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پیامبرخاتم حضرت  رحلت اندوه بار سالروز

محمد)ص( و شهادت حضرت امام حسن 

مجتبی و حضرت امام رضا )علیهماالسلام(

برتمام مسلمانان تسلیت باد

با آزمون هاي آزمايشي 
چگونه مواجه شويم؟

کارت ورود به جلسه 
مصاحبه مجازی دکتری 
دانشگاه آزاد منتشر شد

به  منظور ورود  به  لازم  اطلاعات  حاوی  برگه 
جلسه مصاحبه مجازی دوره دکتری تخصصی 

سال ۹۹ دانشگاه آزاد اسلامی منتشر شد.
داوطلبان آزمون دکتری تخصصی می توانند با مراجعه 
به سامانه: www.azmoon.org و با وارد کردن 
کد ملی و کد شناسه، انتخاب رشته و داوطلبان دوره 
بدون آزمون ویژه استعدادهای درخشان با استفاده از 
اطلاعات شناسنامه ای، نسبت به دریافت برگه اطلاعات 

ورود به جلسه مصاحبه خود اقدام کنند.
راهنمای  و  عبور  کاربری، کلمه  نام  برگه حاوی  این 
نحوه مصاحبه مجازی است. همچنین لینک دریافت 
در  مصاحبه  در  شرکت  منظور  به  لازم  نرم افزارهای 

سامانه فوق قرار داده شده است.
داوطلبان لازم است که نسبت به دریافت فایل راهنمای 
اقدام و نسبت به  نحوه و چگونگی مصاحبه مجازی 

مطالعه دقیق آن اقدام کنند.
دکتری  دوره  مصاحبه  که  است  یادآوری  به  لازم 
به صورت  اسلامی،  آزاد  دانشگاه  تخصصی سال 99 
مجازی از روز شنبه 19 مهر ماه آغاز شده است و تا 

روز چهارشنبه 3۰ مهر ماه ادامه دارد.

از سوی سازمان سنجش اعلام شد :

 برنامـه زمانی آزمـون های 

سـراسـری سال 1400

اطلاعیه  سازمان  سنجش آموزش  کشور درباره :

پذيرفته شدگان آزمون  کارداني  پیوسته  و 
ناپیوسته نظام  جديد دانشگاه فني  و حرفه اي 

در سال  1399

هم اکنون برنامه  ريزي کنید

غذا بخوريم و آن را به يك عادت تبديل کنیم

تاريخ برگزاريتاريخ ثبت نامنام آزمون

)Ph.D( یکشنبه 1399/9/2 دكتري
جمعه 13۹۹/12/15تا یکشنبه 1399/9/9

یکشنبه 1399/9/16 کارشناسي ارشد ناپيوسته
تا یکشنبه 1399/9/23

پنجشنبه 1400/3/6
و جمعه 1400/3/7

یکشنبه 1399/11/12 سراسري
تا شنبه 1399/11/18

پنجشنبه 1400/4/10
و جمعه 1400/4/11

متعاقباً اعلام خواهد شدکاردانی به کارشناسي ناپيوسته
کاردانی نظام جدید )دانشگاه فنی و 

متعاقباً اعلام خواهد شدحرفه ای و مؤسسات غيرانتفاعی(
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قابل توجه داوطلبان آزمون های سازمان سنجش
به اطلاع داوطلبان گرامی می رســاند که حفاظت آزمون های 
سازمان ســنجش آموزش کشــور از طریق پست الکترونیکی 
)ایمیل( ذیل آماده دریافت هرگونه اطلاعات و اخبار در موارد 

مرتبط با حفاظت آزمون ها می باشد.
نشانی پست الکترونیکی:

hefazatazmon@sanjesh.org

آزمون هاي  نتایج  اعلام  و  برگزاري  از  پس  ساله  هر 
آزمون هاي  در  ثبت نام  سراسري،  و  کارشناسي ارشد 
آزمایشي مؤسسات و آموزشگاه هاي مجاز و غیرمجاز، 
از سوي داوطلبان پرشمار این آزمون ها براي آمادگي و 
حضور موفق در آزمون هاي سال آینده آغاز مي شود. بحث 
ما در این شماره آن است که آزمون هاي آزمایشي که 
براي سنجش آموخته هاي داوطلبان آزمون هاي مقاطع 
مختلف دانشگاهي و افزایش مهارت هاي پاسخگویي آنها 
پیش از برگزاري آزمون اصلي اجرا مي شود، بر فرض 
استاندارد بودن، تا چه حد مي تواند یاري رسان داوطلبان 
در جهت بهبود کیفیت حضور آنها در یکي از آزمون هاي 

ورود به دانشگاه ها باشد.
نکته اساسي و قابل ذکر در مورد آزمون هاي آزمایشي، 
که بعضاً از سوي داوطلبان مورد غفلت قرار مي گیرد و 
روي آن، درنگ و تأمل کافي نمي شود، این است که 
برخي از مشتاقان به ادامه تحصیل، بدون آنکه مطالعه 
کافي و عمیق روي متون و منابع درسي گروه یا رشته 
مورد نظر خود داشته باشند، داوطلب شرکت در این 
گونه آزمون ها مي شوند. انجام این کار باعث مي شود که 
داوطلب، به جاي آنکه با دقت کافي و تکیه بر آموخته ها، 
محفوظات و دانش خویش به تست ها پاسخ دهد، به 
محض برخورد با پرسش هاي دشوار، به طور تصادفي 
گزینه اي از گزینه هاي چهارگانه را انتخاب  کند؛ اما غافل 
از آنکه با انجام این کار، ضمن دریافت نمره منفي و 
کسب رتبه نامطلوب، هدف وي نیز تأمین نمي شود؛ زیرا 
هدف اصلي از شرکت در این گونه آزمون ها آن است که 
داوطلب به کسب تجربه یا تجاربي مفید براي شرکتِ 
اصلي  سراسري  آزمون  در  آگاهانه تر  و  هدفمندانه تر 
جلسه اي  و  بپردازد  کارشناسي ارشد(  یا  )کارشناسي 
شبیه به جلسه آزمون اصلي را براي خود تداعي کند؛ 
اما عدم مواجهه واقعي با این مسأله ، باعث مي شود که 
چنین داوطلبي، ضمن به هدر دادن مبلغ یا مبالغي که 
پرداخت کرده  آزمایشي  آزمون هاي  براي شرکت  در 
است، هیچ گونه تجربه مفیدي در این زمینه به دست 
نیاورد و نوعي دلزدگي نسبت به آزمون اصلي نیز در 

وي ایجاد شود.
به بیان دیگر، باید تأکید کرد که شرکت در آزمون هاي 
آزمایشي، یک جدیت خاصي از سوي افراد شرکت کننده 
در آنها مي طلبد، و اگر این آزمون ها داراي ضرورت ها 
داوطلبان،  و  باشند  ذیل  سطور  در  مندرج  شرایط  و 
بندند،  کار  به  را  این سطور  در  توصیه هاي ذکر شده 
شرکت در این آزمون ها مفید خواهد بود و در غیر این 
صورت، جز اتلاف وقت، انرژي و سرمایه مادي و معنوي، 

چیزي را براي این افراد در بر نخواهد داشت.
این شرایط عبارتند از:

1- آزمون هاي آزمایشي از سوي آموزشگاه ها یا مؤسسات 
مجاز برگزار شود؛

2- آزمون هاي مورد نظر، آزمون هاي استاندارد باشد؛

3- آزمون ها به صورت مرحله اي برگزار شود؛ یعني در 
فواصل کوتاه برگزار شده و از مباحث معیّن که در فاصله 
آنها مي پردازد پرسش  به مطالعه  آزمون، داوطلب  دو 

طرح شود؛
یا چند  مرحله اي، یک  آزمون هاي  تمام  پایان  در   -4
نوبت آزمون از کل مباحث و متون مربوط به هر گروه 
)آ زمون  آید  عمل  به  نیز  تحصیلي  رشته  یا  آزمایشي 

جامع(؛
5- پس از برگزاري هر آزمون آزمایشي )مرحله اي یا 
جامع(، کارنامه کاملي از نمرات تفکیکي داوطلب در هر 
درس، رتبه علمي داوطلب در میان شرکت کنندگان و 
... براي اطلاع وي از وضعیت خویش، از سوي مؤسسه 

برگزار کننده آزمون صادر شود؛ 
6- زمان، مکان و در مجموع فضاي برگزاري آزمون هاي 
آزمایشي، نمونه کاملي از آزمون اصلي باشد تا داوطلب 
بتواند به تمرین و تکرار موقعیتي شبیه به حضور خود 

در جلسه آزمون اصلي بپردازد؛ 
7- منابع و مباحثي که از آنها در هر مرحله از آزمون هاي 
آزمایشي یا آزمون جامع، سؤال طرح مي شود، به طور 
آغاز  در  آزمون  کننده  برگزار  مرجع  سوي  از  کامل 

مشخص شود؛
8- داوطلب با مطالعه دقیق منابع مربوط به هر مرحله 
از آزمون آزمایشي، در جلسه آزمون حاضر شود و به 

پاسخگویي )تست زني( بپردازد؛
دریافت  و  مرحله  هر  برگزاري  از  پس  داوطلب،   -9
کارنامه آن مرحله از آزمون، نسبت به رفع خطاها، نقطه  
ضعف ها و کاستي هاي علمي خود اقدام کند و با پشتوانه  
بیشتري براي حضور موفق در مرحله بعدي آزمون،گام 

بردارد؛ 
1۰- داوطلب فرض را بر این بگذارد که هر مرحله از 
آزمون هاي آزمایشي، یک آزمون اصلي است؛ بنابراین، 
ضمن تمرین مهارت هایي مانند نحوة تست زني، تنظیم 
وقت پاسخگویي به هر سؤال و ...، آن را کاملًا جدي 

بگیرد؛
11- با کسب رتبه مطلوب در یک یا چند مرحله از 
آزمون هاي آزمایشي، به آن رتبه مغرور نشود و بداند 
اصلي،  آزمون  در  داوطلب  رواني  و  روحي  شرایط  که 
تعداد داوطلبان، سؤالات آزمون، و شرایط کلي آزمون، 
در هر حال به گونه دیگري است، و این آزمون ها، هر 
چند به استانداردهاي آزمون اصلي نیز نزدیک باشند، 
قطعاً قابل مقایسه با آزمون اصلي )آزمون سراسري یا 
کارشناسي ارشد( نیستند و آزمون اصلي، آزمون دیگري 
است؛ آزموني که به هر حال فضاي آن، نه مجازي و 

آزمایشي، بلکه واقعي و حقیقي است. 
موفق باشيد

با آزمون هاي آزمايشي چگونه مواجه شويم؟

حضرت امام حسن مجتبي )ع( فرمودند:
بین حقّ و باطل چهار انگشت فاصله است: آنچه را که 
با چشم خود ببیني، حقّ است، و آنچه را که شنیدي 

]یا آنکه برایت نقل کنند[، چه بسا باطل باشد. 

و  مي شست  را  )ص(  خدا  رسول  که  ]هنگامي 
کفن مي کرد، گفت:[

پدر و مادرم فدایت باد. با مرگ تو رشته اي برُید که 
در مرگِ جز تو کس چنان ندید: پایان یافتن دعوت 
پیامبران و بریدن خبرهاي آسمان؛ چنان که مرگت، 
دیگر مصیبت زدگان را به شکیبایي وا داشت و همگان 
را در سوکي یکسان گذاشت، و اگر نه این است که به 
شکیبایي امر فرمودي، و از بي تابي نهي نمودي، اشکِ 

دیده را با گریستن بر تو، به پایان مي رساندیم.

حضرت امام رضا )ع( فرمودند:
بدان که هر نمازي دو وقت دارد: اول وقت و آخر وقت؛ 
بخشش  آن،  آخر  و  پروردگار  خشنودي  وقت،  اول 

خداوند را در پي دارد.
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تا ۲۴ مهر ادامه دارد:

حذف و اضافه واحدهای درسی در دانشگاه آزاد 

حذف و اضافه واحدهای درسی دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی، در سامانه 
آموزشيار از روز 1۹ مهرماه آغاز شده است و تا 24 مهرماه ادامه دارد.

