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یادداشت هفته

نکات هفتـهنکات هفتـه

در تعطیلات نوروز 
با برنامه مطالعه کنید

 مدیر اجرایی

کلام  وحـی

سلام ! سلامی چو بوی خوش آشنایی !
از دو هفتۀ دیگر، تعطیلات  اندکی بیش  آنجایی که  از 
را  شماره  این  یادداشت  موضوع  می‌شود،  آغاز  نوروزی 
اختصاص  نوروز  ایام  در  داوطلبان  مطالعۀ  چگونگی  به 
می‌دهیم. امید است که مورد پسند و استفاده این عزیزان 
برنامۀ  یک  داشتن  و  است  راه  نقشۀ  برنامه،  شود.  واقع 
مناسب، می‌تواند به شما در مسیر دستیابی به اهدافتان 
مسیر  یا  رفته  راه  اصولی،  برنامه‌ریزی  یک  کند.  کمک 
طی شده را نشان می‌دهد و ما را برای ادامۀ مسیر آماده 
می‌کند. انجام این کار، روحیه و انگیزه‌مان را دوچندان 
می‌کند؛ چرا که شاهد پیشرفت خود خواهیم بود. توصیه 
می‌کنیم که در ایام نوروز، با توجه به توانایی خود، برنامۀ 

مطالعاتی داشته باشید  و در کنار آن، تست هم بزنید.
بـا توجه بـه اینکه بخش عمـدۀ منابع آزمون سراسـری 
را مطالعـه کرده‌ایـد، تعطیالت نـوروز فرصت مناسـبی 
بـرای مـرور و جمع‌بنـدی اسـت؛ پـس سـرعت مطالعۀ 
خـود و مـدت آن را افزایـش دهیـد و از فرصت‌هایتـان 
در ایـن ایـام به خوبـی اسـتفاده کنید و بعـد از مطالعۀ 
دروس مـورد نظر، ابتدا تمرین‌های تشـریحی و سـپس 
تسـت‌های مربـوط بـه آن مبحـث را حـل کنیـد. آخـر 
هـر هفتـه نیز خلاصـه درس‌هایی را کـه در طول هفته 
اسـت  بهتـر  نماییـد. ضمنـاً  مطالعـه کرده‌ایـد، مـرور 

تسـت‌زنی‌های دروس را همـان روز انجـام دهیـد.
یادتـان باشـد کـه مهم‌تریـن اولویـت داوطلبـان آزمون 
حـد  تـا  بنابرایـن،  اسـت؛  خوانـدن  درس  سراسـری، 
ممکـن، در تعطیالت نوروزی، از سـفر رفتـن بپرهیزید 
و بیشـترین زمـان خـود را بـه مطالعـه و مـرور درس‌ها 

دهید.  اختصـاص 

در تنظیـم برنامـه مطالعاتـی، توان و شـرایط خود را در 
نظـر داشـته باشـید. اکثـر داوطلبـان، بـا ایـن تصورکه 
بـا  گاهـی  کننـد،  مـرور  را  دروس  کلیـۀ  اسـت  قـرار 
بـه  اجـرا،  قابـل  و غیـر  برنامه‌هـای سـنگین  ریختـن 
راحتـی فرصـت مطالعاتـی عیـد را از دسـت می‌دهنـد. 
توصیـه مـا بـر ایـن اسـت کـه بـرای دروسـی مثـل: 
ریاضـی، فیزیـک و شـیمی بـه تسـت‌زنی بپردازیـد، و 
در صورتـی کـه در هـر مبحثـی از ایـن دروس دچـار 
بـه خلاصه‌هـای درسـی‌تان مراجعـه  مشـکل شـدید، 
کنیـد. بـرای دروسـی مثـل زیست‌شناسـی، کـه جنبۀ 
مطالعاتـی دارنـد، مـرور مباحـث را توصیـه می‌کنیـم. 
برنامـۀ  یـک  دروس،  تسـت‌زنی  کـه  باشـید  مطمئـن 
ایـده‌آل بـرای آمادگـی در آزمـون سراسـری در ایـام 

نـوروز خواهـد بـود.
پـس بهتـر اسـت در ایـن ایـام، بـه دنبـال محیـط آرام 
باشـید و در کنـار افـرادی کـه بـا اهـداف شـما همسـو 
هسـتند، یـک دورۀ مطالعاتـی خـوب را سـپری کنیـد. 
در ارتبـاط بـا تغذیـه در این ایـام، نیز توصیـه می‌کنیم 
کـه بهتـر اسـت از خـوردن آجیل و غـذای زیـاد پرهیز 
کنیـد و غذاهایـی را میـل کنیـد کـه سـبک هسـتند و 

هضـم آسـان دارند.
در نهایــت نیــز توجــه داشــته باشــید کــه قــرار 
ــام  ــث تم ــوروزی، کل مباح ــات ن ــت در تعطی نیس
ــا  ــام، بن ــن ای ــه در ای ــد، بلک ــه کنی ــا را مطالع درس‌ه
داریــد کــه یــک مجموعــه از مباحــث خــاص را مــرور 
کنیــد و نقــاط قــوت خــود را بــه منظــور آمادگــی در 
ــال 1404  ــری س ــون سراس ــای اول و دوم آزم نوبت‌ه

ــد.  ــت نمایی تقوی

سخـن بـزرگان

مقام معظم رهبری:

 ماه رمضان، به معنای جامع کلمه، ماه مبارکی

 است. تعبیر »ماه مبارک« یک تعبیر تعارف‌آمیز 

ماه،  کلمه ‌این  واقعی  معنای  به  نیست؛ 

مبارک است؛ یعنی از جوانب مختلف، این 

ماه قابلیّت‌های معنوی درونی انسان را رشد 

می‌دهد و ارتقاء می‌دهد... اینکه ‌گفتیم از 

 جوانب مختلف، یعنی از جانب روزه،  از جانب

و  دعاها  و  تضرّع  ناحیۀ  از  قرآن...  تلاوت 

مناجات‌هایی که در این ماه ‌وارد است، از 

ناحیۀ لیلةالقدر که یک فرصت فوق‌العاده 

مهمّی است که »خَیرٌ مِن الَفِ شَهر«، و از 

جهات مختلف.‌
)بیانات در دیدار مسؤولان نظام - 1403/01/15(

قرآن کریم:

يَامُ   يَـا أيَُّهَـا الَّذِينَ آمَنُـوا كُتِبَ عَلَيْكُـمُ الصِّ

كَمَـا كُتِـبَ عَلَى الَّذِيـنَ مِنْ قَبْلِكُـمْ لَعَلَّكُمْ 

تتََّقُونَ 

اى كسـانى كـه ايمـان آورده‌ايـد! روزه بـر 

شـما مقـرر شـده اسـت، همـان گونـه كه 

بر كسـانى كه پيش از شـما ]بودند[ مقرر 

شـده بود. باشـد كـه پرهيـزگارى كنيد.
)سوره بقره - آیه 183(

اطلاعیه:

 اعلام زمان ثبت‌نام و برگزاري آزمون‌ سراسري‌ سال‌ 1404 )نوبت دوم(
به ‌اطالع‌ متقاضيـان ثبت‌نام‌ و شـركت‌ در آزمون‌ 
سراسـري‌ سـال 1404 )نوبـت دوم( بـراي‌ پذيرش 
در رشـته‌هاي بـا آزمـون در دوره‌هـاي‌ روزانـه، 
مجـازي،  نيمه‌حضـوري،  )شـبانه(،  دوم  نوبـت 
مؤسسـات‌  و  دانشـگاه‌ها  خودگـردان  پرديـس 
آمـوزش‌ عالـي، دانشـگاه‌ پيام‌نـور و مؤسسـات‌ 
آموزش‌ عالي‌ غيرانتفاعـي‌ و غيردولتي‌ و همچنين 
رشـته‌هاي تحصيلـي بـا آزمـون دانشـگاه آزاد 
اسالمي مي‌رسـاند کـه ثبت‌نـام در ايـن آزمون، 
در دو بـازه زمانی به شـرح ذيل منحصـراً از طريق 

نشـاني: بـه  سـازمان  ايـن  اطلاع‌رسـاني   درگاه 
www.sanjesh.org انجام خواهد شد:

1- بازه زمانی اول:  از روز چهارشنبه 1403/12/22 
لغایت سه‌شنبه 1403/12/28.

2-  بازه زمانی دوم: از روز شنبه 1404/01/16 لغایت 
سه‌شنبه 1404/01/19. 

