ۱۴۰۲ سال 
سال ۱۴۰۱ برگزار می‌شود؛ اما اگر بر 
انقلاب  عالی  مصوبات شورای  مبنای 
فرهنگی، آزمون سراسری سال ۱۴۰۲ 
از  باید  اصلاحیه  یک  که  شود،  اجرا 
سوی رئیس جمهور در قالب ابلاغیه 
دریافت کنیم. این اصلاحیه در صحن 

مطرح  فرهنگی  انقلاب  عالی  شورای 
شده، اما هنوز ابلاغ نشده است.

دکتر پورعباس، با بیان اینکه مصوبه 
بدون  فرهنگی،  انقلاب  عالی  شورای 
اصلاحیه رئیس جمهور، امکان اجرایی 
دادن  قرار  ملاک  گفت:  ندارد،  شدن 
هر کدام از این موارد )قانون مجلس 
شورای  مصوبات  یا  اسلامی  شورای 
نیمه  تا  باید  فرهنگی(،  انقلاب  عالی 
دوم خرداد ماه مشخص و به سازمان 

سنجش آموزش کشور اعلام شود.
اعمال  درباره  علوم،  وزیر  معاون 
سال  سراسری  آزمون  در  سهمیه‌ها 
آینده، توضیح داد: اعمال تغییرات در 
سال  سراسری  آزمون  به  سهمیه‌ها، 
این  در  سهمیه‌ها  و  نمی‌رسد  آینده 
آزمون، مانند آزمون سراسری امسال 
اگر  سهمیه‌ها  و  می‌شود،  اجرایی 
قرار باشد که اجرایی شود، به آزمون 

سراسری سال ۱۴۰۳ می‌رسد.

رئیس سازمان سنجش:

سیاست‌های آزمون سراسری سال ۱۴۰۲
تا نیمه دوم خرداد ماه اعلام می‌شود
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     تقويت سيستم ايمني بدن، ترميم نورون‌ها و حفظ 
کارآوري سيستم عصبي، سامان‌دهي يادگيري و حافظه، 
از عملکردهاي ويژه‌ خواب است. نياز به خواب در سنين 
به  نوجواني  دوران  در  نياز  اين  است.  متفاوت  مختلف، 
افراد  در  البته  که  مي‌رسد  شبانه‌روز  در  ساعت  هشت 
مختلف، متفاوت است. با توجه به اهميت خواب مي‌توان 
گفت كه کم‌خوابي و بي‌خوابي، صدمات جبران‌ناپذيري 
به فرد وارد مي‌کند كه از جمله آنها مي‌توان به کاهش 
از  شدن  بلند  سخت  فرد،  تمرکز  و  يادگيري  توان 
و  احساس خستگي  روز،  و چرت زدن در طول  خواب 
افزايش حساسيت‌پذيري و،  بي‌حوصلگي و بدرفتاري و 
در نهايت، کاهش عملکرد سيستم ايمني بدن و احتمال 

افزايش بيماري در فرد اشاره كرد.
     بارها با داوطلبانی مواجه شده‌ایم که با نزدیک شدن 
بیشتر  که  می‌کنند  احساس  کنکور،  برگزاري  زمان  به 
تا  می‌شود  باعث  خوابشان  زمان  کردن  کم  و  خواندن 

بتوانند نتیجه بهتری از تلاش خودشان در اين آزمون 
بگیرند. قبل از هر چیز باید اشاره کنیم با اینکه ممکن 
آخر  هفته‌های  و  روزها  در  مضاعف  تلاش  که  است 
نتیجه  و  یادگیری  تأثير خوبی در  تا کنکور،  باقي‌مانده 
از تلاش خودتان  نباید  شما  اولاً  اما  باشد،  داشته  شما 
انتظار معجزه داشته باشید، و دوم اینکه نباید با کاستن 

مطالعه‌تان  ساعات  خود،  استراحت  و  خواب  ساعات  از 
یادگیری،  افزایش  بیشتر کنید؛ زیرا نقش خواب در  را 
بسیار مهم است. ضمناً یادگیری بدون خواب کافی پس 
به  خوانده‌اید،  که  را  مطالبی  تا  می‌شود  باعث  آن،  از 
طور مؤثر بر حافظه دراز مدت شما سپرده نشود و اين 
اهمیت  از  داوطلبان،  از  بعضی  نگردد.  تثبیت  یادگیری 
خواب در یادگیری و تثبیت آن آگاه هستند، اما اشتباه 
فاحش دیگری را مرتکب می‌شوند و احساس می‌کنند 
که با انجام این کار می‌توانند هم ساعات یادگیری‌شان 
سعی  گروه  این  بخوابند.  کمتر  هم  و  ببرند  بالا  را 
می‌کنند تا به صورت پراکنده، در ساعات مختلف شبانه 
روز بخوابند؛ اما باید توجه داشته باشید که خواب‌های 
پیوسته  خواب  جایگزین  نمی‌تواند  روز،  در  پراکنده 
شبانه باشد؛ زیرا بدن برای رفع خستگی، تجدید قوا و 
آمادگی برای یادگیری جدید، حتماً نیاز دارد تا به طور 
خواب‌های  و  بخوابد،  ساعت  تا شش  پنج  بین  پیوسته 

موفقیت

خوب بخوابید
تا در آزمون موفق شوید!

یکی از مهم‌ترین نیازهای جسمانی انسان، خواب و استراحت است که بی‌توجهی به آن، ضررهای زیادی را با خود به دنبال دارد. خواب 
و استراحت صحیح، ارتباط مستقیمی با توانایی مغز دارد؛ یعنی افرادی که در طول شبانه روز خوب می‌خوابند، دارای ذهنی فعال و 
پرانرژی هستند. کمبود خواب، مقاومت بدن را در برابر بیشتر ناراحتی‌های روحی و جسمی کاهش میدهد. خواب خوب، یک عنصر غیر 
قابل جایگزین است، و هنگامی که شخص بد می‌خوابد، تجدید قوا از طریق ترمیم سلول‌ها، بافت‌ها و اعضاء متوقف می‌شود. همچنین 
کسی که خوب نخوابیده است، در برابر انجام کاری مساوی با دیگران، انرژی بسیار بیشتری صرف می‌کند، و این مقدار حداقل 
25 درصد بیشتر است. کسانی که به مقدار کافی نمی‌خوابند، عصبی و ناپایدار هستند و سپس مضطرب شده و از مرحله تهییج شدید 
به مرحله کوفتگی و خستگی می‌رسند. افراد بدخواب در زمینه فکری نیز دچار اشکال هستند؛ زیرا اختلالات و ناراحتی‌های حافظه در 
آنها به سرعت ظهور می‌کند، قدرت درک و توانایی آنها در تمرکز ضعیف می‌شود، حفظ کردن و یادآوری مطلب از سوي آنها سخت‌تر 

می‌شود و همچنین برایشان به خاطر سپردن کوتاه‌تر شده و به خاطر آوردن نیز با اشکال صورت می‌گیرد.

بدن برای رفع خستگی، تجدید قوا
و آمادگی برای یادگیری جدید

حتماً نیاز دارد تا به طور پیوسته 
بین پنج تا شش ساعت بخوابد

و خواب‌های پراکنده فقط در طول 
روز و تنها پس از چهار ساعت فعالیت 
مستمر مغزی به اندازه ۱۰ تا ۱۵ دقیقه 

و براي استراحت مغز مفید است
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از چهار ساعت  تنها پس  و  روز  در طول  فقط  پراکنده 
فعالیت مستمر مغزی به اندازه ۱۰ تا ۱۵ دقیقه و براي 
استراحت مغز مفید است. همچنين باید به این موضوع 
نیز توجه داشته باشید که اگر حس می‌کنید پس از یک 
چرت کوتاه ده دقیقه‌ای، افکار شما پراکنده شده است 
دست  کنید،  شروع  را  یادگیری  بلافاصله  نمی‌توانید  و 
كم سعی کنید که همان شش ساعت را به طور پیوسته 
بخوابید و در طول روز، کمتر استراحت کنید؛ البته این 
موضوع نمی‌تواند برای همگان عمومیت داشته باشد، و 

به طور مستقیم به عادت بدنی شما ارتباط دارد.
تا اینجا درباره اهمیت خوب خوابیدن در فرايند یادگیری 
که  باشید  داشته  توجه  باید  حتماً  اما  کردیم،  صحبت 
اهمیت این موضوع در روزها و هفته‌های منتهی به کنکور، 
بسیار بیشتر و مهم‌تر است؛ به دلیل اینکه در این ایام، 
فرصت کوتاهی تا زمان برگزاري کنکور داریم، و هر به هم 
ریختگی و بی‌نظمی در ساعات خواب و بیداری شما، تأثير 
بسیار زیادی بر یادگیری‌تان خواهد گذاشت؛ زیرا، علاوه 
به حداقل خود  یادگیری مغز در ساعات شب  اینکه  بر 
می‌رسد، عادت کردن بدن به یک زمان براي خوابيدن و 
بیداری جدید نیز مدتی طول خواهد کشید؛ پس سعی 
کنید كه مطالعه در روزها و هفته‌های آخر را جایگزین 
که  می‌دهد  نشان  تحقیقات  زیرا  نکنید؛  شبانه  خواب 
یادگیری‌های شبانه، به دلیل پایین بودن میزان پروتئین 
هسته‌های سلول مغز در شب، به هیچ وجه مؤثر نیست و 
این نوع یادگیری‌ها جز اتلاف وقت، هیچ سودی ندارد و 
تنها به یادگیری پراکنده و آشفتگی افراد منجر می‌شود.