ـــای درســـی دانشـــجویان دانشـــگاه آزاد اســـلامی در نیمســـال  ـــه واحده حـــذف و اضاف
ـــه دارد. ـــاه ادام ـــا 24 مهرم اول 1399-14۰۰ ت

ـــتان  ـــه اس ـــا ب ـــده و بن ـــلام ش ـــدی اع ـــق زمان بن ـــجویان، مطاب ـــه دانش ـــت ک لازم اس
ـــده  ـــخص ش ـــایت مش ـــن س ـــدرج در ای ـــدول من ـــه در ج ـــود ک ـــل خ ـــل تحصی مح
ـــرای  ـــه و ب ـــده مراجع ـــاد ش ـــامانه ی ـــه س ـــده ب ـــن ش ـــاعات تعیی ـــا و س اســـت، در روزه

ـــد. ـــدام کنن ـــود اق ـــی خ ـــای درس ـــه واحده ـــذف و اضاف ح

حلول ماه ربیع الاوّل و سالروزهجرت 

رسول مڪرم اسلام )ص( ازمڪه به 

مدینه و مبدأ تاریخ مسلمانان گرامے باد

اطلاعیۀ بسیــــار مهم

 شرکـــت تعاونی 

خدمات آمــوزشی

با توجه به استفاده غیر قانونی برخی از ناشران از سؤالات آزمون های آزمایشی سنجش 

انتشار و فروش غیرقانونی این سؤالات در سایت های  در کتاب های خود و همچنین 

اینترنتی، فضای مجازی و شبکه های اجتماعی، همان طور که ممنوعیت هرگونه استفاده و 

انتشار سؤالات آزمون های آزمایشی سنجش به هر طریق در نسخة چاپی این سؤالات درج 

گردیده است، بار دیگر یادآور می شود که حق چاپ، تکثیر و انتشار سؤالات آزمون های 

آزمایشی سنجش به هر روش )الکترونیکی، استفاده در کانال های تلگرام، سایت ها و ...( 

در هر مقطع زمانی، برای تمام اشخاص حقیقی و حقوقی )حتی با ذکر منبع( ممنوع 

است؛ به عبارت دیگر، استفاده از سؤالات آزمون های آزمایشی سنجش، منحصراً متعلق به 

پدیدآورنده آن، یعنی شرکت تعاونی خدمات آموزشی کارکنان سازمان سنجش آموزش 

کشور، بوده و استفاده از این سؤالات برای سایر مؤسسات و ناشران آموزشی به کلی ممنوع 

است و این موضوع محدود به دورة زمانی خاصی نیست. بدیهی است که این شرکت، 

اقدامات قانونی لازم را در مورد متخلفان از این امر به عمل خواهد آورد.
شرکت تعاونی خدمات آموزشی
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ــته   ــته و ناپیوس ــي پیوس ــع کاردان ــون  مقط ــه  در آزم ــی ک ــلاع متقاضیان ــه اط ب
ــي(  ــي غیرانتفاع ــوزش عال ــه اي  و مؤسســات آم ــي  و حرف ــد )دانشــگاه فن نظام جدی
ــي  ــته هاي تحصیل ــا رش ــون ی ــا آزم ــي ب ــته هاي تحصیل ــم از رش ــال  1399 )اع س

ــاند: ــده اند، می رس ــه  ش ــي( پذیرفت ــوابق تحصیل ــا س ــاً ب ــرش صرف پذی

الف  - پذيرفته شدگان  نهايي  رشته هاي  مختلف تحصیلي:
متقاضیانــي  کــه  اســامي  آنهــا بــه  عنــوان  پذیرفته  شــدگان  نهایــي  ایــن آزمــون اعــلام  
شــده  اســت ، لازم اســت کــه بــه منظــور اطــلاع از تاریــخ و مــدارک لازم بــراي ثبت نام 
ــگاه  ــاني دانش ــه درگاه اطلاع رس ــه( ب ــن اطلاعی ــدرج در ای ــدارک من ــر م ــلاوه ب )ع
ــگاه  ــد. )آدرس پای ــه نماین ــي مراجع ــل قبول ــه مح ــا مؤسس ــه اي ی ــي و حرف فن
اطلاع رســاني دانشــگاه فنــي و حرفــه اي بــراي پذیرفتــه شــدگان دوره هــاي 
روزانــه و شــبانه: www.tvu.ac.ir  اســت(. بدیهــي اســت کــه در صــورت نبــودن 
برنامــه زمانــي خــاص در درگاه اطلاع رســانی آموزشــکده یــا مؤسســه محــل قبولــي، 
پذیرفته شــدگان، لازم اســت کــه بــا توجــه  بــه  نشــاني و آدرس مؤسســات منــدرج در 
ــام و شــرکت  ــي 185 دفترچــه  راهنمــاي  ثبت ن جــداول شــماره 7 صفحــات  151 ال
ــه اي  و مؤسســات  ــد )دانشــگاه فنــي  و حرف ــي  نظام جدی در آزمــون  دوره هــاي  کاردان
ــل   ــه مح ــایي  مؤسس ــه  شناس ــبت  ب ــال  1399، نس ــي( س ــي غیرانتفاع ــوزش عال آم
قبولــي  خــود اقــدام و در یکــي از روزهــاي دوشــنبه مــورخ 1399/7/21 یــا سه شــنبه 
مــورخ 1399/7/22 )امــروز یــا فــردا( بــا در دســت   داشــتن   مــدارک   لازم ، بــه  شــرح  
منــدرج  در بنــد »ب« ایــن  اطلاعیــه  بــراي  ثبت  نــام  بــه  مؤسســه محــل  قبولــي  خــود 
مراجعــه  نماینــد. عــدم مراجعــه بــه موقــع پذیرفتــه شــدگان بــراي ثبت نام، 

بــه منزلــه انصــراف از تحصيــل آنــان تلقــي خواهــد شــد.
ــرش  ــي پذی ــته هاي تحصیل ــدگان رش ــه ش ــف پذیرفت ــه  در ردی ــي ک 1- متقاضیان

بــراي نیمســال اول ســال تحصیلــي جــاري )ســال تحصیلــي 1399- 14۰۰( آزمــون  
ــوزش  ــه اي  و مؤسســات آم ــي  و حرف ــد )دانشــگاه فن ــي  نظام جدی ــاي  کاردان دوره ه
ــام   ــه  ثبت ن ــه  شــرطي  مجــاز ب ــد، ب ــرار گرفته ان ــي غیرانتفاعــي( ســال  1399 ق عال
در مؤسســه محــل قبولــي خــود خواهنــد بــود کــه  داراي گواهینامــه دوره متوســطه 
نظــام جدیــد در یکــي از رشــته هاي تحصیلــي شــاخه فنــي و حرفــه اي و کار دانــش 
یــا دیپلــم فنــي و حرفــه اي و کار دانــش نظــام ترمــي یــا ســالي واحــدي یــا دیپلــم 
ــا نظــام ترمــي واحــدي  شــاخه نظــري نظــام آموزشــي جدیــد ) نظــام  3-3-6( ی
یــا ســالي واحــدي بــوده یــا دوره مربــوط را حداکثــر تــا پایــان شــهریور مــاه ســال  
1399 بــا موفقیــت  بــه پایــان رســانده باشــند یــا داراي دیپلــم نظــام قدیــم )دوره 

چهارســاله( بــوده باشــند.
ــا  ــدي ی ــي واح ــام ترم ــري نظ ــاخه نظ ــم ش ــدگان داراي دیپل تبصره: پذیرفته ش
ســالي واحــدي، در زمــان ثبت نــام، عــلاوه بــر مــدرک دیپلــم، بایــد گواهــي مــدرک 
ــه  ــز ارائ ــا 99/6/31 را نی ــر ت ــي حداکث ــخ فارغ التحصیل ــا تاری ــگاهي ب پیش دانش

نماینــد.
ــرش  ــي پذی ــته هاي تحصیل ــدگان رش ــه ش ــف پذیرفت ــه در ردی ــرادي ک 2- اف
بــراي نیمســال دوم ســال تحصیلــي 1399-14۰۰ )بهمــن مــاه( قــرار گرفته انــد، 
مــي بایســت تــا پایــان بهمــن مــاه ســال جــاري )1399/11/3۰( موفــق بــه دریافــت 
گواهینامــه پایــان تحصیــلات دوره متوســطه در رشــته مــورد نظــر شــوند، تــا مجــاز 
بــه ثبت نــام و ادامــه تحصیــل از نیمســال دوم ســال جــاري باشــند؛ در غیــر ایــن 

صــورت، قبولــی آنــان باطــل اســت.

ب - مدارك  لازم  براي  ثبت نام  از پذيرفته شدگان: 
1- اصــل  مــدرک  دیپلــم  یــا گواهــي موقــت پایــان تحصیــلات دوره دوم متوســطه 

اطلاعیه  سازمان  سنجش آموزش  کشور درباره :

  اعلام اسامي  پذيرفته شدگان  نهايي

 آزمون مقطع کارداني  پیوسته  

و ناپیوسته نظام  جديد )دانشگاه فني  و حرفه اي و 

مؤسسات آموزش عالي غیرانتفاعي(   

در سال  1399
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ــل   ــه اي  از مح ــي  و حرف ــا فن ــش  ی ــاخه هاي  کار دان ــي  از ش ــد در یک ــام جدی نظ
تحصیــل،  مبنــي  بــر گذرانــدن  کلیــه  واحدهــاي  درســي، کارورزي  و کارآمــوزي  در 
ــه  ــس  مؤسس ــد رئی ــه  تایی ــه  ب ــاه 1399 ک ــهریور م ــان  ش ــا پای ــاله  ت ــه  س دوره  س

محــل  تحصیــل  رســیده  باشــد.
تبصـــره: بــا توجــه بــه اینکــه مطابــق ضوابــط، بــه دانــش آمــوزان و هنرجویــان 
ــخ  ــا تاری ــم ت ــذ دیپل ــرط اخ ــه ش ــه اي ب ــي و حرف ــا فن ــش ی ــر کار دان ــال آخ س
99/11/3۰ اجــازه انتخــاب کدرشــته هــاي تحصیلي نیمســال دوم داده شــده اســت، 
ــاي  ــه شــدگان آن دســته  از کدرشــته ه ــل پذیرفت ــه تحصی ــام و ادام ــت ن ــذا ثب ل
ــال تحصیلي14۰۰-1399  ــال دوم س ــه  نیمس ــوط  ب ــرش  آن مرب ــه پذی تحصیلي ک
اســت، بــه شــرط اخــذ مــدرك تحصيلــي دیپلــم تــا تاریــخ 13۹۹/11/30 

ــت. بلامانع اس
2- اصــل  مــدرک دیپلــم  متوســطه  یــا گواهــي  موقــت  پایــان  تحصیــلات  متوســطه  

نظــام  قدیــم  آمــوزش  متوســطه   متناســب  بــا نــوع  رشــته  قبولــي.
ــام 6-3-3(  ــد )نظ ــوزش جدی ــام آم ــری نظ ــاخه نظ ــم ش ــدرک دیپل ــل م 3- اص
یــا نظــام ســالي واحــدي یــا ترمــي واحــدي یــا گواهــي موقــت پایــان تحصیــلات 
ــم شــاخه نظــري نظــام ســالی  ــان دیپل ــي )متقاضی ــوع رشــته قبول ــا ن متناســب ب
ــم،  ــدرک دیپل ــر م ــلاوه ب ــام، ع ــان ثبت ن ــد در زم ــي واحــدی، بای ــا ترم واحــدی ی

ــد(. ــه نماین ــز ارائ ــگاهي نی ــدرک پیش دانش م
ــخان  ــر پیش ــه از دفات ــم ک ــي دیپل ــه تحصیل ــت تأییدی ــید درخواس ــه رس 4- ارائ

ــت. ــده اس ــدام ش ــک اق ــت الکترونی دول
5- اصل  شناسنامه  و دو برگ  فتوکپي  از تمام  صفحات  آن .
6- اصل کارت ملي و دو برگ فتوکپي از پشت و روي آن. 

