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در این شماره:

سرعت و دقت در پاسخگویي 
از مأموریت هاي روابط عمومي 

سازمان سنجش است

كاوشگری عظیم
یا گره گشای اسرار آفرینش؟!

چگونه با استرس 
كنار بیاییم؟!

صفحه 5

به اندازه نگران باش
اما به موفقیت هم بیندیش!

با شما هستم
حواستان كجاست؟!

دکتر پورعباس:

  زندگی نامۀ فارادی، بزرگترین تجربه گر در تاریخ علم:

25 شوال، سالروز شهادت
حضرت امام جعفرصادق )ع(

بر تمام مسلمانان تسلیت باد

معاون آموزشی وزارت علوم، تحقيقات و فناوری:

طرح تحول آموزش عالی ابلاغ شد

نتایج اولیه آزمون كارشناسي ارشد
اواخر خرداد ماه اعلام می شود

 رئیس سازمان سنجش:

صفحه 4

دکترعبدالرسـول پورعباس، رئیس سـازمان سنجش 
آزمـون  برگـزاری  حاشـیه  در  کشـور،  آمـوزش 
امیرکبیـر، در  کارشناسی ارشـد 1۴۰1 در دانشـگاه 
جمع خبرنـگاران گفـت: 6۴7 هـزار و 2۰9 داوطلب 

در ایـن آزمـون ثبت نـام کردنـد کـه این افـراد در 
135 کدرشـته امتحانـی بـا هـم رقابـت می کنند 
و ۴7 درصـد  داوطلبـان خانم هـا  از  و 53 درصـد 

هسـتند. آقایان  داوطلبـان 

دکتـر قاسـم عموعابدینی، معـاون آموزشـی وزارت علـوم، تحقیقات 
آزمـون  برگـزاری  روز  دومیـن  از  بازدیـد  حاشـیه  در  فنـاوری،  و 
کارشناسی ارشـد 1۴۰1 در دانشـگاه شـهید بهشـتی، ضمـن تشـکر از 
سـازمان سـنجش آموزش کشـور، گفت: آزمون کارشناسی ارشـد، در 

صحـت و سـامت کامـل در حـال برگزاری اسـت.
ادامه در صفحه 3

ادامه در صفحه 8



مقام معظم رهبری: آزادسازی خرمشهر اراده  الهی بودشماره 1276  دوشنبه 2 خرداد 1401

هفته نامه خبری و اطلاع رسانی سازمان سنجش آموزش کشور 2

قابل توجه داوطلبان آزمون های سازمان سنجش

به اطلاع داوطلبان گرامی می رســاند که حفاظت آزمون های سازمان سنجش آموزش کشور از طریق پست 
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اواخر هفته گذشته، اسامي معرفي شدگان چند برابر ظرفیت براي شرکت در مرحله 
دوره  ورودي  آزمون  علمي  مصاحبه  فناوري،  و  پژوهشي  آموزشي،  سوابق  بررسي 
دکتري »Ph.D« نیمه متمرکز سال 1401 از سوي سازمان سنجش اعلام شد و 
بدین ترتیب، داوطلبان آزمون یاد شده، وارد فرایند دیگري از مرحله پذیرش این 

آزمون مهم شدند.
در سطور زیر، به یادآوري چند نکته در ارتباط با معرفي شدگان براي مصاحبه در 

این آزمون، مي پردازیم:
1ـ صرفاً داوطلباني مي توانند به دانشگاه ها و مؤسسات آموزش عالي براي انجام مصاحبه 
مراجعه نمایند که کدرشته محل مربوط را در فرم انتخاب رشته خود درج کرده و حد 

نصاب نمره علمي لازم را بر اساس مندرجات کارنامه شان به دست آورده باشند.
2- آن گروه از داوطلبانی که بر اساس کارنامه خود، که در سایت این سازمان درج گردیده 
است، در کدرشته محل هاي انتخابي داراي حدنصاب نمره علمي لازم هستند، شایسته 
است که پیش از مراجعه به محل مصاحبه، به اطلاعیه دانشگاه ذي ربط و همچنین پایگاه 
اطلاع رساني دانشگاه مربوط مراجعه و بر اساس آن، براي انجام مراحل مختلف مصاحبه 

در دانشگاه ذي ربط شرکت کنند.
3- با عنایت به آنکه امکان تغییر برنامه زماني انجام مراحل مختلف ارزیابي تخصصي 
دارد،  وجود  عالي،  آموزش  مؤسسات  و  دانشگاه ها  از  برخي  سوي  از  داوطلبان  از 
از  قبل  حتماً  که  مي گردد  أکید  توصیه  معرفي شده،  داوطلبان  تمام  به  بنابراین، 
مراجعه براي انجام مصاحبه و ارائه مدارک مورد نیاز، به پایگاه اطلاع رساني دانشگاه 

یا مؤسسه آموزشي ذي ربط مراجعه کنند.
درگاه  در  مندرج  عالی  آموزش  مؤسسات  و  دانشگاه ها  زمانی  برنامه  با  اولویت   -4
با هم  انجام مصاحبه چند دانشگاه  برنامه زمانی  آنهاست، و چنان چه  اطلاع رسانی 
تداخل دارد، لازم است که با تماس، هماهنگی و تعامل با دانشگاه ها، ابتدا هر فرد در 
مصاحبه دانشگاه های دارای اولویت برای وی شرکت کند و سپس، در زمان دیگری 
که با دانشگاه تعامل کرده یا در زمانی که برای جاماندگان از مصاحبه اصلی در نظر 

گرفته شده است، در مصاحبه شرکت کند. 
5- تمام داوطلباني که نسبت به انتخاب کدرشته محل هاي تحصیلي دانشگاه آزاد اسلامي 
در سایت دانشگاه مذکور اقدام کرده اند، باید به منظور اطلاع از چگونگي انجام مراحل 
ارزیابي تخصصي از داوطلبان و سایر مراحل گزینش، به سایت آن دانشگاه مراجعه کنند.
6- عدم اقدام یا مراجعه معرفي شدگان به منظور مصاحبه و انجام مراحل ارزیابي 

تخصصي، به منزلۀ انصراف از پذیرش در آن رشته محل هست. 
موفق باشید

چند نکته دربارة معرفي شدگان مصاحبه آزمون دكتري 1401

اخبار هفته
یادداشت هفته

سوم خرداد، سالروز فتح خرمشهر 
در عملیات بیت المقدس و 
روز مقاومت، ایثار و پیروزی

گرامی باد

از روز گذشته روی سایت مرکز سنجش آموزش پزشکی قرار گرفته است:

داوطلبـان  جلسـه  بـه  ورود  کارت 
آزمون کارشناسی ارشـد رشـته های 
از روز  علـوم پزشـکی سـال 1۴۰1، 
روی  مـاه(  خـرداد  )اول  گذشـته 
آمـوزش  سـنجش  مرکـز  سـایت 

پزشـکی قـرار گرفتـه اسـت.
داوطلبـان  جلسـه  بـه  ورود  کارت 
رشـته های  کارشناسی ارشـد  آزمـون 
روز  از   ،1401 سـال  پزشـکی  علـوم 
یکشـنبه  اول خـرداد ماه )دیـروز( روی 
سـایت مرکـز سـنجش آموزش پزشـکی 

شـد. منتشـر 
کارشناسی ارشـد  آزمـون  داوطلبـان 
رشـته های علـوم پزشـکی سـال 1401، 
بـا  می تواننـد  مـاه  خـرداد  چهـارم  تـا 
ورود بـه سـایت مرکـز سـنجش آموزش 
پزشـکی، ضمـن دریافـت کارت آزمـون، 

معـدل خـود را تصحیـح کننـد.
رشـته های  کارشناسی ارشـد  آزمـون 
گـروه علـوم پزشـکی سـال 1401، در 

روزهـای پنجشـنبه 5 و جمعـه 6 خرداد 
در  و آزمـون  برگـزار خواهـد شـد  مـاه 
کلیـه رشـته ها، به جز رشـته مـددکاری 
اجتماعـی، بـه صـورت یـک مرحلـه ای 

برگـزار خواهـد شـد.
بر اسـاس اعـلام مرکز سـنجش آموزش 
پزشـکی، رشـته محل هایی کـه ظرفیت 
پذیـرش آنهـا سـه نفـر و بیشـتر اسـت، 
مشـمول 10 درصـد سـهمیه اضافـه بـر 
ظرفیـت پذیـرش اسـتعداد درخشـان با 

آزمـون و بـدون آزمون هسـتند.
کـه  رشـته هایی  بـرای  اسـت  گفتنـی 
بـه صـورت مجموعـه امتحانـی تجمیـع 
سـؤال  دفترچـه  یـک  فقـط  شـده اند، 
بـرای ایـن مجموعـه صـادر می شـود و 
داوطلـب بـا انتخـاب یـک مجموعـه، در 
صورتـی کـه حائـز شـرایط شـرکت در 
هـر یـک از رشـته های مـورد نظـر از آن 
مجموعـه باشـد، می تواند در رشـته های 

آن مجموعـه امتحـان دهـد.