یکی از عواملی که در زمان مطالعه شما و افزایش آن 
اضطراب  دارد،  تأثير  پایانی  هفته‌های  و  روزها  این  در 
است. اضطراب باعث می‌شود تا شما احساس کنید که 
برای  و  است  نبوده  کافی  تاکنون  شما  مطالعه  میزان 
جبران این کاستی می‌بایست در این روزها و هفته‌های 
ممکن  کنید.  مطالعه  بیشتر  و  بخوابید  کمتر  پایانی، 
است كه مسأله دیگر در تلقین این فکر، نتایج شما از 
شما  اگر  واقع  در  باشد؛  پایانی‌تان  سرعتی  آزمون‌های 
را  خود  دلخواه  نتیجه  آزمون  چند  یا  یک  در  عزیزان 
به این نتیجه می‌رسید که باید  نگرفته باشید، احتمالاً 
برای رفع اشکالاتتان بیشتر درس بخوانید؛ لذا این زمان 

را از ساعات خواب خود کم خواهید کرد. 
تغییرات  نوعي  بالا،  آدرنالین  اثر  بر  اضطراب  هنگام  به 
کارکردی در سیستم ادراکی و واکنش‌های بدن به وجود 
می‌آید. در این هنگام، مردمک چشم، بیش از اندازه معمول 
گشاد شده و کارکرد سلول‌های مخروطی آن دچار اشکال 
دچار  مضطرب،  ماهیچه‌های داوطلب  و  بدن  و  می‌شود 
انقباض شده و آرامش از او سلب می شود و به دنبال آن، 
کارکرد حافظه نیز مختل شده و تمرکز و بازیابی اطلاعات 

از حافظه هم با مشکل مواجه می‌شود. 
     پس حالا که با نقش بسیار منفی استرس در یادگیری 
خود آشنا شدید، اولاً بدانید که کنکور هم آزمونی مشابه 
و  ندارد،  وجود  نگرانی  برای  دلیلی  و  آزمون‌هاست  سایر 
دوم اینکه اگر اضطراب در این روزها و هفته‌های آخر به 
شما غلبه کرد و شما به این نتیجه رسیدید که باید بیشتر 

از ساعات خواب خود کم کنید، بدانید  درس بخوانید و 
داشت؛  نخواهد  برای شما  ثمر چندانی  مطالعه،  این  که 
زیرا پژوهش‌ها نشان می‌دهد كه اگر افراد به اندازه کافی 
استراحت کنند، بهتر می‌توانند مطالب جدید را بیاموزند. 
همچنین کسانی که پس از آموختن مطالب جدید، خواب 
شبانه کافی دارند، بهتر از کسانی که خواب ناکافی دارند، 

می‌توانند آن مطالب را به خاطر آورند. 
     خواب کافی، علاوه بر اینکه باعث می‌شود مطالب در 
ذهنتان تثبیت شده و شما از دانسته‌هایتان استفاده كنيد 

و بهره کافی ببرید، اضطراب را نیز از شما دور خواهد کرد. 
پژوهشگران به این نتیجه رسیده اند که برای حل خلاق 
مسأله، نیاز به خواب داریم. آنان برای درک تأثير خواب 
خوب بر حل بهتر مسائل، از گروهی خواستند تا مسأله‌ای 
آن  برای حل  از هشت ساعت  و پس  کنند  مشاهده  را 
بازگردند. کسانی که در فاصله این هشت ساعت بعد از 
دریافت مسأله و قبل از ارائه جواب خوابیده بودند، بهتر 
توانسته بودند مسأله را ساده کنند و همین موضوع، سبب 
برتری آنها در مقايسه با کسانی که در این  هشت ساعت 
بیدار بودند، گردید. آنان به این نتیجه رسیده‌اند که در 
هنگام خواب، مسیرهایی در مغز، که پيمودن آنها برای 

حل مسأله ضروری است، تقویت می‌گردد. 
با توجه به نزدیک شدن به زمان برگزاري کنکور، حتماً سعی 
کنید كه از همین امروز، برنامه خواب خود را با لحاظ كردن 
یک خواب شش ساعته شبانه تنظیم کنید؛ زیرا کمبود خواب، 
سبب کاهش سرعت پردازش ذهنی، دشوار شدن تمرکز و 
توجه و باعث گیج شدن ما می‌شود؛ به علاوه، مطالعات نشان 
می‌دهد که کمبود خواب می‌تواند به تصمیم‌گیری نادرست و 
بیشتر ریسک کردن داوطلبان و کاهش سرعت واکنش‌دهی 

آنها در زمان برگزاري آزمون منجر شود. 

تا در  اشاره شده، سعی کنید  به مطالب  توجه  با       
کنکور،  برگزاري  زمان  تا  باقی‌مانده  هفته‌های  و  روزها 
مشابه  و  تست‌زنی سرعتی  و  کرده  تمام  را  جمع‌بندی 
پس  اما  بگنجانید؛  خود  برنامه  در  خوبی  به  را  آزمون 
بدون  گرفتید،  آزمون‌ها  این  در  نتیجه‌ای  هر  آنكه  از 
استرس و دستپاچگی و بدون اینکه حداقل شش ساعت 
و  درست  برنامه‌ریزی  یک  با  کنید،  کم  را  خود  خواب 
اصولی، که برای این روزها بايد تدارک دیده باشید، به 
رفع اشکالات و نواقص مطالعه خود بپردازید. طبق این 
برنامه، شما باید حداقل شش ساعت بخوابید و صبح‌ها 
هر روز، یک مجموعه کامل تست را به صورت سرعتی و 
طبق شرایط کنکور حل كنید و پس از تصحیح آزمون، 
بعد از ظهر هر روز را به رفع اشکال و پيدا كردن علت 
غلط زدن تست‌های مورد نظرتان اختصاص دهید. حتماً 
به خاطر داشته باشید که ديگر مطالب جدید نخوانید 
و فقط به دنبال رفع اشکال در میان مطالبی باشید که 
قبلًا آنها را مطالعه کرده‌اید. در پایان به این نكات نیز 

توجه داشته باشید:

افزايش  بدن  دماي  صبح،  هفت  تا  شش  ساعت  در   -1
می‌یابد و سرعت سوخت و ساز بدن بالا می‌رود و سطح 
یادگیری نیز زیاد می‌شود. بین ساعت ده تا یازده صبح نيز، 
بدن در حداکثر هوشياري و بهترين زمان براي يادگيري 
و حفظ مطالب در حافظه‌ کوتاه‌مدت قرار دارد. ضمناً اوج 
خواب‌آلودگي در ساعت دو تا شش صبح و دو تا سه بعد از 
ظهر، و اوج هوشياري نيز در ساعات نه تا یازده صبح و هشت 
تا ده شب است؛ پس با توجه به این نكات، بهترین زمان‌ها 

را برای خواب و استراحت و یادگیری خود در نظر بگیرید.
2- در شبانه‌روز، کمتر از شش ساعت و بيشتر از هشت 

ساعت نخوابيد.
3- وقتی به رختخواب می‌روید، از انجام کارهایی مانند: 
نوشتن، خوردن، تماشای تلویزیون، صحبت با تلفن و ... 

