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ادامه در   ص/ 3

تا 8 خرداد ماه مهلت ثبت‌نام آزمون سراسری و آزمون 
اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم سال ۱۴۰۵ تمدید شد

رئیس سازمان سنجش آموزش کشور خبر داد

خبر ویژه

اطلاعیه:

تمدید  مهلت ثبت‌نام 

آزمون‌های سراسری 

و اختصاصی پذیرش 

دانشجو - معلم
 سال 1405 

اعلام زمان برگزاری آزمون سراسریاعلام زمان برگزاری آزمون سراسری

 یك هفته پیش از آزمون صحت ندارد یك هفته پیش از آزمون صحت ندارد

مدیرکل روابط عمومی سازمان سنجش آموزش کشور گفت

یادداشت هفته

چند نکته دربارۀ 
ثبت‌نام آزمون‌های سراسری 

و اختصاصی پذیرش 
دانشجو -  معلم سال 1405

 ص/ 7

 ص/ 2

در این شماره...

برگزاری حضوری 
امتحانات دانشگاه پیام‌نور 

لغو و غیرحضوری شد

راهنمای تصویری  ثبت‌نام 
آزمون سراسری و

 آزمون دانشجو - معلم
سال 1405

تنبلی را 
کنار بگذارید !

 ص/12

 ص/10

 ص/ 3

سال سی‌و‌یکم  شماره پیاپی: ۱۴۷۴  دوشنبه ۴ خرداد 1405  12 صفحه

رئیس سـازمان سـنجش آموزش کشور، 
آزمـون  نـام  ثبـت  مهلـت  تمدیـد  از 
سراسـری و آزمون اختصاصـی پذیرش 
دانشـگاه‌های  در  معلـم   - دانشـجو 
فرهنگیـان و تربیت‌دبیـر شـهید رجائی 
سـال‌ ۱۴۰۵ تـا روز جمعـه 8 خـرداد ماه 

خبـر داد.
بـه گـزارش روابـط عمومی سـازمان سـنجش 
آمـوزش کشـور، دکتـر رضا محمدی، بـا اعلام 
ایـن خبـر، افـزود: تاکنـون بیـش از 745 هزار 
نفـر بـرای شـرکت در آزمون سراسـری سـال 
۱۴۰۵ ثبت‌نـام کرده‌اند و به منظور مسـاعدت 
بیشـتر بـه متقاضیـان، مهلـت ثبت‌نام تـا روز 

جمعـه 8 خـرداد ماه تمدید شـده اسـت.

سنجش  سازمان  عمومی  روابط  مدیرکل 
آموزش کشور، اعلام زمان برگزاری آزمون 
را  آزمون  از  پیش  هفته  یک  سراسری 

تکذیب کرد.
سنجش  سازمان  عمومی  روابط  گزارش  به 
آموزش کشور، دکتر علیرضا کریمیان، درباره 
 ،۱۴۰۵ سال  سراسری  آزمون  برگزاری  زمان 
گفت: همان‌گونه که پیش‌تر وزیر محترم علوم، 
آزمون  بود،  کرده  اعلام  فناوری  و  تحقیقات 
سراسری حدوداً ۲۰ تا ۳۰ روز پس از برگزاری 
آزمون‌های نهایی پایه‌های یازدهم و دوازدهم 
آموزش و پرورش برگزار خواهد شد تا متقاضیان 

فرصت آمادگی مناسب‌تری داشته باشند.
مشاور رئیس سازمان سنجش آموزش کشور، با 
بیان اینکه این خبر به‌دلیل سوء برداشت یکی 

از رسانه‌ها منتشر شده است، گفت: منظور از 
زمان دقیق برگزاری آزمون در هر یک گروه‌های 
که  است  آزمون  برگزاری  ساعت  آزمایشی، 
همانند روال آزمون سراسری در همه سال‌ها، 
در کارت ورود به جلسه و حدود یک هفته قبل 
از برگزاری آزمون به اطلاع متقاضیان خواهد 

رسید.
صدر  در  کرد:  خاطرنشان  پایان،  در  وی، 
اطلاعیۀ‌ ثبت‌نام‌ در‌ آزمون‌ سراسری‌ ‌و همچنین 
آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو – معلم در 
شهید  تربیت‌دبیر  و  فرهنگیان  دانشگاه‌های 
رجائی سال‌ ۱۴۰۵ نیز تأکید شده است که زمان 
برگزاری آزمون، به محض فراهم شدن شرایط 
برگزاری، متعاقباً از طریق تارنمای این سازمان 

اطلاع‌رسانی خواهد شد.

