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سلام ! سلامی چو بوی خوش آشنایی !
بیـش از صـد و پنجاه روز از سـال تحصيلي گذشـته 
همـه  كـه  اسـت  آن  وقـت  اكنـون  هـم  و  اسـت 
متقاضیـان آزمـون سراسـري سـال آينـده بـه يـك 
جمع‌بنـدي نهايـي از چگونگي مـرور دروس و نحوه 
تسـت‌زني صحيـح رسـيده باشـند و در ايـن پنـج 
مـاه باقـي مانـده تا آزمون سراسـری سـال 1405 با 
مطالعـه دقيـق و عميـق تمـام دروس خـود به طور 
كامـل، بـر منابع سـؤالات آزمون سراسـري در گروه 
يـا گروه‌هاي آزمايشـي كـه متقاضی شـركت در آن 
هسـتند، تسـلط کامـل بيابنـد و در ايام عيـد نوروز 
و پـس از آن بـه بازتكـرار و بازخوانـي دروس و رفـع 
اشـكالات درسـي و همين‌طور تسـت‌زني در شرايط 
اسـتاندارد و همسـان بـا آزمـون اصلـي كـه همـان 

جلسـه آزمـون سراسـري اسـت، بپردازند.
با گذشت بیش از پنج ماه از سال تحصيلي، مناسب 
متقاضیان  كه  را  نكاتي  مجال،  اين  در  كه  ديديم 
آزمون سراسري بايد در اين ايام در نظر داشته باشيد 

و بدان‌ها عمل كنند يادآوري كنيم:
كـه  اسـت  لازم  و  مي‌گـذرد  به‌سـرعت  زمـان   -1
متقاضیـان آزمـون سراسـري، نخسـتين و مهم‌ترين 
اصـل در آمادگـي درسـي بـراي يـك حضـور موفق 
در ايـن آزمـون را بـر »مديريـت زمـان« و اسـتفاده 
حداكثـري از اوقات خـود در هر شـبانه‌روز بگذارند. 
در موسـم آمادگي درسـي براي كنكـور، هيچ اصلي 
مهم‌تـر و بنيادي‌تـر از »مديريـت زمـان« نيسـت، 
و البتـه منظـور مـا از مديريـت زمـان، صرفـاً تأكيد  
متقاضیـان بـر كميّت سـاعات و اوقاتي كـه آن را به 
مطالعـه يـا تسـت‌زني اختصـاص مي‌دهند، نيسـت؛ 
بلكـه در ايـن موقعيـت، همراهـي كيفيت بـا كميت 

مطالعـه و يادگيـري، موردنظر ماسـت. 
2- تنـوع چينـش دروس در برنامـه درسـي روزانـه 
بـراي مطالعـه، نبايد آن قـدر كم و يكنواخت باشـد 
كـه حوصلـه متقاضـی از ايـن يكنواختـي سـر برود، 
و نبايـد آن قـدر متنـوع و زيـاد باشـد كـه عملاً 
مطالعـه  دروس  روي  را  متقاضـی  ذهنـي  تمركـز 
شـده مخـدوش و كـم اثـر يـا بي‌اثـر نمايـد. توصيه 
در  را  محـدودي  دروس  متقاضیـان،  كـه  مي‌شـود 

برنامـه درسـي خـود بگنجاننـد و بـراي انجـام ايـن 
كار، يعنـي چينـش صحيـح دروس در ايـن برنامـه، 
بـا دبيـران و مشـاوران آموزشـي  ضمـن مشـورت 
خـود، از ديگـر افـراد موفـق در ايـن زمينـه ماننـد 
پذيرفته‌شـدگان آزمون سراسـري سـال‌هاي گذشته 
و ... نيـز كمـك بخواهنـد و از تجربيـات آنها در اين 
مـورد و مـوارد مشـابه ديگـر بهـره ببرنـد؛ بـه طـور 
مثـال، در چينـش برنامـه درسـي روزانـه، متقاضـی 
بايـد دروس محدودي را براي سـاعات آغازين روز و 
تعـداد ديگـري را براي سـاعات بعـد از ظهر خويش 
انتخـاب كند و آنهـا را در اين برنامـه بگنجاند؛ البته 
تعـداد دروس، همچنـان كه گفته شـد، نبايد از حد 
متعـارف بالاتر باشـد، اما بسـتگي به وقـت مفيد هر 
فـرد مي‌توانـد قابليـت تغييـرات لازم را از لحاظ كم 
يـا اضافـه كردن يـك يـا دو درس در برنامـه روزانه 

باشد. داشـته 
3- بهتـر اسـت مطالعـه دروس، بـه صـورت مفهـوم 
محـور و محتـوا محـور باشـد. در توضيـح ايـن نكته 
فعلاً وارد جزئيـات نمي‌شـويم و تنهـا مي‌افزاييـم 
چنـدان مهـم نيسـت كـه متقاضـی چه شـيوه‌اي را 
بـراي مطالعـه دروس به منظور حضـور موفقيت‌آميز 
خـود در آزمـون سراسـري در پيـش گرفتـه اسـت؛ 
زيـرا نحـوه مطالعـه افـراد با يكديگـر، بنا بـه روحيه 
و سـليقه هـر فـرد، مي‌توانـد كاملاً متفاوت باشـد، 
امـا مهـم ايـن اسـت كـه متقاضـی بتوانـد پـس از 
يـك يـا دو يـا چنـد دوره مطالعـه كامـل دروس و 
آشـنايي بـا تسـت‌هاي مربوط بـه هـر درس و كار با 
آن تسـت‌ها، مطمئـن باشـد كـه در مواجه شـدن با 
سـؤالات آزمـون اصلي )سراسـري( مي‌توانـد از پسِ 
پاسـخگويي بـه سـؤالات هر درس كـه دراين آزمون 
از آنهـا طـرح پرسـش خواهـد شـد، برآيد؛ بـه بيان 
ديگـر، متقاضـی موفق كسـي اسـت كـه بتواند پس 
از پشت‌سـر گذاشـتن يـك دوره حداقـل نـه ماهـه 
)از آغـاز سـال تحصيلـي تـا زمـان برگـزاري آزمون 
سراسـري( كـه بـه منظـور آمادگـي در كنكـور طي 
كـرده اسـت، به سـؤالاتي كـه در اين آزمـون مطرح 
مي‌شـود، در حـد قابـل قبولي پاسـخ صحيـح دهد، 
آزمـون  جلسـه  در  پاسـخگويي  ايـن  مسـير  در  و 

سراسـري، نحـوه طـرح سـؤال از مفاهيـم دروس 
و محتـواي آن، بـه هر ترتيبي كه هسـت، برايش 

نباشـد.  مهم 
4- از ديگـر نـكات قبـال توجـه كه بايـد متقاضیان 
كنكـور آن را مدنظـر داشـته باشـند، طبقه‌بنـدي 
دروس از لحـاظ مطالعـه آنهاسـت. در توضيـح اين 
نكتـه مي‌افزاييـم كـه بايـد بـه دروسـي كـه در هر 
تأثيـر  و  بيشـتر  ضرايـب  داراي  آزمايشـي  گـروه 
و  كـرد  ويـژه  توجـه  هسـتند،  سرنوشت‌سـازتري 
نسـبت بـه مطالعـه آنها و رفـع اشـكالات مربوط به 
آن دروس اهتمـام كافـي ورزيـد؛ بـه عنـوان مثال، 
در گروه آزمايشـي علوم رياضـي و فني، درس‌هايي 
مثـل رياضيـات و فيزيـك، حـرف اول تأثيرگـذاري 
در قبولـي را در اكثـر رشـته‌هاي متعلـق بـه ايـن 
گـروه مي‌زننـد، و در گـروه آزمايشـي علـوم تجربي 
و شـيمي،  ماننـد زيست‌شناسـي  نيـز درس‌هايـي 
از اهميـت ويـژه‌اي برخوردارنـد و نقـش مهمـي در 
پذيرفتـه شـدن متقاضیـان در بيشـتر رشـته‌هاي 
دارنـد؛  شـده  يـاد  آزمایشـی  گـروه  پرمتقاضـي 
همچنـان كـه در گـروه آزمايشـي علوم انسـاني نيز 
درس‌هايـي چـون زبـان و ادبيـات فارسـي و عربي، 
از نقـش برجسـته‌اي در زمينـه قبولـي متقاضیـان 
در اكثـر رشـته‌هاي شـاخص ايـن گـروه برخـوردار 
هسـتند؛ پس لازم اسـت كـه در سـاعات اختصاص 
داده شـده بـه هـر درس و رفـع اشـكال دروس، بـه 
ايـن مـورد ويـژه نيـز توجه خاصـي را مبـذول كرد.

ايـن  آن،  آوردن  بـا  كـه  ديگـري  مهـم  نكتـه   -5
و  تقويـت  مي‌رسـانيم،  پايـان  بـه  را  »يادداشـت« 
و  مطالعـه  روي  كامـل  حـواس  تمركـز  اسـتمرار 
انديشـيدن  از  دوري  و  آزمونـي  دروس  فراگيـري 
راجـع به رشـته و دانشـگاه محل قبولـي در اين ايام 
اسـت؛ به عبـارت ديگـر، »تنها« كار مفيـد براي هر 
متقاضـی در اين روزهـا، پرداختن صرف به دروس و 
»آمادگـي كامـل و همـه جانبه براي كنكور« اسـت؛ 
بـه ديگر سـخن، بايـد در اين ايـام اين نكتـه را باور 
داشـت و بـه آن توجـه كـرد كـه: آزمون سراسـري؛ 

خيلـي دور، خيلـي نزديـك فـرا مي‌رسـد!
مدير اجرایی
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منا 11 شعبان، خجسته زادروز 
حضرت علی اکبر)ع( 
و روز جوان بر تمام 

جوانان برومند مسلمان 
تهنیت باد

12 بهمن، سالروز بازگشت 
حضرت امام خمینی)ره( 

به ایران و آغاز 
دهۀ مبارک فجر انقلاب اسلامی

گــرامی بــــاد



3پیک سنجش  هفته‌نامه خبـری و اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور  دوشنبه 6 بهمن‌ماه  1404  شمارۀ 1461
ش

وز
آم

ماع
جت

ا
ور

شا
م

ده
آین

ته
هف

ر 
بـا

اخ
ته

هف
ت 

کا
ن

یه
لاع

اط
ک

فی
گرا

فو
این

مهلـت ثبت‌نـام عتبات دانشـجویی که بـا توجه بـه اختلالات اینترنت 
تمدید شـده بـود، امـروز )دوشـنبه( ۶ بهمن مـاه به پایان می‌رسـد.