اجتناب کنید تا بلافاصله به خواب روید. 
4- از خوردن کافئین در ساعات منتهی به زمان خوابتان 

نيز جداً پرهیز کنید.
5- اتاق خواب باید ساکت، تاریک و کمی خنک باشد تا 

شما خواب آرام و راحتی داشته باشید.
6- از شش ساعت پیش از خواب، حرکات ورزشی شدید 

انجام ندهید.

موفقیت

مطالعات نشان می‌دهد که کمبود
خواب می‌تواند به تصمیم‌گیری 
نادرست و بیشتر ریسک کردن 

داوطلبان و کاهش سرعت
واکنش‌دهی آنها در زمان

برگزاري آزمون منجر شود
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دانش

به نیمۀ پر لیوان نگاه کنید !

روزگاری پادشاهی بود که با وجود قدرت و ثروتی که 
داشت، هیچ وقت احساس رضایت نمی‌کرد. آن پادشاه 
آدم  خودش،  برعکس  که،  داشت  خدمتکاری  ناراضی، 
پادشاه  بالین  به  که  صبح  هر  و  بود  بی‌غمی  و  شاد 
می‌رفت تا صبحانۀ پادشاه را بیاورد، از سرخوشی، زیر 
به لب  لبخند  را زمزمه می‌کرد و مدام  آواز شادی  لب 

داشت و بشّاش بود.
روزی پادشاه خدمتکار را صدا زد و از وي پرسید: بگو 

ببینم راز شاد بودنت چیست؟
خدمتکار گفت: رازی در کار نیست اعلی‌حضرت! 

با دُمت گردو  ـ پس چرا همیشه خوشحالی و هر روز 
می‌شکنی؟!

ندارم.  و غصه خوردن  برای غم  دلیلی   ! سَرورم  آخر  ـ 
خدا را شکر زن و فرزند دارم. خانه و لباس و خورد و 
راضی  چرا  مهیاست؛  شما  لطف  به  كه  هم  خوراکمان 

نباشم؟!

نمی‌فهمید  و  نشد  راضی  خدمتکار  سخنان  از  پادشاه 
خدمتکاری که لباس‌های کهنه می‌پوشید و نان و ماست 

می‌خورد، چرا این گونه خوشحال است.
پادشاه، روز بعد، خردمندترین مشاورش را فراخواند و قضیۀ 
گفت و گوی روز قبل با خدمتکارش را با او درمیان گذاشت. 
وي با مشاورش گفت: من نمی‌فهمم که چطور این آدم 

می‌تواند این قدر شاد و سرخوش باشد؟!
مشاور گفت: علتش این است که جزو انجمن نودونه‌تایی‌ها 

نیست. 
پادشاه گفت: این دیگر چه انجمنی است؟! 

ـ فقط در عمل می‌توانم نشان دهم که این انجمن یعنی 
چه. برای  انجام این کار، لازم است یک کیسۀ طلا، که 
که  کنید  دقت  کنید.  آماده  باشد،  آن  در  سکه  نودونه 

نودونه سکه در آن باشد؛ نه بیشتر و نه کمتر.
شب که رسید، مشاور خردمند و زیرک نزد پادشاه رفت 
و هر دو به اتفاق به حیاط قصر رفتند و روبروی در منزل 
خدمتکار، کیسۀ پر از سکه را گذاشتند. روی کیسه تکه 
کاغذی با این مضمون سنجاق شده بود: »این سکه‌ها از 
آنِ توست؛ پاداشی برای تو و خوبی‌هایت. از آن لذت ببر 
و به کسی هم نگو که چگونه از آنِ تو شد.« سپس درِ 
خانه را زدند و حوالی منزل محقّر خدمتکار پنهان شدند 
با  گشود؛  را  در  خدمتکار  وقتی  نشستند.  انتظار  به  و 

از وضعیت  نیستید؟  به درس‌ها مسلط  که هنوز  دارید؟ مدام فکر می‌کنید  استرس  اینکه درس خوانده‌اید، خیلی  با  روزها  این 
خودتان ناراضی هستید و بیشتر روی ضعف‌ها و نداشته‌هایتان تمرکز می‌کنید و از زمین و زمان کلافه هستید؟ با اینکه رتبه و 
ترازتان در آزمون‌های آزمایشی خوب شده است، فقط ضعف‌هایتان را می‌بینید و آیۀ یأس می‌خوانید؟ به ساعت‌هایی )هر چند 
به خوبی  از وقت حاضر  نمی‌توانید  که  از خودتان عصبانی می‌شوید  قدر  آن  و  فکر می‌کنید  گذرانده‌اید،  بطالت  به  که  محدود( 

بهره‌برداری کنید و روی درس‌ها و تست‌ها تمرکز کنید؟ در یک کلام آیا حس می‌کنید كه یک چیزی این وسط کم است؟ 
اگر آنچه در بالا خواندید، دربارۀ شما صدق می‌کند، باید بدانید که شما جزو انجمن نودونه تایی‌ها هستید و باید تمام تلاش خود را 
بکنید تا از این انجمن بیرون بیایید؛ وگرنه، نه در درس و نه در هیچ بخشی از زندگی اجتماعی و خصوصی خود موفق نخواهید شد؛ 
اما انجمن نودونه تایی‌ها چیست؟ کمی وقت بگذارید و داستان زیر را بخوانید تا با این انجمن و تأثیر منفی آن به خوبی آشنا شوید.

این داستان، بیانگر وضعیت کسانی 
است که همیشه تصور می‌کنند یک 

چیزی کم دارند و تا به آن نرسند
 نمی‌توانند شاد و خوشبخت باشند؛ 

بنابراین، به نیمۀ پر لیوان
نگاه نمی‌کنند و در نتیجه

هیچ وقت نمی‌توانند که از 
داشته‌هایشان لذت و بهره ببرند
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دیدن کیسۀ سکه‌های طلا درنگی کرد و آن را برداشت. 
ابتدا برگۀ روی آن را خواند و سپس کیسه را در آغوش 

فشرد و به داخل خانه برگشت. 
پادشاه و مشاور مخصوص، به سرعت در زیر پنجرۀ منزل 
خدمتکار جا گرفتند تا از نزدیک شاهد ماجرا باشند. در آن 
حال، خدمتکار را دیدند که کیسۀ سکه‌ها را روی میز خالی 
کرد. او که تا آن موقع حتی دستش به یک سکه طلا هم 
نخورده بود، حالا کوهی از سکۀ طلا در مقابل خود می‌دید. 
خدمتكار سپس شروع به شمردن سکه‌ها کرد و با تعجب 
متوجه شد که سکه‌های درون کیسه نودونه عدد است. یک 
بار دیگر شمرد؛ نه اشتباه نکرده بود، فقط نودونه سکه بود. 
فریاد زد: »دزدیدند. یک سکه‌اش را دزدیدند.« وي بار دیگر 
نگاهی به میز انداخت و کوهی از سکه را دید که انگار به او 
نهیب می‌زدند: »ما نودونه تا هستیم. ما نودونه تا هستیم.« 
با خود گفت: »نودونه تا سکه خیلی زیاد است، اما من یک 

سکه کم دارم. صد کامل است، اما نودونه یعنی ناقص.« 
خدمتکار،  چهرۀ  که  می‌دیدند  مشاورش  و  پادشاه 
دیگر آن چهرۀ رضایتمند و آرام سابق نبود. گره‌ای بر 
را  همیشگی  فروغ  چشمانش  و  بود  افتاده  پیشانی‌اش 
نداشت. خدمتکار سکه‌ها را در کیسه ریخت و گوشه‌ای 
پنهان کرد و سپس قلم و کاغذی در دست گرفت و به 
حساب و کتاب پرداخت تا ببیند چند وقت باید پس‌انداز 

کند تا صدمین سکه را جور کند.
خدمتكار، در صورتی که دستمزدش را تمام و کمال به 
انضمام پاداش‌ها و انعام‌هایی که هر از گاهی می‌گرفت، 
پولی  جمع می‌کرد، شاید دو سال دیگر صاحب همان 
می‌شد که دلش می‌خواست. او پیش خودش گفت: دو 
از کار در قصر،  بعد  اگر شب‌ها  است.  زیاد  سال خیلی 

سکه  صدمین  به  بتوانم  زودتر  شاید  کنم،  کار  جایی 
برسم. اگر زنش هم جایی کار می‌کرد، زودتر این پول 
تأمین می‌شد. تازه می‌توانستند کمتر بخورند و کمی هم 

از پول غذا را پس‌انداز کنند. 
آن  که  را  نقشه‌هایی  همان  خدمتکار  بعد،  ماه‌های  در 
شب کشیده بود، دنبال می‌کرد. یک روز صبح خدمتکار 
همان طور که زیر لب غرولند می‌کرد، در زد و وارد اتاق 

خواب پادشاه شد. پادشاه پرسید: چه شده؟ 
ـ هیچ، طوری نشده. 