کارت آزمون کارشناسی ارشد
رشته های علوم پزشکی
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اخبار هفته

طرح تحول آموزش عالی ابلاغ شد

دکتر پورعباس:

رئیـس سـازمان سـنجش آمـوزش 
کشـور، در مراسـم گرامی داشت روز 
ارتباطـات و روابـط عمومـی، تأکیـد 
کرد: سـرعت و دقت در پاسـخگویی 
و  مأموریت هـا  از  اطاع رسـانی،  و 
برنامه هـای روابـط عمومی سـازمان 

است. سـنجش 
سازمان  عمومی  روابط  گزارش  به 
سنجش آموزش کشور، دکتر عبدالرسول 
ارتباطات  روز  تبریک  ضمن  پورعباس، 
عرصه،  این  فعالان  به  عمومی  روابط  و 
بلکه  نیست،  شغل  عمومی  روابط  گفت: 
با شوق گره زده شود،  اگر  هنر است، و 
به نتیجه مطلوب می رسد و شما عزیزان 
می توانید با سعه صدر و ترغیب انگیزه در 

جوانان، آینده آنان را رقم بزنید.
فناوری  و  تحقیقات  علوم،  وزیر  معاون 
متفکر  مغز  عمومی،  روابط  افزود: 
لازم  هماهنگی های  که  است  سازمان 
مردم  عموم  و  آزمون ها  داوطلبان  با  را 
ایجاد می کند؛ بنابراین، هر اندازه روابط 
و  منطقی تر  محکم تر،  سازمان،  عمومی 
مسیر  در  می تواند  باشد،  شاداب تر 
و  برنامه ریزی شده  اهداف  به  رسیدن 

عمل  موفق تر  داوطلبان،  مسائل  حل 
می کند.

کارکنان  از  ما  انتظار  کرد:  تأکید  وی 
سازمان  عمومی  روابط  کل  اداره 
پاسخگویی  در  دقت  و  سرعت  سنجش، 
و اطلاع رسانی به داوطلبان است؛ ضمن 
اطلاع رسانی  مسیر  در  است  لازم  آنکه 
اجرای آزمون های هوشمند و بدون کاغذ، 

گام های مناسبی نیز برداشته شود، و یکی 
از اقدامات لازم در این زمینه، آن است 
داوطلب  از سوی  که  هر درخواستی  که 
به  باید  می شود،  ثبت  خدمت  میز  در 
تا  باشد  قابل پی گیری  الکترونیک  شکل 
داوطلب روند پاسخگویی را مشاهده کند 
درخواست کننده  برای  لازم  اطمینان  و 

حاصل شود.

گفتنی است که کارگاه آموزشی »روابط 
فضای  مدیریت  و  الکترونیک  عمومی 
و  ارتباطات  روز  مناسبت  به  مجازی« 
حمید  دکتر  سوی  از  عمومی،  روابط 
ارتباطات،  علوم  استادان  از  ضیائی پرور، 
برگزار شد و در پایان با اهداء لوح تقدیر، 
از کارکنان اداره کل روابط عمومی و امور 

بین الملل سازمان سنجش تجلیل شد.

سرعت و دقت در پاسخگویي و اطلاع رساني
از مأموریت هاي روابط عمومي سازمان سنجش است

ادامه از صفحه اول
وی دربـاره مهـارت آمـوزی در حـوزه آمـوزش عالـی، گفـت: دولـت سـیزدهم، برنامـه طرح 
تحـول آمـوزش عالـی را ابـلاغ کـرد تـا برنامه هـای عملیاتـی آن آمـاده و مصوب شـود؛ چرا 
کـه مدرک گرایـی یـک مشـکل اسـت کـه در کشـور وجـود دارد و لازم اسـت کـه بـرای 

توانمندسـازی دانشـجویان، همـگام بـا صنعـت کشـور، فرهنگ سـازی شـود. 
بـه گـزارش روابط عمومی سـازمان سـنجش آموزش کشـور، دکتر عموعابدینی خاطرنشـان، 
کـرد: در حـال حاضر، در مقطع کارشناسـی حـدود 2 میلیون، در مقطع کارشناسی ارشـد 
حـدود 500 هـزار، در مقطـع دکتـری حرفـه ای 95 هـزار، و در مقطـع دکتـری تخصصی 
160 هـزار دانشـجو مشـغول بـه تحصیـل هسـتند و وضـع موجـود، بیانگـر آن اسـت کـه از 
لحـاظ تولیـد علـم، دانشـگاه های کشـور، مقـام پانزدهـم در جهـان و مقـام اول را در منطقه 
دارنـد کـه ایـن خـود موجب تعلیم و پرورش دانشـجویان ممتـاز در زمینه فنـاوری و نوآوری 

شـده است.
معـاون آموزشـی وزارت علـوم، افزود: لازم اسـت که علـم با صنعت گره بخورد تا دانشـجویان 

بتوانند مشـکلات صنعتی و کاربردی کشـور را برطرف کنند. 
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اطلاعیه

اولیه  نتایج  کارنامه  اساس  بر  که  داوطلبانی  اطلاع  به 
نیمه متمرکز   »Ph.D« دکتري  مقطع  ورودي  آزمون 
کد  و  گردیده  رشته  انتخاب  به  مجاز   1401 سال 
اطلاع رساني  درگاه  در  را  خود  انتخابي  رشته محل هاي 
کارنامه  که  مي رساند  نموده اند،  ثبت  سازمان  این 
نتیجه انتخاب رشته داوطلبان در روز چهار شنبه مورخ 
سازمان  این  اطلاع رساني  درگاه  از طریق   1401/2/28
کد  در  که  داوطلبانی  از  است.  گردیده  مشاهده  قابل 
رشته محل هاي انتخابي داراي حدنصاب نمره علمي لازم 
هستند، دعوت مي نماید با توجه به نکات زیر و مطابق 
)مرحله  آزمون  دوم  مرحله  در  شرکت  زماني  برنامه 
ارزیابي تخصصي( که در درگاه اطلاع رسانی این سازمان 
براي  با همراه داشتن مدارک لازم  درج گردیده است، 
مؤسسات  و  دانشگاه ها  از  یک  هر  به  مصاحبه،  انجام 

آموزش عالي مراجعه نمایند.
به  مراجعه  به  نسبت  مي توانند  داوطلبانی  منحصراً   -1
دانشگاه ها و مؤسسات آموزش عالي براي انجام مصاحبه 
اقدام نمایند که کد رشته محل مربوط را در فرم انتخاب 
رشته خود درج نموده و حد نصاب نمره علمي لازم را 

مطابق کارنامه کسب کرده باشند.
تمامی  نظر گرفتن  در  با  برای شرکت در مصاحبه   -2

موارد زیر اقدام نمایند:
سازمان  این  سوی  از  شده  اعلام  زمانی  برنامه  الف( 
سازمان  سایت  در  که  اطلاعیه  این  ذیل  در  )مندرج 

سنجش آمده است(.
اطلاع رسانی  درگاه  در  شده  اعلام  زمانی  برنامه  ب( 

دانشگاه ها و مؤسسات آموزش عالی. 
مؤسسات  و  دانشگاه ها  زمانی  برنامه  با  اولویت  ج( 
آنهاست  اطلاع رسانی  درگاه  در  مندرج  عالی  آموزش 
انجام مصاحبه  برنامه زمانی  )بند ب فوق(، و چنان چه 
با  که  است  لازم  دارد،  تداخل  هم  با  دانشگاه  چند 
فرد  هر  ابتدا  دانشگاه ها،  با  تعامل  و  هماهنگی  تماس، 
در مصاحبه دانشگاه های دارای اولویت برای وی شرکت 
کند و سپس، در زمان دیگری که با دانشگاه تعامل کرده 
یا در زمانی که برای جاماندگان از مصاحبه اصلی در نظر 

گرفته شده است، در مصاحبه شرکت نماید.
د( داوطلبانی که بر اساس کارنامه منتشر شده در درگاه 
این سازمان، در کد رشته محل هاي انتخابي داراي حدنصاب 
نمره علمي لازم هستند، لازم است که مطابق با اطلاعیه 
در  شنبه 1۴۰۰/2/31  تاریخ  از  که  مربوط  دانشگاه های 
منظور  به  است،  گردیده  منتشر  آنها  اطلاع رسانی  درگاه 