متقاضیان واجد شرایط مي‌توانند در مهلت‌هاي تعيين 
 1404 سال  سراسري  آزمون  در  شركت  براي  شده 
ثبت‌نام  راهنماي  دفترچۀ  نمايند.  ثبت‌نام  دوم(  )نوبت 
در اين آزمون، هم‌زمان با شروع ثبت‌نام، از طريق درگاه 

اطلاع‌رساني اين سازمان در دسترس خواهد بود. زمان 
پنجشنبه  روزهاي  در  متقاضیان  براي  آزمون  برگزاري 
ماه تیر  و ششم  )پنجم   1404/04/06 و   و جمعه 05 

سال‌ 1404( خواهد بود.
متقاضي  منحصراً  که  افرادي  است  توضيح  به  لازم 
)بدون  تحصيلي  سوابق  با  صرفاً  پذيرش  رشته‌هاي 
شده،  اعلام  تاريخ  در  مي‌توانند  نيز  هستند،  آزمون( 
نسبت به ثبت‌نام خود اقدام نمايند. متقاضیان رشته‌هاي 
با سوابق تحصيلي )بدون آزمون( الزامي  پذيرش صرفاً 

به حضور در جلسۀ آزمون ندارند.
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ثبت‌نام آزمون ثبت‌نام آزمون EPTEPT فروردین  فروردین ۱۴۰۴۱۴۰۴ دانشگاه آزاد اسلامی دانشگاه آزاد اسلامی
تا تا 1818 اسفندماه ادامه دارد اسفندماه ادامه دارد

کلید اولیه و دفترچه سؤالات چهار آزمون علوم پزشکی منتشر شد
آزمون‌هـای علـوم پایـه پزشـکی و 
دندان‌پزشـکی، آزمـون پایـان دوره 
پیـش‌کارورزی  آزمون  و  داروسـازی 
صـورت  بـه   ۱۴۰۳ سـال  پزشـکی 
علـوم  دانشـگاه‌های  در  هم‌زمـان 
پزشـکی و واحدهای مرتبط دانشگاه 
برگـزار  اسـفندماه  اسالمی ۲   آزاد 

شد.
داوطلب  و ۲۸۷  هزار  آزمون ۱۱  این  در 
شرکت کرده‌اند که از این تعداد ۵ هزار و 
۵۰۵ نفر در علوم پایه پزشکی، ۷۵۴ نفر در 
علوم پایه دندان‌پزشکی، ۴ هزار و ۸۹۱ نفر 
در پیش کارورزی پزشکی، و ۱۳۷ نفر در 

پایان دوره داروسازی هستند.

کلید اولیه و دفترچه سؤالات آزمون‌های 
علــوم پایه پزشــکی و دندان‌پزشـــکی، 
 آزمون پایــان دوره داروســازی و آزمون

مرکز  سایت  در  پزشکی  پیش‌کارورزی 
شده  منتشر  پزشکی  آموزش  سنجش 

است.

نتایج نهایی آزمون‌های علوم پایه پزشکی و 
دندان‌پزشکی، آزمون پایان دوره داروسازی 
و آزمون پیش کارورزی پزشکی در نیمه 

دوم اسفند ماه اعلام خواهد شد.
و  پزشکی  پایه  علوم  جامع  آزمون‌های 
پایه  علوم  دوره  پایان  در  دندان‌پزشکی 
دندان‌پزشکی،  و  پزشکی  دانشجویان 
ویژه  داروسازی  دوره  پایان  آزمون 
پیش  آزمون  و  داروسازی  دانشجویان 
ورود  از  پیش  در  پزشکی  کارورزی 
اجرا  پزشکی  رشته  کارورزی  دوره  به 

می‌شود.

رئیــس صندوق رفــاه دانشــجویان وزارت علوم 
ــجویی  ــی دانش ــام وام تحصیل ــت ن ــت: ثب گف
بــرای تــرم تحصیلــی جدیــد، از هفتــه 
ــام وام  ــان ثبت‌ن ــود و زم ــاز می‌ش ــده آغ آین
 ضــروری و وام شــهریه در ســال جدیــد اعــام

خواهد شد.
دانشـجویانی  تمـام  گفـت:  گنجـی  مسـعود  دکتـر 
کـه متقاضـی وام‌هـای دانشـجویی بـوده و مـدارک و 
 مسـتندات آنها از سـوی دانشـگاه محل تحصیل تأیید

شده است، وامشان را دریافت کردند.
درباره  علوم،  وزارت  دانشجویان  رفاه  صندوق  رئیس 
سازمان  گفت:  دانشجویی  وام‌های  انواع  پرداخت 
وام‌ها  پرداخت  برای  لازم  اعتبارات  بودجه،  و  برنامه 
تا  و  داده  قرار  دانشجویان  رفاه  اختیار صندوق  در  را 
کنون مبلغی بیش از ۱,۹۲۰ میلیارد تومان بابت انواع 

وام‌های دانشجویی پرداخت شده است.

وام‌های  پرداخت  پرونده  اینکه  اعلام  با  دکترگنجی، 
افزود:  بسته شد،  تحصیلی جاری  ترم  در  دانشجویی 
دانشجویانی که موفق به دریافت وام نشده‌اند، صرفاً به 
دلیل نقص مدارک بوده و برای حل این مسأله باید به 

دانشگاه محل تحصیل خود مراجعه کنند.
وی دربـاره ثبـت نـام وام‌هـای دانشـجویی بـرای ترم 
تحصیلـی جدیـد گفـت: ثبـت نـام وام تحصیلـی از 

هفتـه آینـده آغـاز می‌شـود و زمـان ثبـت نـام وام 
ضـروری و وام شـهریه در سـال جدیـد اعالم خواهد 

. شد
غـذای  قیمـت  آیـا  اینکـه  دربـاره  گنجـی  دکتـر 
دانشـجویی در مـاه مبـارک رمضـان افزایـش می‌یابد 
یـا خیـر، افـزود: خیر، غـذا در ماه مبـارک رمضان نیز 
بـا قیمتـی کـه مصوب شـده اسـت، باید توزیع شـود.

 فرآیند ثبت‌نام آزمون EPT ویژه فروردین‌ماه ۱۴۰۴
 دانشگاه آزاد اسلامی آغاز  شد. داوطلبان می‌توانند
در مهلت مقرر، برای شرکت در این آزمون ثبت‌نام 

کنند.
ثبـت نـام آزمـون EPT فروردیـن مـاه سـال ۱۴۰۴ از 
شـنبه ۱۱ اسـفندماه آغاز شده است و تا ساعت ۲۴ روز 
شـنبه ۱۸ اسـفندماه ادامـه خواهد داشـت. ایـن آزمون 
روز جمعـه ۲۹ فروردیـن مـاه سـال ۱۴۰۴ هـم زمـان 

در شـهرهای تهـران، تبریـز، مشـهد، اهـواز، اصفهـان، 
سـاری و  کـرج  کرمـان،  رشـت،  کرمانشـاه،   شـیراز، 

)جمعاً ۱۱ حوزه( برگزار خواهد شد.
کلیه دانشجویان دکتری تخصصی دانشگاه آزاد اسلامی 
می‌توانند، در صورت تمایل، با مراجعه به سامانه مرکز 
 سنجش، پذیرش و فارغ‌التحصیلی این دانشگاه به نشانی: 
https://english.iau.ac.ir/ept نسبت به ثبت نام 

خود در این آزمون اقدام کنند.

ثبت نام وام تحصیلی دانشجویان از هفته آینده آغاز می شودثبت نام وام تحصیلی دانشجویان از هفته آینده آغاز می شود



هفته‌نامــه خبـــری و اطلاع‌رســانی ســازمان ســنجش آمــوزش کشــور دوشــنبه    13 اســفند مــاه    ســـال 1403    شمـــاره 441416 اخـبار هفتـهاخـبار هفتـه
تا  8 خرداد ماه 1404 ادامه دارد

ثبت‌نام در جشنواره ملی دانش‌آموزی »رویانا«

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 داوطلبان گرامی می رساند که حفاظت آزمون های سازمان سنجش آموزش کشور از طریق پست الکتــرونیکی 

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

hefazatazmon@sanjesh.org  :نشانی پست الکتـرونیکی

 های  سازمان  سنجش آموزش   کشور  های  سازمان  سنجش آموزش   کشورقابل تـوجه   داوطلبان آزمون قابل تـوجه   داوطلبان آزمون

ملــی  جشــنواره  ثبت‌نــام 
)ویــژه  رویانــا  دانش‌آمــوزی 
و  اول  دوره‌هــای  دانش‌آمــوزان 
ــخ ۲۲ بهمن  ــطه( از تاری دوم متوس
مــاه آغــاز شــده اســت و مراحــل 
ــرداد  ــخ ۸ خ ــا تاری ــف آن ت مختل
مــاه ۱۴۰۴ ادامــه خواهــد داشــت.