ـ پس چرا آن قدر اخمو هستی؟!
خدمتکار با اخم گفت: من که دارم کارم را می‌کنم. نکند 

حضرت اجل توقع دارند که بنده دلقک بشوم!« 
و چیزی نگذشت که پادشاه، خدمتکار را از قصر بیرون 

انداخت.
همیشه  که  است  کسانی  وضعیت  بیانگر  داستان،  این 
تصور می‌کنند یک چیزی کم دارند و تا به آن نرسند، 
نمی‌توانند شاد و خوشبخت باشند؛ بنابراین، به نیمۀ پر 
لیوان نگاه نمی‌کنند و در نتیجه، هیچ وقت نمی‌توانند 

که از داشته‌هایشان لذت و بهره ببرند. 

انجمن  در  عضویت  عدم  که  داشت  توجه  باید  البته 
نباید به دنبال  تایی‌ها، به معنای آن نیست که  نودونه 
و  کنیم  رها  را  پشتکار  و  تلاش  یا  باشیم  آرزوهایمان 
به پیشرفت و موفقیت پشت کنیم، بلکه لازم است كه 
منفی‌باف نباشیم؛ به عبارت دیگر، نباید نداشته‌هایمان 
را بزرگ کنیم و شب و روزمان را در حسرت داشتنشان 
و  داشته‌ها  نتواند  که  فردی  شک،  بدون  بگذرانیم. 
توانمندی‌های خود را ببیند، نمی‌تواند در موقع لزوم از 

آنها بهره بگیرد. 
کلام آخر اینکه، کسی در آزمون سراسری موفق می‌شود 
که در جلسۀ آزمون، غصۀ سؤال‌هایی را که بلد نیست 
نخورد، و فکر نکند كه اگر این چند سؤال را هم جواب 
می‌دادم، به صد درصد سؤال‌های این درس پاسخ صحیح 
می‌دادم، یا اگر فلان مبحث را فراموش نکرده بودم، الان 
به این سؤال پاسخ می‌دادم، و بالاخره چرا این مبحث را 

که خیلی خوانده بودم، اکنون فراموش کرده‌ام. 
باید از دانسته‌های خود به بهترین وجه استفاده کنید و 
به راحتی از خیر سؤال‌هایی که بلد نیستید یا از خاطرتان 
رفته است، بگذرید تا جزو انجمن نودونه تایی‌ها نباشید! 

دانش

کسی در آزمون سراسری موفق می‌شود که 
در جلسۀ آزمون، غصۀ سؤال‌هایی را که بلد نیست نخورد

و فکر نکند كه اگر این چند سؤال را هم جواب می‌دادم
به صد درصد سؤال‌های این درس پاسخ صحیح می‌دادم

یا اگر فلان مبحث را فراموش نکرده بودم، الان به این سؤال پاسخ می‌دادم
و بالاخره چرا این مبحث را که خیلی خوانده بودم، اکنون فراموش کرده‌ام
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آگهی

- مبالغ پرداختی از بابت شهریه، شامل: هزینه‌های دورۀ زبان انگليسي، اسکان، ایاب وذهاب، تغذیه، کتاب و سایر هزینه‌ها نخواهد بود. 
- در صورت انصراف، حذف ترم یا اخراج دانشجو، مبلغ دریافتی از بابت شهریۀ تحصیل مسترد نخواهد شد.

- پرداخت شهریۀ ثابت در تمامی نیمسال‌های تحصیلی الزامی است؛ حتی اگر دانشجو از مرخصی تحصیلی استفاده نماید. 
- پس از انتخاب پایان‌نامه و تا پایان مراحل دفاع، دانشجو در نيمسال‌هاي بعدی نیز می‌بایست تمدید انتخاب واحد پایان نامه نموده و شهریۀ ثابت را پرداخت نماید.

داوطلبان گرامی، در صورت نیاز به کسب اطلاعات بیشتر، از طريق سايت اينترنتي: http://arasp.tabrizu.ac.ir  يا با شمارۀ تلفن: 33392757-041   تماس حاصل نمایند . 

پردیس بین‌المللی ارس 

آگهي پذيرش دانشجوی مقطع کارشناسی‌ارشد برای

نیمسال اول سال تحصیلی 1401-1402 پردیس بین‌المللی ارس )جلفا(

بر اساس مجوز شمارۀ  تبریز در زمینۀ آموزش و پژوهش و  از 70 سال پیشینۀ مؤثر دانشگاه  به پشتوانۀ بیش  آزاد ارس )جلفا(  تبریز واقع در منطقۀ  پردیس بین‌المللی ارس دانشگاه 
2/22/17856 مورخ 1401/01/29 وزارت علوم، تحقیقات و فناوری، از بین داوطلبان خارجی و داخلی در مقطع کارشناسی‌ارشد ناپیوسته، از طریق بررسی پروندۀ سوابق آموزشی، پژوهشی 

در رشته‌های زیر برای نیمسال اول سال تحصیلی 1401-1402، دانشجو مي‌پذيرد.

رشته‌های کارشناسی‌ارشد ناپیوسته

کد ردیفظرفیتنام رشتهزیرمجموعهکد رشتهردیف
ظرفیتنام رشتهزیرمجموعهرشته

119112
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ــا

ـــ
ـــ

ســ
م ان

ـو
ـــ

ـــ
علـ

15 نفرتاريخ - تاريخ عمومي جهانعلوم انسانی153719217 نفرآموزش زبان انگلیسی

153819832 نفرآموزش و بهسازی منابع انسانی219711

یه 
 پا

وم
 عل

ی و
دس

هن
ی م

ـــ
ـــ

نــ
ف

15 نفرمهندسي شيمي - پديده‌هاي انتقال

15 نفرمهندسي شيمي - پليمر153919461 نفرتکنولوژي آموزشي319701

15 نفرمهندسي شيمي - محيط زيست154019649 نفرروان‌شناسی تربیتی499173

15 نفرمهندسی پزشکی- بیومکانیک154119448 نفرعلوم تربیتی - برنامه‌ریزی درسی519712

15 نفرمهندسی مکاترونیک154219441 نفربرنامه‌ریزی آمایش سرزمین619251

15 نفرعلوم زمين - زمين‌شناسي اقتصادي154319861 نفربرنامه‌ریزی شهری719256

15 نفرعلوم زمين - زمين‌شناسي مهندسي154419688 نفرجغرافیا و برنامه‌ریزی گردشگری819271

15 نفرعلوم زمين - زمين‌شناسي زيست محيطي154519689 نفرجغرافيا و برنامه‌ريزي شهري - محيط زيست شهري919231

15 نفرعلوم زمین- پترولوژی154619860 نفرجغرافيا و برنامه‌ريزي شهري -آمايش شهري1019230

15 نفرزمين‌شناسى چينه‌شناسى و فسيل‌شناسى154719653 نفرمدیریت شهرى  1119294

15 نفرزمين‌شناسى نفت  154819654 نفرژئومورفولوژی1219242

15 نفرعلوم زمين - زمين ساخت )تکتونيک(154919686 نفرطبیعت گردی )اکوتوریسم(1319240

15 نفررياضي کاربردي - بهينه سازي155019356 نفرطبیعت گردی )ژئوتوریسم(1419293

رياضي کاربردي-آناليز عددي-زمينه رياضيات 155119352 نفرمدیریت بازرگانی - بازرگانی بین‌المللی1519267
15 نفرمالي

مهندسي عمران- مهندسي سواحل، بنادر و 155219497 نفرمدیریت کسب و کار- استراتژی1619279
15 نفرسازه‌هاي دريايي

15 نفرفیزیک – اپتیک و لیزر155319774 نفرروان‌شناسی بالینی1719705

15 نفرفوتونیک155419624 نفرروان‌شناسی بالینی کودک ونوجوان1819706

15 نفرمهندسی شیمی – طراحی فرآیند155519421 نفرروان‌شناسی عمومی1919702

15 نفرفیزیک هسته ای155619600 نفرعلوم شناختی – روان‌شناسی روان‌شناختی2019709

15 نفرمهندسي عمران- سازه155719411 نفربیومکانیک ورزشی219049

15 نفرمهندسي عمران- ژئوتکنیک155819419 نفررفتار حرکتی - روان‌شناسی ورزشی2219720

مهندسي عمران- مهندسي آب و سازه‌هاي 155919410 نفررفتار حرکتی - یادگیری و کنترل حرکتی2319719
15 نفرهيدروليکي