7- شش قطعه  عکس  4×3 تمام  رخ  تهیه  شده  در سال  جاري .
ــرارت  ــد مق ــه  بن ــا توجــه  ب ــرادران را ب ــه  ب ــت  نظــام  وظیف ــه  وضعی ــي  ک 8- مدرک
وظیفــه عمومــي منــدرج  در صفحــات 3 و 4 دفترچــه  راهنمــاي  ثبت نــام و انتخــاب 
رشــته هاي تحصیلــي دوره هــاي  کاردانــي   نظام جدیــد )دانشــگاه  فنــي  و حرفــه اي و 

مؤسســات آمــوزش عالــي  غیرانتفاعــي( ســال 1399 مشــخص  کنــد.
ــامل:  ــران )ش ــدگان، ایثارگ ــهمیه رزمن ــتفاده از س ــا  اس ــه ب ــرادي ک ــه : اف توج
1- رزمنــدگان بســیجي. 2- رزمنــدگان جهادگــر. 3- رزمنــدگان نیروهــاي مســلح. 
4-خانــواده معظــم شــهدا »پدر، مــادر، خواهــر و برادرشــهید«. 5- همســر و فرزندان 
ــر و همســر  ــا جانبــازي 25% و بالات ــر. 6- جانبــازان ب ــا مفقودالاث معظــم شــهدا ی
و فرزنــدان آنــان. 7- جانبــازان بــا جانبــازي زیــر 25% و همســر و فرزنــدان آنــان. 
ــدگان  ــدان رزمن ــر و فرزن ــان. 9- همس ــر آن ــدان و همس ــز و فرزن 8- آزادگان عزی
بســیجي، جهادگــر یــا نیروهــاي مســلح بــا حداقــل شــش مــاه حضــور داوطلبانــه در 
جبهــه( پذیرفتــه  شــده اند، در زمــان ثبت نــام، ملــزم بــه ارائــه فــرم یــا مدرکــي در 
رابطــه بــا تأیيــد ســهميه ثبــت نامــي خویــش نيســتند. بدیهــي اســت 
کــه درصــورت عــدم تأیيــد ســهميه پذیرفته شــدگان مذکــور از ســوي 
ــل  ــه مح ــه مؤسس ــازمان ب ــن س ــق ای ــوع از طری ــط، موض ارگان ذي رب

قبولــي اعــلام خواهــد شــد.

ج  - قابل توجه پذيرفته شدگان :
1- کارنامــه علمي حــاوي رتبــه متقاضیــان در هــر یــک از کدرشــته هاي انتخابــي 
در بیــن متقاضیــان ایــن کدرشــته ها در ســهمیه مربــوط، بــا توجــه بــه نمــره کل و 
همچنیــن رتبــه آخریــن نفــر پذیرفتــه  شــده در هــر یــک از کــد رشــته محل هاي 

ــه در درگاه  ــلام نتیج ــا اع ــان ب ــری همزم ــات مفید دیگ ــایر اطلاع ــي و س انتخاب
ــود. ــرار داده می ش ــازمان ق ــن  س ــاني ای اطلاع رس

ــاي  ــه در تاریخ ه ــل از مراجع ــه قب ــود ک ــه مي ش ــدگان توصی ــه پذیرفته ش 2- ب
ــام، بــراي اطــلاع دقیــق از زمــان و مــدارک لازم  بــرای   تعییــن شــده بــراي ثبت ن
ــد. ــه نماین ــود مراجع ــي خ ــل قبول ــه مح ــاني مؤسس ــه درگاه اطلاع رس ــام، ب ثبت ن

3- بــر اســاس ضوابط، پذیرفتــه شــدگان رشــته هاي تحصیلــي دوره روزانــه 
ــه اي   ــي  و حرف ــگاه فن ــد )دانش ــام جدی ــته نظ ــته و ناپیوس ــي پیوس ــون کاردان آزم
ــته  ــه در رش ــم از اینک ــال  1399، اع ــي( س ــي غیرانتفاع ــوزش عال ــات آم و مؤسس
ــي از  ــراف قطع ــا دادن انص ــي ب ــا ننمایند، حت ــد ی ــام نماین ــود ثبت ن ــي خ قبول
ــون  ــي دوره روزانه آزم ــش رشــته هاي تحصیل ــه شــرکت در گزین تحصیل، مجــاز ب
کاردانــي پیوســته و ناپیوســته نظــام جدیــد )دانشــگاه فنــي  و حرفــه اي  و مؤسســات 

ــال  14۰۰ نیســتند. ــي( س ــي غیرانتفاع ــوزش عال آم
ــام یــا هنــگام تحصیــل، چنانچــه مشــخص گــردد کــه  4- در هــر مرحلــه از ثبت ن
متقاضــی حقایــق را کتمــان نمــوده و اطلاعــات غلطــي ارائــه داده و واجــد شــرایط 
نیســت، قبولــي متقاضــی باطــل و از ادامــه تحصیــل وي ممانعــت بــه عمــل خواهــد 

آمد.

د( نحوه ارتباط با اين سازمان و ارسال درخواست 
1- بــا توجــه بــه عــدم پذیــرش حضــوری داوطلبــان بــه منظــور جلوگیری از شــیوع 
ویــروس کرونــا و بــه منظــور تســریع در بررســی و ثبــت درخواســت ها بــه صــورت 
ــی  ــات الکترونیک ــه سیســتم پیشــخان خدم ــد ب ــی توانن ــان م ــی، متقاضی الکترونیک
 http://darkhast.sanjesh.org :ــه آدرس ســازمان ســنجش آمــوزش کشــور ب
ــس از  ــد. پ ــه همــراه مســتندات لازم ثبــت نماین ــه و درخواســت خــود را ب مراجع
ثبــت درخواســت، بــرای داوطلــب شــماره نامــه و کدرهگیــری از طریــق پیــام کوتــاه 
ارســال مــی شــود. داوطلبــان مــی تواننــد پــس از دریافــت شــماره و کــد رهگیــری 
ــه آدرس:  ــات ب ــی مکاتب ــری الکترونیک ــال رهگی ــه پرت ــاه، ب ــام کوت ــق پی از طری
ــود  ــت خ ــت درخواس ــن وضعی http://rahgiri.sanjesh.org وارد و از آخری

مطلــع شــوند.
ــف  ــورت مختل ــه ص ــه ب ــي هایي ک ــدد و بررس ــاي متع ــه کنترل ه ــه ب ــا توج 2- ب
بــه عمــل آمــده، از صحــت کدرشــته محــل قبولــي اعــلام شــده پذیرفته شــدگان 
ــق درگاه  ــه از طری ــت کارنام ــس از دریاف ــان پ ــده و متقاضی ــان حاصــل ش اطمین
اطلاع رســانی ایــن ســازمان، در صورتي کــه دربــاره کدرشــته هاي انتخابــي و 
ــود را  ــند، مي توانند درخواســت خ ــته  باش ــؤالي داش ــه س ــات کارنام ــایر مندرج س
حداکثــر تــا تاریــخ 1399/7/24 از طریــق سیســتم پیشــخان خدمــات الکترونیکــی 
ــه  ســازمان ســنجش آمــوزش کشــور )روش اعــلام شــده در بنــد 1 قســمت د( ب
ــد از  ــه بع ــت هایی ک ــه درخواس ــت ب ــي اس ــد. بدیه ــال نماین ــازمان ارس ــن س ای
تاریــخ 1399/7/24 در ایــن خصــوص بــه ســازمان ارســال گــردد، ترتیــب اثــر داده 

نخواهــد شــد. 
3- ضمنــاً داوطلبــان، در صــورت لــزوم، مي تواننــد ســؤال یــا ســؤالات خــود را بــا 
ــا و  ــا در روزه ــوزش کشــور ی ــازمان ســنجش آم ــي س بخــش پاســخگویي اینترنت

ــد. ــان بگذارن ــا شــماره  تلفــن  42163-021 در می ســاعات اداری ب

روابط عمومی سازمان سنجش آموزش کشور
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تحصیلی  سوابق  مربوطه،  قانونی  مراجع  مصوبات  اساس  بر  و  اخیر  سال های  طی 
سال یازدهم متوسطه، نقش تعیین کننده ای در سرنوشت داوطلبان آزمون سراسری 
دانشگاه ها و مؤسسات آموزش عالی ایفا نموده است؛ به طوری که سوابق تحصیلی سال 
یازدهم متوسطه داوطلبان آزمون سراسری، هم اکنون یکی از عوامل مهم تعیین کننده 

کیفیت رشته محل قبولی داوطلب در آزمون سراسری است.
شرکت تعاونی خدمات آموزشی، با استفاده از بیش از دو دهه تجربه در طراحی و 
برای سال  متوسطه،  دوره  دانش آموزان  آمادگی  برای  آزمایشی  آزمون های  برگزاری 
تحصیلی 1399- 14۰۰ اقدام به طراحی آزمون های تابستانه، مرحله ای و جامع برای 
دانش آموزان پایه یازدهم )سال دوم دوره دوم متوسطه( نموده است. این آزمون ها، با 
ماهیتی جدید از نظر محتوا، بودجه بندی و اجرا، گامی مؤثر در جهت پاسخگویی به 
نیاز موجود داوطلبان در این زمینه است که امید است مورد توجه دانش آموزان عزیز 

و همچنین مشاوران و دست اندرکاران دبیرستان ها قرار گیرد.

آزمون های آزمايشی سنجش ِ يازدهم دارای ويژگی های زير می باشد:
P ارائه سؤالات مفهومی تستی که ضمن آماده نمودن دانش آموزان برای شرکت در 
به  پاسخگویی  برای  را  عزیزان  این  مهارت  و  آشنایی  زمینه  امتحانات سال یازدهم، 

سؤالات آزمون سراسری سال بعد، برای دانش آموز فراهم می نماید؛
P بودجه بندی منابع درسی بر اساس برنامه درسی دبیرستان ها؛

P ارائه کارنامه تحلیلی پیشرفت تحصیلی در هر آزمون و مقایسه با آزمون های قبل؛
که  دبیرستان هایی  برای  مدیریتی  و  مقایسه ای  تحلیلی،  گزارش های  P ارائه 
دانش آموزان سال یازدهم خود را به صورت گروهی در این آزمون ها شرکت می دهند؛

P ارائه نتیجه نمرات آزمون به شرکت کنندگان بلافاصله پس از پایان هر آزمون.

نحوۀ زمان بندی آزمون ها به شرح جدول زير است، ضمناً زمان شروع 
ثبت نام از روز دوشنبه مورخ 23 / 04 / 99 مي باشد:

نحوه برگزاري آزمون هاي آزمايشی سنجشِ يازدهم:
این آزمون ها در 3 فاز کلی»تابستانه، مرحله ای و جامع« و در 13 نوبت برگزار می شوند.

تابستانه است که در سه نوبت و در ماه های مرداد و شهریور  فاز اول، آزمون های 
99 برگزار خواهند شد. هدف اصلی آزمون های تابستانه، بررسی و مرور کلی مطالب 

کتاب های درسی پایة دهم خواهد بود.
فنی،  و  رياضی  علوم  آزمایشی  گروه  سه  برای  فقط  تابستانه  آزمون های  توجه: 

علوم تجربی و علوم انسانی برگزار خواهد شد.
فاز دوم، آزمون های مرحله ای است که در هشت نوبت از ابتدای سال تحصیلی تا 
پایان اسفند 99 برگزار خواهند شد. آزمون های مرحله ای بر اساس تقسیم بندی منابع 
تقسیم بندي هاي  طبق  آزمون،  از  مرحله  هر  در  به طوری که  می شود؛  برگزار  درسی 
انجام شده، از داوطلبان امتحان به عمل می آید؛ علاوه بر این، در آزمون هر مرحله، از 
قسمت یا قسمت های مربوط به مراحل قبل نیز امتحان گرفته می شود؛ لیکن در هر 
با تأکید بر منابع مربوط به همان مرحله طراحي می شود  مرحله، سؤالات امتحاني 
)براي مثال، در مرحله سوم آزمون قسمت هاي مربوط به آزمون اول و دوم هم منظور 

شده است؛ با این تأکید که بیشتر سؤالات از قسمت سوم خواهد بود(.
فاز سوم، آزمون های جامع بوده که در دو نوبت در ماه های فروردین و اردیبهشت 
پرسش های  با  دانش آموزان  کامل  آشنایی  آزمون ها،  این  شد. هدف  خواهد  برگزار 

چهارگزینه ای همسو و مرتبط با سؤالات امتحانات خرداد 14۰۰ است.
پس از برگزاری هریک از آزمون های مرحله ای و همچنین آزمون های جامع، کارنامه ای 
با اطلاعات بسیار مفید و ارزنده شامل نمره خام دروس، میانگین نمرات خام نفرات 
برتر، رتبه در هر درس و رتبه کل در مقایسه با داوطلبان شهر، استان و کشور و نمره 
کل عمومی و اختصاصی در زیرگروه های آزمایشی در اختیار داوطلبان قرار می گیرد 
تا داوطلبان بر اساس اطلاعات مندرج در این کارنامه ها از میزان آمادگی خود در هر 
آزمون  برگزاری  تا  نقاط ضعف خود  رفع  به  نسبت  و  یافته  آگاهی  آزمون  از  مرحله 
مرحله بعد اقدام نمایند و در نهایت نیز با شرکت در آزمون ها، آمادگی لازم را برای 

شرکت در امتحانات نهایی سال 14۰۰ کسب  نمایند.