پایـان  تـا  دانشـگاه‌ها،  کارکنـان  و  اسـتادان  دانشـجویان،  از  اعـم  دانشـگاهیان، 
امـروز )دوشـنبه ۶ بهمـن مـاه( بـرای ثبت‌نـام بیسـت و چهارمیـن دوره عتبـات 

دانشـگاهیان فرصـت دارنـد.
و همچنیـن  دانشـگاهیان  اسـتقبال گسـترده  دلیـل  بـه  مهلت ثبت‌نـام  تمدیـد 
فرصـت دادن بـه ۳۵ هـزار نفـر از ثبت‌نامک‌ننـدگان کـه هنـوز موفـق بـه اصلاح 

تاریـخ اعـزام خـود نشـده‌اند، اتخـاذ شـده اسـت.
نتایـج نهایـی، پـس از اتمـام مهلـت ثبت‌نـام اعلام و اعزام‌هـا از دهه سـوم بهمن 

مـاه ۱۴۰۴ آغاز خواهد شـد.
دانشـگاهیان بـرای ثبت‌نـام یـا اصلاح تاریـخ اعـزام، می‌تواننـد بـه وب سـایت: 

کننـد. مراجعـه    https://client.labbayk.ir

مدیرکل دفتر مشاوره و سلامت سازمان امور دانشجویان خبر داد

امروز

خطوط مشاوره تلفنی دانشگاه‌ها در ایام امتحانات فعال شد
مدیـرکل دفتر مشـاوره و سلامت 
سـازمان امور دانشـجویان، از فعال 
شـدن خطوط مشـاوره تلفنی برای 
دانشجویان در بیشـتر دانشگاه‌ها و 

در ایام امتحانـات خبر داد.
دکتـر حمیدرضـا حسـن‌آبادی، با اشـاره 
بـه فعـال شـدن خـط مشـاوره تلفنـی 
اکثریـت دانشـگاه‌ها در ایـام امتحانـات، 
گفت: دفتر مشـاوره و سلامت سـازمان 
شـرایط  از  قبـل  دانشـجویان،  امـور 
خاصـی کـه در ایـام امتحانات نیمسـال 
اول پیـش آمـد، بـه تمـام دانشـگاه‌های 
تحـت پوشـش وزارت علوم طـی نامه‌ای 
ابلاغ کـرد کـه تمامـی مراکـز مشـاوره 
دانشـگاه‌ها خـط مشـاوره تلفنی خـود را 

بهره‌بـرداری کننـد. راه‌انـدازی و 

وی ادامه داد: امسال، برخلاف سال قبل که 
کی شماره اختصاصی را مشخص کردیم 
تا دانشجویان از طریق آن با کارشناسان 

مراکز مشاوره تماس برقرار کنند، اعلام 
کردیم که خود مراکز مشاوره دانشگاه‌ها 
در کنار مشاوره حضوری که اغلب از صبح 

تا عصر ارائه‌ می‌شود، از ساعت ۱۸ تا ۲۲ 
شب نیز برای مشاوره تلفنی فعال باشند.

سلامت  و  مشـاوره  دفتـر  کل  مدیـر 
سـازمان امـور دانشـجویان، یـادآور شـد: 
دفتـر مشـاوره و سلامت سـازمان امـور 
دانشـگاه  حـدود ۱۲۰  بـه  دانشـجویان، 
دانشـگاه‌های  و همچنیـن  علـوم  وزارت 
ملـی مهارت، فرهنگیـان، پیام‌نـور، جامع 
علمـی - کاربـردی و حتـی دانشـگاه‌ها و 
مؤسسـات غیرانتفاعـی - غیردولتـی نامه 
ارسـال کـرده و از آنهـا درخواسـت کـرده 
است که مراکز مشـاوره در ساعت خاصی 
بـه شـکل تلفنـی آمـاده ارائـه خدمـات 
مـددکاری  روان‌شـناختی،  تحصیلـی، 
دانشـجویان  بـه  حمایتـی  و  اجتماعـی 

واحدهـای دانشـگاهی خـود باشـند.

مرکـز سـنجش، پذیـرش و فارغ‌التحصیلـی دانشـگاه آزاد اسلامی، از 
اعلام نتایـج آزمـون زبـان)EPT( دی مـاه این دانشـگاه خبـرداد.

کلیـه متقاضیـان می‌تواننـد بـا مراجعـه بـه سـامانه مرکـز سـنجش، پذیـرش و 
ept.english.iau.ac.ir از  نشـانی:  بـه  اسلامی  آزاد  دانشـگاه  فارغ‌التحصیلـی 

نتیجـه ایـن آزمـون آگاهـی یابنـد.
آزمـون  اسـت، کی   English Proficiency Test EPT که مخفـف  آزمـون 
زبان انگلیسـی اسـت که از سـوی دانشـگاه آزاد اسلامی برای ارزیابی مهارت زبان 

انگلیسـی دانشـجویان مقطـع دکتری برگزار می‌شـود.
ایـن آزمـون بـرای دانشـجویانی کـه مـدرک بین‌المللـی زبـان انگلیسـی )مثـل 
TOEFL یـاIELTS ( ندارنـد، الزامـی اسـت تـا بتواننـد وارد مراحـل بعـدی 

تحصیـل خـود شـوند.

آخرین مهلت ثبت‌نام عتبات دانشجویی

نتایج آزمون زبان دانشگاه آزاد اعلام شدنتایج آزمون زبان دانشگاه آزاد اعلام شد
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مهلت ثبت‌نام مهلت ثبت‌نام 
بدون آزمون بهمن ماه بدون آزمون بهمن ماه 

دانشگاه آزاددانشگاه آزاد

تا تا 1010 بهمن ماه تمدید شد بهمن ماه تمدید شد
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عترت  و  قرآن  جشنواره  سی‌امین  در  ثبت‌نام 
وزارت بهداشت آغاز شد.

وزارت  عترت  و  قرآن  جشنواره  سی‌امُین  ثبت‌نام 
و  علمی  هیأت  اعضای  دانشجویان،  ویژه  بهداشت، 

کارکنان دانشگاه‌های علوم پزشکی سراسر کشور آغاز 
شد و متقاضیان تا ۱۵ بهمن ماه می‌توانند نسبت به 

نام‌نویسی خود در این جشنواره اقدام کنند.
مطالعاتی  معارفی،  آوایی،  بخش  همچون:  بخش‌هایی 

نوآفرینی،  ادبی،  هنری،  رسانه،  پژوهشی،تولیدات  و 
از  نور،  سفیران  و  بین‌الملل  تیمی،  مصنوعی،  هوش 
جمله بخش‌های ویژه سی‌امُین جشنواره قرآن و عترت 

وزارت بهداشت عنوان شده است.

بـا اعلام دانشـگاه فرهنگیـان، فرآیند دریافـت وام برای دانشـجو 
معلمان تسـهیل شـد.

براسـاس اعلام دانشـگاه فرهنگیـان و پیـرو درخواسـت‌های مکـرر دانشـجو 
معلمـان، واجـدان شـرایط می‌تواننـد بـه منظـور اخـذ وام از دو مسـیر اقدام 
کننـد: مسـیر اول کـه مختـص دانشـجو معلمـان متأهـل و از طریـق پرتـال 
وزارت علـوم، تحقیقـات و فنـاوری بـرای وام ودیعـه مسـکن اسـت، و مسـیر 
دوم، شـامل سـایر دانشـجو معلمـان و از طریـق وزارت آمـوزش و پـرورش 

. ست ا
 طبـق اعلام دانشـگاه فرهنگیـان، مبلـغ وام دریافتـی دانشـجو معلمـان بین

۵۰۰ میلیـون تا ۳ میلیـارد ریال متغیر خواهد بود.
دانشـجو معلمـان متقاضـی وام بایـد بـا مراجعـه بـه اداره رفـاه آمـوزش و 
فرم‌هـای  دریافـت  بـرای  را  لازم  اقدامـات  خـود،  خدمـت  محـل  پـرورش 

آورنـد. به‌عمـل  وام  اخـذ  دقیـق  شـرایط  آوردن  فراهـم  و  مخصـوص 

مهلت ثبت‌نام و انتخاب رشته پذیرش 
دانشجو صرفاً براساس سوابق تحصیلی 
در مقاطع کاردانی و کارشناسی پیوسته 
آزاد  دانشگاه  بهمن ‌ماه  ناپیوسته  و 

اسلامی تمدید شد.
مرکز سنجش، پذیرش و فارغ‌التحصلاین 
در  اطلاعیه‌ای  اسلامی،  آزاد  دانشگاه 
پذیرش  ثبت‌نام  مهلت  تمدید  خصوص 
صادر  ناپیوسته  کارشناسی  و  کاردانی 

کرد.
است:  شرح  بدین  اطلاعیه  این  متن 
بدین‌وسیله به اطلاع متقاضیان ثبت‌نام 
سوابق  براساس  پذیرش  در  شرکت  و 
تحصیلی دانشگاه آزاد اسلامی می‌رساند 
برای  رشته  انتخاب  و  ثبت‌نام  که 
آن‌دسته از رشته‌های تحصیلی دانشگاه 
و  کاردانی  مقاطع  در  که  اسلامی  آزاد 
ناپیوسته نیمسال  کارشناسی پیوسته و 
صرفاً  صورت  به  آنها  پذیرش  دوم 
براساس سوابق تحصیلی است، تا جمعه 

۱۰ بهمن ماه تمدید شد.