انجام مراحل مختلف مصاحبه اقدام نمایند.
3- شرط ورود داوطلبان رشته امتحاني مدرسي معارف 
اسامي )کد 218۰( به دانشگاه، علاوه بر کسب نمره علمي 
از سوی دانشگاه مربوط، احراز شرایط عمومي رشته  لازم 
مدرسي معارف اسلامي و نتیجه مصاحبه اي است که از سوی 

معاونت امور دفاتر، استادان و مبلغان نهاد نمایندگي 
مقام معظم رهبري در دانشگاه ها انجام می شود؛ لذا لازم 
است که داوطلبان، علاوه بر دارا بودن شرایط فوق و همچنین 
شرایط و ضوابط مندرج در دفترچه راهنماي ثبت نام و شرکت 
در آزمون مذکور )دفترچه شماره 1(، حداکثر تا هفت روز 
پس از انتشار این اطلاعیه، براي طي مراحل پذیرش به درگاه 
اطلاع رساني معاونت امور دفاتر، استادان و مبلغان )به نشاني: 
www.modaresi.nahad.ir( مراجعه و ضمن ثبت نام 
در این سامانه، منتظر اعلام زمان مصاحبه از سوي معاونت 
مذکور باشند. عدم ثبت نام در این سامانه، به منزله انصراف 
از تحصیل در این رشته تلقي مي گردد. در پایان لازم به ذکر 
است که در گزینش نهایي رشته مدرسی معارف اسلامی، 
وضعیت علمي افرادی مورد بررسی قرار خواهد گرفت که 
نتیجه مراحل مصاحبه آنان از سوي معاونت یاد شده تأیید 

شود. 
داراي  انتخابي  محل هاي  کدرشته  در  که  داوطلبانی   -4
مراحل  در  منظور شرکت  به  علمي لازم  نمره  حدنصاب 
ارزیابي تخصصي از سوی دانشگاه ها و مؤسسات آموزش 
بررسي  فرم  تکمیل  منظور  به  مي بایست  هستند،  عالي 
صلاحیت هاي عمومي، با مراجعه به لینک مربوط در قسمت 
مشاهده کارنامه مندرج در درگاه اطلاع رسانی این سازمان، 
پرداخت  لغایت 1400/4/10 ضمن  تاریخ 1400/3/1  از 
مبلغ یک میلیون و یکصد و نود هزار ریال )1.190.000( 
ریال به صورت اینترنتي، فرم بررسي صلاحیت عمومي را 
تکمیل کنند و کد پي گیري دریافت دارند. لازم به یادآوری 
است کسانی که نسبت به تکمیل فرم بررسي صلاحیت هاي 
عمومي اقدام ننمایند، از گزینش نهایي حذف خواهند شد.

بر  رشته محل،  کد  هر  در  داوطلبان  نهایي  گزینش   -5
آزمون  علمي  نمره  از  حاصل  نهایي  کل  نمره  اساس 
متمرکز و نمرات مراحل مختلف ارزیابي تخصصي مطابق 
دفترچه   16 صفحه  در  الف  بند  در  مندرج  نمودار  با 
راهنمای ثبت نام و با توجه به اولویت کدرشته محل هایي 

که براي مصاحبه معرفي شده اند، انجام می شود.
6- داوطلبانی که مبادرت به انتخاب کدرشته محل هاي 
منظور  به  نموده اند،  اسلامي  آزاد  دانشگاه  تحصیلي 
اطلاع از نحوه و چگونگي انجام مراحل ارزیابي تخصصي 
درگاه  به  باید  گزینش،  مراحل  سایر  و  داوطلبان  از 

اطلاع رسانی مرکز سنجش آن دانشگاه مراجعه نمایند.
منظور  به  شدگان  معرفي  مراجعه  یا  اقدام  عدم   -7
منزله  به  تخصصي،  ارزیابي  مراحل  انجام  و  مصاحبه 

انصراف از پذیرش در آن رشته محل است. 
مدارك لازم كه داوطلبان داراي حدنصاب 

مي بایست آنها آماده و ارائه نمایند:
کارنامه  یا  لیسانس(  )فوق  کارشناسي ارشد  مدرک   -1

ریز نمرات.
دوره  آخر  سال  دانشجوي  که  داوطلبانی   - تبصره 

تا  حداکثر  و  بوده  حرفه اي  دکتري  یا  کارشناسي ارشد 
تاریخ 1401/6/31 فارغ التحصیل مي شوند، باید گواهي 
عالي  آموزش  مؤسسه  یا  دانشگاه  سوی  از  شده  تأیید 
 73 صفحه  در  مندرج  فرم  مطابق  مدرک  اخذ  محل 
دفترچه راهنماي شرکت در آزمون مذکور یا فرم مندرج 
رشته هاي  انتخاب  راهنماي  دفترچه   151 صفحه  در 

تحصیلي را ارائه نمایند.
2- مدرک کارشناسي )لیسانس( یا کارنامه ریز نمرات.

تبصره 1- آن دسته از داوطلبانی که فارغ التحصیل دوره 
کارشناسي ناپیوسته هستند، علاوه بر مدرک کارشناسي 
ارائه  نیز  را  خود  کارداني  مدرک  مي بایست  ناپیوسته، 

نمایند. 
اصل  ارائه  به  قادر  دلائلي  به  که  کساني   -  2 تبصره 
مدرک یا مدارک  مندرج در بندهاي 1 و 2 فوق نیستند، 
یا  دانشگاه  سوی  از  شده  تأیید  گواهي  که  است  لازم 
همراه  به  را  مدرک  اخذ  محل  عالي  آموزش  مؤسسه 

داشته باشند.
مشخصات  تطبیق  براي  ملي،  کارت  یا  شناسنامه   -3
شناسنامه اي معرفي شده با مشخصات اطلاعات ارسالي 

از سوي این سازمان. 
اینکه عضو هیأت علمي »رسمي-  4- گواهي مبني بر 
مؤسسات  و  دانشگاه ها  آزمایشي«  یا »رسمي-  قطعي« 
آموزش عالي بوده و به تأیید بالاترین مقام مسؤول نیز 
رسیده باشد، براي آن دسته از افرادي که از امتیاز مربي 
در این آزمون استفاده نموده اند. لازم به تأکید است که 
مربیان دانشگاه ها و مؤسسات آموزش عالی، می بایست 
دفترچه   10 صفحه  توضیحات  مطابق  شرایط  واجد 

راهنمای انتخاب رشته باشند.
با  تنها  اسامی،  آزاد  دانشگاه  مربیان  تبصره: 
امور  و  جذب  مرکز  سوی  از  صادره  معرفی نامه 
این  از  بهره مندی  امکان  دانشگاه  این  علمی  هیأت 

سهمیه را دارا هستند. 
5- تمامی مستندات مربوط به سوابق علمی، آموزشی و 

پژوهشی و تحقیقاتی.
دانشگاه ها  سوی  از  که  مستنداتی  و  مدارک  سایر   -6

اعلام می گردد.
نحوة ارسال درخواست یا طرح سؤال

برای تسریع در بررسی درخواست ها، چنان چه داوطلبان 
انتخاب رشته خود سؤالاتي  نتایج  کارنامه  در خصوص 
داشته باشند، می توانند حداکثر تا تاریخ 1401/03/02 
پاسخگویي  سیستم  طریق  از  را  خود  سؤالات 
آدرس: به  کشور  آموزش  سنجش  سازمان  اینترنتي 

https://request.sanjesh.org یا در روزها و ساعات 
اداری با شماره  تلفن:  ۴2163-۰21 در میان بگذارند.

روابط عمومي سازمان سنجش آموزش كشور

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش کشور درباره:

 اعلام فهرست اسامي معرفي شدگان چند برابر ظرفیت و مدارك مورد نیاز
 براي شركت در مرحله بررسي سوابق آموزشي، پژوهشي و فناوري، مصاحبه علمي و 

سنجش عملي آزمون ورودي مقطع دكتري »Ph.D« نیمه متمركز سال 1401 
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موفقیت

از  از چالش های بزرگ برخی  وسواس در مطالعه، یکی 
و  انگیزه  کاهش  سبب  همیشه  که  است  دانش آموزان 
اعتماد به نفس و عدم سرعت مطالعه آنها می شود. برای 
جلوگیری از بروز وسواس مطالعه، که آفتی بزرگ در این 

دوران است، می توانید به نکته های زیر عمل نمایید:
 قدرت تشخیص خود را بالا ببرید و مباحث و نکات 

مهم درسی را خودتان تشخیص دهید.
بیشتر روی همان مباحث و نکات مهم تکیه کنید   
و آنها را به عنوان اولویت خودتان قرار دهید تا خیالتان 
راحت شود که توانسته اید مباحث مهم را مطالعه کنید.