جشــنواره »رویانــا« در ســه مرحلــه 
مرحلــه  هــر  کــه  برگــزار می‌شــود 
فرصتــی بــرای دانش‌آمــوزان فراهــم 
ــش  ــود را پی ــای خ ــا ایده‌ه ــی‌آورد ت م
ــت علمــی ســالم  ــک رقاب ــد و در ی ببرن

ــد. ــارکت کنن مش
ویدئوهـای ارسـال  نخسـت،   مرحلـه 

۵ دقیقـه‌ای اسـت کـه در ایـن مرحلـه، 
سـطوح  بـا  متناسـب  پرسـش‌های 
هیـأت  اعضـای  سـوی  از  تحصیلـی 
اسـتادان  و  رویـان  پژوهشـگاه  علمـی 
طراحـی  کشـور  معتبـر  دانشـگاه‌های 
ایـن  از  یکـی  دانش‌آمـوزان  می‌شـود. 
بـه  و  می‌کننـد  انتخـاب  را  پرسـش‌ها 
سـاده‌ترین روش ممکـن بـه آن پاسـخ 
به‌صـورت  بایـد  پاسـخ‌ها  می‌دهنـد. 
ویدئوهـای ۵ دقیقـه‌ای ارسـال شـود و 
ارزیابـی، طرح‌هـای  و  بررسـی  از  پـس 
منتخـب به مرحلـه بعـدی راه می‌یابند.

تکمیــل  و  اصــاح  دوم،  مرحلــه 
مرحلــه،  ایــن  در  طرح‌هاســت؛ 
اســتادان  نظــر  زیــر  دانش‌آمــوزان 
ــاح و  ــود را اص ــای خ ــرب، طرح‌ه مج
ــا  ــن طرح‌ه ــد و بهتری ــل می‌کنن تکمی
بــرای رقابــت در مرحلــه نهایــی انتخاب 

. ند می‌شــو
ــر  ــی و تقدی ــت نهای ــه ســوم، رقاب مرحل
طرح‌هــای  مرحلــه،  ایــن  در  اســت 
ــت حضــوری در  ــک رقاب ــده در ی برگزی

پژوهشــگاه رویــان بــه نمایــش گذاشــته 
برگزیــده  طرح‌هــای  از  و  می‌شــوند 
جوایــز  و  می‌آیــد  به‌عمــل  تقدیــر 

ــود. ــدا می‌ش ــا اه ــه آنه ــده‌ای ب ارزن
ایــن جشــنواره در زمینه‌هــای مختلــف 
و  می‌کنــد  فعالیــت  زیســتی  علــوم 
زیست‌شناســی  بنیــادی،  ســلول‌های 
مهندســی  جنین‌شناســی،  تکوینــی، 
ژنتیــک،  مهندســی  ســلول، 
و  اعصــاب  علــوم  و  ســلول‌درمانی 
شــناختی، محورهــای علمــی جشــنواره 

رویاناســت. دانش‌آمــوزی  ملــی 
علمــی،  حوزه‌هــای  در  تنــوع  ایــن 
ــوزان  ــرای دانش‌آم ــب ب ــی مناس فرصت
فراهــم مــی‌آورد تــا بــا توجــه بــه 
در  خــود،  توانمندی‌هــای  و  علایــق 
یکــی از ایــن زمینه‌هــا فعالیــت کننــد.

برگزیــدگان ایــن جشــنواره، جوایــز 
متنــوع و نفیســی، از جمله: لــوح تقدیر، 
ــور و  ــی حض ــنواره، گواه ــس جش تندی
جوایــز نقــدی بــرای طرح‌هــای منتخب 
همچنیــن  کــرد.  خواهنــد  دریافــت 

برگزیــدگان فرصتــی بــرای عضویــت در 
ــده  ــنواره‌های آین ــروه داوری جش کارگ
ــد  ــود خواهن ــای خ ــت از ایده‌ه و حمای

داشــت.
شــرایط شــرکت در جشــنواره بــه ایــن 
صــورت اســت کــه هــر گــروه متشــکل 
ــک  ــوز و ی ــر )ســه دانش‌آم ــار نف از چه
اســتاد راهنمــا( اســت و هــر گــروه 
ــی  ــک محــور علم ــد در ی ــا می‌توان تنه

ــد. شــرکت کن
جشــنواره ملــی دانش‌آمــوزی »رویانــا« 
پــرورش  و  شناســایی  هــدف  بــا 
ــوم  ــوزه عل ــوان در ح ــتعدادهای ج اس
زیســتی، به‌عنــوان یــک رویــداد علمــی 
ــود.  ــی می‌ش ــور معرف ــته در کش برجس
ــن  ــوزان ای ــه دانش‌آم ــن جشــنواره ب ای
فضایــی  در  تــا  را می‌دهــد  فرصــت 
علمــی و رقابتــی، ایده‌هــای خــود را 
بــه واقعیــت تبدیــل کنــد و در راســتای 
توســعه علــم و فنــاوری کشــور گام 

ــد. بردارن
»رویانــا«  جشــنواره  اصلــی  هــدف 
روحیــه  تقویــت  علــم،  ترویــج 
ــی  ــت آموزش ــاد عدال ــکاری و ایج هم
اســت. ایــن رویــداد، به‌ویــژه توجــه 
مناطــق  دانش‌آمــوزان  بــه  ویــژه‌ای 
ــم  ــدف آن، فراه ــوردار دارد و ه کم‌برخ
ــه  ــرای هم ــر ب ــای براب ــردن زمینه‌ه ک
دانش‌آمــوزان کشــور اســت تــا بتواننــد 
در عرصه‌هــای علمــی مشــارکت کننــد 
و بــه رشــد علمــی جامعــه کمــک 

ــد. کنن
ــرای دریافــت اطلاعــات  دانش‌آمــوزان ب
ــنواره  ــن جش ــام در ای ــتر و ثبت‌ن بیش
کاردانیتــو  ســایت  بــه  می‌تواننــد 

ــد. ــه کنن مراجع
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خدمات   الکترونیکی

برای استفاده ازخدمات  الکتـرونیکی، از طریق نشانی‌های الکتـرونیکی یا اسکن بارکد  QR Code با تلفن همراه اقدام کنید

اداره کل روابط عمومی و امور بین الـملل

ینترنتی ا پاسخگویی  سامانه 
 پروفایلی و دائـمی بودن اطلاعات کاربری در سامانه 

پاسخگویی اینتـرنتی
 امکان ثبت سؤالات مورد نظر و دریافت راهنمایی در مورد

 کلیه آزمون‌ها
  امکان ثبت درخواست بررسی مجدد  نتایج انواع آزمون‌ها

 امکان بازیابی اطلاعات آزمون‌ها در زمان توزیع کارت 
و اعلام نتایج

 صـرفه‌جویی در زمان و هزینه

 دریافت پاسـخ در سـریعتـرین زمــان ممکــن )تقریبا 
یک پنجم زمان ارائه درخواست کتبی(

 عدم تفاوت پاسخ در سامانه با مراجعه حضوری و یا 
درخواست کتبی

 امکان جست‌و‌جو در پرسش‌های متداول

request.sanjesh.org

صدور گواهی قبولی نهایی )به جز دانشـگاه آزاد اسالمی( 
و گواهی رتبه

دستـرسی به اطلاعات کامل ثبت نام، انتخاب رشته و اعلام 
نتایج آزمون‌های سـراسـری سال‌های 1402 و بعد از آن

صدور گواهی قبولی نهایی )به جز دانشگاه آزاد اسلامی( 
و گواهی رتبه

darkhast.sanjesh.orgmy.sanjesh.org

سامانه جامع آزمون سراسری گواهی سامانه صدور 

وزارت علوم، تحقیقات و فناوری
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اطلاعیه:

اعلام تاريخ‌ و نحوه‌ برگزاري آزمون )الكترونكيي(
 زبان انگليسي پيشرفته تولیمو )Tolimo(  دوره‌های 232 تا 243

 بدين‌‌وسيله به اطلاع متقاضیان شرکت در آزمون زبان 
تا  تولیمو مي‌‌رساند، دوره‌‌های 232  انگلیسی پیشرفته 
الكترونكيي، مطابق جدول  243 آزمون فوق، به روش 
ذیل برگزار خواهد شد. آن‌‌ دسته از افرادی كه متقاضي 
شرکت در این آزمون هستند، می‌‌توانند در زمان مقرر 
اعلام  سازمان  این  اطلاع‌‌رسانی  درگاه  طریق  از  که 

می‌‌شود، نسبت به ثبت‌‌نام خود اقدام نمایند.