بـه  مراجعـه  بـا  می‌تواننـد   متقاضیـان 
و  پذیـرش  سـنجش،  مرکـز  سـامانه 
فارغ‌التحصیلـی این دانشـگاه به نشـانی: 
www.azmoon.org  ابتدا دفترچه 
راهنمـای ثبت‌نـام را دریافـت و پـس از 
در صـورت  آگاهـی،  و کسـب  مطالعـه 
تمایل و داشـتن شـرایط، بـا تهیه کارت 
اعتبـاری نسـبت بـه ثبت‌نـام و انتخـاب 
اقـدام  پذیـرش  ایـن  در  خـود   رشـته 

کنند.
ثبت‌نــام  کــه  اســت  ذکــر  شــایان 
پذیــرش براســاس ســوابق تحصیلــی، به 
ــته‌های  ــاب رش ــزا از انتخ ــورت مج ص
ــا آزمــون سراســری اســت و بیــش از  ب
۹۵ درصــد رشــته‌محل‌های دانشــگاه 
آزاد اســامی در مقاطــع کاردانــی و 
کارشناســی بــدون آزمــون هســتند 
و متقاضیــان می‌تواننــد، در صــورت 
تمایــل، بــا مراجعــه بــه ســامانه مذکور، 
ــام خــود در پذیــرش  ــه ثبت‌ن  نســبت ب

یادشده اقدام کنند.

تا 15 بهمن ماه ادامه دارد

 ثبت‌نام در 

جشنواره قرآن و 

عترت دانشجویان 

وزارت بهداشت

فرآیند دریافت وام فرآیند دریافت وام 
دانشجو معلمان تسهیل شددانشجو معلمان تسهیل شد
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زمان ثبت‌نام آزمون کارشناسی‌ارشد گروه علوم پزشکی اعلام شدزمان ثبت‌نام آزمون کارشناسی‌ارشد گروه علوم پزشکی اعلام شد

تا 8 بهمن ماه

زمان ثبت‌نام در پنجاه و سومین دوره آزمون پذیرش دستیاری پزشکی تمدید شدزمان ثبت‌نام در پنجاه و سومین دوره آزمون پذیرش دستیاری پزشکی تمدید شد

کارشناسی‌ارشد  آزمون  ثبت‌نام 
رشته‌های گروه علوم پزشکی در هفته 
پایانی بهمن ماه جاری از طریق سایت 
مرکز سنجش آموزش پزشکی صورت 

می‌گیرد.
به  پزشکی  آموزش  سنجش  مرکز 
با  کرد:  توصیه  آزمون  این  متقاضیان 
توجه به اینکه بعد از اتمام زمان ثبت‌نام 
این آزمون، هیچ‌گونه تغییری در سهمیه 
ثبت‌نام داده نمی‌شود، لذا توصیه می‌شود 

متقاضیان سهمیه رزمندگان و ایثارگران 
از هم اکنون نسبت به تشیکل پرونده خود 

در ارگان مربوط اقدام کنند.
به دلیل  گفتنی است که سال گذشته، 
عدم دریافت تأییدیه از ارگان مربوط در 
زمان مقرر، تعدادی از این متقاضیان مجاز 

به استفاده از این سهمیه نشدند.
آموزش  شورای  دبیرخانه  اعلام  براساس 
علوم پایه پزشکی، بهداشت و تخصصی، 
پذیرش دانشجو در مقطع دکتری حرفه‌ای 

فیزیوتراپی )DPT(، از آزمون سال ۱۴۰۵ و 
بعد از آن، هم‌زمان با آزمون کارشناسی‌ارشد 
برگزار خواهد شد. این رشته با مجموعه 
امتحانی فیزیوتراپی مقطع کارشناسی‌ارشد 
تجمیع شده است و در قالب کی دفترچه 
سؤال در جلسه آزمون در اختیار متقاضیان 

قرار خواهد گرفت.
انتخاب  هنگام  آزمون،  برگزاری  از  پس 
مجموعه  این  متقاضیان  محل،  رشته 
و  رشته  شرابط  احراز  براساس  امتحانی 

نمره اکتسابی، مجاز به انتخاب هر کی 
از رشته‌های مجموعه خواهند بود. بدیهی 
است طبق ضوابط، فرد در اولین اولویت 
براساس  قبولی  نمره  حائز  که  انتخابی 
باشد،  اختصاصی  سهمیه  و  ظرفیت 

پذیرفته می‌شود.
کارشناسی‌ارشد  آزمون  اساس،  این  بر 
علوم  گروه  رشته‌های   ۱۴۰۵ سال 
و   21 پنجشنبه  روزهای  در  پزشکی، 

جمعه 1405/۳/22 برگزار خواهد شد.

زمان ثبت‌نام پنجاه و سومین دوره 
آزمون پذیرش دستیار تخصصی، تا 
 روز چهارشنبه ۸ بهمن ماه تمدید

برای  آزمون  این  متقاضیان  شد. 
 ثبت‌نام باید به سایت مرکز سنجش

آموزش پزشکی مراجعه کنند.
برای تسهیل شرایط متقاضیان، ثبت‌‎نام 
پذیرش  آزمون  دوره  سومین  و  پنجاه 
صبح   ۱۰ ساعت  تا  تخصصی  دستیار 
روی  ماه،  بهمن   ۸ چهارشنبه  روز 
پزشکی  آموزش  سنجش  مرکز  سایت 
  https://sanjeshp.ir نشانی:  به 

تمدید شد.
مفاد  دقیق  مطالعه  با  باید  متقاضیان 
به  نسبت  آزمون،  راهنمای  دفترچه 
مهلت  در  یادشده  آزمون  در  ثبت‎نام 

مقرر اقدام کنند.

نکته ۱: 
پرداخت  را  آزمون  هزینه  که  افرادی 
کرده‎اند،  دریافت  پی‎گیری  کد  و 
آزمون  این  در  ثبت‎نام  به  موفق  ولی 
بازه زمانی،  این  نشده‎اند، می‎توانند در 

ثبت‎نام خود را تکمیل کنند.

نکته ۲: 
شده،  انجام  برنامه‎ریزی‎های  طبق 
جاماندگان  برای  آزمون  ثبت‎نام 
صبح   ۱۰ ساعت  از  بار  آخرین  برای 
ساعت  تا  ماه  اسفند   ۹ شنبه  روز 
اسفند   ۱۲ سه‎شنبه  روز  صبح   ۱۰

توجه  متقاضیان  فعال خواهد شد.  ماه 
زمانی،  بازه  این  در  که  باشند  داشته 
و  ثبت‎نام جدید صورت می‎گیرد  فقط 
ثبت‎نام کنندگان قبلی قادر به ویرایش 

اطلاعات ثبت‌نامی خود نخواهند بود.
فرآیند  شروع  به  توجه  با  همچنین 
ماه،  اسفند  در  مدارک  بررسی 
ثبت‎نام  ماه  بهمن  در  که  متقاضیانی 
نکنند، شامل قوانین متأخرین خواهند 

شد.
نکته ۳:

تغییر  ثبت‎نام،  زمان  پایان  از  پس   
مراجعه  با  حتی  ثبت‎نامی،  سهمیه 
امکان‎پذیر  وجه  هیچ  به  حضوری، 
می‌بایست  متقاضیان  لذا  بود؛  نخواهد 
در انتخاب سهمیه ثبت‌نامی خود دقت 

کنند.

وزارت علوم، تحقیقات و فناوریوزارت علوم، تحقیقات و فناوری وزارت علوم، تحقیقات و فناوری وزارت علوم، تحقیقات و فناوریوزارت علوم، تحقیقات و فناوریوزارت علوم، تحقیقات و فناوری

به اطلاع متقاضیان گرامی می رساند که حفاظت آزمون های سازمان سنجش آموزش کشور از طریق پست الکتــرونیکی 

)ایمیـل( ذیـل آماده دریافت هرگونه اطلاعات و اخبار در موارد مرتبط با حفاظت آزمون هاسـت.

hefazatazmon@sanjesh.org  :نشانی پست الکتـرونیکی

آزمون های متقاضیان       تـوجه آزمون هایقابل  متقاضیان       تـوجه قابل 
   کشور آموزش    کشور  سازمان  سنجش  آموزش   سازمان  سنجش 
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چهارم  و  سوم  سال  دانشجویان  اطلاع  به  بدين‌وسيله 
مرحله  آزمون  که  مي‌رساند  کارشناسی  مقطع 
دانشجویی   - علمی  المپیاد  سی‌وکیمین  غیرمتمرکز 
»علوم  فارسی«،  ادبیات  و  »زبان  رشته‌های:  در  کشور 
و حدیث«،  قرآن  »علوم  اقتصادی«،  »علوم  جغرافیا«، 
»علوم  »روان‌شناسی«،  »حقوق«،  تربیتی«،  »علوم 
»زیست‌شناسی«،  »فیزکی«،  »شیمی«،  زمین«، 
»مهندسی  برق«،  »مهندسی  »ریاضی«،  »آمار«، 
صنعتی«،  »طراحی  صنایع«،  »مهندسی  شیمی«، 
»مهندسی عمران«، »مهندسی مکانکی«، »مهندسی 
»مهندسی  کامپیوتر«،  »مهندسی  متالورژی«،  و  مواد 
تولید و ژنتکی گیاهی«، »علوم و فناوری‌های سلول‌های 
بنیادی و مهندسی بافت«، صبح و بعدازظهر روز جمعه 
28 فروردین ماه سال 1405 )مطابق با برنامه زمانی( 

در10 منطقه دانشگاهی کشور برگزار می‌شود. 