 هرگز هنگام مطالعه برگشت نداشته باشید؛ یعنی دوباره 
خوانی نکنید. مرور، وقت خاص خودش را دارد و شما باید 

مرور مطالب را در وقت مناسب خودش انجام دهید.
علامت  نگرفته اید،  یاد  که  را  مباحثی  و  سؤالات   
که  تا هنگامی  بکشید  را خط  آنها  زیر  یا  کنید  گذاری 
می خواهید بار دیگر مطالعه کنید، سراغ آن مطالب بروید 

و مطالعه آنها برایتان در اولویت باشد.
 مطلبی را که حس می کنید یاد نگرفته اید، به صورت 
ذهنی، و بدون آنکه به کتاب یا منبع مطالعه نگاه کنید، 
روی یک برگه سفید یادداشت کنید تا متوجه شوید که 

در کدام قسمت ضعف دارید.
 اراده خود را قوی کنید و به خودتان بگویید که: »من 
را  این قسمت  یاد گرفته ام و دیگر  را حتما  این مطلب 

مطالعه نخواهم کرد.«

به اندازه نگران باش

اما به موفقیت هم بیندیش !

کمتر از چهل روز تا آزمون سراسری باقی مانده است. بسیاری از داوطلبان، این روزها با خستگی، 
نگرانی، کافگی و دلسردی دست و پنجه نرم می کنند، و در نهایت، به جای اینکه در این دوران، 

تاش و کوشش بیشتری داشته باشند، بیشتر وقت خود را به بطالت می گذرانند. 
این در حالی است که این ایام در موفقیت هر داوطلب سهم بسزایی دارد و باید با یک برنامه ریزی 
دقیق و به دور از کوتاهی و سستی و نگرانی، تاش نمود تا در حد توان، بهترین نتیجۀ ممکن را 

کسب کرد. در اینجا چند راهکار برای بهره وری بیشتر داوطلبان از این ایام ارائه می شود. 

 تست بزنید. درست است که با مطالعه یک مبحث در 
یک بازه مطالعاتی درسی، نمی توانیم به این باور برسیم 
فراموش  نباید  ولی  شده ایم،  مسلط  مبحث  آن  بر  که 
راه  بهترین  برگردیم.  عقب  به  نمی توانیم  ما  که  کنیم 
زنی  تست  مبحث،  یک  روی  تسلط  و  پیشرفت  برای 
بازه  یک  در  فراوان  مرور  با  نمی شود  زیرا  است؛  مداوم 
دوران،  این  در  مسلط شد.  مبحثی  روی  زمانی خاص، 
بخش های  به  نخوانده اید،  که  را  مباحثی  است  خوب 
کوچک قسمت کنید و بعد از مطالعۀ هر بخش، حداقل 
چند تست مرتبط با آن را حل کنید. با انجام این کار، 
هم نقاط قوت و ضعف خود را در می یابید و هم انگیزۀ 
در  و  می کنید،  کسب  بعدی تان  مطالعۀ  برای  بیشتری 
نهایت، وقتی می بینید که به برخی از سؤال ها می توانید 
جواب دهید، از وسواس شما در مطالعه کاسته می شود. 

نگرانی هایتان را كنترل كنید 
 اگر چیزی داشتیم که بتوانیم زمان نگرانی خود را با آن 
ردیابی کنیم، در پایان هر روز متوجه می شویم که زمان 

زیادی را صرف نگران بودنمان کرده ایم. 
داوطلبان آزمون سراسری با این مشکل آشنایی بیشتری 
دارند. صفر کردن نگرانی ها و دلهره ها در دوران کنکور، 
برای  داوطلب  یک  واقع،  در  و  است،  ممکن  غیر  عملًا 
کمی  به  نیاز  خواندن،  درس  و  مطالعه  به  بودن  مقید 
نگرانی دارد، اما نگرانی زیاد، شما را از پای درمی آورد 
و آرامش جسمی و روحی لازم را برای مطالعه از بین 

می برد. در ادامه ، راه هایی برای رفع نگرانی های گاه به گاه، 
با شما به اشتراک می گذاریم:

»اگر«ها را به »من می توانم« تبدیل كنید
اگر موفق نشوم ...، اگر آزمونم را بد بدهم ...، اگرنتوانم 

در رشته ای که دوست دارم قبول شوم ....
ذهن شما پر از این »اگر«هاست؛ »اگرهایی« که آرامش 
و تمرکز را از شما می گیرند. باید این »اگرها« را به »من 
می توانم« یا به بیان واضح تر: »من می توانم مشکل را حل 
کنم« یا »من می توانم مسأله را کنترل کنم.«، تبدیل کنید.

بهتر  را  چیزی  هیچ   مشکلات،  در  گزیدن  سکونت 
نمی کند، ولی حل مسأله چرا. روان شناس»امی مورین« 
می گوید: »از خودتان بپرسید با چه گام هایی می توانید 
از این مشکل، درسی بیاموزید یا مانع از رخ دادن مشکل 
دیگری در آینده شوید. از خودتان بپرسید در قبال این 

مشکل، چه کاری باید انجام دهید.«
اگر به خودتان اطمینان بدهید که با وجود هر اتفاقی، 
می توانید به همۀ مسائل مهم زندگی تان رسیدگی کنید، 

افکارتان را بهتر هدایت خواهید کرد.
زمان خاصی را به نگرانی اختصاص دهید

تنظیم و اختصاص مدت زمان معین به نگرانی ها، باعث 
می شود که از پرداختن به تفکرات بیهوده پرهیز کنید 
و در عین  حال پی ببرید که چقدر از اوقاتتان را صرف 
پیدا کردن راه  حل برای راه گشایي مسائلی می کنید که 
احتمالاً هیچ  وقت اتفاق نمی افتند. این استراتژی، یک 

راه عالی برای تسکین دادن به نگرانی هاست.
امی مورین توضیح می دهد که غرق شدن طولانی مدت 
در مشکلات بالقوّه، هیچ بازدهی خاصی نخواهد داشت، 
ولی نگاه اجمالی به آنها در آرامش خاطر ما مؤثر است. او 
توصیه می کند که روزانه 20 دقیقه از زمانتان را به عنوان 
»زمان تفکر« کنار بگذارید و در این مدت، بگذارید که 
ذهنتان در حواشی هر اضطراب و نگرانی بالقوّه، پرسه 
بزند، و وقتی این مدت تمام شد، به کارتان بازگردید و 

روی امور پربازده متمرکز شوید.
اختصاص مدت  زمان معین به این گونه تفکرات، موجب 
می شود که بقیۀ ساعات روز ذهنی سبک تر داشته باشید. 
اگر در طول روز، اتفاق نگران کننده ای رخ داد، بررسی 
متوجه  بعدها  کنید.  موکول  تفکر«  »زمان  به  را  آن 
می شوید هنگامی که به زمان تفکر رسیدید، بسیاری از 

این نکات را اصلًا به خاطر نمی آورید. 
كارایی نگرانی ها را بسنجید

ما تمایل داریم که عادت هایمان را بررسی و پی گیری 
کنیم و راه هایی را برای بهینه سازی زمانمان بیابیم؛ اما 
بتوانیم کارهای  این می شود که  از  مانع  اساساً  نگرانی، 
بیشتری را در مدت  زمان کوتاه تری انجام دهیم. شاید 
حد  چه  تا  نگرانی،  که  کنیم  یادآوری  خودمان  به  اگر 
می تواند کارایی ما را کاهش دهد، بدین ترتیب، آرامش 

بیشتری پیدا کنیم.
از طرف دیگر، حتی اگر نگرانی را انگیزه بخش حرکت خود 
بدانیم یا آن را به  عنوان نشانه ای از اهمیت یک موضوع 
ببینیم، واقعیت این است که 99 درصد اوقات، این احساس، 
ما را از پیشرفت و ادامه دادن مسیرمان باز می دارد؛ پس 
هرگاه که خودتان را غرق در افکارتان یافتید، از خود بپرسید 

که: آیا این احساسات و تفکرات، مفیدند؟
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                                                                 زندگی نامۀ فارادی، بزرگترین تجربه گر در تاریخ علم:

گره گشای اسرار آفرینش؟!اسرار آفرینش؟! کاوشگری عظيم یا کاوشگری عظيم یا گره گشای 
کاوشگری عظيم

 گره گشای اسرار آفرینش

یا
؟!