سه شنبهدورهماه

2321404/01/26فروردین

2331404/02/23اردیبهشت

2341404/03/06خرداد

2351404/04/03تیر 

2361404/05/07مرداد

2371404/06/25شهریور

2381404/07/15مهر

2391404/08/06آبان

2401404/09/11آذر

2411404/10/02دی

2421404/11/07بهمن

2431404/12/05اسفند

در  شركت  براي  است  لازم  متقاضیان   :1 یادآوری 
به  آزمون،  روز  صبح   7:30 ساعت:  در  آزمون،  جلسه 
نموده‌‌اند،  انتخاب  ثبت‌‌نام  زمان  در  كه  برگزاري  مركز 
مراجعه نمایند؛ زیرا در ساير مراكز از آنها آزمون به‌‌عمل 
آزمون  ثبت‌‌نام  سامانه  در  مراکز  )اسامی  آمد  نخواهد 

تولیمو اعلام شده است(.

یادآوری 2: شروع فرآيند آزمون در ساعت 8:00 صبح 
ساعت  نیم  باید  متقاضیان  و  بود  خواهد  برگزاری  روز 
امتحاني  حوزه  محل  در  آزمون  فرآیند  شروع  از  قبل 
تا  به‌‌موقع  حضور  عدم  باشند.  داشته  حضور  مربوطه 
فرآیند آزمون و تأخیر بیش از ۱۵ دقیقه، منجر به لغو 

آزمون متقاضی خواهد شد. 

شرایط و مدارک مورد نیاز برای شرکت   - الف 
در آزمون:  

طريق  از  و  الكترونكيي  به‌‌صورت  آزمون  آنجایيك‌‌ه  از 
به  ورود  كارت  متقاضیان  براي  مي‌‌‌‌شود،  برگزار  رايانه 
ارائه  به  نيازي  و  است  نشده‌‌  پيش‌‌بيني  آزمون  جلسه 
نیست.  روش  اين  در  آزمون  جلسه  در  شركت  كارت 
متقاضیان لازم است با در دست داشتن کارت شناسایی 
معتبر شامل: کارت ملی هوشمند یا شناسنامه عکس‌‌دار 
جدید یا گذرنامه یا کارت پایان خدمت »برای آقایان«  
یا گواهینامه رانندگی، به حوزه امتحانی ذی‌ربط مراجعه 

نمایند.
دو  شامل   ،)Tolimo( پيشرفته  انگليسي  زبان  آزمون 
بايد  متقاضیان  كه  است،  تشريحي  و  تستي  مرحله 
متن  همچنين  و  تستي  سؤالات  پاسخ  رايانه،  توسط 

مربوط به پاسخ سؤال تشريحي را تایپ و ثبت نمايند.

 ب - بخش‌‌ها، تعداد سؤالات و مدت زمان پاسخگويي
 به آنها: 

و  است  سؤال   105 شامل  تستی:  بخش‌‌های  ب-1- 
سؤالات  به  دقيقه   80 مدت  در  جمعاً  بايد  متقاضیان 

پاسخ دهند. 
بخش اول: ساختار و بيان نوشتاري 

)Structure and Written Expression(
و جمله  تکمیل  سؤال   15( سوال   35 سؤالات   تعداد 
20 سؤال شناسایی خطا(، مدت پاسخگويي 22 دقيقه. 

بخش دوم: درك مطلب شفاهي - شنيداري 
)Listening Comprehension(

گفتگوی   20«  - )قسمت   سؤال   35 سؤالات  تعداد 
گفتگوی طولانی«   2«  - قسمت  سؤال؛  با 20  کوتاه« 
با 8 سؤال؛ قسمت - »3 سخنرانی« با 7 سؤال(، مدت 

پاسخگويي 18 دقيقه.
شـفاهي(  مطلـب  )درك  شـنيداري  بخـش  سـؤالات 
به‌صـورت مسـتقل برای هـر متقاضی از طریق هِدسـت 
پخـش خواهـد شـد و متقاضیان بايـد با توجـه به متن 
بـه  نسـبت  مي‌‌شـود،  پخـش  هدسـت  از  كـه  سـؤال 
انتخـاب كيـي از چهـار گزينـه‌‌اي كه در رابطه با سـؤال 
مربـوط بـه ايـن بخـش )درك مطلب شـفاهي( اسـت، 
اقـدام نماينـد. متقاضیـان بايد توجه داشـته باشـند که 
متن سـؤالات شـنيداري فقط ‌‌كيبار پخش مي‌‌شـود و 
قابـل تكرار نيسـت؛ لذا لازم اسـت تمام حـواس و دقت 
خـود را براي شـنيدن صوت منتشـره بـه كار ببندند تا 

ضـرري متوجـه آنان نشـود.

بخش سوم: خواندن و درك مطلب
)Reading Comprehension(

تعداد سؤالات 35 سؤال است که در مدت 40 دقيقه 
باید پاسخ داده شود.

 )Writing( ب -2- بخش تشریحی: نوشتاري
 شامل كي سؤال است كه متقاضیان باید در مدت 30 دقيقه

از طريق رايانه به سؤال مربوط پاسخ دهند. متقاضیان 
با صفحه  تايپ جملات  مهارت  از  باید  اين قسمت  در 

کلید برخوردار باشند.

ج- تذكرات مهم:
1- متقاضیان باید کارت شناسایی معتبر شامل: کارت ملی 
هوشمند یا شناسنامه عکس‌‌دار جدید یا گذرنامه یا کارت 
 پایان خدمت »برای آقایان« یا گواهینامه رانندگی همراه

داشته باشند. 
2- متقاضیان باید از آوردن هرگونه وسايل اضافي شامل: 
نوشت افزار )خودكار، خودنویس، اتود، روان‌‌نویس، کاغذ 
یادداشت و ...(، يكف یا ساك دستي، كتاب، جزوه، ماشين 
حساب، تلفن همراه و ... ايكداً خودداري نمايند. ممکن است 
 محلي براي نگهداري اين وسايل در حوزه‌‌هاي امتحاني

پيش‌‌بيني نشده باشد؛ لذا حوزه‌‌هاي امتحاني مسؤوليتي در 
قبال نگهداري از اين وسايل ندارند.

3- صحبت كردن با ساير متقاضیان يا رد و بدل كردن 
... در  هر نوع وسيله، از قبيل: لوازم‌‌التحرير، يادداشت، 
جلسه امتحان به عنوان تقلب و تخلف محسوب مي‌‌شود 
و با متقاضی متخلف، برابر قانون رسيدگي به تخلفات و 

جرائم در آزمون‌‌هاي سراسري رفتار خواهد شد.
شامل  غيرمجاز،  وسایل  هرگونه  داشتن  همراه   -4
دستگاه‌‌هاي ارتباط الكترونكيي، تلفن همراه حتي به‌صورت 
دستبند  هوشمند،  انگشتر  هوشمند،  ساعت  خاموش، 
هوشمند، هندزفری یا ماشین حساب در جلسه آزمون، 
طبق قانون رسيدگي به تخلفات و جرايم در آزمون‌‌هاي 
سراسري، موجب محروميت از گزينش در آزمون مي‌‌شود.

5- در صورت به‌وجود آمدن هرگونه مشكل در فرآيند 
تا یک  متقاضیان، حداكثر  است  آزمون، لازم  برگزاري 
روز بعد از آزمون، از طریق سیستم پاسخگویی اینترنتی 
مندرج در درگاه اطلاع‌‌رسانی سازمان سنجش آموزش 
کشور به نشاني: https://request.sanjesh.org با 
نمایند.  ثبت  را  درخواست خود  و  مکاتبه  سازمان  این 
بدیهی است درخواست‌‌های رسیده بعد از مهلت مقرر، 
قابل بررسی و پی‌گیری نخواهد بود. ضمناً لازم است از 

مراجعه حضوری به سازمان، خودداری شود.
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اطلاعیه:

اطلاعیه شورای عالی کارشناسان رسمی دادگستری درخصوص:

اطلاعیه مرکز عالی دادخواهی مالیاتی و تشخیص صلاحیت حرفه‌ای وزارت امور اقتصادی و دارایی در خصوص:

انتشار كلید اولیه سؤالات دفترچه‌های
 آزمون‌های  كارشناسی‌ارشد و دكتری سال 1404 

اعلام نتایج آزمون کتبی کارشناسی رسمی سال 1403

اعلام نتایج نهمین آزمون ورودی
 انتخاب اعضای جامعه مشاوران رسمی مالیاتی ایران سال 1403 )نوبت دوم(

دفترچه‌های  سؤالات  اولیه  که کلید  می‌رساند  اطلاع  به 
آزمون‌‌های کارشناسی‌ارشد و دکتری سال 1404 به تاریخ 

برگزاری 2 و 3 اسفندماه 1403 در درگاه سازمان سنجش 
آموزش کشور منتشر شد و داوطلبان برای مشاهده آن 

می‌توانند به درگاه اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش 
کشور به نشانی: www.sanjesh.org مراجعه نمایند. 