دانشجویان گرامی لازم است به نکات ذیل توجه 
فرمایند:

1- شرکتک‌نندگان در المپیاد غیرمتمرکز، حتماً باید 
در حال تحصیل و دانشجوی سال سوم یا چهارم باشند 
سال  دوم  نیمسال  در  تحصیل  به  اشتغال  گواهی  و 
به  ثبت‌نام،  از  را پس  - 1405 خود  تحصیلی 1404 

مراکز مناطق ده‌گانه ارسال کنند. 
2- دانشجویانی که در نیمسال اول سال تحصیلی 1404 
- 1405 دانشجوی نیمسال آخر بوده و تحصلایت خود 
را در هفت نیمسال به پایان رسانده‌اند، در صورت ارائه 
 - علمی  المپیاد  در  می‌توانند  فارغ‌التحصیلی،  گواهی 

دانشجویی کشور همان سال شرکت کنند.
برای  المپیاد،  در  شرکتک‌ننده  دانشجویان   -3
آزمون  بدون  پذیرش  آیین‌نامه  مزایای  از  استفاده 

تحصیلی  مقطع  در  درخشان  استعدادهای  هدایت 
نیمسال  هشت  در  حداکثر  باید  کارشناسی‌ارشد، 

تحصیلی فارغ‌التحصیل شده باشند.
مرحله  المپیاد  در  شرکت  متقاضی  دانشجویان   -4
المپیاد  در  خود  تحصیلی  رشتۀ  در  باید  غیرمتمرکز، 

شرکت کنند.
5- شرکتک‌نندگان در هر کی از رشته‌های: »شــيمي«، 
»زيست‌شناسـي«، »مهندسـي شــيمي«، »مهندسـي 
صنايـع«، »مهندسـي مـواد و متالـورژي«، »مهندسـی 
تولیـد و ژنتکی گیاهی«، »مهندسـي برق«، »مهندسـي 
مكانيـك«، در صـورت علاقه‌منـدي مي‌تواننـد بـه جاي 
شـركت در المپياد رشـته اصلي خـود، در المپياد رشـته 
»علـوم و فناوری‌هـای سـلول‌های بنیـادی و مهندسـی 

بافـت« شـركت كنند.
6- مدال‌آوران المپیاد در هر رشته، نمی‌توانند مجدداً 
در المپیاد همان رشته و در المپیادهای سال‌های بعد 

شرکت کنند.
به  علاقه‌مند  دانشجویان  که  می‌شود  یادآوری   -7
شرکت در المپیاد علمی - دانشجویی که واجد شرایط 
از سوی دانشگاه خود گزینش  هستند، ضروری است 
گردند و برگزیدگان در قالب کی تیم پنج نفره در هر 
رشته المپیاد، به صورت جداگانه به دانشگاه‌های مجری 

المپیاد در مراکز مناطق ده‌گانه معرفی شوند.
المپیاد  8- برنامه زمان‌بندی آزمون‌ها در درگاه مرکز 

علمی - دانشجویی کشور قابل دریافت است.
9- آزمون‌‌ها فقط در روز جمعه 1405/01/28 از ساعت 

8 صبح لغایت 18 )6 بعدازظهر( برگزار می‌شود.
المپیاد غیرمتمرکز به همراه منتخبان  10- منتخبان 
المپیاد متمرکز )آزمون کارشناسی‌ارشد( که اسامی آنها 
از طریق درگاه مرکز المپیاد علمی - دانشجویی کشور 

اعلام خواهد شد، می‌توانند در آزمون تشریحی مرحله 
دوم )نهایی( المپیاد علمی - دانشجویی کشور شرکت 

کنند. 

مناطق ده‌گانه برای برگزاري المپياد غيرمتمركز 
به شرح ذیل است:

1- منطقه 1: دانشگاه‌هاي استان‌های: تهران  و البرز به 
مركزيت دانشگاه تربیت مدرس.  

2- منطقه 2: دانشگا‌ه‌هاي استان‌هاي: گيلان، مازندران 
و گلستان به مركزيت دانشگاه مازندران. 

3- منطقه 3: دانشگاه‌هاي استان‌هاي: آذربايجان شرقي 
و غربي، اردبيل و زنجان به مركزيت دانشگاه تبريز.

4- منطقه 4: دانشگاه‌های استان‌های: همدان، مرکزی، 
قزوین و قم به مرکزیت دانشگاه بوعلی سینا همدان.

کردستان،  استان‌های:  دانشگاه‌های   :5 منطقه   -5
رازی  دانشگاه  مرکزیت  به  الایم  و  لرستان  کرمانشاه، 

کرمانشاه.
6- منطقه 6: دانشگاه‌هاي استان‌هاي: یزد، چهارمحال 

بختیاری و اصفهان به مركزيت دانشگاه اصفهان.
7-  منطقه7: دانشگاه‌هاي استان‌هاي: بوشهر، فارس و 

کهیکلویه و بویراحمد به مركزيت دانشگاه شيراز.
8- منطقه 8: دانشگاه‌هاي ‌استان‌هاي: كرمان، سيستان 
شهید  دانشگاه  مركزيت  به  هرمزگان  و  بلوچستان  و 

باهنركرمان.
9- منطقه9: دانشگاه‌هاي استان‌هاي: خراسان شمالي، 
خراسان رضوي، خراسان جنوبي و سمنان به مركزيت 

دانشگاه فردوسي مشهد.
به  خوزستان  استان  دانشگاه‌های  منطقه10:   -10

مرکزیت دانشگاه شهیدچمران اهواز.
سازمان سنجش آموزش کشور 

برگزاری آزمون مرحله غیرمتمرکز 
سی‌ویکمین دوره المپیاد علمی - دانشجویی کشور سال 1405

اطلاعیه: 

روابـط عمومـي سـازمان سـنجش آموزش كشـور، بـه منظور سـهولت 
اطلاع‌‌رسـاني و تسـريع در انعكـاس اخبار این سـازمان، اقـدام به ایجاد 

كانال اطلاع‌‌رساني در پیام‌‌رسان‌‌های داخلیك رده است.
 كاربـران محترم پیام رسـان‌‌های داخلی، با ورود به نشـانی‌‌های اعلام شـده
مي‌‌تواننـد با عضويت در كانال واحد خبر و اطلاع‌‌رسـانی سـازمان سـنجش 

آمـوزش کشـور، از اخبار و مطالب مرتبـط بهره‌‌مند گردند.

کانال‌های  اطلاع‌‌رسانی سازمان سنجش کانال‌های  اطلاع‌‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور در پیام رسان‌‌های داخلیآموزش کشور در پیام رسان‌‌های داخلی

اداره کل روابط عمومی و امور بین الملل

پیام‌‌رسان سروش:
http://splus.ir/sanjeshprnoet 

پیام‌‌رسان آی گپ:
https://igap.net/prnoetir 

پیام‌‌رسان گپ:
 https://gap.im/prnoetir
پیام‌‌رسان بله: 	 
https://ble.ir/prnoetir   

پیام‌‌رسان ایتا:
https://eitaa.com/prnoetir  
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تعويق زمان برگزاري آزمون دکتری ).Ph.D( سال 1405 
اطلاعیه: 

بـه اطلاع متقاضـيان گرامـي آزمـون دکتری 
Ph.D(سـال 1405 مي‌رسـاند کـه بـا توجـه  .(
بـه تداخـل زمـان برگـزاری آزمـون مذکـور با 
بـازه زمانی امتحانات پایانی نیمسـال اول سـال 
تحصیلی 1404 - 1405 دانشـگاه‌ها و مؤسسات 
آمـوزش عالی کشـور و بـه منظور مسـاعدت با 
ایـن گـروه از دانشـجویان و متقاضیانـی که در 
حـال آمادگـی برای شـرکت در آزمـون ورودی 

 )Ph.D.( مقطع دکتری هسـتند، آزمون دکتری 
 سال 1405 در تاريخ‌ 10 بهمن 1404 برگزار نخواهد 

شد.
در روزهـاي گذشـته، بـا مشـارکت شـبکه ملـی اجـرا 
کارکنـان  شـبانه‌روزی  تلاش  و  آزمـون  حفاظـت  و 
لازم  تمهيـدات  کشـور،  آمـوزش  سـنجش  سـازمان 
بـراي برگـزاري آزمـون مذکـور فراهـم گرديـد، امـا با 
عنايـت بـه شـرايط خـاص ايجـاد شـده و بـه منظـور 

رعایـت حـال متقاضيـان، مقـرر شـد آزمـون دکتـری 
).Ph.D( سـال 1405 در روز جمعـه 1404/11/24 

شـود.  برگزار 
اطلاعیـه اعلام شـرایط و ضوابـط برگـزاری و نحـوه 
و زمـان پرینـت کارت شـرکت ایـن آزمـون، در روز 
سه‌شـنبه 1404/11/14 از طریق درگاه اطلاع‌رسـانی 

ایـن سـازمان منتشـر خواهد شـد.