اینفوگرافیک
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یادداشت هفته

سلام ! سلامي چو بوي خوش آشنايي !
از آنجایـی کـه مهلـت ثبت‌نـام در آزمـون‌ سراسـري‌ 
سـال 1405 و همچنيـن آزمـون اختصاصـي پذیرش 
دانشـجو - معلم در دانشـگاه‌های فرهنگیـان و تربیت 
دبیـر شـهید رجایـی، تـا پایـان روز جمعـه 8 خـرداد 
مـاه تمدیـد شـده اسـت، لازم دانسـتیم که مفـاد این 
سـتون را در شـمارۀ پیـشِ‌رو، به یـادآوری چند نکته 
دیگـر راجع بـه این آزمون‌هـای مهم و سرنوشت‌سـاز 

دهیم. اختصـاص 
این موارد به قرار زیر است:

 1- متقاضیانـی کـه در بـازۀ زمانـی 25 آذر مـاه تـا
1 دی مـاه سـال 1404 در آزمـون اختصاصی پذیرش 
دانشـگاه‌های  در  پذیـرش  بـرای  معلـم  ـ  دانشـجو 
ثبت‌نـام  رجایـی  دبیـر شـهید  تربیـت  و  فرهنگیـان 
کرده‌انـد و فقـط متقاضـی ایـن دانشـگاه‌ها هسـتند، 
نیـازی بـه ثبت‌نـام در ایـن مرحلـه ندارنـد؛ امّـا در 
صورتـی کـه متقاضـی رشـته‌های تحصیلـی آزمـون 
نیـز  مؤسسـات  و  دانشـگاه‌ها  سـایر  در  سراسـری 
هسـتند، لازم اسـت بـا ورود به سـامانۀ جامـع آزمون 
سراسـری در درگاه اطلاع‌رسـانی سـازمان سـنجش و 
خریـد کارت اعتبـاری این آزمون، نسـبت بـه ثبت‌نام 

خـود در آزمـون سراسـری نیـز اقـدام کننـد.
2- افرادی که در زمان ثبت‌نام، فقط متقاضی شرکت 
در آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو – معلم هستند، 
رشته‌های  انتخاب‌  حق  رشته،  انتخاب  زمان  در 
تحصیلی آزمون سراسری سال 1405 )سایر دانشگاه‌ها 

و مؤسسات آموزش عالی( را نخواهند داشت.

افـرادی کـه در زمـان ثبت‌نـام، فقـط متقاضـی   -3
زمـان  در  هسـتند،  سراسـری  آزمـون  در  شـرکت 
انتخـاب رشـته، حـق انتخـاب‌ رشـته‌های تحصیلـی 
آزمـون اختصاصـی پذیـرش دانشـجو ـ معلـم بـرای 
پذیـرش در دانشـگاه‌های فرهنگیـان و تربیـت دبیـر 

شـهید رجایـی را نخواهنـد داشـت.
 4- متقاضیانــی کــه در بــازۀ زمانــی  25 آذر مــاه تا 
1 دی مــاه ســال 1404 در آزمــون اختصاصــی 
در  پذیــرش  بــرای  معلــم  ـ  دانشــجو  پذیــرش 
ــهید  ــر ش ــت دبی ــان و تربی ــگاه‌های فرهنگی دانش
تــا  می‌تواننــد  کرده‌انــد،  ثبت‌نــام  رجایــی 
ــه  ــا مراجعــه ب پایــان روز جمعــه 8 خــرداد مــاه، ب
ســامانۀ جامــع آزمــون سراســری، در صــورت نیــاز، 
اطلاعــات ثبت‌نامــی یــا آزمونــی خــود را ویرایــش 

ــد. کنن
ــي  ــاب كي ــر انتخ ــاوه‌ ب ــد، ع ــی مي‌توان 5- متقاض
ــا  ــي ي ــي و فن ــوم رياض ــي )عل ــاي آزمايش از گروه‌ه
ــه عنــوان گــروه  ــوم انســاني( ب ــا عل ــي ي ــوم تجرب عل
آزمايشــي اصلــي، صرفــاً در یکــی از گروه‌هــای 
آزمايشــي هنــر یــا زبان‌هــای خارجــي نيــز ثبت‌نــام 

ــد. نمای
آزمـون  برگـزاری  نوبـت  هم‌زمانـی  دلیـل  بـه   -6
خارجـی،  زبان‌هـای  و  هنـر  آزمایشـی  گروه‌هـای 
از  متقاضیـان منحصـراً مجـاز بـه ثبت‌نـام در یکـی 
خارجـی  زبان‌هـای  یـا  هنـر  آزمایشـی  گروه‌هـای 

. هسـتند
مدیر اجرایی

چند نکته دربارۀ ثبت‌نام آزمون‌های سراسری و

 اختصاصی پذیرش دانشجو -  معلم سال 1405

سخن بزرگان

پیامبر اکرم )ص( :

ــمُ أهــلِ عَرفَــاتٍ جُرمــاً مِــنِ انصَــرفََ و  أعظَ

هُــوَ یَظُــنُّ أنَّــهُ لَــن یُغفَــرَ لَــهُ

گنــاه کارتریــن فــرد در عرفــات کســی اســت 

کــه از آن‏جــا بــاز گــردد در حالــی کــه گمــان 

می‏بــرد آمرزیــده نخواهــد شــد.