زمان و نحوه توزيع اينترنتی کارت ورود به جلسه و کارنامه آزمون هاي 
آزمايشی سنجش:

سراسر  داوطلبان  کلیه  برای  سنجش  آزمایشی  آزمون های  به جلسه  کارت ورود 
کشور، از روز سه شنبه قبل از برگزاری هر آزمون، منحصراً از طریق سایت اینترنتی 
شرکت تعاونی خدمات آموزشی به نشانی: www.sanjeshserv.ir توزیع می گردد 
و داوطلبان با مراجعه به سایت اینترنتی فوق الذکر، نسبت به پرینت کارت ورود به 

جلسه خود اقدام می نمایند.
یازدهم، در  سنجشِ  آزمایشی  از آزمون های  نوبت  هر  نتايج  کارنامه 
شرکت  اینترنتی  سایت  طریق  از  آزمون،  هر  برگزاری  روز  همان  بعدازظهر 
به نشانی:www.sanjeshserv.ir  منتشر می گردد. ضمناً به اطلاع دانش آموزان 
و  مصوبات  آخرین  اساس  بر  آزمایشی،  آزمون های  کل  نمره  محاسبه  که  می رساند 
ضوابط سازمان سنجش آموزش کشور انجام خواهد شد. همچنین نمره آزمون دروس 
)با  عمومی  آزمون  نمره  اساس  بر  و  سراسری  آزمون  همانند  اختصاصی،  و  عمومی 
توجه به ضرایب( به علاوه سه برابر نمره آزمون اختصاصی )با توجه به ضرایب( تقسیم 
برای  مناسبی  تجربه  امر می تواند  این  که  محاسبه می شود،   بر مجموع کل ضرایب 

دانش آموز در ارتباط با شرکت در آزمون سراسری سال بعد باشد.

اطلاعیه  شرکت تعاونی خدمات آموزشی دربارۀ :

 آزمــون هاي آزمايــشي سنــجشِ يازدهم
ويژه دانش آموزان پايه يازدهم )سال دوم دوره دوم متوسطه(
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داوطلبـــان گرامـــی بـــرای پی گیـــری هـــر گونـــه ســـؤال در خصـــوص نتایـــج 
ــای  ــه روش هـ ــد بـ ــلامی می تواننـ ــگاه آزاد اسـ ــته های دانشـ ــه رشـ ــوط بـ مربـ

ذیـــل اقـــدام نماینـــد:
سؤالات«  به  »پاسخگویی  بخش  به  مراجعه  با  اینترنتی  صورت  به  سؤال  1- طرح  
: نشانی  به  اسلامی  آزاد  دانشگاه  پذیرش  و  سنجش  مرکز  سایت  در   مندرج 

www. azmoon.org

2- تمـــاس تلفنـــی بـــا ســـتاد پاســـخگویی تلفنـــی مرکـــز ســـنجش و پذیـــرش 
دانشـــگاه آزاد اســـلامی بـــا شـــماره: 4743 - ۰21.

ــز ســـنجش و پذیـــرش  ــتاد پاســـخگویی مرکـ ــه سـ ــوری بـ ــه حضـ  3- مراجعـ
دانشـــگاه آزاد اســـلامی بـــه نشـــانی: تهـــران، انتهـــای اتوبـــان شـــهید ســـتاری 

)شـــمال(، ســـازمان مرکـــزی دانشـــگاه آزاد اســـلامی.
روابط عمومی سازمان سنجش آموزش کشور

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش کشور درباره :

نحوه  پی گیری هر گونه سؤال در خصوص نتايج دانشگاه آزاد اسلامی

شهريه آزمون های آزمايشی سنجشِ يازدهم:

با توجه به جدول شهریه فوق و هزینه های ثبت نام مندرج در آن، این امکان نیز فراهم 
سنجشِ  آزمون های  بتوانند  تمایل،  صورت  در  عزیز،  دانش آموزان  تا  است  گردیده 
یازدهم را به تعداد موردنیاز و دلخواه، انتخاب و در هر یک از آزمون ها ثبت نام نمایند؛ 
نوبت  یک  و  مرحله ای  آزمون  نوبت  سه  متقاضی  می تواند  دانش آموز  به عنوان مثال، 

آزمون جامع باشد.
اینکه آزمون های آزمایشی سنجش، مجموعه آزمون هایی  به  با توجه  البته 
است که هر یک مکمل دیگری است و شرکت در تمامی آنها، دانش آموز را 
در  عزیز،  دانش آموزان  که  می شود  توصيه  لذا  می نماید،  آماده تر  گام به گام 

کليۀ آزمون های مرحله ای و جامع،  به طور یکجا ثبت نام نمایند.
لازم به ذکر است که جدول تکمیلی مربوط به هزینه های ثبت نام، برای دانش آموزانی 
که مایل به انتخاب آزمون های آزمایشی سنجشِ یازدهم به صورت تلفیقی هستند، در 

سایت اینترنتی ثبت نام آزمون ها: www.sanjeshserv.ir درج شده است.
از سوی  آزمون  نوبت های  انتخاب  از  و پس  ثبت نام  در هنگام  است که  شایان ذکر 
دانش آموز، برنامه ثبت نام اینترنتی به طور خودکار، وجه قابل پرداخت را محاسبه و 

ارائه می نماید.

نحوه ثبت نام:
پرداخت اينترنتی: دانش آموزان علاقه مند به شرکت در آزمون هاي آزمایشی سنجش در 
سراسر کشور مي توانند با استفاده از کارت های بانکی عضو شبکه شتاب و مراجعه به سایت 
شرکت تعاونی خدمات آموزشی به نشاني: www.sanjeshserv.ir نسبت به ثبت نام 

در این آزمون ها اقدام و کد رهگیري دریافت نمایند.
لازم به ذکر است که خريد اينترنتی کارت اعتباری ثبت نام، نشان دهنده 
از خريد  بعد  متقاضیان،  که  است  و لازم  نبوده  دانش آموز  نهايی  ثبت نام 
کارت اعتباری )دريافت شماره پرونده و شماره رمز(، به لینك ثبت نام 
مراجعه نموده و  ثبت نام خود را نهايی و شماره پرونده و کد پی گیری 

16 رقمی دريافت نمايند.
صورت  در  ثبت نام،  راهنمای  دفترچه  دقیق  مطالعه  از  پس  گرامی  دانش آموزان 
داشتن هرگونه سؤال در خصوص شرایط و ضوابط ثبت نام، می توانند با خط ویژه: 

42966-۰21 )صدای داوطلب( تماس حاصل نمایند. ساعات تماس: صبح 8:3۰ الی 
12:3۰ و عصر 13:3۰ الی 16:۰۰.

ثبت نام گروهی از طريق مدارس: دبیرستان هایی که مایل هستند براي سهولت 
از مطالعه  از دانش آموزان خود ثبت نام به عمل آورند بعد  ثبت نام به صورت گروهی 
دقیق دستورالعمل ثبت نام دبیرستان ها و مراکز آموزشی همکار، مي توانند در صورت 
داشتن هرگونه سؤال، در ساعات: صبح 8:3۰ الی 12:3۰ و عصر 13:3۰ الی 16:۰۰ با 

شماره تلفن های: 88844791 الی 88844793 تماس حاصل نمایند.

نکات مهم:
1- ثبت نام کلیه نوبت ها و مراحل آزمون ها، از جمله آزمون جامع نیز، در این مرحله 

انجام می شود. 
2- وجوهی که به اشتباه به حساب این شرکت واریز می گردد، منحصراً پس از طی 
مراحل اداری مربوطه قابل استرداد است؛ لذا داوطلبان در هنگام ثبت نام اینترنتی و 

انتخاب تعداد آزمون ها دقت لازم را به عمل آورند.
ثبت نام حضوری:

نشانی:  به  اینترنتی  سایت  طریق  از  کشور،  سراسر  داوطلبان  کلیه  برای  ثبت نام 
www.sanjeshserv.ir امکان پذیر است و همچنین داوطلبان، مراکز آموزشی و 
دبیرستان های متقاضی آزمون های آزمایشی سنجش می توانند، در صورت تمایل، با 
مراجعه حضوری به دفتر مرکزی شرکت تعاونی خدمات آموزشی به نشانی: تهران، پل 
کریم خان زند، خیابان میرزای شیرازی، خیابان  شهید نژادکی، روبروی کلانتری 1۰5 
سنایی، پلاک 3۰، تلفن: 88321455 نسبت به ثبت نام در این آزمون ها در ساعات 

اداری اقدام نمایند.

راهنمای نحوه ثبت نام  اينترنتی آزمون های آزمايشی سنجش
مراحل ثبت نام:

از  )پرداخت  و رمز عبور  پرونده  پرداخت مبلغ ثبت نام و دریافت شماره  گام اول: 
طریق کارت هاي بانکي عضو شبکه شتاب و به  صورت اینترنتی است(.

گام دوم: تکمیل فرم ثبت نام )در سایت ارائه  شده است: لینک ثبت نام آزمون های 
آزمایشی سنجش/ ثبت نام جدید(.

گام سوم: دریافت کد پی گیری 16 رقمی ثبت نام.
شرکت تعاوني خدمات آموزشي
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داریم  نظر  در  که  کارهایی  و  اهداف  اکثر  در  ما  بیشتر 
برنامه ریزی هستیم.  انجام دهیم، اهل  یا  آنها برسیم  به 
ممکن است که این برنامه ریزی، برای رفتن به جایی یا 
رسیدن به یک هدف ویژه باشد. اگر تا به حال برای هر 
یک از این مسائل برنامه ریزی کرده باشید، می دانید که 
را  مراحلی  دهید، چه  انجام  باید  را  زیادی  کارهای  چه 
باید برای رسیدن به نتیجه دلخواه طی کرده و چه ریزه 
کاری هایی را باید رعایت کنید. در تعریف برنامه ریزی باید 
گفت: برنامه ریزي، ایجاد یک طرح منظم و منسجم برای 
انجام امور در زمان تعیین شده و مشخص است. همگان از 
اهمیت برنامه ریزی برای رویدادها و اتفاقات مهم زندگی 
مطلعند، اما با این  همه، برخی از این برنامه ریزی ها، منجر 
دلیل، گفته می شود که  به همین  به شکست می شود؛ 
مردم اغلب برنامه ریزی نمی کنند که شکست بخورند، بلکه 
در برنامه ریزی کردن شکست می خورند! کنکور نیز یکی 
از بزرگترین و مهم ترین اتفاقات زندگی هر فردی است؛ 
زیرا بیشتر افراد از این طریق، مسیر و آینده زندگی، به 
خصوص شغل خود را انتخاب می کنند. به خاطر اهمیت 
کنکور، در این مقاله سعی می کنیم تا شما را با اهمیت 
برنامه ریزی برای آمادگي و مطالعه منابع کنکور و نحوه 

این برنامه ریزی آشنا کنیم. 
راه  سه  عملًا  دهید،  انجام  می خواهید  که  کاری  هر  در 
پیشِ روی شماست: یا خودتان سبب روی دادن اتفاقات 

زندگی شوید، یا کناری بایستید و روی دادن آن اتفاقات 
را نظاره گر باشید، و یا از نحوه اتفاق افتادن آنها گیج و 
مبهوت بمانید. اگر می خواهید که هماهنگ و مطابق با 
امیال و اهداف خود زندگی کنید، باید در شمار آن گروه 
از افرادی باشید که خود، سبب پیش آمدن رویدادها و 
بنابراین، حتماً  اتفاقات می شوند؛  آن  چگونه روی دادن 
برنامه ریزی کنید و این برنامه ریزی را سنجیده و درست 
بوده  نظرتان  مدّ  برنامه ریزی  در  آنچه  به  و  دهید  انجام 
نحوه  درباره  اینکه  از  قبل  بپوشانید.  عمل  جامه  است، 
درباره  باید  بگوییم،  مطالبی  کنکور،  برای  برنامه ریزی 

اهمیت برنامه ریزی مطالبي را عنوان کنیم:
وقتتان  اتلاف  از  شده،  برنامه ریزی  زندگی  یک   -1
جلوگیری می کند و به شما جهت می دهد. برنامه ریزی، 
این فرصت را در اختیارتان قرار می دهد که بدانید به کجا 
قرار است بروید و چطور باید به آنجا بروید؛ زیرا در غیر 
این صورت، وقت خود را صرفاً برای انجام کارهایی بیهوده 

تلف خواهید کرد.
2- برنامه زندگی، مراحل رسیدن به اهدافتان را به شما 
شما  برای  اهدافتان  تاکنون  چنانچه  داد.  خواهد  نشان 
غیرممکن و دست نیافتنی شده است، شاید به این دلیل 
و  روزمره تان، هیچ طرح  زندگي  در  است که شما  بوده 