اطلاعیه:

اعلام اصلاحات دفترچه راهنمای )شماره 1( ثبت‌نام 
و شرکت در آزمون سراسري سال 1404 )نوبت اول(

1( ثبت‌نام  راهنماي )شماره  انتشار دفترچه  پيرو 
)نوبت   1404 سال  سراسري  آزمون  در  شرکت  و 
اول( در تاريخ 1403/09/25، اصلاحات مربوط به 
دفترچه راهنماي ياد شده »به شرح ذيل« اعلام 

مي‌شود:
1- متن توجه در ذيل بند »د« منابع و مباحث دروس 
آزمون گروه آزمایشی هنر در صفحه 43 دفترچه راهنما  

بدين صورت اصلاح مي‌شود:
هنر  رشته‌های  کتاب‌های  سایر  تصاویر  از  »استفاده 

هنرستان‌های وزارت آموزش ‌و ‌پرورش و تصاویر مشابه 
آنها در طراحی سؤال بلامانع است.«

گروه  آزمون  دروس  مباحث  و  منابع  »د«  بند  در   -2
 - فيزيک  عمومـي  درک  مباحث   - هنــر   آزمایشی 
صورت  بدين  راهنما،  دفترچه   44 صفحه  در   7 بند 

اصلاح مي‌شود:
 »الکتريسيته جاري )مدار ساده الکتريکي - رابطه جريان

 الکتريکي با مقاومت و پتانسيل الکتريکي(«
آزمایشی  گروه  تخصصي  دروس  »ج«  بند  در   -3

 علوم‌انساني- درس تاريخ - در صفحه 42 دفترچه راهنما،
 عنوان صحيح نام کتاب »تاريخ 3- ايران در دوره اسلامي«

صحيح است.
4- در بند »2-6« مواد و ضرايب آزمون اختصاصي - در 
صفحه 40 دفترچه راهنما، عنوان صحيح در درس‌هاي 
مراقبت‌هاي بهياري »پوستي« صحيح است و در جدول 
شماره )2( در همين بند در گروه آزمايشي علوم رياضي و 
 فني، عنوان »رياضيات« در ستون ضرايب دروس، صحيح

است. 

به اطالع متقاضیان آزمون کارشناسـان 
عالـی  شـورای  دادگسـتری  رسـمی 
کـه  دادگسـتری  رسـمی  کارشناسـان 
شـد  برگـزار   1403/10/20 تاریـخ  در 
نتایـج ‌آزمـون  کارنامـه  کـه  می‌رسـاند 
اطلاع‌رسـانی  درگاه  در  مذکـور  کتبـی 
کشـور  آمـوزش  سـنجش  سـازمان 

 www.sanjesh.org نشـانی:   بـه 
پـس  متقاضیـان  اسـت.  گرفتـه  قـرار 
چنانچـه  آزمـون،  نتيجـه  مشـاهده  از 
قـرار  رديـف پذیرفته‌‌شـدگان  در 
تاریـخ  از  اسـت  لازم  گرفته‌انـد، 
 1403/12/27 لغایـت   1403/12/18
بـرای انجـام ثبت‌نـام ابتـدا بـه سـامانه: 

آن  از  پـس  و   https://mojavez.ir 
برای بارگذاری مدارک به سامانه شورای
 شورای ‌عالی کارشناسان رسمی دادگستری

 www.azmoon.hcioe.org :به نشانی 
مراجعه نمایند. 

ــدم  ــؤولیت ع ــه مس ــت ک ــی اس بدیه
تاریــخ  در  پذیرفته‌‌شــدگان  ثبت‌نــام 

ــت.  ــی اس ــده متقاض ــر عه ــی، ب اعلام
لازم بـه توضیـح اسـت که تمامـی اخبار 
آزمـون  بـه  مربـوط  اطلاعیه‌هـای  و 
درگاه  طریـق  از  رسـمی،  کارشناسـی 
نشـانی:  بـه  شـورا  ایـن  اطلاع‌رسـانی 
مشـاهده  قابـل   www.hcioe.org

اسـت.

ب�ه اطالع متقاض�یان ش�رکت‌کننده در نهمین 
آزمـون ورودی انتخاب اعضای جامعه مشـاوران 
)نوبـت   1403 سـال  ایـران  مالیاتـی  رسـمی 
شـد  برگـزار   1403/10/21 تاریـخ  در  کـه  دوم( 
می‌رسـاند کـه کارنامه نتایـج آزمـون مذکور در 
 درگاه اطلاع‌رسـانی سـازمان سـنجش آمـوزش 

www قرار .sanjesh .org  کشـور به نشـانی: 
گرفته است.

آزمـون  در  شـرکت‌کنندگان  تمـام  اطالع  بـه   
می‌رسـاند: آن‌دسـته از متقاضیان که براسـاس کارنامه 
اعلامـی سـازمان سـنجش آمـوزش کشـور بـه عنـوان 
از  می‌تواننـد  شـده‌اند،  اعالم  نهایـی  پذیرفته‌شـده 

تاریـخ 1403/12/20 لغایـت 1404/01/31 بـه درگاه 
و  مراجعـه   Mojavez.ir آدرس:  بـه  مجوزهـا  ملـی 
نسـبت بـه ثبت‌نـام و بارگـذاری مـدارک مـورد نیـاز 
بـرای تأییـد صلاحیت و طـی فرآیند معرفـی به جامعه 
مشـاوران رسـمی مالیاتی ایران به منظـور صدور کارت 

عضویـت اقـدام نماینـد.
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آیا می‌دانید که در طی روز، چقدر افکار منفی به ذهنتان خطور می‌کند و آرامش و شادی را از شما سلب می‌کند؟ آیا می‌دانید 
که به هر چه بیندیشید و به آن وسعت بدهید، همان در زندگی‌تان واقعیت پیدا می‌کند؟ وقتی شما خود را از پیش بازنده 
قلمداد کنید، وقتی می‌گویید که می‌دانم نتیجۀ خوبی در آزمون سراسری نمی‌آورم، وقتی قبل از ورود به کلاس درس، به 
خود تلقین می‌کنید که درس سخت است و شما آن را نمی‌فهمید، وقتی قبل از زدن تست‌های یک درس، آن را سخت تصور 
می‌کنید و می‌گویید كه این بار هم درصد خوبی را کسب نخواهید كرد، در واقع، شما خود را در دریایی از افکار منفی غرق 

کرده‌اید. 
باید بدانید، همان طور که می‌توان روی نوار ضبط شده صدای جدیدی را ضبط کرد، تجربه و احساس ضبط شده در بخش 
خاکستری مغز هم قابل اصلاح است و می‌توان آن را تغییر داد؛ پس گذشته را می‌توان تغییر داد، اصلاحش کرد و جایش را 

با اندیشۀ نو پر کرد. 