فیزیولوژی ورزشی- فیزیولوژی ورزشی 2419718
مهندسی عمران – مهندسی و مدیریت 156019420 نفرکاربردی

15 نفرمنابع آب

مهندسی عمران - مهندسی ساختمان‌های 1561 نفرفیزیولوژی ورزشی - تغذیه ورزشی2519717
15 نفرهوشمند

مديريت ورزشي - مديريت رويدادهاي 2619722
15 نفرمهندسی عمران  مهندسی محیط زیست156219418 نفرورزشي

مديريت ورزشي - مديريت بازاريابي 2719721
15 نفرمهندسی عمران - مهندسی و مدیریت ساخت156319403 نفردر ورزش

156419820 نفرپژوهش علوم اجتماعی2819212

زی
اور

کش
ی 

دس
ـــ

هن
م

15 نفربهداشت و کنترل کیفی مواد غذایی

15 نفرتوسعه روستائی156519161 نفرحقوق جزا و جرم شناسی2919224

ترويج و آموزش کشاورزي پايدار - نوآوري و 156619162 نفرحقوق خصوصی3019222
15 نفرکارآفريني کشاورزي

ترويج وآموزش کشاورزي پايدار - ترويج 156719160 نفرحقوق دادرسی اداری3119229
15 نفرکشاورزي پايدار و منابع طبيعي

15 نفرعلوم و مهندسی صنایع غذایی - فناوری مواد غذایی156819558 نفرحقوق عمومی3219221

علوم اقتصادی - توسعه اقتصادی و 3319257
15 نفرعلوم و مهندسی صنایع غذایی - صنایع غذایی156919560 نفربرنامه‌ریزی

15 نفرعلوم و مهندسی صنایع غذایی - شیمی مواد غذایی157019812 نفرعلوم سیاسی3419223

15 نفرعلوم و مهندسی صنایع غذایی – زیست فناوری مواد غذایی157119813 نفرتاريخ - تاريخ  ايران اسلامى   3519218

15 نفراقتصاد کشاورزی- سیاست و توسعه157219873 نفرتاريخ - تاريخ تشيع3619219

ویژگی‌هاي دوره 
- محتوای آموزشی برنامه‌های پردیس بین‌المللی ارس)جلفا( 
دانشگاه تبریز، مطابق با محتوای برنامه و نظام آموزشی دانشگاه 

تبریز خواهد بود. 
- تعداد واحد مورد نیاز برای فراغت از تحصیل و اخذ مدرک، 

طبق ضوابط وزارت علوم، تحقیقات و فناوری خواهد بود. 
- طول مدت تحصیل در دورۀ مذکور، حداقل 2 سال تحصیلی 

)4 نیمسال( و حداکثر 3 سال تحصیلی )6 نیمسال( است. 
- مدرک فارغ‌التحصیلی، مدرک رسمی دانشگاه تبریز است.

از رشته‌های  ادامۀ تحصیل در هر یک  - برگزاری کلاس‌ها و 
مورد پذیرش، منوط به حد نصاب رسیدن تعداد دانشجویان در 

آن رشته برابر
مصوبات دانشگاه است.

- انتقال یا مهمان شدن پذیرفته‌شدگان این پردیس به سایر 
دانشکده‌ها/ پردیس‌ها و دانشگاه‌ها ممنوع است.

- پردیس بین‌المللی ارس، در تأمین خوابگاه، تسهیلات رفاهی، 
بهداشتی و درمانی مسؤولیتی ندارد، اما هماهنگی و همکاری‌های 

لازم را به عمل
خواهد آورد. هزینه‌های اقامتی به عهدۀ دانشجو است.

ارس  بین‌المللی  پردیس  سایت  در  کلاس‌ها  تشکیل  محل   -
)جلفا( دانشگاه تبریز  واقع در منطقۀ آزاد ارس )جلفا( خواهد بود. 

زمان ثبت‌نام 

از تاریخ 1401/02/27 
تا تاریخ 1401/03/27
از طریق پایگاه اینترنتی 
پردیس‌های  دانشگاه تبریز

http://arasp.tabrizu.ac.ir

دعوت به مصاحبه و 
1401/05/01 - 1401/05/05بررسی پرونده

اعلام نتایج نهایی
 1401/05/12

از طریق پایگاه اینترنتی 
پردیس‌های  دانشگاه تبریز

http://arasp.tabrizu.ac.ir

جدول زمان‌بندي آزمون كارشناسي‌ارشد 
ناپيوسته سال  1401

پردیس بین‌المللی ارس - جلفا
 در نیمسال اول سال تحصیلی 1402-1401

شهریۀ دوره )مبالغ به ریال است( 

شهریۀ هر واحد پایان‌نامه شهریۀ متغیر به ازای هر واحد عملی شهریۀ متغیر به ازای هر واحد نظری شهریۀ ثابت هر نیمسال مجموعۀ آموزشی

15/124/387 7/290/000 5/872/500 46/109/250 علوم انسانی 
17/829/180 7/492/500 6/075/000 46/109/250 سایر رشته‌ها
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آگهی

- مبالغ پرداختی از بابت شهریه، شامل: هزینه‌های دورۀ زبان انگليسي، اسکان، ایاب و ذهاب، تغذیه، کتاب و سایر هزینه‌ها نخواهد بود. 
- در صورت انصراف ، حذف ترم یا اخراج دانشجو، مبلغ دریافتی از بابت شهریۀ تحصیل مسترد نخواهد شد.

- پرداخت شهریۀ ثابت در تمامی نیمسال‌های تحصیلی الزامی است؛ حتی اگر دانشجو از مرخصی تحصیلی استفاده نماید. 
- پس از انتخاب رساله و تا پایان مراحل دفاع، دانشجو در نيمسال‌هاي بعدی نیز می‌بایست انتخاب واحد رساله نموده و شهریۀ ثابت را پرداخت نماید.

پردیس بین‌المللی ارس 

آگهي پذيرش دانشجوی مقطع دکتری تخصصی برای

نیمسال اول سال تحصیلی 1401-1402 پردیس بین‌المللی ارس)جلفا(

بر اساس مجوز شمارۀ  تبریز در زمینۀ آموزش و پژوهش و  از 70 سال پیشینۀ مؤثر دانشگاه  به پشتوانۀ بیش  آزاد ارس )جلفا(  تبریز واقع در منطقه  پردیس بین‌المللی ارس دانشگاه 
2/22/17856 مورخ 1401/01/29 وزارت علوم، تحقیقات و فناوری، از بین داوطلبان خارجی و داخلی در مقطع دکتری تخصصی ناپیوسته و از طریق آزمون اختصاصی و بررسی سوابق 

آموزشی، پژوهشی و مصاحبۀ علمی برای رشته‌های زیر در نیمسال اول  سال تحصیلی 1401-1402، دانشجو مي‌پذيرد. 