برنامه ای را برای رسیدن به آنها پیش بیني نکرده اید.
3- اگر زندگی تان را به شانس و اقبال واگذار کنید یا اجازه 

را کنترل کنند، بی تردید  بدهید که دیگران زندگی تان 
ناامید و دلسرد خواهید شد. یک زندگی برنامه ریزی شده، 

کنترل زندگی را در دستان شما قرار می دهد.
4- یک زندگی برنامه ریزی شده، به شما آرامش می دهد و 
باعث می شود تا هر کاری که می کنید، طبق برآورد قبلی 
شما از وقت و توانایی تان باشد. با بي برنامگي، دچار گیجی 
و سردرگمی خواهید شد و وقتتان را ازدست خواهید داد؛ 
بدون اینکه کار مفیدی در راستای هدف خود انجام داده 

باشید.
5- یک زندگی برنامه ریزی شده، به شما هدف می بخشد. 
وقتی تصمیم می گیرید که از روی برنامه زندگی کنید، 
یعنی قصد دارید که هدفمند زندگی کنید و دیگر، مثل 

گذشته، زندگی کردنتان، بی هدف نیست.
6- شور و اشتیاق، حاصل یک زندگی برنامه ریزی شده 
است. وقتی هدفی پیشِ روی خود داشته باشید، با شور و 

اشتیاق بیشتر زندگی می کنید.
7- یک زندگی برنامه ریزی شده، به شما قدرت می دهد. 
برنامه ریزی و هدفمند بودن در زندگی، سبب می شود به 
همان شیوه ای که دوست دارید، زندگی کنید؛ با حداقل 

نیاز به دیگران!
برنامه تحصیلی  یک  تهیه  به  اقدام  فرد  که  زمانی   -8
برنامه اش  اهداف  به  بیشتری  توجه  می کند،  خود  برای 
مبذول می دارد، و انجام این کار کمک می کند تا شناخت 

هم اڪنون برنامه  ريزی كنيد
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بیشتری از اهداف خود پیدا کند و آنها را دسته بندی کند 
و اهداف طولانی مدت و کوتاه مدت خویش را تشخیص 

دهد و هیچ یک را فدای دیگری نکند.
9- استفاده از یک برنامه ریزی استاندارد، همراه با اصول 
صحیح، به فرد کمک خواهد کرد تا انرژی و توان خود را 
بیهوده به هدر ندهد. در این نوع برنامه ریزی  ها، عمدتاً 
روش های مفیدی مورد استفاده قرار می گیرند که موجب 
خواهند شد تا فرد بیشترین استفاده را از توان ذهنی خود 

بکند و از اتلاف آن جلوگیری کند. 
مراحل  تمام  در  برنامه ریزی  اهمیت  از  که  حالا       
خاصی  برنامه  بدون  الان  تا  اگر  شدید،  آگاه  زندگی تان 
کرده اید  برنامه ریزی  یا  خواندید  می  درس  کنکور  برای 
و احساس می کنید که برنامه شما، ضعف هایی دارد، به 
ادامه مطلب با دقت توجه کنید و در گام اول بدانید که 
برای موفقیت در کنکور هم باید اهداف دقیق و روشنی 
داشته باشید. این مسأله در برنامه ریزی تحصیلی، حائز 
اهمیت فراوان تری است. برای خود روشن کنید که اهداف 
بلند مدت، میان مدت و کوتاه مدت شما کدام ها هستند؛ 

مثلاً:
الف- هدف بلند مدت: قبولی در رشته دندان پزشکی در 

سال آینده.
ب- هدف میان مدت: مطالعه تمام دروس و مرور آنها تا 

پایان اردیبهشت ماه سال آینده.
ج- هدف کوتاه مدت: مطالعه فلان دروس در این ماه یا 

در این هفته.
وقتی به عنوان اولین قدم برای کنکور، اهداف خودتان 
باید در ادامه راه به این نکته توجه  را مشخص کردید، 
داشته باشید که در برنامه ریزی، اصلی ترین نقش بر عهده 
داوطلب است. شما داوطلب گرامی باید به این نکته توجه 
داشته باشید که هیچ کس نمی تواند به خوبی و با دقت، 
مثل خودتان شما را بشناسد و برای شما برنامه ریزی کند. 
متأسفانه بیشتر داوطلبان، وقتی تصمیم می گیرند که با 
برنامه درس بخوانند، به مشاوران نا آزموده و ناآگاه مراجعه 
کنکور،  در  موفقیت  برای  تا  آنان می خواهند  از  و  کرده 
برنامه ای را برای آنان تدوین کنند. در اینجا اولین قدم 
شما  زیرا  می شود؛  برداشته  کنکور  داوطلب  یک  اشتباه 
داوطلبان به این نکته توجه ندارید که اولاً هیچ کس به 
اندازة خودتان دلسوز و نگران سرنوشت شما نیست، و اگر 
مشاور ناآگاهی این کار را برایتان انجام داد، بیشتر به فکر 
منفعت و کسب درآمد خود است. خیلی از مشاوران کم 

اطلاع، برای تمام افراد از قبل یک نسخه برنامه آماده شده 
در دست دارند که شبیه به هم است و به هر نفر، یک برگه 
از این نسخه ها را می دهند؛ اما این کار صحیح نیست؛ زیرا 
در  داوطلبی  مثلًا  دارند؛  هم  با  زیادی  تفاوت های  افراد 
درس ریاضی قوی است، و در مقایسه با داوطلب دیگر 
در همین درس باید وقت کمتری را برای فراگیري این 
برای مطالعه  بگذارد؛ درحالی که همین داوطلب  درس 
درس زیست شناسی، به زمان بیشتری لازم دارد؛ پس، 
دادن یک برنامه برای همه داوطلبان، اصلًا با اصول یک 
برنامه ریزی صحیح مطابقت نمی کند. ثانیاً هیچ کس به 
از جزئیات کارتان آگاه نیست و ویژگی های  اندازة شما 
شما را هیچ فرد دیگري مثل خودتان نمی شناسد؛ پس 
این شما  هستید که می توانید به خوبی و با دقت، برای 

خودتان برنامه ریزی کنید. 
   یکی از مشکلات مهم در برنامه ریزی، که بسیاری از 
برنامه  که  است  این  می کنند،  شکایت  آن  از  داوطلبان 
و  نمی شود  اجرا  عملًا  دیگر  مدتی  از  پس  شده  تدوین 
داوطلب با احساس سرخوردگی و این حس که از برنامه 
عقب مانده است، دوباره با حالت بی نظم و گسسته شروع 
به مطالعه می کند و به این ترتیب نمی تواند از زمان باقی 
در  ما  برنامه  که  زمانی  ببرد.  را  استفاده  بهترین  مانده، 
یک روز به خاطر بروز حوادث یا انجام کارهای پیش بینی 
نشده، اجرا نشود، به ناچار برای همیشه روی کاغذ باقی 
برنامه  نشدن  اجرا  باعث  که  عواملی  مهم ترین  می ماند. 
درسی از سوي دانش آموزان می شود، این است که آنان 
تنظیم  روزانه  یا  ساعتی  صورت  به  را  خود  برنامه های 
می کنند و واحد زمانی برنامه ریزی را ساعت به ساعت یا 
روز به روز در نظر می گیرند. این گونه برنامه ها، اشتباهاتی 
دارند؛ چرا که در زندگی روزانه ما، اتفاقات غیر منتظره 
زیادی به وجود می آیند که باعث می شوند ما نتوانیم در 
مورد  در یک ساعت مشخص، درس  یا  روز خاص  یک 
نظرمان را مطالعه کنیم؛ به همین خاطر و برای جلوگیری 
اینکه  به منظور  و  برنامه  از حد  بیش  به هم ریختن  از 
شما  و  شود  همچنان حفظ  برنامه ریزی،  در  شما  نقش 
بتوانید دروسی را که به خاطر بروز اتفاقات خاص موفق 
به مطالعه آن نشدید، به بهترین شکلی در برنامه هفتگی 
خود دوباره لحاظ کنید، باید از یک برنامه هفتگی استفاده 
کنید. برنامه یک هفته ای، مناسب ترین و بهترین برنامه 
در این زمینه است؛ زیرا انعطاف این برنامه باعث می شود 
تا اگر شما به خاطر پیش آمدن اتفاقاتی مانند بیماری و ... 

نتوانید درس بخوانید، در مدت باقی مانده، در یک هفته 
درس های مطالعه نشده را به ترتیب اهمیت در برنامه قرار 
دهید و به خاطر وقتی که از دست مي دهید، درس های 
کمتر مهم را حذف کنید. به این ترتیب می توانیم ضعف ها 
و قوت های روزهای قبل را جبران کنیم؛ به طور مثال، 
شما در برنامه ریزی خود، سه ساعت از بعد از ظهر روز 
سه شنبه را برای مطالعه درس زیست شناسی گذاشته و 
به خاطر پیش آمدن مشکلی نتوانسته اید در این ساعت 
مطالعه کنید. اگر احساس کردید که می توانید با مطالعه 
را  هفته  این  کسری  آینده،  هفته  در  درس  این  بیشتر 
جبران کنید، نیازی به تغییر در برنامه این هفته نیست، 
هفته  در  باید  زیست شناسي  مبحث  این  حتماً  اگر  اما 
درس های  از  یکی  باید  شما  پس  شود،  مطالعه  جاری 
کم اهمیت تر را از سه روز هفته جاری برداشته و به جای 

آن، مبحث مورد نظر زیست شناسی را مطالعه کنید. 
      از مزایاي داشتن برنامه هفتگی این است که هنگامی 
هفته  طول  در  را  مختلف  دروسی  مطالعه  ساعات  که 
جمع آوری می کنید، تازه متوجه می شوید که آیا درسی 
را بیش از اندازه لازم مطالعه کرده اید یا نه، و در مقابل، 
زمانی که کار خود را به صورت روزانه بررسی می کنید، 
متوجه یکجانبه گری ها و اشکالات کلی کارتان نمی شوید؛ 
اما وقتی عملکرد خود را در طول هفته بررسی می کنید، 
برایتان  کارهایتان  تعادل  و عدم  تعادل  زیادی  تا حدود 
مشخص می شود. شما در برنامه ریزی می توانید هر درسی 
را به طور متعادل و به اندازه اهمیت همان درس مطالعه 
نمایید و با توجه به نقاط قوت و ضعفتان در آن درس و 
اهمیتی که در کنکور دارد، ساعت مطالعه آن درس را 

تنظیم کنید.
    از آنجایی که کتاب های دوره دبیرستان، تنها منبع 
اصلی طراحی و استخراج تست های کنکور هستند، بدین 
تغییرات  به  حتماً  خود،  درسی  برنامه ریزی  در  ترتیب 
کتاب های درسی، که تقریباً هر ساله در آموزش و پرورش 
صورت می گیرد و بخشی از کتب درسی حذف یا بخشی 
دیگر به آنها اضافه می شود، نیز توجه داشته باشید و زمان 
دقیقی را برای هر یک از اهداف کوتاه مدت خود تعیین 
کنید؛ مثلًا تعیین کنید که مطالعه چه دروسی را در چه 
مدت زمانی به اتمام خواهید رساند؛ به عنوان مثال، با 
توجه به نقاط قوت و ضعف خود، باید بدانید که: شما در 
درس شیمی چقدر توانمند هستید؟ این درس چقدر در 
زیر گروه آزمایشي انتخابی شما مهم است؟ چند ساعت 
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در هفته باید به مطالعه این درس اختصاص دهید؟ با این 
برنامه ریزی، چند ماه بعد می توانید این درس را به طور 

کامل خوانده و سپس آن را مرور کنید؟ و ....
برنامه  باشید که یک  داشته  توجه  باید  عزیز!  داوطلبان 
خوب، برنامه ای است که در آن، مطالعه دروس به صورت 
مطالعه تک  از شیوه  افراد  از  برخی  گیرد.  انجام  موازی 
درس استفاده می کنند؛ مثلًا یک هفته برای مطالعه درس 
فیزیک، هفته دیگر براي درس شیمي، و ...؛ اما لازم است 
بدانید که به کارگیري این شیوه، موجب خستگی ذهنی 
و کاهش بازده یادگیری در آنها می شود. توصیه می گردد 
که به جای استفاده از روش تک درس، از شیوه موازی 
استفاده کنید؛ به این ترتیب که دو یا سه درس را برای 
مدت زمان معین انتخاب و مطالعه کنید؛ به این صورت، 
خواهید توانست از بروز خستگی ذهنی خود جلوگیری 
کنید. هر چقدر تنوع در زمان بندی مطالعه این دروس 
بیشتر باشد، به همان اندازه از بروز خستگی ذهنی بیشتر 

جلوگیری خواهد شد. 