قـرن  اواخـر  در  فـارادی«  »مایـکل 
هجدهـم میـادی در میـان فقـر و 
فاکـت در لنـدن بـزرگ شـد. بـه 
از  او  تقدیـر  کـه  می رسـید  نظـر 
لحظـۀ تولدش شـکل گرفته  باشـد. 
وي چـاره ای جـز پیشـه کردن حرفۀ 
پـدری خـود، یعنـی نعل بنـدی یـا 
 1۰ او  والدیـن  نداشـت.  کارگـری، 
فرزنـد داشـتند و پـدر وي بـه دلیل 
را  دائمـی  کار  تـوان  بیمـاری اش، 

نداشـت. 
خانوادۀ او متعلق به مذهب »سـاندمانیان« 
)فرقه ای از مسـیحیت( بودند. پیـروان این 
فرقـه، معتقدند که هر نمونـۀ زنده و پدیدۀ 
طبیعـی، مظهـر و جلوه گر وجود خداسـت 
و بـا برقـراری ارتبـاط روزانـه بـا خـدا و 
نزدیک تـر شـدن باطنـی بـه او، می تـوان 
وجـود خـدا را در هـر نقطـه ای از جهـان 
حـس کـرد و دیـد. فـارادی نیز بر اسـاس 
در  را  خداونـد  مذهبـی اش  آموخته هـای 
همـه جا می دید و از همیـن رو، هر چیزی 
بـرای وي جـذاب بـود و کنجکاوی هایـش 

هیـچ محدودیتی نداشـت. 
روزی بـه مغازه ای در همـان نزدیکی ها که 
کتاب هـا را صحافی می کـرد و می فروخت 
سـر زد. تصویر آن همه کتاب در قفسـه ها، 
او را مات و مبهوت کرد. صاحب فروشـگاه، 
مجـذوب احتـرام مـرد جـوان نسـبت بـه 
کتاب هایـش شـد و شـغلی را بـه عنـوان 
کتاب رسـان بـرای فـارادی در نظـر گرفت 
و از او خواسـت کـه بـه عنـوان کارآموز در 
صحافـی وي مشـغول به کار شـود. فارادی 
با خوشـحالی پیشنهاد او را پذیرفت و دورۀ 
کارآمـوزی هفـت سـالۀ خود را آغـاز کرد. 
مـرد جـوان به سـختی می توانسـت بخت 
نیـک خـود را بـاور کنـد؛ زیـرا کتاب هـای 
و  نایـاب  متـاع  روزگار،  آن  در  جدیـد 
بـه  ثروتمنـدان  بـرای  لوکـس  اجنـاس 
شـمار می رفتنـد. صاحـب فروشـگاه نیـز 
او را ترغیـب می کـرد تـا در اوقـات فراغت 

خـود، کتاب های محبوبـش را بخواند. یک 
روز وي دایره المعارفـی را بـه دسـت گرفت 
در خصـوص  آخریـن کشـفیات  بـه  کـه 
خوانـدن  بـا  می پرداخـت.  الکتریسـیته 
آن، او ناگهـان احسـاس کـرد کـه رسـالت 
زندگـی اش را یافتـه اسـت. الکتریسـیته، 
پدیده ای اسـت که با چشـم نمی تـوان آن 
را دیـد، امـا از طریـق آزمایش می تـوان به 
وجـود آن پـی برد و آن را سـنجید. فرایند 
رمزگشـایی از اسـرار طبیعـت بـه یـاری 
آزمایـش، فـارادي را شـیفته و مفتون خود 
کـرد. بـه نظـر می رسـید کـه علـم بـرای 
او بـه منزلـۀ کاوشـی عظیـم بـه منظـور 
گره گشـایی از اسـرار آفرینش باشد. وي به 
هـر طریقـی کـه شـده باید یک دانشـمند 
چنـدان  او  بـرای  هـدف  ایـن  می شـد. 
واقع گرایانـه بـه شـمار نمی آمـد؛ زیـرا در 
علـم  بـه  دسترسـی  دوران،  آن  انگلیـس 
و آزمایشـگاه ها تنهـا بـرای افـراد متعلـق 
یـه طبقـات بـالا میسـر بـود. سـپس در 
سـال 1809 میـلادی کتابـی به فروشـگاه 
آورده شـد کـه بـه او امیـد بخشـید. ایـن 
»اسـحاق  تألیـف  ذهـن«  کتاب»توسـعۀ 
واتـس« بـود. کتاب به بررسـی سیسـتمی 
مبتنـی بـر فراگیـری و بهبـود سرنوشـت 
فـرد در زندگـی، فـارغ از طبقـۀ اجتماعی 
فرد، می پرداخـت و رهنمودهایی را توصیه 
می کـرد که برای همـه قابل اسـتفاده بود. 
فـارادی هـر جایـی کـه می رفت، کتـاب را 
او از دسـتورالعمل های  بـا خـود می بـرد. 
کتـاب مـو به مـو پیـروی می کـرد. در نظر 
واتـس، یادگیـری فرایندی فعال بـود. وي 
تنهـا مطالعـۀ اکتشـافات علمـی را کافـی 
بازآفرینـی  لـزوم  بـر  بلکـه  نمی دانسـت، 
آزمایش هـای منتـج بـه آن اکتشـافات نیز 
پافشـاری می کـرد. او همچنیـن بر اهمیت 
داشـتن آمـوزگار تأکیـد می کـرد. واتـس 
توصیـه کرده بود تـا علاوه بر گـوش  دادن 
بـه سـخنرانی ها، از آنها یادداشـت بردارید 
کار  قـدر  یادداشـت ها آن  و سـپس روی 

فارادی تنها مطالعۀ اکتشافات علمی را
کافی نمی دانست، بلکه بر لزوم

بازآفرینی آزمایش های منتج به
آن اکتشافات نيز پافشاری می کرد.

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

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

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

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

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

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

قانونـی خواهد شـد.

کنیـد تـا ایـن دانـش در ژرفای مغز شـما 
نهادینـه شـود. فـارادی حتی بـه چیزی به 
مراتـب بیـش از توصیه هـای واتـس عمل 
در سـخنرانی های  بـا شـرکت  وي  کـرد. 
هفتگی دانشـمندی سرشـناس، شـروع به 
یادداشـت بـرداری از مهم تریـن واژگان و 
مفاهیـم علمی کـرد و به سـرعت از رؤوس 
مطالب، ابزارها و اشـکال مورد اسـتفاده آن 
دانشـمند، یادداشـت تهیـه کـرد. در طـی 
روزهـای بعد، او یادداشـت های خـود را به 
جملات تشـریحی و سـپس بـه فصل های 
مجـزا تبدیـل کرد و بـا جزئیات فـراوان به 
تشـریح آنهـا پرداخت. در عرض یک سـال 
، ایـن توضیحات رفته رفته جمع شـدند و 
بـه دایره المعارفـی علمی بـرای وي تبدیل 

شدند.
مجموعـه  او،  کار  صاحـب  روز  یـک 
یادداشـت های وي را به یکی از مشتریانش 
به نـام ویلیـام دنس، که عضو پژوهشـکدۀ 
سـلطنتی بـود، نشـان داد. دنـس بـا تورّق 
فصل هـای نگاشـته شـده، از بیـان واضح و 
موجـز مسـائل پیچیدۀ علمی متحیر شـد. 
او از فارادی برای شـرکت در سخنرانی های 
»همفـری دیـوی«، شـیمی دان برجسـتۀ 
انگلیسـی و سرپرسـت آزمایشـگاه شیمی 
سـلطنتی، دعوت کرد. دیوی با اکتشـافات 
فراوانـی کـه کـرده بـود، حوزۀ جدیـدی از 
علم را به نام الکتروشـیمی، توسـعه می داد 
و بـه عنـوان دانشـمندی بی بـاک و نترس 
شـهرت پیـدا کـرده بـود. سـخنرانی های 
وي، تأثیری متفاوت روی فارادی گذاشـت. 
فـارادی می توانسـت خلاقیـت را در وجود 

دیـوی حـس کند. 

سـپس یـک روز بـه شـکلی کامـلًا غیـر 
منتظـره، او پیامـی از دفتر همفـری دیوی 
دسـتیار  عنـوان  بـه  کـه  کـرد  دریافـت 
شـخصی با این دانشـمند بـزرگ همکاری 
کنـد. آقـای دنـس وي را بـرای ایـن کار 
پیشـنهاد داده بـود. فـارادی تمـام تـلاش 
خـود را بـه کار بسـت و بـا انجـام تمـام و 
کمـال کارهایی که از او خواسـته  می شـد، 

توانسـت شـیمی دان بزرگ را تحـت تأثیر 
دهد. قـرار 

وي تحت سرپرسـتی مربی خود، آموخت 
کـه چگونه ترکیبـات شـیمیایی را آماده 
کنـد. او همچنین اصول اولیـۀ آنالیزهای 
شـیمیایی را از بزرگتریـن آمـوزگار عصر 
خـود آموخـت. دیـوی تمایـل داشـت تا 
کار  انجـام  را صـرف  خـود  وقـت  تمـام 
کنـد و بـا اعتمـاد بـه مهارت هـای رو بـه 
رشـد فـارادی، تمـام نمونه هـای معدنـی 
را بـه منظـور تجزیـه و تحلیل بـرای وي 
می فرسـتاد. دیوی بـه تدریـج اسـتقلال 
بیشـتری بـه دسـتیار خود بخشـید و در 
نامه هایـش بـه فـارادی، از او بـه عنـوان 
یکـی از بهتریـن شـیمی دان های تجزیـه 