زمان ثبت‌نام 
از تاریخ 1401/02/27  تا تاریخ 1401/03/27
از طریق پایگاه اینترنتی  پردیس‌های  دانشگاه تبریز

http://arasp.tabrizu.ac.ir
1401/04/17آزمون اختصاصی )کتبی(

1400/05/01 - 1401/05/05دعوت به مصاحبه و بررسی پرونده

1401/05/12      از طریق پایگاه اینترنتی پردیس‌های  دانشگاه تبریزاعلام نتایج نهایی
http://arasp.tabrizu.ac.ir

جدول زمان‌بندي آزمون اختصاصی دکتری تخصصی سال  1401 پردیس بین‌المللی ارس- جلفا در نیمسال اول سال تحصیلی 1402-1401

شهریۀ دکتری ورودی‌های  نیمسال اول سال تحصیلی 1402-1401

شهریۀ کل دوره )قیمت به ریال( مجموعۀ آموزشی ) پردیس بین‌المللی دانشگاه  تبریز(

1/377/000/000 علوم انسانی 
1/579/500/000 سایر رشته‌ها

رشته‌های مقطع دکتری

ظرفیتنام رشتهزیرمجموعهکد رشتهردیفظرفیتنام رشتهزیرمجموعهکد رشتهردیف
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ـی
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فنـ

7 نفرتاریخ گرایش ایران بعد از اسلام

علم اطلاعات و دانش شناسي - مديريت 218709
اطلاعات و دانش

 نفر7بیوشیمی2318673 نفر7

 نفر7زمین‌شناسی اقتصادی2418655 نفر7مدیریت راهبردی 318273

 نفر7زمين‌شناسي - پترولوژی2518650 نفر7روان‌شناسی418706

مهندسی عمران- مهندسی آب و سازه‌های 7268063 نفرروان‌شناسی بالینی518720
هیدرولیکی

 نفر7

 نفر7فیزیک – اپتیک و لیزر72718690 نفرروان‌شناسی تربیتی618703

علوم شناختی - علوم اعصاب شناختی - 718707
مغزشناخت

 نفر7فوتونیک72818624 نفر

7 نفرفیزیک هسته‌اای72918606 نفرحقوق عمومی818221

 نفر7ژنتیک مولکولی3018661 نفر7حقوق خصوصی918222

 نفر7مهندسی شیمی3118424 نفر7علوم اقتصادی - اقتصاد بخش عمومی1018268

7 نفرمهندسی پزشکی - بیوالکتریک3218490 نفر7علوم اقتصادی – اقتصاد پولی1118266

7 نفرمهندسی مکاترونیک3318469 نفر7علوم اقتصادی – اقتصاد مالی1218261

7 نفرمهندسی کامپیوتر - هوش مصنوعی73418421 نفرعلوم اقتصادی – توسعه اقتصادی1318264

7 نفرمهندسی کامپیوتر - نرم افزار 73518450 نفرجامعه‌شناسی اقتصادی و توسعه1418211

7 نفرمهندسی برق - قدرت3618442 نفر7جامعه‌شناسی مسائل اجتماعی ایران1518890

7 نفرمهندسی مکانیک - تبدیل انرژی3718421 نفر7جغرافیا و برنامه ریزی شهری1618233

7 نفرمهندسی مکانیک – ساخت و تولید3818423 نفر7ژئومورفولوژی- مدیریت محیطی1718245

3918557 نفر7سنجش از دورو سامانه اطلاعات جغرافیایی1818259

سی
ند

مه
زی

اور
کش

7 نفرعلوم و مهندسی صنایع غذایی - صنایع غذایی

7 نفرعلوم ومهندسی صنایع غذایی - شیمی مواد غذایی4018552 نفر7تربیت بدنی و علوم ورزشی - رفتار حرکتی1918991

7 نفرعلوم ومهندسی صنایع غذایی - فناوری مواد غذایی74118556 نفرتربیت بدنی و علوم ورزشی - مدیریت ورزشی2018722

7 نفرتوسعه کشاورزی74218516 نفرفیزیولوژی ورزشی2118715

ویژگی‌هاي دوره 
پردیس  برنامه‌های  آموزشی  محتوای   -
تبریز،  دانشگاه  )جلفا(  ارس  بین‌المللی 
مطابق با محتوای برنامه و نظام آموزشی 

دانشگاه تبریز خواهد بود. 
از  فراغت  برای  نیاز  مورد  واحد  تعداد   -
تحصیل و اخذ مدرک، طبق ضوابط وزارت 

علوم، تحقیقات و فناوری خواهد بود. 
مذکور،  دورۀ  در  تحصیل  - طول مدت 
حداقل 3 سال تحصیلی )6 نیمسال( و 
نیمسال(   8( تحصیلی  سال   4 حداکثر 

است. 
- برگزاری کلاس‌ها و ادامۀ تحصیل در 
هر یک از رشته‌های مورد پذیرش، منوط 
به حد نصاب رسیدن تعداد دانشجویان 
در آن رشته برابر مصوبات دانشگاه است.

- انتقال یا مهمان شدن پذیرفته‌شدگان 
دانشکده‌ها/  سایر  به  پردیس  این 

پردیس‌ها و دانشگاه‌ها ممنوع است.
- مدرک فارغ التحصیلی، مدرک رسمی 

دانشگاه تبریز است.
تأمین  در  ارس،  بین‌المللی  پردیس   -
و  بهداشتی  رفاهی،  تسهیلات  خوابگاه، 
درمانی مسؤولیتی ندارد، اما هماهنگی و 
همکاری‌های لازم را به عمل خواهد آورد. 

هزینه‌های اقامتی به عهدۀ دانشجو است.
سایت  در  کلاس‌ها  تشکیل  محل   -
دانشگاه  ارس)جلفا(  بین‌المللی  پردیس 
تبریز  واقع در منطقۀ آزاد ارس )جلفا( 

خواهد بود.

داوطلبان گرامی، در صورت نیاز به کسب اطلاعات بیشتر، از طريق سايت اينترنتي: http://arasp.tabrizu.ac.ir  يا با شمارۀ تلفن: 33392757-041   تماس حاصل نمایند . 
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آموزش

سراسري  آزمون  برگزاري  زمان  به  چه  هر 
آن  اضطراب  و  استرس  م‌ىشويم،  نزد‌كيتر 
آزمون« واكنش طبيعى  بيشتر م‌ىشود. »استرسِ 
نيز  عملكرد«  »استرس  آن  به  كه  است  بدن 
م‌ىگويند. هر زمانى كه قرار باشد شما در مواردي، 
ارائه مطلب،  يا  مانند: كنكور، مصاحبه، سخنرانى 
از سوي ديگران مورد ارزيابى قرار گيريد، ممكن 

است كه دچار اين استرس بشويد. 
اكثر داوطلبانى كه خود را براى كنكور آماده ميك‌نند، 
اگر شما هم  البته  تجربه خواهند كرد؛  را  استرس  اين 
ىكي از آنها هستيد، خوب است بدانيد كه داشتن مقدار 
كمى استرس قبل از آزمون، امرى است كاملًا طبيعى و 
حتی مفید! شما براى رسيدن به هدفتان تلاش كرده‌اید 
است؛  مهم  برايتان  كشيده‌ايد،  كه  زحماتى  نتايج  و 
را  استرس، می‌تواند عملكردتان  بنابراین، داشتن کمی 

بهتر کرده و انگيزه‌تان را براى تمركز بيشتر در آزمون 
افزايش دهد؛ ولى اگر اين اضطراب، بيش از حد افزايش 
دردسرساز  م‌ىتواند  شود،  خارج  شما  كنترل  از  و  يابد 
زیادی  میزان  به  نیز  آزمون  در  شما  كاراىي  از  و  شود 
است  ممکن  فيزيولوژىكي  نظر  از  اضطراب  اين  بكاهد. 
كه خود را با علائمى مانند: معده درد، لرزيدن دست

ها، سفت شدن ماهيچه‌ها، حالت تهوع، افزايش ضربان 
قلب، خشك شدن دهان يا سر درد نشان دهد، و از نظر 
روانى نیز، فرد، ديگر به درستى نم‌ىتواند فكر كند؛ بلکه 
تمركزش را از دست می‌دهد و حتى مطالب و لغات را به 
كلى فراموش مك‌ىند، و در نهايت، احساس ترس بر فرد 
ولى  و درماندگى م‌ىشود؛  نااميدى  و دچار  غلبه كرده 

خوشبختانه اين استرس قابل كنترل است.
نفع  به  را  آنكه شرايط  براى  راهکارهایی  مقاله،  این  در 
خود برگردانيد و بتوانيد بهترين كاراىي را داشته باشيد، 

به شما ارائه می‌شود.
 سلامتى جسمى شما مهم‌تر از هر چيز ديگري است؛ 
بنابراین، به تغذيه خود توجه كنيد و به خصوص در روز 
كي  نخوردن  بخوريد.  كافى  و  مناسب  آزمون، صبحانه 
انرژي‌تان  سطح  سريع  كاهش  مناسب، سبب  صبحانه 
شده و ممكن است كه باعث افزایش اضطراب و خستگى 

باز هم آزمـون
باز هم استرس

 از افرادى كه اضطراب شما را 
بيشتر ميك‌نند، دورى كنيد

خود را با دوستانتان
مقايسه نكنيد و از صحبت كردن

با ديگر داوطلبان در مورد
مطالبى كه خوانده

يا نخوانده‌ايد، بپرهيزيد.

! 
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باشید که سلامت جسمى شما  در شما شود. مطمئن 
كمك بزرگى به سلامت ذهنى و فكری‌تان خواهد كرد. 