به برنامه های زير با تنوع های متفاوت توجه کنید:
    مطالعه درس فیزیک، شیمی، ادبیات در یک هفته 
روز  دو  دوم شیمی،  روز  دو  فیزیک،  اول  روز  دو  شامل 
سوم ادبیات، مطالعه درس فیزیک، شیمی، ادبیات در یک 
ادبیات.  فیزیک، ظهر: شیمی، عصر:  هفته شامل صبح: 
مناسب تر  تنوع،  لحاظ  از  دوم،  برنامه  که  کنید  توجه 
مورد  روز، سه درس  در یک  است؛ چون  اول  برنامه  از 
مطالعه قرار می گیرد؛ در حالی که در روش اول، که هر 
دو روز یک درس مطالعه می شود، احتمال بیشتری دارد 
که ذهنتان خسته شود؛ البته، همان گونه که در بالا اشاره 
کردیم، از آنجایی که خصایص فردی شما و عاداتی که در 
مطالعه دارید، نقش مهمی در برنامه ریزی دارد، خودتان 
باید به این نتیجه برسید که با چه شیوه ای از چیدمان 
دروس در برنامه ریزی راحت تر هستید و سپس آن شیوه 

را به کار بندید.
     احتمالاً بعد از مطالعه این مطالب، این سؤال برای شما 
تحصیلی  سال  طول  برای  برنامه ریزی  که  می آید  پیش 
برنامه ریزی  که  باشید  داشته  توجه  باید  است.  چگونه 
سایر  با  اندک تفاوت هایی  تحصیلی،  سال  طول  برای 
کنکور،  برای  آمادگی  مثلًا  تحصیلی،  برنامه ریزی های 
دارد؛ به این صورت که در برنامه ریزی براي طول سال 
تحصیلي، اهداف شما با اهداف مدرسه در هم می آمیزد و 

شما برای برنامه ریزی درسی خود تا حدی از برنامه ریزی 
مدرسه تبعیت می کنید؛ با این حال، شما در کنار اهداف 
برنامه ریزی شده، که مدارس برای شما تعیین می کند در 
باید اهداف  چه روزی به مطالعه کدام دروس بپردازید، 
سایر  و  کنید  تنظیم  دروس  همان  راستای  در  را  خود 

اصول برنامه ریزی را نیز رعایت کنید.
    در برنامه ریزی، حتماً تناسب میان دروس و تنوع آنها 
را رعایت کنید؛ چون در این زمینه، تناسب و تنوع، مسأله 
مهمی است؛ به طور مثال، انتخاب درس های فیزیک، 
کارآیی  مشترک،  زمان  مدت  یک  در  ریاضی  شیمی، 
خوبی نخواهد داشت؛ زیرا شیوه مطالعه این دروس به 
یکدیگر نزدیک است و خستگی بیشتری برایتان به همراه 
خواهد داشت، و گذشته از این، همه آنها با انواع فرمول ها 
پیش  را  تداخل مطالب  این موضوع،  و  دارند  کار  و  سر 
ترکیبی  از چنین  که  بهتر است  بنابراین،  آورد؛  خواهد 
شیوه  از  اگر  یا  فیزیک؛  ادبیات،  شیمی،  کنید:  استفاده 
دیگري براي خواندن دروس با یکدیگر استفاده می کنید، 
که بهتر نیز هست، از این ترکیب استفاده کنید: شیمی و 
ادبیات، فیزیک و بینش، ریاضی و زیست شناسی. باز هم 
تأکید می کنیم که برنامه ریزی و دروسی که براي مطالعه 
انتخاب می کنید، باید بر اساس توانایی ها و خصایص شما 

باشد.
    گنجاندن زمان استراحت را در برنامه ریزی خود فراموش 
نکنید. در مطالعه، باید، علاوه بر استراحتی که هر چهل 
و پنج دقیقه یک بار و به مدت یک ربع برای خودتان 
بار، مدت زمان  در نظر می گیرید، هر چند ساعت یک 
طولانی تری را برای استراحت )مثلًا نیم ساعت تا چهل 
استراحت طولانی تری  و  بگیرید  نظر  و پنج دقیقه( در 
یک  یا  هفته  یک  )مثلًا  زمانی  مقطع  هر  پایان  برای  را 
ماه( و شروع مقطع بعدي نیز در نظر داشته باشید؛ به 
عنوان مثال، دانش آموزی برای یک هفته خود، مطالعه 
درس شیمی و ادبیات را انتخاب کرده است؛ به طوری که 
هر روز صبح شیمی و هر بعد از ظهر به مطالعه ادبیات 
مطالعه،  دقیقه  پنج  و  چهل  هر  فاصله  در  و  می پردازد 
یک ربع استراحت می کند و هر سه نوبت چهل و پنج 
برای  پنج دقیقه ای  و  چهل  استراحت  یک  دقیقه اي، 
خود دارد، و در پایان هفته )بعد از ظهر جمعه(، به طور 
برای  که  را،  بعد  هفته  تا  می پردازد  استراحت  به  کامل 
مطالعه فیزیک و زیست شناسی در نظر گرفته است، با 
انرژی بیشتری شروع کند. به یک مثال توجه کنید: در 

روان شناسی،  مبنای یافته های  بر  تحصیلی  برنامه ریزی 
یک اصل در نظر گرفته می شود؛ با این محتوا که بعد از 
مدتی  درحدود چهل و پنج دقیقه پس از شروع مطالعه، 
منحنی یادگیری بسیار پایین می آید؛ به طوری که فرد، 
یادگیری خوبی بعد از این زمان نخواهد داشت؛ مگر اینکه 
گرفتن  نظر  در  با  باشد.  داشته  کوتاهي  استراحت  یک 
اصولی از این دست، فرد باید برنامه ریزی تحصیلی خود 
را طوری انجام دهد که هر چهل و پنج دقیقه یک بار، 
استراحت کوتاهی داشته باشد تا دوباره با تجدید قوای 
ذهنی، شروع به یادگیری نماید. برای برنامه ریزی بهتر و 
استفاده بیشتر از وقت و توان مطالعاتی خود، به نکات زیر 

نیز توجه کنید:
1- توان فردی خود را در برنامه ریزی در نظر بگیرید.

2- یک برنامه خوب باید واقع بینانه باشد.
3- قبل از برنامه ریزی، باید مشخص شود که دانش آموز 
در چه وضعیتی است؛ یعنی در چه درس هایی قوی و در 

چه درس هایی ضعیف است.
4- در برنامه ریزی، به ساعات کلاس و رفت و آمد و خواب 

توجه داشته باشید.
از جزئیات کارتان  برنامه ریزی، خود شما یید که  5- در 
آگاهی دارید و نگران سرنوشت خود هستید؛ پس، با توجه 
به این موضوع، یک برنامه خوب برای خود تهیه و تدوین 

کنید.
6- در کنکور، رقیب اصلی شما، خود شمایید؛ نه دیگران! 
شما در طول سال، باید با خودتان رقابت کنید؛ یعنی هر 
روزتان از روز قبل و هفته قبل از آن، بهتر باشد. باز هم 
تأکید می کنیم که سالم ترین، صحیح ترین و مؤثرترین 
نوع رقابت، رقابت انسان با خویش است، و شما باید دائماً 
تلاش کنید که قابلیت ها و توانایی های خود را بالا ببرید. 
باید  را  تفاوت های فردی  براي خود،  برنامه ریزی   7- در 
هوشی،  بهره  از:  عبارتند  تفاوت ها  این  گرفت.  نظر  در 
پایه درسی، نقاط قوت و ضعف در دروس مختلف، هدف 
آموزشی، عادت و روش مطالعه، محیط و شرایط زندگی، 
فرد  هر  بنابراین،  باوری؛  خود  و  نفس  به  اعتماد  میزان 
باید برنامه مختص به خود داشته باشد. ضمناً دوستان 
از  الگو برداری  که  باشند  داشته  توجه  باید  دانش آموز 
است؛  نادرست  بوده اند،  موفق  که  دیگري  افراد  کارهای 
چرا که امکان دارد کاری که انجام آن برای بعضی از افراد، 
موفقیت به دنبال داشته است، برای دیگران ضرر در پی 

داشته باشد.
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اطلاعیه  شرکت تعاونی خدمات آموزشی دربارۀ :  

ثبت نام آزمون هاي آزمايشي 

سنجشِ دوازدهم 

ويژه دانش آموزان پايه دوازدهم

اطــلاع  بــه  بدین وســیله  متعــال،  خداونــد  درگاه  بــه  ســپاس  و  حمــد  بــا 
ــی  ــای آزمايش ــه آزمون ه ــاند ک ــم می رس ــه دوازده ــز پای ــوزان عزی دانش آم
ــی  ــی 1399-14۰۰ از ســوی شــرکت تعاون ــم ســال تحصیل ــنجشِ دوازده س

ــور: ــه  منظ ــی ب ــات آموزش خدم
)1( آشــنایی داوطلبــان بــا شــیوه برگــزاری آزمــون سراســری دانشــگاه ها و 

مؤسســات آمــوزش عالــی ســال 14۰۰؛
)2( ارزیابــی معلومــات مکتســبه داوطلبــان در زمینــه دروس عمومــی و اختصاصــی 

در مقاطــع زمانــی مختلــف؛ 
ــه دروس  ــب در زمین ــی داوطل ــرفت تحصیل ــزان پیش ــخیص می ــن و تش )3( تعیی

ــی؛  ــی و اختصاص عموم
)4( فراهــم آوردن زمینه هــای لازم بــه منظــور مقایســه نمــرات مکتســبه در زمینــه 
دروس عمومــی و اختصاصــی هــر داوطلــب بــا داوطلبــان شهرســتان و اســتان محــل 

تحصیــل و همچنیــن داوطلبــان سراســر کشــور؛ 
)5( آشــنایی و آمــاده ســازی داوطلــب بــرای حضــور در جلســات آزمــون و کاهــش 

اضطــراب حضــور در جلســة برگــزاری آزمــون سراســری ســال 14۰۰ و ... ؛
)6( کمک به واحدهای آموزشی با توجه به نتیجه آزمون، برگزار می گردد.

از مزيت هــای »آزمون هــای آزمايشــی ســنجشِ دوازدهــم«، 
ــرد: ــاره ک ــر اش ــوارد زي ــه م ــوان ب می ت

• آشنایی کامل با شیوة درست مطالعة کتاب های درسی؛
• عمیق تر شدن نگاه داوطلب به مطالب کتاب های درسی هر پایه؛

• آشنایی با پرسش های چهارگزینه ای استاندارد و مفهومی در هر درس؛
• دریافت ارتباط موجود میان مطالب هر درس در پایه های مختلف؛

• ممارست و تمرین در مدیریت زمان؛
• شبیه سازی فضای آزمون سراسری و آشنایی داوطلب با این فضا؛

• کاهش تدریجی استرس و هیجانات ناشی از آزمون؛
• آگاهی داوطلب از نقاط ضعف خود در هر درس، در طول سال تحصیلی.

ــت،  ــر اس ــدول زي ــرح ج ــه ش ــا ب ــدی آزمون ه ــوۀ زمان بن نح
ضمنــاً زمــان شــروع ثبــت نــام از روز دوشــنبه مــورخ 23 / 04 / 99 

ــد: ــی باش م

نحوه برگزاري آزمون هاي آزمايشی سنجشِ دوازدهم:
شــرکت تعاونــی خدمــات آموزشــی، بــا بررســی های همــه جانبــه و دریافــت نظــرات 
ــای  ــة آزمون ه ــی، مجموع ــز آموزش ــرم مراک ــران محت ــران و مدی ــاوران، دبی مش
آزمایشــی را مجموعــاً در پانــزده نوبــت بــرای ســال تحصیلــی 1399-14۰۰ طراحی 
ــت  ــتانه، هش ــورت تابس ــی به ص ــای آزمایش ــت از آزمون ه ــه نوب ــت. س ــوده اس نم
نوبــت از آزمون هــای آزمایشــی به صــورت مرحلــه ای و چهــار نوبــت از آزمون هــای 
آزمایشــی به صــورت جامــع برگــزار خواهــد شــد تــا داوطلبــان شــرکت کننــده در 
ــم، بــا ارزیابــی کامــلًا علمــی و  ــنجشِ دوازده ــی س ــای آزمايش آزمون ه
اســتاندارد، بتواننــد از وضعیــت علمــی و تحصیلــی خــود شــناخت پیــدا کــرده و در 
هــر مرحلــه از آزمون هــا نســبت بــه رفــع مشــکلات تحصیلــی خــود اقــدام نماینــد.
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آزمون هـای تابسـتانه: آزمون هـای تابسـتانه در سـه نوبـت و در ماه هـای مرداد 
و شـهریور 99 بـا هـدف ارزیابـی مطالعات تابسـتانی داوطلبـان برگزار خواهد شـد. 