پیـرو اطلاعیـه تاریـخ 1404/10/25 در درگاه اطلاع‌رسـاني ایـن سـازمان، بـه 
اطلاع متقاضيـان ثبت‌نام و انتخاب‌رشـته در رشـته‌هاي پذیرش دوره‌هاي مهندسـی 
فنـاوری و کـارشنـاسي حرفه‌ای »نـاپيوسته« نظـام آمـوزش علـمی -  کـاربردی بهمن 
مـاه سـال 1404 مي‌رسـاند کـه تاريـخ ثبت‌نـام در ایـن مرحله، به روز چهارشـنبه 

1404/11/01 لغاـيت روز دوشـنبه 1404/11/06 تغييـر يافته اسـت؛ لـذا متقاضیان 
مي‌تواننـد در مهلـت مقـرر، بـراي ثبت‌نـام در ایـن پذیرش اقـدام کنند. 

دفترچـۀ راهنمـاي ثبت‌نام در ايـن مرحله، هم‌زمان با شـروع ثبت‌نـام، از طريق درگاه 
اطلاع‌رسـاني اين سـازمان در دسـترس خواهد بود. 

تغییر زمان ثبت‌نام و انتخاب رشته متقاضيان پذیرش  دوره‌هاي مهندسی فناوری و 
کارشناسي حرفه‌ای »ناپيوسته« نظام آموزش علمی - کاربردی بهمن ماه سال 1404

اطلاعیه: 

پيرو انتشار اطلاعیه تاریخ 1404/10/29، به اطلاع متقاضيان ثبت‌نام و انتخاب رشته 
در مرحله تکميل ظرفيت پذیرش دوره کاردانی فنی و کاردانی حرفه‌ای ناپیوسته 
نظام آموزش علمي ‌ـ كاربردي بهمن ماه سال 1404 مي‌رساند که به منظور فراهم 
کردن تسهيلات بيشتر براي آن‌دسته از متقاضياني كه تا تاريخ 1404/11/04 براي 
ثبت‌نام اقدام نکرده‌اند، ترتيبي اتخاذ شده است كه تا روز سه‌شنبه 1404/11/07 

)فردا( نيز بتوانند نسبت به ثبت‌نام خود در اين پذيرش اقدام کنند. 

لـذا ضـرورت دارد کـه متقاضیـان، در مهلـت در نظر گرفته شـده و پـس از مطالعه 
دقیـق دفترچـه راهنمـای ثبت‌نـام، به درگاه اطلاع‌رسـانی اين سـازمان به نشـاني: 
www.sanjesh.org مراجعـه و بـرای ثبت‌نـام خود در اين پذيـرش اقدام کنند.
ضمنـاً آن‌‌دسـته از متقاضیانـی کـه قبلاً در پذيرش یادشـده ثبت‌نـام کرده‌اند نیز 
می‌تواننـد، در صـورت تمایـل، تـا تاریـخ فـوق، نسـبت بـه ویرایش اطلاعـات خود 

اقـدام کنند.

تمديد زمان ثبت‌نام و انتخاب رشته در مرحله تکميل ظرفيت پذیرش دوره کاردانی
 فنی و کاردانی حرفه‌ای ناپیوسته نظام آموزش علمي ـ كاربردي بهمن ماه سال 1404

اطلاعیه: 

بدیـن وسیله به اطـلاع مخاطبـان و خـوانندگان گـرامـی هفتـه‌‌‌نامـه پیـک‌‌‌سنـجش 

می‌‌‌رسـاند کــه ایـن هفته‌‌‌نامه، آماده دریافـت نظــرات، پیشنهـادهـا و مقـالات 

ارزشمـند اعضـای هیـأت علمی، پژوهشگران و دانشجویان فعال مؤسسات و 

مراکز دانشـگاهی در زمینـه‌‌‌های مطالـعه و برنامه‌‌‌ریزی، شیوه‌‌‌های مطالعه مؤثر، راه‌‌‌های مقابله با استرس و اضطراب، روان‌‌‌شناسی کنکور، عوامل مؤثر در موفقیت، معرفی رشته‌های دانشگاهی، 

زمینه‌‌‌های اشتغال‌‌‌زایی و کارآفرینی و... که می‌‌‌تواند برای متقاضیان آزمون‌‌‌های سـراسـری ورود به دانشگاه‌‌‌ها مفید باشد، خواهد بود.

این هفته‌‌‌نامه، انتظار دارد با همکاری و همیاری این عزیزان، بتواند با استفاده از مطالب علمی ارسالی در موضوعات پیشگفته، نقش خود را، که یاری رساندن مداوم به متقاضیان آزمون‌‌‌های سـراسـری 

در تـمام ایـام سال است، به خوبی ایفا نـماید. شایسته است که مطالب ارسالی، برگرفته از پژوهش‌‌‌ها و جست و جوهای شخصی یا حاصل ترجمه آنها از منابع معتبـر علمی باشد. بدیهی است که ذکر 

منابع و مراجع تألیف یا تدوین یا ترجمه مقالات، الزامی است.

ضمناً به اطلاع می‌‌‌رساند که این نشـریه، در حک و اصلاح یا خلاصه کردن مقالات و جستارهای ارسالی در موضوعات یاد شده و همین طور درج یا عدم درج آنها در نشـریه، آزاد است.  

peyk@sanjesh.org  :آدرس ایمیل

ن نندگا ا خو جه  تو بل  پیک‌‌‌سنجـشقا مه  هفته‌‌‌نا  
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همۀ ما، گاه خواسـته و ناخواسـته، اشتباهاتی را 
مرتکب می‌شـویم. سـخنان تند و پرخاشگرانه، 
رفتار خـارج از هنجارهای اجتماعـی و اخلاقی، 
بی‌تفاوتـی  و  انـگاری کـردن، سسـتی  سـهل 
اجتماعـی،  یـا  شـخصی  وظایـف  بـه  نسـبت 
 بدقولـی، بی‌نظمی و ده‌ها مورد دیگـر، می‌تواند
گریبان‌گیـر  تبعاتـش  کـه  باشـد  اشـتباهاتی 
اطرافیـان مـا نیـز خواهد شـد. در ایـن مواقع، 
راهـکاری  کارآمـد،  و  صحیـح  عذرخواهـی 
سـحرآمیز اسـت کـه می‌تواند تا حـد زیادی به 
اطرافیـان و خـود فـرد آرامش بدهـد، تنش‌ها 
را کاهـش دهـد و جریـان زندگـی را روان کند؛ 
امـا چگونـه بایـد عذرخواهـی کرد کـه چنین 
گفتـن  صـرف  آیـا  باشـد؟  داشـته  تأثیـری 
»معـذرت می‌خواهم« کافی اسـت؟ بـرای خود 
شـما چنـد بار پیـش آمده اسـت که فـردی به 
دلایلـی از شـما عذرخواهـی کـرده اسـت، اما 
ایـن  بپذیریـد و  را  او  نتوانسـته‌اید کـه عـذر 

سـخن را کافـی ندانسـته‌اید؟ واقعیـت این 
اسـت که یـک عذرخواهـی صحیح و 

نتیجـه بخـش، مراحلـی دارد که 
مراحـل،  ایـن  رعایـت  بـدون 

داشـت. نخواهد  تأثیـری 

چگونه عذرخواهی کنیم؟ 
عذرخواهـی هـم یـک هنـر رفتاری 

اسـت و  ماننـد هـر هنـر دیگـری، بـا 
تمریـن و ممارسـت می‌تـوان آن را آموخـت. 

یـک عذرخواهـی تأثیرگذار، ضمن حفظ شـأن و غرور 
فـرد عذرخواهـی کننـده، متواضعانـه خواهـد بـود. در 
اینجـا بـه نکاتی کـه لازم اسـت در اين زمينـه رعایت 

کـرد، اشـاره می‌كنيـم. 

مشکل را پیدا کنید
در ابتـدا دلیـل ناراحتـی طـرف مقابـل خـود را بیابید 
و در پیـدا کـردن مشـکل منصـف باشـید. آیـا حرفـی 
نامهربانانـه بـر زبـان آورده‌ایـد؟ )هـر چند کـه ممکن 
اسـت آن حـرف، راسـت باشـد( آیـا نتوانسـته‌اید بـه 
ایـن رنجـش  قولـی کـه داده‌ایـد عمـل کنیـد؟ آیـا 
متعلـق بـه گذشـته  اسـت یـا اينكه بـه تازگـی اتفاق 

 ؟
افتـاده اسـت؟ اگـر ندانیـد برای چـه بایـد عذرخواهی 
کنیـد، هیـچ وقـت نخواهیـد توانسـت به درسـتی این 
کار را انجـام دهیـد. امـکان دارد کـه خـود را در آنچه 
باعـث ناراحتی مخاطبتان شـده اسـت، مقصـر ندانید؛ 
او  اینکـه  از  را  احسـاس خودتـان  ایـن صـورت،   در 
ناراحتـی میک‌نـد و حـال خوشـی نـدارد،  احسـاس 
بیـان کنیـد و بگوییـد کـه بـه خاطر ایـن امـر، عميقاً 

ناراحـت هسـتید. 

بـه طـور واضـح و صریـح معـذرت خواهی 
کنید

بـرای عذرخواهـی کردن، بایـد به رفتار و اشـتباهتان، 
باعـث دلخـوری مخاطبتان شـده اسـت، اشـاره  کـه 
کنیـد و بـه خاطـر همـان اشـتباه، از او دلجویی کنید. 
باعـث  »اگـر  ماننـد:  کلـی  جملات  ذكـر  اينجـا  در 
نیسـت؛  مؤثـر   »! ببخـش  مـرا  شـده‌ام،  ناراحتـی‌ات 
زیـرا عذرخواهـی بایـد خیلـی سـاده، صریـح و 
مصداقـی باشـد‌؛ بـرای مثـال، اگـر مادرتـان 
ناراحـت  شـما  پاسـخگویی  نحـوه  از 
شـده اسـت، بگوییـد: »بـرای اینکه 
مؤدبانـه پاسـختان را نـدادم، عذر 
می‌خواهـم«، و اگـر کارتان علتی 
داشته اسـت، علت آن را هم بیان 
کنیـد و بگوییـد کـه چـرا چنیـن 
خطایـی را مرتکـب شـده‌اید؛ تـا طرف 
 مقابـل شـما، فکـر نکنـد كـه از او متنفـر 

هستید.