 براى داشتن ذهنى آرام و سر حال، به ميزان كافى 
بخوابيد و در این هفته‌هاي پايانى خوابى منظم داشته 
تواند  مى  كه  است  عواملى  از  ىكي  باشيد. كم خوابى، 
بكاهد.  شما  كاراىي  از  و  كند  بيشتر  را  شما  اضطراب 
شب قبل از آزمون، نیم ساعت قبل از خوابيدن، دوش 
آب گرم گرفته و نوشيدنى گرم بدون كافئين بنوشيد 
و فراموش نكنيد كه ساعت خود را براى صبح آزمون 

كوك كنيد. 
 یک روز مانده به آزمون، از درس خواندن دست بكشيد. 
شايد تست زدن در روز قبل از آزمون، ايده خوبى به نظر 
برسد، ولى در حقيقت مي‌تواند اضطراب شما را افزايش 
باشد،  نداشته  خوبى  نتايج  شما  تست‌زنى  اگر  و  دهد، 
از  برابر خواهد شد. در روز آخر قبل  استرستان چندين 
آزمون، به پياده روى برويد، هواى تازه تنفس كنيد، فيلم 
مورد علاقه‌تان را تماشا كنيد و زمانى را با خانواده و كساني 

كه دوستشان داريد، سپرى كنيد. 
 از افرادى كه اضطراب شما را بيشتر ميك‌نند، دورى 
كنيد. خود را با دوستانتان مقايسه نكنيد و از صحبت 
كردن با ديگر داوطلبان در مورد مطالبى كه خوانده يا 

نخوانده‌ايد، بپرهيزيد. 
بررسي  بار  را چندين  آزمون  برگزاري  روز  و  زمان   
كنيد، زودتر در محل آزمون حاضر شويد و زمان كافى 
را براى رسيدن به مكان برگزاري آزمون در نظر بگيريد. 
از قبل مسير خود را مشخص كنيد؛ حتى م‌ىتوانيد كي 
بار در روزهاي قبل از برگزاري آزمون، اين مسير را طى 
كنيد تا بتوانيد مدت زمانى را كه تا محل آزمون در راه 

هستيد، به درستى تخمين بزنيد. 
 تمام لوازم، برگه‌ها و مدارك مورد نياز براى آزمونتان 
قرار  مشخص  جاىي  در  و  كنید  آماده  قبل  شب  از  را 
نشويد؛  عجله  و  اضطراب  دچار  آزمون  صبح  تا  دهيد 
ضمناً همراه داشتن مداد و پاك‌كن يدىك و اضافى را 

نیز فراموش نكنيد. 
سعى  رسيديد،  آزمون  برگزاري  محل  به  زمانكيه   
زمان  تا  ماندن  منتظر  براى  را  آرامى  جاى  كه  كنيد 
اجراي آن پيدا كنيد، و از صحبت كردن در زمینۀ موارد 

آزمونى با دوستان و داوطلبان ديگر بپرهيزيد. 
تمرين  خود  با  آزمون،  حين  در  و  قبل  را  آرامش   
كنيد. اگر احساس كرديد كه استرس م‌ىخواهد بر شما 
غلبه كند، لحظه‌اى متوقف شويد و نفس عميق بكشيد. 
نمك‌ىشد.  طول  بيشتر  ثانيه  چند  تنها  تكنكي،  اين 
نفس كشيدن عميق، تمام سيستم عصبى شما را آرام 
مك‌ىند، عضله‌ها را شل میك‌ند و جريان اكسيژن رسانى 
به مغز را افزايش م‌ىدهد. از طریق بين‌ىتان نفس عميق 
بكشيد، آن را كمى نگه داريد و سپس به آرامى بازدم 
كنيد، بدن خود را كش بدهيد و مقدارى آب بنوشيد. 
تمام اين موارد، در كاهش علائم فيزىكي استرس، بسيار 

مؤثر هستند. 

آموزش

 خود را براى مطالبى كه وقت نكرده‌ايد مطالعه كنيد 
يا كارهاىي كه نتوانسته‌ايد انجام دهيد، سرزنش نكنيد. 
باشيد  داشته  ايمان  خود  به  و  داشته  نفس  به  اعتماد 
كه براى حضور موفق در جلسه آزمون، آماده هستيد و 
آنچه در توانتان بوده است، در دورۀ آمادگی برای آزمون، 

انجام داده‌ايد. 
 زما‌ن‌بندى در آزمون مهم است. زمان خود را طورى 
هر  برسيد.  سؤالات  همه  خواندن  به  كه  كنيد  تنظيم 
سؤال را با دقت بخوانيد و زمان بيش از حدي را صرف 
این موضوع  به  پاسخ دادن به كي سؤال خاص نكنيد. 
توجه داشته باشید که اگر سؤالى را پاسخ ندهيد، بهتر 
از اين است كه زمان مورد نياز را براى خواندن سؤالاتى 
كه پاسخشان را م‌ىدانيد، از دست بدهيد. عجله نكنيد 
و زمان باقى مانده را هر چند وقت ‌كيبار بررسي كنيد. 

 اگر پاسخ سؤالى را نمي‌دانيد، وحشت نكنيد؛ فقط 
آن  پاسخ  همچنان  اگر  كنيد.  فكر  و  تمركز  لحظه‌اى 
شما  كه  شود  سبب  سؤال  كي  نگذاريد  نم‌ىدانيد،  را 

تمركزتان را نسبت به ساير سؤالات از دست بدهيد. 
 تمركز، مهم‌ترين نكته براى كاهش استرس شماست. 
كننده  شركت  داوطلب  تنها  آزمون  جلسه  در  را  خود 
تصور كنيد و تمام تمركزتان را روى خودتان قرار دهيد 
و نگذاريد كه حضور ساير شركت كنندگان، تمركز شما 

را از بين ببرد.
ذهنتان  در  است  ممكن  كه  منفى،  افكار  بروز  از   
ايجاد شود، دورى كنيد و افكار مثبت را جايگزين آنها 
كنيد و مدام آنها را با خود تكرار كنيد و بگوييد: »من 
موفقيت  با  را  »آزمون  هستم«،  آماده  »من  م‌ىتوانم«، 
پشت سر خواهم گذاشت«. اينها بخشي از جملاتي است 
كه شما بايد مدام با خود تكرار كنيد و موفقيت خود را 

در ذهنتان تصور كنيد.
نتيجه  از  نظر  باشيد كه صرف  داشته  ياد  به  آخر   در 
آزمون،  تكرار  براى  ديگر  فرصتى  همواره  آزمون،  اين 
به دانشگاه هست، و مهم‌تر  يا ورود  بهتر آماده شدن 
هم  ديگرى  مسيرهاى  و  انتخاب‌ها  اینکه،  همه  از 
از  كه  است  ممكن  دارند.  وجود  شما  موفقيت  براى 
پدیده  مهم‌ترين  مقطع، كنكور  اين  شما در  نظر 
و  مدت  دراز  ديد  اگر  ولى  باشد،  زندگ‌ىتان  در 
كنكور،  كه  ديد  خواهيد  باشيد،  داشته  گسترده‌ترى 
ما  آن! همه  نه همه  زندگى شماست،  از  بخشى  فقط 
كه  داريم  فردى  به  منحصر  توانايي‌هاى  و  قوت  نقاط 
از  مهم‌تر  مراتب  به  نقشى  زندگى،  در  موفقيت ما  در 

صرفاً نتيجه كي آزمون خاص خواهند داشت. 
 منابع:

www.montana.edu/counseling/articles

www.irishtimes.com/news/education

www.youthcentral.vic.gov.au/studying-training

www.cimaglobal.com/thought-leadership

www.studypoint.com/ed/test-taking-anxiety

www.goodluckexams.com/test-anxiety

تمركز، مهم‌ترين نكته براى كاهش 
استرس شماست. خود را در جلسه 
آزمون تنها داوطلب شركت كننده 
تصور كنيد و تمام تمركزتان را 

روى خودتان قرار دهيد و نگذاريد 
كه حضور ساير شركت كنندگان، 

تمركز شما را از بين ببرد.
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اطلاعیه

‌به اطلاع متقاضیان آزمون سراسري سال 1401 مي‌رساند که بر اساس نامه‌های شماره 
1400/11/06 سازمان  مورخ   18443 شماره  و   1400/10/29 مورخ   17970/1/101
پژوهش و برنامه‌ریزی آموزشی وزارت آموزش و پرورش، فهرست حذفیات منابع آزمون 