کرد.  تجلیـل 
فارادی، که بیشـتر به سـبب نوآوری هایش 
در الکترومغناطیس و الکتروشیمی مشهور 
اسـت، کشـف بنـزن و قوانیـن مربـوط بـه 
القـای الکترومغناطیسـی و تهیه کلر مایع، 
از مهم تریـن دسـتاوردهای وي برشـمرده 
می شـوند و در نهایـت یکـی از بزرگتریـن 
فیزیکدان هـا و شـیمی دان های انگلیسـی 

گردید. 
بـا وجـود اینکـه فـارادی علـوم رسـمی 
کمـی آموخـت و ریاضیـات عالـی )مثـل 
حسـاب دیفرانسـیل و انتگـرال( را خیلی 
کـم یادگرفت، اما یکـی از تأثیرگذارترین 
دانشـمندان تاریخ شـد. برخی از مورخان 
علـم، او را بـه عنوان بزرگتریـن تجربه گر 
در تاریـخ علـم می دانند. فـاراد، که واحد 
ظرفیـت الکتریکـی در SI اسـت، بعـد از 

وي بـه این اسـم نامیده شـد.

در زندگی  و کارهای این دانشـمند مذهبی، 
حس عمیقـی از یگانگی خـدا و یکپارچگی 
طبیعـت نفـوذ داشـت. او مـردی متواضـع، 
محجـوب و سـاده بـود؛ تا جایی کـه  عنوان 
اشـرافی »بارون« را که به وی پیشنهاد کرده 
بودنـد، نپذیرفـت و گفتـه بـود: »چـون این 
لقـب چیـزی بـه مـن نمی آمـوزد، بنابراین، 

مورد اسـتفاده ام نخواهـد بود !«

در زندگی  و کارهای این دانشمند مذهبی، حس عميقی 
از یگانگی خدا و یکپارچگی طبيعت نفوذ داشت. او مردی 

متواضع، محجوب و ساده بود؛ تا جایی که  عنوان اشرافی 
»بارون« را که به وی پيشنهاد کرده بودند، نپذیرفت 
و گفته بود: »چون این لقب چيزی به من نمی آموزد، 

بنابراین، مورد استفاده ام نخواهد بود !«

هشدار به متقاضیان
آزمون های بین المللی
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نتایج اولیه آزمون کارشناسی ارشد

اواخر خرداد ماه اعلام می شود

 رئیس سازمان سنجش:

ادامه از صفحه اول
وی افـزود: آزمـون کارشناسی ارشـد، روز چهارشـنبه بـا تنـوع رشـته ای 
بیشـتر در 63 رشـته و 68 هزار داوطلب، در روز پنجشـنبه با بیشـترین 
داوطلـب شـرکت کننـده در 35 رشـته و 331 هـزار داوطلـب، و در روز 

جمعـه در 37 رشـته و 247 هـزار داوطلـب برگزار شـد.
 186 در  کارشناسی ارشـد،  آزمـون  کـرد:  تصریـح  پورعبـاس  دکتـر 
شهرسـتان و 381 حـوزه اصلـی و 1770 حـوزه فرعـی برگـزار  شـد و 
سـازمان سـنجش بـرای اجـرای کامـل پروتکل هـای بهداشـتی، تعـداد 

حوزه هـای برگـزاری ایـن آزمـون را افزایـش داد.
رئیـس سـازمان سـنجش آمـوزش کشـور گفـت: نتایـج اولیـه آزمـون 
اعـلام  مـاه  خـرداد  اواخـر  جـاری،  سـال  ناپیوسـته  کارشناسی ارشـد 
می شـود و انتخـاب رشـته این آزمـون در اوایـل تیر ماه انجام می شـود. 
پیش بینـی می کنیـم کـه پس از دو سـال شـرایط کرونایـی و تأخیر در 
زمـان برگـزاری ایـن آزمون و اعـلام نتیجه آن، امسـال در موعـد مقرر، 
نتایـج نهایـی آزمـون کارشناسی ارشـد، در نیمه اول شـهریور مـاه اعلام 
شـود تـا پذیرفته شـدگان، در آغـاز سـال تحصیلـی، سـر کلاس حاضـر 

ند. شو
وی دربـاره میـزان ظرفیـت پذیـرش آزمـون کارشناسی ارشـد در سـال 
جـاری، گفـت: سـال گذشـته، بیـش از 130 هـزار نفـر در ایـن آزمـون 
پذیرفتـه شـدند و امسـال پیش بینـی می شـود کـه ظرفیـت پذیـرش 
درصـد   30 حـدود  و  کنـد  پیـدا  افزایـش  کارشناسی ارشـد  آزمـون 
داوطلبـان در ایـن آزمـون پذیرفتـه شـوند کـه بـا احتسـاب ظرفیـت 
دانشـگاه آزاد اسـلامی، ظرفیت پذیـرش در آزمون کارشناسی ارشـد نیز 

بیشـتر خواهد شـد.
از سـوی داوطلبـان  اهمیـت درج معـدل صحیـح  بـه  اشـاره  بـا  وی، 
آزمـون  کل  نمـره  گفـت:   ،1401 سـال  کارشناسی ارشـد  آزمـون  در 
کارشناسی ارشـد، شـامل: 80 درصـد نمـره آزمـون و 20 درصـد معـدل 
دوره کارشناسـی اسـت و اگـر معـدل خـود اظهـاری داوطلب بـا معدل 
درج شـده در مـدرک کارشناسـی وی مغایـرت داشـته باشـد، قبولـی 
داوطلـب لغـو می شـود. ضمنـاً در زمـان انتخـاب رشـته هـم داوطلبـان 
یـک بـار دیگـر فرصـت دارنـد کـه معـدل صحیـح خـود را درج کننـد.
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آموزش

این روزها وقتی دانش آموزی را برای پاسخگویی در 
کلمه ای،  هر  از  بیش  می زنم،  سر کلاس درس صدا 
واژه » استرس« را می شنوم. زمانی که از دانش آموزی 
من  می شنوم:  نیستی؟  بلد  درس  چرا  می پرسم: 
خوانده ام و آماده هستم، اما پای تخته یا سر جلسه 
را  چیز  همه  و  می شوم  استرس  دچار  کتبی  آزمون 

فراموش می کنم. 
باید بپذیریم که سخن از استرس ناشی از آزمون و 
از  برخی  از سوی  است  بهانه ای  گاه  درسی،  پرسش 
دانش آموزان تا عدم آمادگی خود را در پشت این ادعا 
پنهان نمایند؛ اما گاه با دانش آموزی برخورد می کنیم 
خود  توانمندی های  نمی تواند  استرس،  دلیل  به  که 
را ارائه دهد. این مسأله در آزمون های پایان ترم، به 
به چشم می خورد؛  بیشتر  آزمون سراسری،  ویژه در 
و  کرده  یخ  دستانی  نگران،  چهره های  با  داوطلبانی 
قلب هایي چنان تپنده که گویی می خواهند از قفسه 
سینه فرار کنند! میزان استرس برخی از داوطلبان تا 
تهوع  آزمون دچار حالت  است که سر جلسه  حدی 

می شوند و نمی توانند به سؤال ها پاسخ دهند. 
و  دقت  می تواند  که  استرسی  این  با  کرد؟  باید  چه 
تمرکز را به شدت کاهش دهد و روی نتیجه آزمون 
تأثیر منفی قابل ملاحظه ای بگذارد، چگونه می توان 

مقابله نمود؟
دانشگاه  روان شناسی  استاد  گونیگال،  مک  کلی 
بهترین  روان شناسی سلامت،  متخصص  و  استنفورد 
راه را برای رسیدن به یک نتیجه مطلوب، پذیرفتن و 

حتی مفید دانستن استرس می داند. 
وی در این باره می گوید: »هنگام استرس زیاد، قلب 
شما به تپش می افتد و سریع تر نفس می کشید؛ حال 
اگر شما از این حالت واهمه داشته باشید، رگ هایتان 
منقبض می شود و می تواند موجب مشکلات جبران 
اما  عروقی شود؛  و  قلبی  بیماری های  مانند  ناپذیری 
اگر توجه داشته باشید که تپش قلب و تنفس سریع 
باعث می شود که اکسیژن بیشتری به مغز شما برسد، 
بدنتان آمادگی پذیرش این تغییر و تحول را خواهد 
داشت و رگ هایتان منقبض نخواهد شد. شما همان 