همراه با خانه تکانی 

ا  ر منفی  ر  فکا ا
بریزید! ر  دو نیز  ن  ذهنتا ز  ا
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هـر گاه دیدیـد که احسـاس نامطلوبـی را تجربه می‌کنیـد، روی آن تمرکز 
نکنیـد. فکـر كـردن روی بیـرون رانـدن افـكار منفـي، بـه نوعـی تمرکـز 
كـردن روی آن اسـت، و حتـی اگـر بتوانید ایـن اندیشـه‌ها را از وجود خود 
بیـرون بریزیـد، چـه بسـا اندیشـه‌های منفـی جدیدی جـای اندیشـه‌های 
قبلـی را بگیـرد؛ زیـرا فضـای ذهنی گذشـته، هنـوز منفی اسـت؛ بنابراين، 
بـه جـای آن، بـه سـراغ تصـورات مثبـت برویـد و ذهنتـان را بـا خاطـرات 
و تصاویـر مطلـوب و مثبـت پرکنیـد؛ در ایـن صـورت، احساسـات منفی از 

بیـن خواهنـد رفت.
در ایـن راسـتا توجـه به مـوارد زیـر می‌تواند یاور شـما باشـد تا 

احساسـات منفـی کمتری را تجربـه کنید:

  بـرای چنـد روز، افـکار مزاحـم خـود را یادداشـت کنیـد تـا متوجـه 
شـوید کـه فقـط یادداشـت کردن ایـن افکار، تـا حد زیـادی از حجم 
آنهـا کـم خواهـد کـرد و احسـاس بهتـری پیـدا می‌کنیـد. بـه طـور 
کلـی، چیـزی بـه نـام احسـاس منفـی و مثبـت وجـود نـدارد و این 
مـا هسـتیم کـه بـا پذیـرش افـکار منفـی یـا مثبـت، آنهـا را خلـق 

می‌کنیـم.
  در مقابـل هـر فکـر منفـی، یـک فکـر مثبـت معـادل بیابیـد تـا 
بـه کمـک آن بتوانیـد بـا افـکار منفـی خـود مقابلـه کنیـد؛ بـرای 
مثـال، اگـر شـما در درس ریاضـی ضعیـف هسـتید، در 
عـوض، در درس عربـی نتایـج خوبی را کسـب 
می‌کنیـد و دبیرتـان از شـما راضـی اسـت؛ 
یـا اگـر در مدرسـه دانش‌آمـوز چنـدان 
موفقی نیسـتید، در عـوض در ورزش 
یـا آشـپزی، فـردی ماهـر و توانمنـد 

هستید.  
  اگـر عـادت داریـد كه دائـم روی کمبودهـا و نقاط ضعف خـود تأکید 
کنیـد، حتمـاً ایـن عادت را کنـار بگذارید و به جنبه‌هـای مثبت خود 

)کـه بدون شـک، کم هم نیسـت( فکـر کنید.
  هنگامـی کـه بیـش از حـد از خود انتقـاد می‌کنید، دربـارۀ یک نکته، 
یـک حرکـت یـا رفتـار مثبت خـود فکر کنیـد و آن را بـرای خودتان 

بازگـو کنید. 
  هـر روز، چنـد کار یـا رفتـاری را که انجـام داده‌ایـد و موجب رضایت 

و شـادمانی خاطرتان شـده اسـت، روی کاغذ بنویسـید. 
  هنـگام انجـام یـک کار، هدفتـان تنهـا انجـام آن کار باشـد و انتظـار 
نداشـته باشـید کـه کامل و بی‌نقـص آن را بـه پایان برسـانید. گاهی 
بعضـی از افـراد، رسـیدن بـه حـد کمـال را تبدیـل بـه مانعـی بزرگ 
بـرای زندگـی خـود می‌کننـد و در نتیجـه کاری را انجـام نمی‌دهند 
و در واقـع، زندگـی خـود را متوقـف می‌کننـد؛ در صورتـی کـه بایـد 

نقـاط مثبـت را دیـد و کار را انجـام داد و از آن لـذت بـرد. 
  بـروز اشـتباهات را فرصتـی برای یادگیـری بدانید و همیشـه به خود 
بگوییـد کـه هر کسـی ممکن اسـت اشـتباه کنـد، و از اشـتباه کردن 

نهراسـید و خـود را به خاطر اشـتباهاتتان سـرزنش نکنید. 
  بـه یـاد داشـته باشـید کـه هـر یـک از مـا، نمونـۀ بی‌همتایـی در 
آفرینـش الهـی بـا اسـتعداد‌های خودمـان هسـتیم؛ بنابرایـن، آنچه را 
کـه می‌توانیـد، تغییـر دهید، و آنچـه را که نمی‌توانید، مشـخص کنید 
و سـعی کنید از آنچه که هسـتید، لذت ببرید و با آن سـازگار شـوید. 

  ورزش کنیـد. بـا ورزش كـردن، از اسـترس رهایی می‌یابید و سـالم‌تر 
و شـاداب‌تر خواهیـد بود. 

  سعی کنید كه در گفتار و برخوردهای روزانۀ خود، از کلمات و جملات 
مثبت استفاده کنید؛ مثلًا در ملاقات با دیگران، به جای استفاده از 
عبارت »خسته نباشید«، که دارای بار منفی و القای حس خستگی 

است، بگویید: »خدا قوت !« یا »پُرتوان باشید« یا »شاد باشید«. 
  از میـان اهـداف خـود، هدفـی را انتخـاب کنیـد کـه امیـد بیشـتری 
بـراي رسـيدن به آن هـدف و موفقیت در آن داریـد و در تلاش برای 

تحقـق آن، تأییـد یـا تکذیب دیگـران، هرگـز برایتان مهم نباشـد. 
  از چشـم و هـم چشـمی و حسـادت، کـه باعـث ایجـاد افـکار منفـی 
را  می‌شـود، دوری کنیـد و سـعی کنیـد کـه روش زندگـی خـود 

خودتـان انتخـاب کنیـد. 
  اجـازه ندهیـد کـه مسـائل کوچـک، شـما را آشـفته کننـد. بـرای 
رسـیدن بـه هـدف خـود، پایـدار و مقـاوم باشـید. بی‌شـک، در ایـن 
راه بـا موانعـی روبـرو می‌شـوید؛ پس به سـرانجام راه پیموده شـده و 
پـاداش تلاشـتان فکـر کنیـد و از ناخرسـندی، بـه خاطر مسـائل کم 

اهمیـت، دوری کنیـد. 
  مشـکلات و سـختی‌های زندگی‌تـان را لعنـت نکنیـد و مـدام بـا آه و 
نالـه از آنهـا سـخن نگوییـد و به جای انجـام این کار، مشـکلات را به 
منزلـۀ مسـائلی ببینیـد که بـا تدبیرتـان تا حـد زیـادی می‌توانید به 
حـل آنهـا همـت بگماریـد. ایـن فکر را کـه »دنیا سرشـار از مشـکل 
اسـت« بـه دور بریزیـد و در عـوض، هـر گاه موقعیـت نامطلـوب یـا 
مسـأله ناخوشـایندی در زندگی‌تـان پیـش آمـد، بـه دنبـال يافتـن 
راه‌هـای مثبـت و طلایـی برای حل آن مسـائل باشـید. بـه کار بردن 
ایجـاد رضایـت در شـما و حـل شـدن مسـائل  باعـث  ایـن روش، 

زندگی‌تـان بـه گونـه‌ای مثبـت و دلپذیـر خواهـد شـد. 
  سـاده‌ترین راه حـل افـراد در ایـن مواقـع ، کنتـرل تنفـس اسـت که 
بـه شـما آرامـش می‌دهـد و سـبب ارتبـاط شـما بـا زمـان حـال و 
طبیعـت پیرامونتـان می‌شـود. هنگامـی کـه ذهن مـا به افـکار منفی 
می‌پـردازد، کنتـرل ذهـن مشـکل اسـت، ولـی، با ايـن حال، مـا بايد 
آرامـش خودمـان را حفـظ كنيـم؛ چـون در ایـن زمـان، بيـش از هر 

وقـت ديگـري، بـه آرامـش ذهنـی و بدنـی احتیـاج داریم.
  برای تخلیۀ انرژی درونی بدن، هنگامی که افکار منفی به سراغ ما 
یوگا،  به ورزش‌هايی چون: دوچرخه‌سواری، شنا،  پرداختن  می‌آیند، 

پیاده‌روی سریع، دویدن، و بازی با کودکان، می‌تواند مؤثر باشد. 
  گاهـی اوقـات، تمـام چیـزی کـه بـرای داشـتن كي حس خـوب نیاز 
داریـد، یـک لبخنـد اسـت. تمرین کنیـد، حتـی زمانی که احسـاس 

خاصـی نداریـد، صورتتان حالتی شـاد داشـته باشـد.
  اگـر می‌خواهیـد تغییـر مثبتـی در زندگی‌تـان ایجـاد کنیـد، همیـن 
حـالا شـروع کنیـد. پشـت‌ گـوش انداختـن انجـام هـر کار، فرصـت 
کافـی بـرای بهانـه آوردن در اختیارتان قـرار می‌دهد؛ پـس در اولین 

فرصـت ممکـن شـروع کنید.
  حتی اگر در حال کنار آمدن با اندوه از دست دادن یکی از عزیزانتان 
هستید، به یاد داشته باشید که با گذر زمان، احساس بهتری خواهید 
داشت. شاید همیشه بابت این فقدان غمگین شوید، اما با گذر زمان، 
یادآوری  به خودتان  روز  هر  آسان‌تر خواهد شد.  برايتان  آن  تحمل 

کنید كه اين شرایط بد، زودگذر است.
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 کنکور چگونــه خواهد
سـؤال‌ها  اگـر  بـود؟ 
سخـــت باشد چه کنم؟