مسؤولیت تقصیر خود را گردن بگیرید
می‌گوینـد:  خواهـی  عـذر  هنـگام  افـراد  از  برخـی 
»متأسـفم، امـا ....« و بعد به گونه‌ای سـخن می‌گویند 
کـه مفهومـش این اسـت کـه تو بیشـتر از مـن مقصر 
هسـتی یـا اصلاً مـن مقصـر نیسـتم و عوامـل دیگـر 

باعـث بـروز این اشـتباه شـده اسـت! 
در ایـن مواقـع، مـا نمی‌خواهیـم بپذیریـم که اشـتباه 
کرده‌ایـم و ایـن موضـوع زمانـی از بیـن خواهـد رفت 
کـه مـا مسـؤولیت اشـتباه خـود را بپذیریـم و بـرای 

گاهی اوقات بلافاصله بعد از گاهی اوقات بلافاصله بعد از 
ارتکاب یک اشتباه، بهترین ارتکاب یک اشتباه، بهترین 

زمان برای عذرخواهی است، زمان برای عذرخواهی است، 
و گاهی اوقات باید مدتی و گاهی اوقات باید مدتی 

بگذرد تا زمان مناسب براي بگذرد تا زمان مناسب براي 
انجام اين كار پیدا شودانجام اين كار پیدا شود
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جبـران آن تلاش کنیـم. بـه هـر حـال، انـکار یـک 
موضـوع، هرگـز نمی‌توانـد بـه بازسـازی یـک رابطـه 
کمـک کنـد، و در بیشـتر مـوارد، شـرایط را بـه بدتـر 
از وضعيـت قبـل تبدیـل خواهـد کـرد. حقيقـت ايـن 
اسـت كـه اگـر عذرخواهـی تمـام و کمـال نباشـد، 
درسـت مثـل توهین اسـت؛ همچنان كـه عذرخواهی 
بـا بهانـه آوردن، دیگـر عذرخواهـی نیسـت. درسـت 
اسـت کـه ممکـن اسـت افـراد یـا چیزهایـی دیگری 
هـم در آن تقصیـر دسـت داشـته باشـند، اما شـما 
نمی‌توانیـد بـه خاطـر آنهـا عذرخواهـی کنیـد؛ شـما 

بایـد فقـط از جانـب خودتـان عـذر بخواهیـد.

زمان مناسب عذرخواهی را پیدا کنید
گاهـی اوقـات بلافاصلـه بعـد از ارتـکاب کی اشـتباه، 
بهتریـن زمان بـرای عذرخواهی اسـت، و گاهی اوقات 
بایـد مدتـی بگذرد تـا زمان مناسـب براي انجـام اين 
كار پیـدا شـود. نیـش یـک حـرف ناراحـت کننـده را 
می‌تـوان بـا یـک معـذرت خواهی سـریع از بیـن برد، 
امـا سـایر تقصیـرات، نیازمنـد ایـن اسـت کـه زمانی 
بگـذرد تـا فـرد مقابـل کمـی آرام شـده باشـد؛  هـر 
چنـد اگر هرچـه زودتر بـرای اشـتباهتان عذرخواهی 
کنیـد، ايـن عـذر خواهـي، تأثیـر گذارتر خواهـد بود.

عذرخواهی فقط با زبان نباشد  
از  فـرار  بـرای  راهـی  بیشـتر  عذرخواهـی،  گاهـی 

لحـن  و  رفتـار  مواقـع،  ایـن  در  اسـت؛  پاسـخگویی 
او  پشـیمانی  بیانگـر  کننـده،  عذرخواهـی 
نیسـت و فقـط بـا  بـه کار بـردن کلماتـی 
مثـل »ببخشـید«، »معـذرت می‌خواهـم« 
یـا »اشـتباه کـردم« و ... می‌خواهـد هـر 
چـه سـریع‌تر جـوّ حاکـم را تغییـر دهـد. 
بـرای  خواهی‌هـا  عـذر  نـوع  ایـن  شـاید 
انجـام کارهـای سـطحی، ماننـد: پریـدن 
بـه میـان حـرف کسـی یـا تنـه زدن بـه 
کسـی در خیابـان، مفیـد باشـد، امـا برای 

جبـران زمانـی کـه احساسـات طـرف مقابل 
را عمیقـاً جریحـه‌دار کرده‌ایـم، مؤثـر نیسـتند. 

نـزد افـرادی کـه رنجش یـا کدورتي در قلبشـان 
ایجـاد کرده‌ایـم، معـذرت خواهی، زمانـی صحیح 
و مؤثـر اسـت کـه پاسـخی عاطفی، همدلانـه و از 
صمیـم قلـب بـه آنها بدهیـم؛ یعنـی از تـه قلب و 

بـرای رفتـار خاصـی از آنها معذرت خواهـی کنیم؛ در 
ایـن مواقـع، لازم اسـت كه بـا زبان بدن و بـار معنایی 
کلمـات، احساسـتان را بـه طـرف مقابلتـان بفهمانید. 
هنـگام عـذر خواهـي بايـد در انتخـاب کلمـات دقت 
کافـی داشـته باشـید و آنهـا را بـه صـورت سرسـری 
بیـان نکنید تـا طرف مقابلتـان بفهمد که شـما نقش 
بـازی نمیک‌نید و احساسـتان واقعی اسـت؛ زیرا زبان 
بدن، رسـواکننده اسـت و احسـاس طرف مقابلتان در 

ایـن زمینـه اشـتباه نخواهـد کرد. 

روی حرفتان بمانید 
 بعضـی از افـراد تصـوّر میک‌ننـد کـه می‌تـوان رفتـار 
زشـتی را انجـام داد و بعـد بـا یـک معـذرت خواهـی 
سـاده، اوضـاع را رو بـه راه کرد؛ برای مثـال، برخی از 
دانش‌آمـوزان، در لاکس درس، حرمـت لاکس و دبیر 
خـود را نگـه نمی‌دارنـد و بعـد کـه شـاهد ناراحتـی 
عـذر  یـک  می‌شـوند،  مدرسه‌شـان  کادر  یـا  دبیـر 
خواهـی سـاده میک‌ننـد و انتظـار دارند که دبیرشـان 
بـه راحتی اين عـذر خواهي را از ‌آنهـا بپذیرد و روز از 
نـو روزی از نـو. خـود من بارها شـاهد بـوده‌ام که کی 
دانش‌آمـوز، طـی یـک جلسـه، چندیـن بار بـه خاطر 
بی‌نظمـی یـا درس نخوانـدن، عـذر خواهـی کـرده و 

گاه عمـر یـک عذرخواهـی حتّي بـه چنـد دقیقه هم 
نرسـيده اسـت! بنابراين، معذرت خواهـی آدم‌ها فقط 
وقتـی فایـده دارد کـه بتواند رفتارشـان را عوض کند.

یـک عذرخواهـی  تکمیلـی  جبـران کـردن، مرحلـه 
واقعـی و کامل اسـت. هنگام عذرخواهـی بگویید: »به 
خاطـر اشـتباهم متأسـفم و می‌خواهم جبـران کنم.« 
بـا جبـران کـردن نشـان می‌دهیـم كـه مسـؤولیت 
کار اشـتباهمان را پذیرفتـه و احسـاس طـرف مقابـل 
را بـه خوبـی درک کرده‌ایـم. انجـام ایـن کار باعـث 
می‌شـود كـه هـم طـرف مقابـل را خوشـحال کنیم و 

هـم خودمـان احسـاس بهتری داشـته باشـیم.

صبور باشید
از  نشـد،  واقـع  قبـول  مـورد  عذرخواهی‌تـان  اگـر 
طـرف مقابلتـان بـه خاطـر شـنیدن حرف‌هایتـان و 
اجـازه دوبـاره بـرای عذرخواهـی مجـدد در آینـده، 
کـه  میک‌نـم  »درک  بگوییـد:  مثلاً  کنیـد؛  تشـکر 
هنـوز از دسـتم ناراحـت هسـتید، اما از اینکـه اجـازه 
ممنـون  و  متشـکرم  دادیـد،  مـن  بـه  عذرخواهـی 
می‌شـوم کـه اگـر نظرتـان عـوض شـد، اجـازه دهید 
کـه بـار دیگر از شـما عذرخواهی کنـم.« گاهی اوقات 
افـراد می‌خواهنـد که ببخشـندتان، اما هنـوز به کمی 

زمـان برای آرام شـدن خـود نیاز دارند. اگـر به اندازه 
عذرخواهی‌تـان  کـه  باشـید  شـانس  خـوش  کافـی 
پذیرفتـه شـود، از وسوسـه شـدن بـرای آوردن چند 
بهانـه در آخـر کار، اجتنـاب کنیـد؛ در عـوض، از 
قبـل برنامـه بریزیـد کـه بـرای درآوردن 
ناراحتـي از دل آنهـا و رفع كـدورت، چه 
باشـد،  یادتـان  بکنیـد.  می‌خواهیـد  کار 
عذرخواهـی  کسـی  چـون  فقـط  اينكـه 
شـما را قبـول کـرده اسـت، به ایـن معنا 
شـده‌اید،  بخشـیده  کاملاً  کـه  نیسـت 
بلكـه ممکـن اسـت  مدت‌ها طول بکشـد 
تـا آن فـرد دوبـاره بـه شـما اعتمـاد کند. 
شـما کار زیـادی برای سـرعت بخشـیدن 
بـه ایـن رونـد نداریـد. اگـر فـرد موردنظر 
واقعـاً برایتان مهم اسـت، ارزشـش را دارد 
کـه زمـان لازم را بـه او بدهیـد تـا آرام‌تر 
شـود؛ امـا نباید انتظار داشـته باشـید که 