تپش قلب را خواهید داشت، اما عروق خونی در حالت 
عادی باقی می ماند و در واقع اتفاقی که می افتد خیلی 
تجربه  را  شجاعت  و  لذت  که  است  لحظاتی  شبیه 
و  می شود  کمتر  بی قراری تان  نتیجه،  در  می کنید؛ 

اعتماد به نفس بیشتری پیدا می کنید.« 
یافتن یک همدل و همزبان

راه مبارزه با استرس
زندگی  برای  و  است  اجتماعی  موجود  یک  انسان 
هورمون  میان،  این  در  است؛  آفریده شده  اجتماعی 
»اکسی توسین« به عنوان یک هورمون عصبی، غریزه 
اجتماعی بودن مغز انسان را تنظیم می کند و همدلی 
ترغیب  را  فرد  حتی  و  می دهد  افزایش  را  انسان 
می کند تا حمایت کسانی را که برایشان اهمیت قائل 

است، جلب کند. 
در واقع ما باید هورمون اکسی توسین داشته باشیم تا 
مهربان تر و دلسوزتر از پیش شویم؛ اما آنچه که اکثر 
افراد نمی دانند، این است که اکسی توسین، هورمون 

استرس است. 
کلی مک گونیگال در این باره می گوید: »وقتی اکسی 
را  ترشح می شود، شما  استرس  به  پاسخ  در  توسین 
تحریک می کند و به گونه ای به شما انگیزه می دهد تا 
جویای حمایت دیگران باشید و احساستان را با کسی 
در میان بگذارید؛ زیرا وقتی یکی دیگر با مشکلاتتان 
برخوردار  او  حمایت  از  می توانید  می شود،  درگیر 
شما  برای  وقتی  که  است  آن  معنای  به  این  شوید؛ 
استرس  می آید،  پیش  زندگی  در  دشواری  لحظات 
کمک می کند تا در بین کسانی باشید که دوستشان 
دارید و دوستتان دارند؛ به عبارت دیگر، این هورمون 
را  ما  اجتماعی  روابط  خود،  خاص  ویژگی های  با 
به  توسین  اکسی  تقویت می کند . همچنین هورمون 
احیاء سلول های قلب کمک می کند و هر گونه آسیب 

ناشي از استرس را بهبود می بخشد.« 
را  زیادی  استرس  که  هنگامی  است  بهتر  پس 
یاوری  همدل،  دوستی  سراغ  به  می کنید،  تجربه 
دلسوز یا مشاوری مجرب باشید و مشکل خود را با 
او در میان بگذارید و مطمئن باشید که بیان کردن 

می تواند  دارید،  که  احساسی  و  وي  با  مشکلتان 
و  گفت  از  ضمن  در  برساند؛  آرامش  به  را  شما 
می دهند،  منفی  انرژی  شما  به  که  افرادی  با  گو 

کنید.  خودداری 
سخن آخر 

انسان  هزار  سی  آمریکا،  در  علمی  تحقیق  یک  در 
قرار  بررسی  مورد  سال  هشت  طی  در  بزرگسال 
گرفتند. افرادی که استرس خیلی زیادی را در سال 
افزایش خطر  بودند، 43 درصد  گذشته تجربه کرده 
می شد  کسانی  شامل  فقط  این  البته  داشتند؛  مرگ 
که باور داشتند استرس برای سلامتی آنها زیان آور 
کرده  تجربه  را  زیادی  استرس  که  اما کسانی  است؛ 
بودند، ولي عقیده ای بر مضر بودن استرس نداشتند، 
کمترین ریسک مرگ و میر را داشتند. ریسک مرگ 
و میر این افراد، حتی کمتر از کسانی بود که استرس 

نسبتاً کمی را در سال گذشته تجربه کرده بودند. 
می خواهیم بگوییم که استرس در عصر حاضر و در 
ما  زندگی  از  جدایی ناپذیری  بخش  کنونی ،  جوامع 
شده است و ما نمی توانیم آن را از زندگی مان حذف 
کنیم؛ اما اگر آن را بشناسیم، از آن نترسیم و آمادگی 
استرس  داشتن  باشیم،  داشته  را  آن  با  شدن  روبرو 

مشکل بزرگی نخواهد بود. 
کلی مک گونیگال، با اشاره به همین نکته، می گوید: 
کنید  عوض  استرس  به  نسبت  را  ذهنیتتان  »اگر 
می توانید پاسخ بدنتان را هم به استرس تغییر دهید. 
خود  به  می شوید،  زیاد  استرس  دچار  وقت  هر  باید 
حالت  تغییر  دچار  که  است  من  بدن  این  بگویید 
فیزیکی شده است و اکنون با این تغییرات فیزیکی، 
به من کمک می کند تا از پسِ چالش موجود بر آیم.« 
اگر هنگام استرس توجه داشته باشید که تپش قلب 
بیشتری  اکسیژن  که  می شود  باعث  سریع  تنفس  و 
به مغز شما برسد، بدنتان آمادگی پذیرش این تغییر 
قلب  تپش  همان  شما  و  داشت،  خواهد  را  تحول  و 
عادی  حالت  در  خونی  عروق  اما  داشت،  خواهید  را 
باقی می ماند؛ در نتیجه، بی قراری تان کمتر می شود 

و اعتماد به نفس بیشتری پیدا می کنید.

استرسكنار بیاییم؟!    چگونه با
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تم
س

ا ه
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با 
که  است  کنکوری  یک  دل  درد  خواندید،  چه  آن 
از داوطلبان  بی شک حرف دل تعداد قابل توجهی 
آزمون سراسری است؛ افرادی که از عدم تمرکز و 
به قولی حواس پرتی رنج می برند، و به جای اینکه 
درگیر  ذهنشان  کنند،  تمرکز  به خوبی  کاری  روی 
افکار پراکنده و وراجی های دائم مغزشان است و در 
نتیجه نمی توانند به آرزوها و امیدهای خود برسند؛ 
زیرا کیفیت زندگی ما بر اساس میزان تمرکز ماست؛ 
در واقع خوشبختی و موفقیت ما، به توانایی مان در 

متمرکز کردن انرژی هایمان بستگی دارد. 
در کل می توان گفت، فردی که تمرکز ندارد، هرگز قادر 
نخواهد بود که دید درستی نسبت به دنیای خود داشته 
تفکری،  هر  و  می کند  بزرگ  را  مسائل  فرد  این  باشد. 
درگیر  را  آن  شدت  به  و  می شود  ذهنش  اصلی  محور 
می کند. چنین فردی همه چیز در  زندگی اش )از جمله 

مشکلاتش( بزرگ، روشن، رنگی و نزدیک است، و همه 
چیز برای وی، درست در مقابل چشمش قرار دارد و در 

نتیجه نمی تواند تمرکز کند. 
چه باید كرد ؟ 

  آیا زمانی که فیلم جالبی را می بینید یا با دوستتان 
هم  باز  می کنید،  صحبت  علاقۀتان  مورد  مطلب  دربارۀ 

به  شما  توجه  وقتی  زیرا  نه؛  می شود؟  پرت  حواستان 
چیزی معطوف می شود و جذب فعالیتی می گردد، ذهنتان 
طبیعتاً آرام می گیرد. به همین دلیل است که بسیاری از 
سرگرمی ها می توانند آرامش بخش باشند. حال هر اتفاقی 
که در اطرافتان بیفتد، اصلًا متوجه آن نخواهید شد؛ در 

واقع، حتی متوجه گذر زمان هم نمی شوید. 
یا  مطالعه  باید   وضعیتی،  چنین  به  رسیدن  برای 
تست زدن را با درسی که آن را دوست دارید، آغاز کنید.
  هنگام مطالعه یک فصل یا یک کتاب، اول به کل 
زیر  و  جزئیات  مطالعه  به  سپس  و  بیندازید  نظر  آن 
آغاز فصل،  از همان  آنکه  نه  بپردازید؛  عنوان های متن 
پاراگراف به پاراگراف و بدون یک نگاه کلی به تمام فصل 
یا کتاب، مطالعه را شروع کنید. همچنین تمام مطالب را 
براي خودتان سازمان دهی کنید. با سازمان دهی مطالب 
می توان به راحتی آنها را یاد گرفت، حفظ کرد و سپس 

حواستان کجاست؟!
یک بار، دو بار، سه بار  از روی صفحۀ کتاب  می خوانم، اما اصاً نمی توانم تمرکز کنم. واژه ها، بدون آنکه متوجه معنی آنها شوم، از جلوی 
چشمانم رژه می روند. یک نفس عمیق می کشم و سعی می کنم که دقتم را بیشتر کنم، اما بعد از خواندن چند جمله، دوباره ذهن و دلم از 

کتاب و درس فاصله می گیرد و به قول معروف: »من در میان جمع و دلم جای دیگر است!«
موقع تست زدن نیز همین مشکل را دارم. هنوز سؤال را به طور دقیق نخواندهام ، ذهنم درگیر گزینه ها می شود، و هنوز خواندن چهار 
تا گزینه را تمام نکردهام که به فکر سؤال های بعد و تست های درس بعدی هستم. این روزها مشکلم چند برابر شده است؛ فکر اینکه 
اگرکنکورم خوب نشود، چه کنم، اینکه اگر رتبـۀ خوبی کسب نکنم، پیش خانواده و معلم هایم شرمنده خواهم شد، اینکه اگر در رشته ای 

که می خواهم قبول نشوم، چه کنم، و ده ها »اگر« دیگر، ذهنم را به خود مشغول می کند و تمرکزم را به صفر می رساند. 