سـؤال  مباحثـی  از  نکنـد 
آنهـا  بـه  مـن  کـه  بیایـد 

مسـلّط نیسـتم؟ اگـر تـا زمان 
همـۀ  نتوانـم  کنکـور  برگـزاري 

چـه؟  بخوانـم  را  درسـی  مباحـث 
اگـر نتوانـم از پـس سـؤال‌ها بربیایم، چه 

رتبـه‌ای مـی‌آورم؟ آیا در رشـته‌ای که دوسـت 
دارم، قبول خواهم شـد؟ اگر سـر جلسـۀ آزمون حالم 
بد بشـود چـه؟ امتحانات نهایی را چطـور خواهم داد؟

این  به  بار  روز، چند  در طی  که  کرده‌اید  دقت  هیچ 
در  آیا  می‌کنید؟  فکر  آنها  مشابه  موارد  و  سؤال‌ها 
کلاس درس و از زبان همکلاسی‌هایتان بارها جملاتی 
مشابه آن چه گفته شد، نشنیده‌اید؟ آیا می‌دانید که 
سؤال‌هایی از این دست، شما را در حلقۀ نگرانی نگه 
می‌دارد؟ حلقة نگرانی، حلقة بسیار بزرگی است و شامل 
تمام چیزهایی می‌شود که در زندگی خود نگرانشان 
هستید‌؛ در واقع، زندگی ما در دو حلقۀ اصلی جریان 
دارد. نگرانی‌های ما دربارۀ آینده، سلامتی، مشکلات 
قرار  نگرانی  حلقۀ  در  خانوادگی  یا  شغلی  تحصیلی، 
این حلقه، حلقه دیگری وجود  می‌گیرد، و در مقابل 
دارد که حلقۀ نفوذ نام دارد و شامل تمام اموری است 

که می‌توانید در موردشان کاری انجام دهید. 
گروهــی،  رســانه‌های  ســختی‌ها،  و  مشــکلات  در 
ــوق  ــی س ــة نگران ــر حلق ــز ب ــوی تمرک ــه س ــا را ب م
می‌دهنــد، ولــی ایــن فقــط انرژی‌مــان را صــرف 
ــرادی کــه  ــا اف ــد؛ ام ــی و غصــه خــوردن می‌کن نگران
ــتر  ــد، بیش ــر بگذارن ــان اث ــر زندگی‌ش ــد ب می‌خواهن
بــر حلقــة نفــوذ تمرکــز می‌کننــد، و در نتیجــه، 
باعــث رشــد حلقــة نفوذشــان می‌شــوند؛ حتــی 
ــز بشــوند. ــران ني ــه سرمشــق دیگ ــن اســت ك ممک

در  کـه  را  شـرایطی  و  تصمیمـات  نمی‌توانیـد  شـما 
می‌توانیـد  امـا  دهیـد،  تغییـر  نیسـت،  دسـت شـما 
نحـوۀ پاسـخ خودتـان و احساسـی را کـه نسـبت بـه 
آن موقعیـت دارید، بـا انجام کارهای تحـت کنترلتان 

دهید. تغییـر 
وقتـی از نقـاط ضعف خودتان یـا دیگران گلـه دارید، 
و وقتـی بـه مشـکلات محیـط و اوضـاع و شـرایطی 
کـه نمی‌توانیـد نقشـی در آنهـا داشـته باشـید، توجه 

می‌کنیـد، در حلقـۀ نگرانـی قـرار دارید.  

موفق، تلاش‌هـای  افـراد 
فکـری و جسـمی خود را 
 صرف حلقـة نفوذ می‌کنند

می‌پردازنـد  امـوری  بـه  و 
کـــه می‌توانند دربـاره‌شــان 
کاری بکننـد، اما افراد واکنشـی، 
تالش خـود را بـه سـمت و سـوي 
و  می‌کننـد  معطـوف  نگرانـی  حلقـة 
افـراد و مشـکلات  بـه نقـاط ضعـف سـایر 
نمی‌تواننـد  کـه  شـرایطی  و  اوضـاع  و  محیـط 
می‌کننـد.  توجـه  بگیرنـد،  خـود  اختیـار  تحـت  در 
حلقـة نفـوذ سرشـار از »بودن«هـا، و حلقـة نگرانـی 
فـردی  مثـال،  بـرای  »داشتن«هاسـت؛  از  سرشـار 
کـه در حلقـۀ نفـوذ اسـت، هنـگام روبـرو شـدن بـا 
بـا  و  باشـم  صبـور  »می‌توانـم  می‌گویـد:  مشـکلات 
فـردی  و  بیابـم«  راهـکاری  امـر،  جوانـب  بررسـی 
 کـه در حلقـۀ نگرانـی اسـت، می‌گویـد: اگـر فرصـت 
داشتـــم،  بیشــتری  پـول  اگـر  داشـتم،  بیشـتری 
گرفتـــار نمی‌شـدم«؛ در واقـع، هـرگاه می‌اندیشـیم 
اندیشـه،  آن  خـود  ماسـت،  از  بیـرون  مشـکل  کـه 

مشـکل اصلـی ماسـت. 
اجـازه دهیـد کـه بـا چنـد مثـال، حلقه‌هـاي 

نفـوذ و نگرانـی را بیشـتر توضیـح دهیـم: 
* سـیامک در خانواده‌ای متشـنج زندگـی می‌کرد. او 
می‌گویـد: »در نـوزده سـالگی متوجـه شـدم کـه جار 
و جنجال‌هـای پـدر و مـادرم افزایـش یافته اسـت. در 
بیسـت و یک سـالگی بالاخره آنها از هم جدا شـدند. 
در آن موقـع، احسـاس وظیفـۀ زیـادی می‌کـردم و 
آرزوی کمـک کـردن بـه آنهـا و آشـتی دادن آن دو 
را داشـتم. پـدرم را نصیحـت می‌کـردم کـه بـا مادرم 
آشـتی کنـد، امـا او بـه من می‌گفـت که با انجـام این 
کار، شـخصیت خـود را لگد مال می‌کنـد. مادرم را به 
بازگشـت دوبـاره به زندگي مشـترك با پـدرم ترغیب 

شما نمی‌توانید تصمیمات و 
شرایطی را که در دست شما 

نیست، تغییر دهید، اما می‌توانید 
نحوۀ پاسخ خودتان و احساسی را 

که نسبت به آن موقعیت دارید
با انجام کارهای تحت کنترلتان 

تغییر دهید

در حلقۀ نگرانی نمانیمدر حلقۀ نگرانی نمانیم
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دوبـاره  نمی‌توانـم  می‌گفـت:  نیـز  او  امـا  می‌کـردم، 
بـه ایـن مـرد اعتمـاد کنـم. مـن مدت‌هـای زیـادی 
گریـه می‌کـردم؛ زیـرا یکـی از مهم‌تریـن کانون‌هـای 
زندگـی‌ام نابـود شـده بـود. به خـودم می‌گفتـم: »چرا 
ایـن اتفـاق بـرای مـن افتـاد؟ چـرا مـن یک خانـوادۀ 
صمیمـی و کانونـی گـرم نـدارم؟ اگـر در خانـواده‌ای 
یـا  دایـی  )مثاًل خانـوادۀ  بـودم  متولـد شـده  دیگـر 

عمویـم( چقـدر خوشـبخت می شـدم!« 
دوسـت خوبی داشـتم که در سـختی‌ها یـاور من بود. 
یـک روز او بـه مـن گفـت: »تـو بایـد از نگرانـی  و آه 
کشـیدن و رویـا بافتـن دسـت بکشـی. این مشـکل تو 
نیسـت؛ ایـن مشـکل والدیـن توسـت. آنهـا هـر کـدام 
بیـش از قبل، بـه حمایت و محبت تو احتیـاج دارند.«

در آن لحظه فهمیدم كه من قربانی این شرایط نیستم 
و شرایط هم دست من نیست، اما می‌توانم برای خودم 
داشتن  دوست  به  کردم  شروع  بنابراین،  بکنم؛  کاری 
پدر و مادرم و حمایت از آنها، و از جانبداری از كيي 
برایشان  بی‌طرفی من  آغاز،  در  اجتناب کردم.  آنها  از 
سخت بود، اما کم کم این موضع خنثی مرا پذیرفتند. 
تجربه  این  از  کردم  سعی  آینده‌ام  زندگی  برای  من 
والدینم  ضعف‌های  كه  کردم  كوشش  و  بگیرم  درس 
را در نظر بگیرم و سعی کنم که آن ضعف‌ها را تکرار 
انجام آن کاری که از دستم بر  نکنم و این‌گونه روي 