توجـه: آزمون هـای تابسـتانه فقـط بـرای سـه گـروه آزمایشـی علـوم رياضی و 
فنـی، علـوم تجربـی و علوم انسـانی برگـزار خواهد شـد.

آزمون هـای مرحلـه ای: آزمون های مرحلـه ای که در هشـت نوبـت از ابتدای 
سـال تحصیلـی تـا پایـان اسـفند 99 برگـزار خواهند شـد. آزمون هـای مرحله ای، 
بـر اسـاس تقسـیم بندی منابع درسـی برگـزار می شـود؛ به طوری که در هـر مرحله از 
آزمـون، طبـق تقسـیم بندي هاي انجام شـده، از داوطلبـان امتحـان بـه عمـل می آید؛ 
عـلاوه بـر ایـن، در آزمـون هـر مرحلـه، ممکـن اسـت کـه از قسـمت یا قسـمت های 
مربـوط بـه مراحـل قبـل نیـز امتحـان گرفتـه  شـود؛ لیکـن در هـر مرحله، سـؤالات 
امتحانـي بـا تأکیـد بـر منابع مربـوط به همـان مرحله طراحي می شـود )بـراي مثال، 
در مرحلـه سـوم، آزمـون قسـمت هاي مربـوط به آزمـون اول و دوم هم ممکن اسـت 

کـه منظـور شـود؛ بـا این تأکید که بیشـتر سـؤالات از قسـمت سـوم خواهـد بود(.
آزمون هـای جامع: از ابتدای سـال 14۰۰ و تـا قبل از برگزاری آزمون سراسـری 
سـال 14۰۰، چهـار نوبـت آزمـون آزمایشـی جامـع بـا فاصله هـای زمانـی هدفمند و 

خصوصیـات و ویژگی هـای منحصـر به فـرد و مکمـل یکدیگر برگزار می شـود.

زمـان و نحـوه توزيـع اينترنتـی کارت ورود بـه جلسـه و کارنامـه 
سـنجش: آزمايشـی  آزمون هـاي 

کارت ورود بـه جلسـه آزمون هـای آزمایشـی سـنجش بـرای کلیـه داوطلبـان 
سراسـر کشـور، از روز سه شـنبه قبل از برگزاری هر آزمون، منحصراً از طریق سـایت 
 www.sanjeshserv.ir :اینترنتـی شـرکت تعاونی خدمات آموزشـی بـه نشـانی
توزیـع می گـردد و داوطلبـان، بـا مراجعـه بـه سـایت اینترنتـی فوق الذکر، نسـبت به 

پرینـت کارت ورود بـه جلسـه خـود اقـدام می نمایند.
کارنامـه نتايج هـر نوبـت از آزمون های آزمایشـی سـنجشِ دوازدهم، در 
بعدازظهـر همـان روز برگـزاری هـر آزمـون، از طریـق سـایت اینترنتـی شـرکت بـه 
نشـانی:  www.sanjeshserv.irمنتشـر می گـردد. ضمناً به اطـلاع دانش آموزان 
می رسـاند کـه محاسـبه نمـره کل آزمون های آزمایشـی، بر اسـاس آخریـن مصوبات 
و ضوابـط سـازمان سـنجش آموزش کشـور انجام خواهد شـد. همچنیـن نمره آزمون 
دروس عمومـی و اختصاصـی، هماننـد آزمـون سراسـری و بـر اسـاس نمـره آزمـون 
عمومـی )بـا توجـه به ضرایـب( به علاوه سـه برابـر نمره آزمـون اختصاصی )بـا توجه 

بـه ضرایـب( تقسـیم  بر مجمـوع کل ضرایب محاسـبه می شـود.

شهريه آزمون های آزمايشی سنجشِ دوازدهم:

بـا توجـه به جدول شـهریه فـوق و هزینه های ثبت نام منـدرج در آن، ایـن امکان نیز 
فراهـم گردیـده اسـت تـا دانش آمـوزان عزیز، در صـورت تمایـل، بتواننـد آزمون های 
سـنجشِ دوازدهـم را بـه تعـداد موردنیـاز و دلخـواه، انتخـاب کننـد و در هـر یک از 
آزمون هـا ثبت نـام نماینـد؛ به عنوان مثـال، دانش آمـوز می توانـد متقاضـی سـه نوبـت 

آزمـون مرحلـه ای و یک نوبـت آزمون جامع باشـد.
اینکـه آزمون هـای آزمایشـی سـنجش، مجموعـه  بـه  بـا توجـه  البتـه 
آزمون هایـی اسـت که هـر یک مکمـل دیگری اسـت و شـرکت در تمامی 
آنهـا، دانش آمـوز را گام بـه گام آماده تـر می نمایـد، لـذا توصيـه می شـود 
کـه دانش آمـوزان عزیـز، در کليـۀ آزمون های مرحلـه ای و جامـع،  به طور 

نمایند. ثبت نـام  یکجـا 
لازم بـه ذکـر اسـت کـه جـدول تکمیلـی مربوط بـه هزینه هـای ثبت نـام، برای 
دانـش آموزانـی که مایل به انتخاب آزمون های آزمایشـی سـنجشِ دوازدهم به صورت 

 )www.sanjeshserv.ir( تلفیقی هسـتند، در سـایت اینترنتی ثبت نام آزمون ها 
درج شده است.

شـایان ذکـر اسـت کـه در هنـگام ثبت نـام و پـس از انتخـاب نوبت هـای آزمـون از 
سـوی دانش آمـوز، برنامـه ثبت نـام اینترنتـی به طـور خـودکار، وجه قابـل پرداخت را 

محاسـبه و ارائـه می نمایـد.

نحوه ثبت نام:
پرداخت اينترنتی : دانش آموزان علاقه مند به شـرکت در آزمون هاي آزمایشـی سـنجش 
در سراسـر کشـور مي توانند با اسـتفاده از کارت های بانکی عضو شـبکه شـتاب و مراجعه به 
سـایت شـرکت تعاونی خدمات آموزشـی به نشـاني: www.sanjeshserv.ir نسبت به 

ثبت نـام در ایـن آزمون هـا اقـدام و کد رهگیـري دریافـت نمایند.
لازم بـه ذکـر اسـت کـه خريـد اينترنتـی کارت اعتبـاری ثبت نـام، 
نهايـی دانش آمـوز نبـوده و لازم اسـت کـه  نشـان دهنده ثبت نـام 
متقاضیـان، بعـد از خريـد کارت اعتبـاری )دريافت شـماره پرونده و 
شـماره رمـز(، بـه لینك ثبت نـام مراجعـه نمـوده و  ثبت نـام خود را 
نهايـی و شـماره پرونـده و کد پی گیـری 16 رقمـی دريافـت نمايند.
دانش آمـوزان گرامـی، پـس از مطالعـه دقیـق دفترچه راهنمـای ثبت نـام، در صورت 
داشـتن هرگونـه سـؤال در خصـوص شـرایط و ضوابـط ثبت نـام، می تواننـد بـا خـط 
ویـژه 42966-۰21 )صـدای داوطلـب( تمـاس حاصل نمایند. سـاعات تمـاس: صبح 

8:3۰ الـی 12:3۰ و عصـر 13:3۰ الـی 16:۰۰.
ثبت نـام گروهـی از طريق مـدارس: دبیرسـتان هایی که مایـل هسـتند براي 
سـهولت ثبت نـام به صـورت گروهـی از دانـش آمـوزان خـود ثبت نـام بـه عمل آورند، 
بعـد از مطالعـه دقیـق دسـتورالعمل ثبت نـام دبیرسـتان ها و مراکز آموزشـی همکار، 
مي تواننـد در صـورت داشـتن هرگونـه سـؤال، در سـاعات: صبح 8:3۰ الـی 12:3۰ و 
عصـر 13:3۰ الـی 16:۰۰ با شـماره تلفن های 88844791 الـی 88844793 تماس 

حاصـل نمایند.
نکات مهم:

1- ثبت نـام کلیـه نوبت هـا و مراحـل آزمون هـا، ازجملـه آزمـون جامـع نیـز، در ایـن 
مرحلـه انجام می شـود. 

2- وجوهـی کـه بـه اشـتباه به حسـاب این شـرکت واریز می گـردد، منحصـراً پس از 
طـی مراحـل اداری مربوطـه قابل اسـترداد اسـت؛ لـذا داوطلبـان، در هنـگام ثبت نام 

اینترنتـی و انتخـاب تعـداد آزمون هـا، دقـت لازم را به عمـل آورند.

ثبت نام حضوری:
ثبت نـام بـرای کلیـه داوطلبـان سراسـر کشـور، از طریق سـایت اینترنتی به نشـانی: 
www.sanjeshserv.ir امکان پذیـر اسـت و همچنین داوطلبان، مراکز آموزشـی 
و دبیرسـتان های متقاضـی آزمون هـای آزمایشـی سـنجش می تواننـد، در صـورت 
تمایـل، بـا مراجعـه حضـوری بـه دفتـر مرکـزی شـرکت تعاونـی خدمـات آموزشـی 
بـه نشـانی: تهـران، پـل کریم خـان زنـد، خیابـان میـرزای شـیرازی، خیابان  شـهید 
نژادکـی، روبـروی کلانتـری 1۰5 سـنایی، پـلاک 3۰، تلفن : 88321455 نسـبت به 

ثبت نـام در ایـن آزمون هـا در سـاعات اداری اقـدام نماینـد .

راهنمای نحوه ثبت نام  اينترنتی آزمون های آزمايشی سنجش
مراحل ثبت نام:

گام اول: پرداخـت مبلـغ ثبت نـام و دریافـت شـماره پرونده و رمز عبـور )پرداخت از 
طریـق کارت هـاي بانکي عضو شـبکه شـتاب و به صورت اینترنتی اسـت(.

ثبت نـام  لینـک  اسـت:  ارائه شـده  سـایت  )در  ثبت نـام  فـرم  تکمیـل  دوم:  گام 
جدیـد(. ثبت نـام  سـنجش/  آزمایشـی  آزمون هـای 

گام سوم: دریافت کد پی گیری 16 رقمی ثبت نام.
شرکت تعاوني خدمات آموزشي
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ارائه  آن لاین  صورت  به  کلاس ها  که  روزها  این 
می شود و در کل، چه داوطلبانی که کنکور داده اند 
و چه آنهایی که سال آینده کنکور می دهند، بيشتر 
بيماری کووید 1۹  به دليل گسترش  را  وقت خود 
در خانه می گذرانند و در قرنطينۀ خانگی هستند، 
احتمال بدخوری و پرخوری بيشتر از گذشته است. 
رفتاری  غذا خوردن،  که درست  می دانيم  همه  ما 
است که همه باید از آن پيروی کنند، ولی تعداد 
می خواهد،  دلمان  واقعاً  که  چنان  آن  ما،  کمی  از 
ارائه  مقاله،  این  نگارش  از  پایبندیم. هدف  آن  به 
استراتژی های عملی برای سالم غذا خوردن است 

و دلایل شکست ما را در انجام آن، بيان می کند.
علم سالم خوری

اینکه  درباره  همواره  غذایی،  رژیم  و  تغذیه  متخصصان 
چه باید بخوریم صحبت می کنند، ولی به جای آن، ما 
اینجا می خواهیم بررسی کنیم که چرا روش تغذیه  در 
را  آن  می توانیم  چگونه  و  نیست  درست  ما  از  برخی 
علم  که  است  آن  گفتار  این  در  ما  هدف  دهیم.  تغییر 
اختیارتان  در  نتیجه،  گرفتن  برای  را  لازم  استراتژی  و 

قرار دهیم.
اکثر ما با فواید تغذیه سالم آشنا هستیم. با کمک تغذیه 

درست، انرژی بیشتری خواهیم داشت، سالم تر خواهیم 
یافت. سالم خوری،  افزایش خواهد  عملکردمان  بود  و 
ایفا  استاندارد  وزن  یک  به  رسیدن  در  اساسی  نقشی 
دوم،  نوع  دیابت  ریسک  کاهش  معنای  به  که  می کند 
از  بسیاری  و  بالا  خون  فشار  قلبی،  مشکلات  سرطان، 
در  نیز  ژنتیک  موضوع  )البته  است  دیگر  بیماری های 
این زمینه، نقش بسیار مهمی دارد و نقش آن قابل انکار 