وي فـوراً بـه حالـت عـادی برگـردد.
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آزمون  است  قرار  که  کنکوری  فرد  کی  عنوان  به 
سراسري آینده را تجربه کنید، احتمالاً تاکنون برنامه‌ها 
و تدابیری را برای کنکور در نظر گرفته و اقداماتی را 
شما  از  بعضی  كه  است  ممکن  حتی  داده‌اید؛  انجام 
عزیزان، هنوز مطالعه‌ای نداشته باشید و تصمیم دارید 
از روزهای آینده شروع به خواندن دروس نمایید،  که 
یا اینکه هنوز نمی‌دانید از کجا و چگونه شروع کنید و 
مشغول مشورت و رایزنی با افراد با تجربه هستید. در هر 
شرایطی که به سر می‌برید، شروع کی کار، حتی برای 
متقاضیان عزیزی که پشت کنکور مانده‌اند، نیز ممکن 
است باعث نگرانی و دغدغه‌های گوناگون و خاصی شود. 
باشید،  داشته  منظور  بدین  برنامه‌ریزی‌ای  چه  اینکه 
کدام درس‌ها در اولویت باشد، چگونه مطالعه کنید و 
چگونه پیش بروید، و ده‌ها موضوع دیگر از اين دست، 
ممکن است كه مغز شما را درگیر كند و باعث نگرانی 
شما شود؛ بنابراین، لازم است که با نگرانی‌هایتان کنار 

بیایید ! 
این  به  کرده‌اند،  تجربه  را  کنکور  که  افرادی  بیشتر 
نتیجه می‌رسند که کنکور، گرچه به مدیریت درست 
و دمی  بی‌شاخ  آن غول  واقعاً  اما  دارد،  نیاز  اصولی  و 
نیست که پیش از این فکرش را میک‌رده‌اند؛ در واقع، 
راهی  از  قانون‌مند  و  درست  انداز  چشم  کی  ما  اگر 
رويمان  پيشِ  کنیم،  طی  باید  و  داريم  پیش  در  که 
پایان  دغدغه‌ها  این  همه  به  می‌توانیم  باشیم،  داشته 
دهیم. ممکن است برای همه متقاضیان، در راهی که 
تا آزمون سراسري دارند، نگرانی‌هایی پیش بیاید. این 
نگرانی‌ها می‌تواند برای هر يك از متقاضیان و بسته به 
شرایط هر كدام از آنها متفاوت باشد؛ اما مهم این است 
که این نگرانی، از هر جنسی که باشد، بر روند آمادگی 

مطالعاتی شما تأثیر منفی خواهد گذاشت؛ به همین 
منظور، در این جستار درصددیم تا راهکارهایی را برای 
مقابله با نگرانی ارائه دهیم و از شما هم می‌خواهیم در 
لحظه‌هایی که در چنین شرایطی قرار گرفتید، برای 
استفاده  راهکارها  این  از  حتماً  آن،  ساختن  برطرف 

کنید.
مهم‌ترین و اساسی‌ترین اصل در مواجه شدن با نگرانی 
در هر موردی، از جمله برای آمادگی در کنکور، این است 
که زماني كه نگران مي‌شويد، هر چه سريع‌تر خودتان 
را از اين وضعيت رها كنيد. برای اینکه بتوانید چنین 
راهکار  برسید، چند  آرامش  به  و  انجام دهید  را  کاری 
ساده وجود دارد که در زیر به آنها اشاره میک‌نیم. هر 
کی از شما متقاضیان عزیز با به کارگیری این راهکارها 
می‌توانيد تا حد بسیار زیادی بر نگرانی‌های خود مسلّط 

شويد و آنها را مدیریت کنید.
1- به خود یادآوری کنید که این دوران برای هر 

فردی وجود دارد
نگرانی ممکن است كه در هر زمینه و در هر شرایطی 
بارها و  به سراغ همه ما بیاید؛ در واقع، همه ما حتماً 
بارها این موضوع را تجربه کرده‌ایم. وقتی فردی تلفنش 
است،  بیمار  می‌آید،  خانه  به  دیر  نمی‌دهد،  جواب  را 
تحقیق یا کار سنگینی را برعهده گرفته است، اضطراب 
و  همه   ... و  است  آمده  او  سراغ  به  امتحان  شب‌های 
ساير  و  موارد  اين  مي‌شوند.  نگراني  بروز  موجب  همه 
دغدغه‌هايي از اين دست، از جمله نگرانی‌های کوچک 
و بزرگی هستند که ممکن است تاکنون ذهن همه ما 
را درگیر کرده باشند. وقتی موضوعی مثل کنکور باعث 
نگرانی شما می‌شود، با خود بگویید افراد زیادی وجود 
دارند که در شرایط من هستند و نگرانی و دغدغه‌های 

بیایید
کنـار

با   نگرانی‌هایتان

شبیه به دغدغه‌هاي مرا هم تجربه میک‌نند. اینکه در 
چنین شرایطی هم ذات پنداری کنید، احساس خوبی به 
شما دست خواهد داد و حداقل تا اندازه‌اي باعث آرامش 

شما خواهد شد. 
انجام  تاکنون  که  را  تلاش‌هایی  و  هدف خود   -2

داده‌اید، به یاد بیاورید
ممکن است عامل نگرانی شما این باشد که تلاشی که 
با  تاکنون خوانده‌اید، در مقایسه  را که  کرده و درسی 
آن چیزی که از خودتان انتظار داشته‌اید، کافی نبوده 
است. این نگرانی از جالب‌ترین انواع نگرانی‌هاست؛ زیرا 
هم می‌تواند مثبت و هم می‌تواند منفی باشد؛ مثبت از 
این نظر که شما را هر چه بیشتر به سمت تلاش بیشتر 
نظر  این  از  منفی  و  دهد،  سوق  موفقیت  نتیجه  در  و 
تا روحیه تلاش و مطالعه  باعث شود  که ممکن است 
شما آسیب‌پذیر شود و از همان تلاش و کوشش قبلی 
به سراغتان  نگرانی‌هایی  اگر چنین  بردارید.  نیز دست 
آمد، به هدفتان فکر کنید؛ به اینکه چه برنامه‌ای برای 
آینده خود از طریق موفقیت در کنکور در نظر گرفته‌اید، 
از  احساسی  و چه  در کجا می‌بینید  را  بعد خود  سال 
برای  تاکنون  که  تلاش‌هایی  به  و  دارید،  موضوع  این 
رسیدن به هدفتان داشته‌اید، فکر کنید و به آنها ارزش 
و بها بدهید و خود را به خاطر همه آن تلاش‌ها تمجید 
کنید. حتی اگر جزو آن دسته از متقاضیانی هستید که 
تاکنون  نه  نه پشتوانه درسی و علمی قوی‌ای دارید و 
مطالعه داشته‌اید، باز هم به جنبه مثبت نگرانی‌تان بها 
بدهید؛ چون به اندازه کافی وقت دارید كه از این شرایط 
برای کی برنامه‌ریزی خوب درسی و کی شروع خوب و 
قوی براي آمادگي در كنكور، استفاده کنید. منتظر چه 
هستید؟ برخیزید و با امید و لبخند به آینده، قدم در راه 
بگذارید و ایمان داشته باشید که نتیجه تلاش خود را به 

زودی خواهید دید.
برای اینکه از نگرانی‌های خود کم کنید، ابتدا خواسته و 
هدف خود را به صورت دقیق و روشن مشخص کنید. 
هدف بزرگ یا بلند مدت خود را به اهداف کوچکتر و کوتاه‌ 
مدت‌ تقسیم کنید و برای رسیدن به هدف‌گذاری‌های 
کوتاه‌مدت خود، دست به عمل بزنید. آرزو کافی نیست؛ 
باید عمل کرد، و همین که شما بخواهید و قدم در راه 
بگذارید، بسیاری از نگرانی‌هایی که دارید، از بین خواهد 
رفت؛ زیرا چیزی در درون شما می‌گوید که »تو قدم در 
راه گذاشته‌ای؛ پس طی کردن مسیر هم چیزی نیست«؛ 
در واقع، همان خواستن اول مهم است و بعد از آن باید 
اطمینان داشته باشید که در مسیر رسیدن به هدفتان، 

همه انرژی‌های مثبت، شما را یاری خواهند کرد.
3- بـه افراد موفقـی فکر کنید که همین مسـیر 