یک ذهن آشفته و مشوّش
نياز دارد که هر چند وقت یک بار 

تميز شود. برای انجام این کار، لازم 
است که انتظارات منفی از خود را 
رها کنيد و بگذارید که آرامش جای 
آن را بگيرد. ذهن انسان در آرامش 

بهترین عملکرد را دارد
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به یاد آورد. برای یادگیری و حفظ موضوع و مطلبی، که 
دارای زیر مجموعه و زیرشاخه های متعدد است، آن را 
در یک سلسله مراتب منطقی قرار دهید و از کل به جزء 
و از بالا به پایین، به زیرشاخه های جزئی تر تقسیم کنید 
و به خاطر بسپارید. پس از مطالعه هر فصل نیز ، خلاصۀ 
فصل را به دقت بخوانید، عنوان های درشت آن را از نظر 

بگذرانید و آنها را روی یک صفحه کاغذ بنویسید.
سایت های  از  بسیاری  و  اجتماعی  شبکه های    
که  دارای جذابیت هستند  آن قدر  اینترنت،  در  موجود 
به شکل اعتیادآوري کاربران را به سمت خود می کشند. 
که  می کنید  فکر  این  به  مدام  کردن،  کار  هنگام  اگر 
با  که  است  بهتر  خورده،  لایک  عدد  چند  عکستان 
در  خود  کنترل  تحت  را  اعتیاد  این  کنترلی،  ابزارهای 
افزونه هایی مانند  از  به همین منظور، می توانید  آورید. 
»گوگل کروم« برای مسدود کردن سایت هایی مشخص 
در زمان های معین، بهره ببرید، تا شاید از این طریق، 

ذهنتان بیشتر متمرکز شود. 
  نوتیفیکیشن، ابزار بسیار مفیدی برای اطلاع سریع از 
اتفاقاتی است که در اپلیکیشن های مختلف روی می دهد؛ 
اعلان هایشان  و  برنامه ها  این  تعداد  آن قدر  گاهی  اما 
بلکه  می خورد،  هم  بر  تمرکز  تنها  نه  که  زیاد می شود 
استرس نیز به این مجموعه اضافه می گردد. در همین 
اپلیکیشن های  نوتیفیکیشن  که  می شود  توصیه  راستا، 
غیرضرور را خاموش کنید یا حداقل در حین کار، صدای 
موبایل خود را قطع کنید. دکتر نوایرز می گوید: »فقط 
10 دقیقه در هر روز، خودتان را از وسایل الکترونیکی، 
مثل: تلفن همراه، لپ تاپ و بازی ها و ضبط صوتتان دور 
آنها را خاموش کنید، و بعد روی یک کاغذ،  نمایید و 
همه مسائل مهم را، که باید به خاطر بسپارید، بنویسید 
و این کاغذ را همراه خودتان همه جا ببرید و چندین بار 
در طول روز به آن نگاه کنید. می توانید با خودتان شرط 
کنید که فقط روزی دو یا سه بار ایمیل هایتان را بررسي 
کنید، و تلفن همراهتان را نیز از خودتان دور نگه دارید 

تا وسوسه نشوید که هر دقیقه آن را بررسي کنید.«
به اکسیژن احتیاج  برای عملکرد مناسب    مغز شما 
بلیر می گوید: »وقتی خسته هستید، تنفس  دارد. دکتر 
شما عمیق نیست و در نتیجه میزان اکسیژنی که از طریق 
خون به مغزتان می رسد، کاهش می یابد و این مسأله روی 
ساده  موضوع  همین  می گذارد.  تاثیر  شما  مغز  عملکرد 
می تواند باعث بروز »ذهن مه آلود« شود. حالت مشابه دیگر، 
اضطراب و ناراحتی است که باعث می شود تنفس به صورت 
ایده آل انجام نشود و فرد تند   تند و غیرعمیق نفس بکشد 

یا تنفس خود را حبس کند.« 

رساندن  برای  ممکن  راه حل  بهترین  کردن،  ورزش 
تازگی ها  اگر  است،  مغز  به  اکسیژن  ماکزیمم  حد 
منظم،  ورزشی  برنامه  یک  فراموشکار شده اید،  خیلی 
خودتان  برای  طاقت فرسا،  و  سخت  خیلی  نه  و 
پیاده روی  برنامه  یک  می توانید  حتی  ببینید؛  تدارک 
تا  بگیرید  نظر  در  خودتان  براي  روزانه  چنددقیقه ای 
بعد از مدتی متوجه شوید که ذهنتان چقدر شفاف تر 

و دقیق تر شده است.
که هر چند  دارد  نیاز  و مشوّش،  آشفته  یک ذهن    
وقت یک بار تمیز شود. برای انجام این کار، لازم است که 
انتظارات منفی از خود را رها کنید و بگذارید که آرامش 
جای آن را بگیرد. ذهن انسان در آرامش بهترین عملکرد 
را دارد؛ بنابراین، هر تکنیکی در جهت تقویت این قابلیت ها 
بیاموزید، برای مغزتان مفید است؛ البته راه های رسیدن 

به آرامش، برای افراد مختلف، متفاوت است. فعالیت هایی 
مانند: مدیتیشن، دعا و نیایش، تصویرپردازی، یوگا، دویدن، 
شنا، کوهنوردی و... نیز می تواند در این زمینه، راهکارهاي 

مناسبی برای شما باشد. 
  یکی از کار هایی که انجام آن به تمرکز حواس شما 
مطالعه خود  مکان  یا  میز  که  است  این  کمک می کند، 
را همیشه مرتب نگه دارید و همواره برای مطالعه، کاغذ 
و قلمی همراه خود داشته باشید و نت برداری کنید یا 
خلاصه ای از مطالب را یادداشت کنید، تا به صورت دائم در 
فضای روانی درس و مطالعه قرار داشته باشید. ضمناً برای 
خودتان سؤال مطرح کنید، و در صورتی که تعدد کار ها و 
فعالیت های غیردرسی، باعث عدم تمرکز شما می شود، آنها 
را به حداقل ممکن برسانید و سپس مطالعه را شروع کنید.

و...  خانوادگی  اجتماعی،  شخصی،  مشکلات  اگر    
بدانید  بهتر است  باعث عدم تمرکز حواستان می شود، 
که زندگی فردی هیچ کس دیگر هم، خالی از مشکل 
از  نیست؛  خالی محض  نیز  فردی  هیچ  و ذهن  نیست 
درباره  ذهنی  مشغولیت  و  فکر  صرف  با  دیگر،  طرف 
به  چنین مشکلاتی، هیچ دردی دوا نخواهد شد؛ پس 
خود تلقین کنید که هنگام درس یا مطالعه، باید ذهن 

خود را از این مسائل رها کنید.
  به مقدار کافی بخوابید؛ زیرا در هنگام خواب است 

که اطلاعات جدید در مغز پردازش می شوند.
را  تمرکزتان  خوردن  برهم  عوامل  نمی توانید  اگر    
حذف کنید و مدام در حین کار به آنها فکر می کنید، بهتر 
است حداقل ترتیبی دهید که این عوامل در زمان های 
منظور،  همین  به  کنند.  تلف  را  شما  وقت  مشخصی 
همیشه دفترچه ای را در کنار خود داشته باشید و هر 
زمان به فکر سوژه ای افتادید که وقتتان را هدر می دهد، 
از  استفاده  با  کنید.  یادداشت  کاغذ  روی  را  سوژه  آن 
برداشته می شود و  از روی ذهن شما  این روش، فشار 
خیالتان راحت است که بعد از اتمام کار، می توانید به 

انجام کلیه فعالیت های بیهوده خود بپردازید. 

 اگر مشکلات شخصی، اجتماعی، 
خانوادگی و... باعث عدم تمرکز 

حواستان می شود، بهتر است بدانيد 
که زندگی فردی هيچ کس دیگر هم، 
خالی از مشکل نيست و ذهن هيچ 

فردی نيز خالی محض نيست
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اطلاعیه

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

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

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش كشور  درباره:

حذفیات منابع طرح سؤال آزمون سراسري سال 1401
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روابط عمومي سازمان سنجش آموزش كشور
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