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

اطلاعيه سازمان سنجش آموزش کشور  درباره:

حذفيات منابع طرح سؤال آزمون سراسري سال 1401
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اطلاعیه

روابط عمومي سازمان سنجش آموزش كشور



  نهم خـرداد مـاه 1401    سال بیست و هفتم ، شماره 9   

ادامه از صفحه اول 
هیـچ  قرنطینـه  کارکنـان  افـزود:  وی 
ارتباطـی بـا خـارج از محیـط قرنطینـه 
و حتـی بـا خانـواده خـود نیـز ندارنـد. 
هـوا هـم از طریـق چنـد فیلتـر بـه آنهـا 
اقدامـات،  ایـن  نتیجـه  در  تـا  می‌رسـد 
ذره‌ای از کاغـذ از محیـط قرنطینه خارج 

نشـود.
معـاون وزیر علـوم، تحقیقـات و فناوری، 
اضافـه کـرد: در محـل قرنطینـه عوامـل 
تحـت  خاصـی  سیسـتم‌های  آزمـون، 
قـرار  امنیتـی  دسـتگاه‌های  نظـارت 
دارد و محیـط زندگـی آنهـا در فضایـی 
در  خصـوص  بـه  اسـت؛  بسـته  کاماًل 
پاسـخنامه‌ها  تعـداد  کـه  جـاری،  سـال 
یافتـه  افزایـش  کنکـور  دفترچه‌هـای  و 
آزمـون  عوامـل  حضـور  زمـان  اسـت، 
سراسـری در قرنطینـه نیـز نسـبت بـه 
شـده  طولانی‌تـر  گذشـته،  سـال‌های 

اسـت.
دکتـر پورعبـاس، درباره وضعیـت علمی 
اسـتان  پذیرفته‌شـدگان  رتبه‌بنـدی  و 
سـال  سراسـری  آزمـون  در  گلسـتان 
پذیرفته‌شـدگان  رتبـه  گفـت:   ،۱۴۰۰

داوطلبان این اسـتان در گروه آزمایشـی 
علـوم ریاضی و فنی ۲۳، گروه آزمایشـی 
علـوم تجربـی ۲۴، گروه‌ آزمایشـی علوم 
انسـانی ۲۶، گـروه آزمایشـی هنـر ۱۳، 
خارجـی  زبان‌هـای  آزمایشـی  گـروه  و 
مجمـوع  در  و  اسـت،  بـوده  کشـور   ۱۵
رتبـه پذیرفته‌شـدگان اسـتان گلسـتان 
ریاضـی  علـوم  آزمایشـی  گروه‌هـای  در 
و فنـی، علـوم تجربـی و علـوم انسـانی 

از میانگیـن کشـوری اسـت. پایین‌تـر 
تعـداد  اینکـه  بـه  اشـاره  بـا  وی، 
دانشـگاه‌ها و مؤسسـات پذیرنده دانشـجو 
در مقطع کارشناسی‌ارشـد استان گلستان، 
۱۴ دانشـگاه اسـت، خاطرنشـان کـرد: در 
اسـتان گلسـتان، دانشـگاه‌ها و مؤسسات 
ظرفیـت   ۱۹۸۶ دارای  عالـی،  آمـوزش 
داوطلبـان هسـتند کـه  پذیـرش  بـرای 
۱۵۵۷ دانشـجو ایـن ظرفیـت را تکمیل 

کرده‌انـد، و در ایـن بیـن، دانشـگاه علوم 
کشـاورزی و منابـع طبیعـی گـرگان، بـا 
۳۰۳ ظرفیـت و پذیـرش ۲۳۱ دانشـجو، 
بالاتریـن نرخ پذیرش دانشـجو را در این 

اسـتان دارد.
رئیس سـازمان سـنجش آموزش کشور، 
بـا بیـان اینکه در حـال حاضـر در حوزه 
بازنگـری در  آموزشـی کشـور، نیازمنـد 
گفـت:  هسـتیم،  مختلـف  رشـته‌های 
ایجـاد  و  نـوآوری  کـه  دارم  اعتقـاد 
آموزش‌هـای بیـن رشـته‌ای، می‌تواند در 
بهبـود وضعیت علمی و آموزشـی کشـور 

باشـد. مؤثر 
معـاون وزیر علـوم، تحقیقـات و فناوری، 
در پایـان، خاطرنشـان کـرد: داوطلبـان 
اقدامـات  کـه  باشـند  داشـته  اطمینـان 
لازم بـرای صحت، امنیـت کامل، رعایت 
بـا  و  می‌شـود  انجـام  عدالـت  و  حـق 
تدابیـر و سـخت‌گیری‌های انجـام شـده، 
امنیـت آزمون‌هـا تضمیـن خواهـد شـد؛ 
بنابرایـن، داوطلبـان، بدون هیـچ نگرانی 
و بـا اطمینـان خاطـر، در جلسـه آزمون 
از  را  نتیجـه  بهتریـن  تـا  حاضـر شـوند 

زحمـات خـود کسـب کننـد.

رئیس سازمان سنجش:

داوطلبان به صحت و امنيت آزمون سراسري اطمينان داشته باشند

دکتر عبدالرسول پورعباس، معاون وزیر و رئیس 
احکام  طی  کشور،  آموزش  سنجش  سازمان 
جداگانه‌ای، دکتر عبدالکریم شادمهر، را به عنوان 
و  روان‌سنجی،  و  آزمون‌سازی  دفتر  سرپرست  
سرپرست  عنوان   به  را  مقدم‌زاده،  علی  دکتر 
مرکز تحقیقات، ارزشیابی، اعتبارسنجی و تضمین 

کیفیت آموزش عالی این سازمان منصوب کرد. 
به گزارش روابط عمومی سازمان سنجش آموزش کشور، 
آزمون‌سازی  دفتر  سرپرست  حکم  در  پورعباس،  دکتر 
بر  کشور،  آموزش  سنجش  سازمان  روان‌سنجی  و 
برنامه‌ریزی برای طراحی سؤالات در اجرای آزمون‌های 
و  استادان  مشارکت  افزایش  کاغذ،  بدون  و  هوشمند 
با  آزمون‌ها  سؤالات  طراحی  در  کشور  سراسر  معلمان 
استفاده از سامانه‌های الکترونیک و  همچنین برنامه‌ریزی 
و تدوین مواد آزمون‌های موظف، غیرموظف و شغلی و  

طی احکامی از سوی دکتر پورعباس

علی مقدم‌زادهعبدالکریم شادمهر

 سرپرستان مرکز تحقيقات و دفتر آزمون‌سازی
سازمان سنجش آموزش کشور منصوب شدند

تهیۀ گزارش‌های تحلیلی روان‌‎سنجی سؤالات آزمون‌ها 
تأکید کرده است.

از  پیش  شادمهر،  عبدالکریم  دکتر  که  است  گفتنی 
مرکز  رئیس  همچون  متعددی  اجرایی  سوابق  این، 
کیفیت  تضمین  و  اعتبارسنجی  ارزشیابی،  تحقیقات، 
رئیس  و  علمی  هیأت  عضو  سنجش،  سازمان  آموزشی 

مدیر  سنجش،  سازمان  کاربردی  آمار  پژوهشی  گروه 
کل ارزیابی کنترل پروژه پژوهشگاه مواد و انرژی وزارت 

علوم را در پرونده کاری خود دارد.
 رئیس سازمان سنجش،  همچنین در حکم سرپرست 
تضمین  و  اعتبارسنجی  ارزشیابی،  تحقیقات،  مرکز 
کشور،  آموزش  سنجش  سازمان  عالی  آموزش  کیفیت 
آزمون‌های  استقرار  برای  لازم  پژوهش‌های  انجام  بر 
هوشمند، کاملًا الکترونیک و بدون کاغذ، آسیب‌شناسی 
نظام اجرای آزمون‌ها و ارائه راهکارهای راهبردی مناسب 
و  ارزشیابی  جامع  ساختار  ارائه  و  طراحی  همچنین  و 
تضمین کیفیت در سطوح مختلف نظام آموزش عالی، 

تأکید کرده است. 
گفتنی است که دکتر علی مقدم‌زاده، پیش از این، مدیر کل 
دفتر آزمون‌سازی و روان‌سنجی سازمان سنجش آموزش 

کشور بوده و عضو هیأت علمی دانشگاه تهران است.