نیست(.
است،  سودمند  میزان  این  به  خوری  سالم  وقتی  حال 
چرا عمل به آن، آن قدر سخت است؟ برای جواب به این 
سؤال، باید بدانیم که چرا مدام هوس خوردن غذاهای 

ناسالم را می کنیم.
سال   2۰ در  که  تغذیه ای  دانشمند  ویترلی،  استیون 
گذشته مشغول مطالعه روی غذاهایی بوده که ما بیشتر 
هوس خوردنشان را می کنیم، گزارشی در این مورد تهیه 
شما  هنگامی که  ویترلی،  مقالات  براساس  است.  کرده 
غذای خوشمزه ای را می خورید، دو فاکتور وجود دارند 
ابتدا، حس  را لذت بخش می کنند. در  که تجربه شما 
غذا  مزه  درک  شامل  این  و  غذاست،  خوردن  در  لذت 
اینکه  و  غذا  بوی  درک   ،)... و  شیرینی،ترشی  )شوری، 
در دهان شما چگونه حسی ایجاد می کند، می شود. این 

آخرین خصوصیت را »اوروسنسیشن« گویند و می تواند 
بسیار مهم باشد. شرکت های تولید کننده مواد غذایی، 
تردی  میزان  بهترین  ایجاد  صرف  را  دلار  میلیون ها 
چیپس هایشان می کنند و متخصصان مواد غذایی، برای 
ایجاد بهترین میزان گاز در نوشابه ها، آنها را بارها تست 
می کنند. در مجموع، این موارد با هم ترکیب می شوند تا 
مغز شما، با خوردن یک غذا یا نوشیدنی، بهترین حس 

را تجربه کند.
غذاست  دهنده  تشکیل  کوچک  اجزاء  فاکتور،  دومین 
کربوهیدرات های  و  پروتئین ها، چربی ها  از  ترکیبی  که 
ناسالم،  غذاهای  مورد  در  است.  آن  دهنده  تشکیل 
کارخانه های تولید کننده مواد غذایی، همواره به دنبال 
هستند  چربی  و  شکر  نمک،  از  ترکیب  بهترین  ایجاد 
تا مغز شما را به وجد آورند و شما را دوباره به سمت 

این گونه خوراکی ها بکشانند.

آسان تر  خود  برای  را  خوری  سالم  چگونه  حال 
کنیم؟

تغییر  یا  درست  عادات  که  می کنند  فکر  افراد  اکثر 
رفتارهای ما، تنها مربوط به اراده و انگیزه ما می شود، 
که  می یابند  در  مورد،  این  در  بیشتر  تحقیقات  با  ولی 

غذا بخوريم و آن را 
به يك عادت تبديل كنيم
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دلیل اصلی تغییر رفتار و عادات ما، تغییر محیط است. 
در  بالایی  قدرت  هستید،  آن  در  شما  که  محیطی 
روز  طول  در  ما  آنچه  و  دارد  شما  رفتار  شکل دهی 
می خوریم، معمولاً نتیجه آن چیزی است که به ما ارائه 

می  شود.
برای درك بيشتر این موضوع، یک مثال می زنيم:

بیمارستان  در  اورژانس  پزشک  تورندیکت،  آن  دکتر 
به همراه همکارانش،  عمومی بوستون در ماساچوست، 
مجله  در  که  دادند  انجام  را  ماهه  شش  مطالعه  یک 

»پابلیک هلث« آمریکا منتشر شد. 
این تحقیق به صورت مخفیانه در کافه تریای بیمارستان 
در  آنکه  بدون  نفر،  هزاران  و کمک کرد که  انجام شد 
کنند،  ایجاد  تغییری  کوچکترین  خود  انگیزه  و  اراده 
و  تورندیکت  باشند.  داشته  تری  سالم  غذایی  عادات 
استفاده  انتخاب«  »معماری  نام  به  روشی  از  تیمش، 
کردند. که در حقیقت، به معنای تغییر روش ارائه غذاها 
و نوشیدنی هاست، که به نظر می رسد تغییر بزرگی را در 

سبک غذایی افراد ایجاد می کند.
تغییر  تریا  کافه  در  را  نوشیدنی ها  ارائه  محققان، روش 
تریا  دادند. به طور معمول، سه یخچال اصلی در کافه 
پر  گازدار  نوشیدنی های  با  آنها  تمام  که  داشت  وجود 
شده بودند. محققان به هر یخچال، یک ردیف آب اضافه 
در  نیز  را  نوشیدنی  آب  از  پر  سبدهایی  نیز  و  کردند 

اطراف اتاق قرار دادند.
فروش  تعداد  ماه،  سه  عرض  در  افتاد؟  اتفاقی  چه 
کاهش  درصد   11/4 میزان  به  گازدار،  نوشیدنی های 
یافت؛ در عین حال، فروش آب های معدنی نیز به میزان 
غذاهای  با  را  کار  همین  یافت.  افزایش  درصد   25/8
مختلف انجام دادند؛ البته به مراجعه کنندگان کافه تریا 
این مورد چیزی گفته نشد. محققان به همین  هم در 
پیروی  آن  از  افراد  و  دادند  تغییر  را  محیط  سادگی، 

کردند.
دارید،  اضطراب  که  وقتی  انتخاب«  »معماری  روش 
اگر  دارد.  بیشتری  تأثیر  ندارید،  تمرکز  یا  اید  خسته 
خسته باشید، احتمالاً حوصله درست کردن غذای سالم 
دمِ  همه  از  که  چه  آن  سراغ  به  و  ندارید  را  تحرک  و 

دست تر و آسان تر هست می روید.
این به آن معناست که اگر تنها وقت کمی را صرف تغییر 
چینش اتاق، محیط کار یا آشپزخانه خود کنید، طوری 
را  شما  که  کنید  تنظیم  را  انتخاب  معماری  می توانید 
به سمت انتخاب های بهتر و سالم تر سوق دهد؛ حتی 

وقتی که اراده شما برای سالم خوری، کم است. 
 

غذا  سالم  شويم،  متوجه  آنکه  بدون  چگونه 
بخوريم؟

برایان وانسینک، پروفسور دانشگاه کورنل، که مطالعات 
غذایی  تصمیم گیری  بر  محیط  تأثیر  زمینه  در  زیادی 
انجام داده، مقالات بسیاری در این زمینه ارائه داده است. 
در اینجا به برخی از بهترین استراتژی هایش در استفاده 

از معماری انتخاب برای سالم خوری، می پردازیم:
 1. از بشقاب های کوچکتر استفاده کنید. بشقاب بزرگتر 
به  این  و  است،  بیشتر  غذای  حجم  دریافت  معنای  به 
معنای خوردن بیشتر است.  بر اساس تحقیقات برایان 
وانسینک و تیمش، اگر شما تنها یک تغییر کوچک در 
اندازه بشقاب خود ایجاد کنید، در طول سال، 22 درصد 
ظرف  در  اگر  اما  کرد؛  خواهید  مصرف  کمتری  غذای 
غذای بزرگتر، غذای کمتری بکشید، چنین حالتی اتفاق 
نمی افتد؛ زیرا ذهن شما احساس می کند که غذای کمی 

خورده و باز هم ظرف غذای خود را پر خواهید کرد!
2. اگر می خواهید نوشیدنی های گازدار کمتری بنوشید، 
باریک و دراز، به جای لیوان های کوتاه و  از لیوان های 
پهن، استفاده کنید. به چشم شما، لیوان های باریک و 
را در خود جای می دهند؛ حتی  بیشتری  دراز،  حجم 
باشد. تحقیقات نشان داده  لیوان یکسان  اگر حجم دو 
است که انجام این کار سبب می شود تا 2۰ درصد کمتر 

نوشیدنی مصرف کنید.
از  شما  غذای  با  که  کنید  استفاده  بشقاب هایی   3 .از 
غذای  رنگ  هنگامی که  متفاوتند.  بسیار  رنگ،  لحاظ 
شما به رنگ بشقابتان شبیه است، شما غذای بیشتری 
را در ظرف خود می ریزید؛ زیرا مغز شما در تشخیص 
اندازه غذا و اندازه بشقاب، دچار خطا می شود؛ بنابراین، 
بشقاب هایی به رنگ آبی پررنگ یا سبز پررنگ، بهترین 
رنگ بشقاب هستند که با اکثر غذاها در رنگ، متفاوتند.
4. غذاهای سالم را در دسترس و جلوی دید خود قرار 
و  میوه  از  پر  ظرفی  می توانید  مثال،   عنوان  به  دهید؛ 
مغزهای گیاهی مفید را روی میز جلوی چشم خود قرار 
دهید تا هنگام گرسنگی و در زمانی که عجله دارید، به 
سراغ  به  ناخودآگاه  ناسالم،  خوراکی های  خوردن  جای 

ظرف روی میز بروید.
فلزی  و  غیر شفاف  داخل ظروف  را  ناسالم  5. غذاهای 
و  پلاستیکی  ظروف  درون  را  سالم  غذاهای  و  بگذارید 
شد،  گفته  قبلًا  که  طور  همان  کنید.  نگهداری  شفاف 
نیز  ذهنتان  در  نباشد،  شما  دید  معرض  در  چه  آن 
نخواهد بود. خوردن، تنها یک فعالیت فیزیکی نیست، 
شما  ذهن  می شود.  محسوب  نیز  ذهنی  فعالیتی  بلکه 
معمولاً بر اساس آن چه چشم هایتان می بیند، تشخیص 

می دهد که چه چیزی بخورد؛ بنابراین، اگر شما غذاهای 
ناسالم را در معرض دید خود قرار ندهید، احتمال اینکه 

سراغش بروید، کمتر است.
6. غذاهای سالم را در ظروف بزرگتر و غذاهای ناسالم را 
در ظروف کوچکتر نگهداری کنید. ظروف بزرگتر، توجه 
شما را بیشتر به خود جلب می کنند و جای بیشتری را 
اشغال می کنند. به همین دلیل، شما برای ایجاد فضای 
بیشتر، اغلب متوجه آنها شده و به سراغشان می روید؛ در 
حالی که ظروف کوچکتر، زمان بیشتری طول می کشد 

تا توجه شما را به خود جلب کنند.

 جمله ای که همواره به شما کمك می کند تا سالم 
غذا بخوريد

کلماتی که شما به کار می برید، در شکل گیری انگیزه و 
اراده در شما از اهمیت بالایی برخوردار است؛ به علاوه، 
یک  شما  ذهن  در  می برید،  کار  به  شما  که  کلماتی 
چرخه فکری ایجاد می کند که در رفتار شما در آینده، 

تأثیرگذار است؛
»من  بگویید  خود  به  زمان  هر  اگر  مثال،  عنوان  به 
نمی توانم«، در حال تشکیل یک حلقه فکری در ذهن 
خود هستید که مدام محدودیت ها و ناتوانی های شما را 
به یادتان می آورد. این مسأله سبب می شود که به شما 
تلقین شود کاری را انجام می دهید که نمی خواهید آن 

را انجام دهید.
در مقایسه با آن، هنگامی که مدام به خود بگویید »من 
ذهنی  چرخه  یک  ایجاد  حال  در  نمی دهم«،  انجام 
هستید که به شما یادآوری می کند اراده و انگیزه لازم 
این جمله ای است که شما  انجام کاری دارید.  برای  را 
عادات  در شکستن  و  داده  اهدافتان سوق  به سمت  را 

نادرست، به شما کمک می کند.
که  است  انتخاب  نوعی  نمی دهم«  انجام  »من  جمله 
است؛  قوی تر  روانی  نظر  از  آن،  در  شما  اراده  احساس 
در حالی که »من نمی توانم« یک انتخاب نیست، اجبار 
است. و این موضوع سبب می شود که قدرت اراده شما 

را تضعیف کند.
قطعاً تغییر طرز فکر و زبان ذهن شما، سبب تغییر در 
شیوه رفتار شما خواهد شد و این تغییر در طرز تفکر، 
سبب تقویت اراده و انگیزه شما در آینده و در شرایط 
متفاوت نیز می شود و در طولانی مدت، تأثیر بالایی را 

نیز در شما ایجاد خواهد کرد.

اگر هر زمان به خود بگويید »من نمی توانم«، در حال تشکیل يك حلقه 
فکری در ذهن خود هستید که مدام محدوديت ها و ناتوانی های شما را به 
يادتان می آورد. اين مسأله سبب می شود که به شما تلقین شود کاری را 

انجام می دهید که نمی خواهید آن را انجام دهید 
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