می‌آید تمرکز کنم.« 
* ادیسـون در سـنین پیـری، پـس از کشـف لامـپ، 
یکـی از ثروتمنـدان آمریکا به شـمار می‌رفـت و درآمد 
سرشـارش را تمـام و کمـال در آزمایشـگاه مجهـزش 
ایـن  می‌کـرد.  هزینـه  بـود،  بزرگـی  سـاختمان  کـه 
آزمایشـگاه، بزرگتریـن عشـق پیرمـرد بـود. هـر روز 
تـا آمـاده  اختراعـی جدیـد در آن شـکل می‌گرفـت 
بهینـه سـازی و ورود بـه بازار شـود؛ امـا نیمه‌های یک 
شـب، از اداره آتش‌نشـانی بـه پسـر ادیسـون اطالع 
دادنـد كـه آزمایشـگاه پـدرش در آتـش می‌سـوزد و 
حقیقتـاً کاری از دسـت کسـی بـر نمی‌آیـد و تمـام 
تالش مأمـوران فقـط بـرای جلوگیـری از گسـترش 
آتـش به سـایر ساختمان‌هاسـت. آنهـا تقاضا داشـتند 
کـه موضـوع بـه نحـو قابـل قبولـی بـه اطالع پیرمرد 
رس�انده ش�ود .پسـر بـا خـود اندیشـید کـه احتمـالاً 
پیرمـرد با شـنیدن این خبر سـکته می‌کنـد؛ بنابراین، 
از بیـدار کـردن او منصـرف شـد و خـودش را به محل 
حادثـه رسـاند و بـا کمـال تعجـب دیـد کـه پیرمـرد 
در مقابـل سـاختمان آزمایشـگاه، روی یـک صندلـی 
را  نشسـته اسـت و سـوختن حاصـل تمـام عمـرش 

می‌کنـد! نظـاره 
پسـر تصمیـم گرفت كـه جلو نرود و پـدر را آزار ندهد. 
او می‌اندیشـید کـه پـدر در بدترین شـرایط عمرش به 

سـر می برد.
ناگهـان پـدر سـرش را برگردانـد و پسـر را دیـد و بـا 
صـدای بلنـد و سـر شـار از شـادی گفـت: پسـر! تـو 

اینجایـی؟! می‌بینـی چقـدر زیبا اسـت؟! رنـگ آمیزی 
فکـر  مـن  اسـت!  حیـرت‌آور  می‌بینـی؟!  را  شـعله‌ها 
می‌کنـم کـه آن شـعله‌های بنفـش، به خاطر سـوختن 
گوگـرد در کنـار فسـفر بـه وجـود آمـده اسـت! وای! 
خـدای مـن! خیلـی زیباسـت! کاش مادرت هـم اینجا 
بـود و ایـن منظـره زیبـا را می‌دیـد! کمتـر کسـی در 
طـول عمـرش امکان دیـدن چنیـن منظـره زیبایی را 

خواهـد داشـت! نظـر تو چیسـت پسـرم؟!
پسـر حیـران و گیـج جـواب داد: پدر! تمـام زندگی‌ات 
رنـگ شـعله‌ها  زیبایـی  از  تـو  و  آتـش می‌سـوزد  در 
صحبـت می‌کنـی؟! چطـور می‌توانـی؟! من تمـام بدنم 

می‌لـرزد و تـو اينجـا خونسـرد نشسـته‌ای؟!
کاری  کـه  تـو  و  مـن  از دسـت  پسـرم!  گفـت:  پـدر 
را  تلاششـان  تمـام  کـه  هـم  مأمـوران  نمی‌آیـد.  بـر 
می‌کننـد. در ایـن لحظـه بهتریـن کار، لـذت بـردن 
از منظـره‌ای اسـت کـه دیگـر تکـرار نخواهـد شـد. در 
مـورد آزمایشـگاه و بازسـازی یـا نوسـازی آن هم فردا 
فکـر می‌کنیـم؛ الآن موقـع انجـام ایـن کار نیسـت. به 
شـعله‌های زیبـا نـگاه کـن که دیگـر چنیـن امکانی را 

نخواهـی داشـت!
در ایـن مثـال، آتـش سـوزی غیـر قابـل کنتـرل و در 
حلقـۀ نگرانـی اسـت، امـا آنالیـز زیبایـی شـعله‌ها در 
حلقـۀ نفـوذ اسـت، و در نهایـت، تومـاس ادیسـون بـه 
یـاری همین روحیه، سـال بعـد مجدداً در آزمایشـگاه 
جدیـدش مشـغول کار شـد و در همـان سـال، یکـی 
از بزرگتریـن اختـراع بشـریت، یعنـی ضبـط صـدا، را 
تقدیـم جهانیـان کرد. آری او گرامافون را درسـت یک 

سـال پـس از آن واقعـه اختـراع کـرد!
* مریـم، داوطلـب آزمون سراسـری سـال گذشـته، تا 
بهمـن مـاه، آن‌گونـه کـه بایـد، درس نخوانـده بـود و 
وقتـی بهمن ماه بـه فکر درس خواندن افتاد، وحشـت 
از حجـم درس‌هـای نخوانـده، آن‌قـدر او را نگران کرد 
که بیشـتر شـب‌هایش بـه گریسـتن و اظهـار ناراحتی 
می‌گذشـت و مـدام می‌گفـت: »ای کاش می‌توانسـتم 

بـه تیـر مـاه برگـردم تـا بـه جـای وقـت تلف کـردن، 
متهـم  را  مدرسـه  کادر  نیـز  گاهـی  بخوانـم!«  درس 
می‌کـرد کـه برنامه‌ریـزی درسـتی نداشـته‌اند و بـرای 
همین او نتوانسـته اسـت به درس‌هایش برسد، و البته 
خانـواده‌اش نیـز متهـم بودنـد کـه شـرایط و وسـايل 
بـرای مطالعـه‌اش  او را در خانـه  آرامـش و آسـايش 
فراهـم نکرده‌انـد. او کـه ایمانـی بـه توانایی‌هـای خود 
و امـکان پیشـرفت کـردن، نداشـت، مـدام بـه دنبـال 
راه‌هـای جنبی کـه برخی از آموزشـگاه‌های آزاد تبلیغ 
می‌کردنـد، می‌رفـت تـا طبق گفتـۀ آنها بتوانـد، بدون 
مطالعـه دقیـق و لازم، بـه نتیجـه مورد نظرش دسـت 
یابـد، و در نهایـت نیـز رتبـه‌اش در آزمـون سراسـری، 
بسـیار بدتر از تصوراتش شـد و نتوانسـت در هیچ یک 

از رشـته محل‌هـای بـا آزمـون پذیرفته شـود. 
مقابـل  در  را  خودتـان  کـه  بگوییـم  می‌خواهیـم 
مشـکلات، از زاویـه‌ای در نظر بگیرید تـا بتوانید کاری 
انجـام دهیـد؛ وگرنـه غـر زدن و ناله و شـکایت کردن، 

چیـزی را بهتـر نمی‌کنـد. 
لطفـاً همین الان، نگرانی‌هـای خودتان را روی برگه‌ای 
بنویسـید و ببینیـد كـه کـدام یـک در حلقـۀ  نگرانی 
)جایـی کـه نمی‌توانیـد کاری برایـش انجـام بدهیـد 
بایـد بپذیریـد( قـرار دارد و کـدام یـک در حلقـۀ  و 
نفـوذ )جایـی کـه می‌توانیـد با اقـدام، تلاش و تجسـم 
خاّلق، کاری برایـش انجـام بدهید( قـرار دارد. بعد از 
دسـته‌بندی کـردن نگرانی‌هایتـان، هـر جایـی را کـه 
نمی‌توانیـد کاری برايـش انجـام بدهیـد و از عهده‌تـان 
خـارج اسـت، در لیسـتتان خط بزنید و دیگـر نگرانش 
نباشـید، و هـر جایـی را کـه می‌توانیـد کاری هر چند 
کوچـک برايـش انجـام بدهید، در ليسـتتان مشـخص 
نماییـد و در آن مـورد، اقـدام کنیـد و مطمئن باشـید 
کـه همـۀ مـا مسـؤول زندگـی خـود هسـتیم )قابلیت 
راه  بـا کوشـش در  پاسـخگویی داریـم( و می‌توانیـم 
هسـتی خویـش )آنچـه هسـتیم(، بـه طـرزی مؤثر بر 

اوضـاع و شـرایط خـود تأثیـر بگذاریم.
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