گذرانده‌اند را 
یا  می‌گذاریم  جدید  راه  در  قدم  که  وقتی  همیشه 
است  ممکن  دهیم،  انجام  را  تازه‌ای  کار  می‌خواهیم 
جمله  از  بیاید؛  سراغمان  به  هم  مختلفی  نگرانی‌های 
ممکن  »چه سختی‌هایی  می‌شوم؟«  موفق  »آیا  اینکه: 
بيايد؟« و  بپیمایم، پيش  است در راهی که می‌خواهم 
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مانند آن. ممکن است نگرانی‌هایی از این دست، ذهن 
شما را درگیر کند و انرژی شما را کاهش دهد یا آن را از 
بین ببرد؛ در حالی که بسیار مهم است تا شما به عنوان 
کی متقاضی آزمون سراسري، پرُانرژی و با روحیه باشید. 
اگر چنین نگرانی‌هایی به سراغتان آمد، سعی کنید كه 
آرامش خود را حفظ کنید و به این نکته فکر کنید که 
چرا در حالی که هنوز تجربه‌ای در خصوص کنکور ندارید، 
دچار پیش داوری‌های نگران کننده دربارۀ آن شده‌اید. 
کیی از مهم‌ترین دلایل این موضوع، ممکن است این 
باشد که افرادی برای شما از سختی‌ها و مشلاکت کنکور 
گفته‌ و ذهن شما را با صحبت‌های خود مشوّش و آلوده 
کرده‌اند. بهترین راه در چنین شرایطی، این است که به 
سراغ افراد موفق کنکور بروید و با آنها صحبت کنید و از 
آنها در مورد نگرانی‌هایی که اين افراد در طول آمادگی 
برای کنکور داشته و راه‌هایی که با كمك گرفتن از آنها 
وقت  آن  بپرسید.  میک‌رده‌اند،  مقابله  نگرانی‌ها  این  با 
خواهید دید که شما تنها نیستید؛ فقط مهم این است 
که چگونه با این نگرانی و استرس‌ها مقابله کنید. یادتان 
باشد که افراد موفق، کارهایی را انجام می‌دهند که باعث 
پیشرفتشان می‌شود. اگر شما هم کار کسانی را که موفق 
شده‌اند، انجام دهید، در پایان به همان نتایجی که آنها 
به آن رسیده‌اند، می‌رسید؛ پس معجزه‌ای در کار نیست؛ 
بلكه موضوع کی قانون در میان است: »کافی است بدانید 
كه دیگران پیش از شما چه کرده‌‌اند که موفق شده‌اند.«

4- آنچه را تاکنون انجام داده‌اید، بررسی نمایید و 
در برنامه‌ خود تعادل ایجاد کنید

تا  آنچه  که  کنید  احساس  راه  میان  در  است  ممکن 
تاكنون  منظور  بدین  که  زحمتی  و  خوانده  حال  به 

کشیده‌اید، کافی نبوده است 
باعث  موضوع  این  و 
قبل  شود.  شما  نگرانی 
را  نکته  این  چیز  هر  از 
در نظر داشته باشید که 
برای آمادگی در کنکور، 

هیچ وقت دیر نیست، و حتی اگر فردی وجود داشته 
و کوشش خوب،  با تلاش  نیز  بعد  ماه  باشد که چند 
نسبتاً  نتیجه  می‌تواند  نماید،  جدی  مطالعه  به  شروع 
وقتی  که  است  این  دیگر  نکته  کند.  کسب  را  خوبی 
چنین احساسی به شما دست داد، حتماً تمام کارهایی 
را که تاکنون انجام داده‌اید، دوباره بررسی کنید. ممکن 
است كه شما برای آمادگی در کنکور، کارهای مختلفی 
را انجام داده‌اید که از چشمتان دور مانده است؛ مثلًا 
مدت‌ها مشورت کرده، تلاش کرده و کی برنامه‌ریزی 
خوب انجام داده‌اید. گرچه برنامه‌ریزی، جزئی از حجم 
دروس خوانده شده شما نیست، اما انجام این کار باعث 
و  بخوانید  اصول درس  و  قاعده  تا شما طبق  مي‌شود 
همین موضوع باعث پیشی گرفتن شما از رقبایتان شود. 
 سعی کنید كه با خود صادق باشید. حتی اگر نگرانی 
شما بجا و درست باشد، نگران ماندن کاری را از پیش 
نمی‌برد و فقط باعث تحلیل انرژی شما و بازداشتن شما 
از ادامه کارتان می‌شود؛ پس برای اینکه حس بهتری 
نگاهی  نگرانی درآیید، سعی کنید كه  از  و  پیدا کنید 
دوباره به برنامه مطالعاتی خود داشته باشید و نقص‌ها 
و کمبودهای آن را بررسی کنید؛ سپس، وقتی متوجه 
شدید که علت نارضایتی شما چیست، در صدد رفع آن 

برآیید و بهترین کارها را در این زمینه انجام دهید.
5- در برنامه درسی خود تنوع ایجاد کنید

کیی از عواملی که ممکن است در طول آمادگی برای 
کنکور برای هر متقاضی ایجاد نگرانی و استرس کند، 
برنامه مطالعاتی اوست. ممکن است پس از مدتی فکر 
کنید در برنامه‌ای که تنظیم کرده‌اید، اشکالاتی وجود 
دارد؛ مثلًا سهم کی درس اصلی در برنامه‌تان کم و سهم 
کی درس در برنامه شما زیاد است، یا اینکه جایی را 
... در اين برنامه در نظر  برای مرورهای هفتگی و 
نگرفته‌اید. حتی اگر برنامه شما، برنامه خوب و 
مقبولی باشد، باز هم ممکن است این نگرانی 
شما را آزار دهد که آیا برنامه مناسبی ریخته‌اید 
یا نه. برای اینکه از این موضوع مطمئن شوید، 
لازم است كه چند کار را انجام دهید. اول اینکه 
ببینید آیا تنوع درسی را در برنامه خود در نظر 
گرفته‌اید یا نه؛ اگر این طور نیست، حتماً با توجه 
به ضعف‌ها و نقاط قوت خود، درس‌ها را به شکل 
متنوع‌تر و طبق شرایط خودتان تنظیم کنید و 
برنامه‌تان را مجدداً به دانشجویانی که سال‌های 
قبل رتبه‌های خوبی کسب کرده و موفق بوده‌اند، 
از معلمان و مشاورانتان کمک  یا  نشان دهید، و 

بگیرید و با آرامش دوباره شروع به مطالعه کنید. 
و  کنید  صرف  وقت  دقایقی  هفته  هر 
بررسی و ارزیابی کنید که برای رسیدن 
مدت  بلند  و  مدت  کوتاه‌  اهداف  به 
كه چه  است  کنکور، لازم  در  خود 
در  را  مهارت‌هایی  و  خصوصیات 
مقابله  مثلًا  کنید؛  ایجاد  خود 
بهتر  تکمیل  زیاد،  خواب  با 

دفتر برنامه‌ریزی، اجرای درس هر روز در همان روز، حل 
تمرین مستمر و مداوم و .... 

هدف  به  رسیدن  در  مسیر  طی  برای  كه  کنید  دقت 
بلند مدت خود، می‌توانید از قطب‌نما استفاده کنید تا 
از مسیر اصلی‌تان منحرف نشوید. منظور از قطب‌نما در 
بررسی کنید  راهبردی است.  برنامه  اين مسير، همان 
در  و  یا خیر،  است  آیا جهت حرکت شما صحیح  كه 
در  بايد  که  شده‌اید  جدا  برنامه‌تان  از  قسمت‌ها  کدام 
ایستگاه‌های جبرانی برای آن قسمت‌ها نیز برنامه‌ریزی 
کنید. به خاطر داشته باشید: »موفقیت، تکرار لجوجانه‌ 

کارهای ساده و درست است.«
6- علاقه‌مندی‌هایتان را فراموش نکنید

انسان، کی موجود ت‌کبعدی نیست و برای رسيدن به 
کمال آفریده شده است. به همين خاطر، تنها کافی است 
كه برای رسیدن به کمال، اشتیاق داشته باشد. انسان، 
ظرفیت نامحدودی دارد و انسان موفق کسی است که با 
تمام توان از ظرفیت‌هایش استفاده میک‌ند؛ با این همه، 
باید توجه داشت همان‌گونه که متقاضیان عزیز می‌توانند 
به صورت نامحدودی برای تحقق برنامه‌های مطالعاتی و 
آمادگی خود در کنکور تلاش کنند و وقت بگذارند، باید 
زمانی را نیز برای خود و خواسته‌هایشان درنظر بگیرند. 
این هم بخشی از قابلیت‌های انسان است که اگر بخواهد، 
می‌تواند همه کارهای خود را به صورت هم زمان انجام دهد. 
روند آمادگی برای کنکور، کی روند طولانی است و ممکن 
خستگی‌های  با  متقاضیان،  از  بسیاری  برای  كه  است 
روحی و جسمی فراواني همراه شود؛ به خصوص برای 
متقاضیانی که نتوانند یا نخواهند در برنامه خود، وقتی را 
برای انجام کارهای دلخواه غیردرسی‌شان در نظر بگیرند. 
جسم و روح هر کی از شما متقاضیان نیز، مانند سایر 
مردم، از انجام کی کار متوالی و کینواخت خسته خواهد 
شد؛ پس خود را، مخصوصاً از همین ابتدا، فقط و فقط 
درگیر درس خواندن و آمادگی در کنکور نکنید. بسته 
به اینکه در چه سطح علمی هستید و آمادگی درسی 
شما از قبل چقدر است، حتماً زمان‌هایی هر چند کوتاه 
را در طول هفته برای پرداختن به تفریحات و برنامه‌های 
دلخواه خود نیز در نظر بگیرید. اگر در نظر گرفتن این 
زمان‌ها برای انجام كارهاي مورد علاقه و تفریح، باعث 
عقب  خواندن  درس  از  که  بشود  شما  در  نگرانی  این 
خواهید افتاد، به خود بگویید که دارید بابت زحمتی که 
در طول هفته کشیده‌اید، به خودتان پاداش می‌دهید؛ 
پس سعی کنید خوب درس بخوانید تا از پاداشی که 
به خود می‌دهید نیز لذت ببرید. حتماً به این نکته نیز 
توجه داشته باشید که هر چه به روزهای پایانی آمادگي 
در کنکور نزدکی می‌شوید، بايد برنامه مطالعاتی خود را 
فشرده‌تر کنید و مدت زمان بیشتری را به درس خواندن 
یاد  به  باز  البته در همان شرایط هم  اختصاص دهید؛ 
داشته باشید كه جسم و روح شما نیاز به استراحت دارد، 
و اگر این موضوع را خوب مدیریت کنید، نه تنها با انرژی 
بیشتری درس خواهید خواند، بلکه بدین ترتیب، بسیاری 

از نگرانی‌های شما هم از بین خواهد رفت. 
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