»بحار الأنوار ، ج 99 ، ص 248«

کلام وحی

قرآن کریم:

و او را در ازاى قربانى بزرگى باز رهانيديم 		 وَفَدَيْنَاهُ بِذِبْحٍ عَظِيمٍ ﴿۱۰۷﴾

و در آيندگان براى او ]آوازه نيك[ به جاى گذاشتيم 		 وَترَكَنَْا عَلَيْهِ فِ الْخِرِينَ ﴿۱۰۸﴾

درود بر ابراهيم 		 سَلَمٌ عَلَ إِبْراَهِيمَ ﴿۱۰۹﴾

نيكوكاران را چنين پاداش مى‏ دهيم 		 كذََلِكَ نجَْزِي الْمُحْسِنِيَن ﴿۱۱۰﴾

در حقيقت او از بندگان با ايمان ما بود 		 إنَِّهُ مِنْ عِبَادِناَ الْمُؤْمِنِيَن ﴿۱۱۱﴾

الِحِيَن ﴿۱۱۲﴾	 نْاَهُ بِإِسْحَاقَ نبَِيًّا مِنَ الصَّ وَبَشَّ

و او را به اسحاق كه پيامبرى از شايستگان است مژده داديم. 			 
»سوره ۳۷: الصافات - جزء ۲۳ - آیات 107 تا 112« 			 

مناسبت هفته

روز عرفه
 )روز نیایش( 

گرامی باد

عید سعید قربان 

بر تمام ‌‌مسلمانان تهنیت باد

نکته هانکته ها
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ادامه از  ص/ ۱
معـاون وزیر علـوم، تحقیقـات و فناوری، 
تأکیـد کـرد: متقاضیان آزمون‌ سراسـری‌ 
سـال ۱۴۰۵ برای‌ پذیرش در رشـته‌های 
بـا آزمون در دوره‌های‌ روزانـه، نوبت ‌دوم، 
روزانه-غیردولتـی، مجـازی غیرانتفاعـی، 
و  خودگـردان  پردیـس  مشـترک، 
شـهریه‌پرداز، دانشـگاه‌ پیام‌نور، مؤسسات‌ 
آمـوزش‌ عالی‌ غیرانتفاعـی‌ و غیردولتی و 
رشـته‌های تحصیلـی باآزمـون دانشـگاه 
آزمـون  متقاضیـان  و  اسالمی  آزاد 
اختصاصـی پذیـرش دانشـجو - معلم در 
تربیت‌دبیـر  و  فرهنگیـان  دانشـگاه‌های 
شـهید رجائـی می‌تواننـد بـرای شـرکت 
در هـر یـک از ایـن آزمون‌هـا از طریـق 
تارنمـای سـازمان سـنجش بـه نشـانی: 
www.sanjesh.org ثبت‌نـام کننـد.

اینکـه  بیـان  بـا  محمـدی،  دکتـر 
تکمیـل  در  اسـت  لازم  متقاضیـان 
ثبت‌نـام  کاربـری  حسـاب  اطلاعـات 

دقـت کافی داشـته باشـند، افـزود: بعد 
از اتمـام مهلـت ثبت‌نـام و ویرایـش، به 
هیچ‌وجـه امـکان تغییـر اطلاعـات، اعم 
از مشـخصات فـردی، اقامتی یا آزمونی، 
میسـر نیسـت و در صـورت واگـذاری 

یـا  کافی‌نـِت  متصـدی  بـه  ثبت‌نـام 
هـر شـخص دیگـر، متقاضـی در قبـال 
بارگـذاری  مسـتندات  و  مندرجـات 
شـده مسـؤول است و از سـوی سازمان 
سـنجش هیچ‌گونـه اشـتباهی در ایـن 

نخواهـد شـد. پذیرفتـه  خصـوص، 
رئیس سـازمان سـنجش آموزش کشور 
افـزود: آن‌دسـته از متقاضیانـی که قبلًا 
در هـر یـک از ایـن آزمون‌هـا ثبت‌نـام 
کرده‌انـد، می‌تواننـد، در صـورت تمایل، 
تـا روز جمعـه 8 خـرداد مـاه نسـبت به 
یـا ویرایـش اطلاعـات خـود  مشـاهده 

اقـدام کنند.
وی، در پایـان، بـا توصیه بـه متقاضیان 
اطلاعیه‌هـای  دقیـق  مطالعـه  بـرای 
اطلاع‌رسـانی  پایـگاه  در  شـده  صـادر 
کشـور،  آمـوزش  سـنجش  سـازمان 
ضوابـط  و  شـرایط  کـرد:  خاطرنشـان 
ثبت‌نام و شـركت در آزمون سراسـری، 
در دفترچـه راهنمـای ثبت‌نـام آزمـون 
تغییـر‌  هرگونـه‌  و  اسـت  شـده  درج 
احتمالـی در شـرایط و ضوابـط ثبت‌نام 
اطلاعیـه  صـورت  بـه  آزمـون،  ایـن 
اطلاع‌رسـانی  درگاه  طریـق‌  از  رسـمی 

ایـن سـازمان ‌اعالم ‌خواهـد شـد.

تحصیالت  و  آموزشـی  معاونـت 
پیام‌نـور،  دانشـگاه  تکمیلـی 
حضـوری  برگـزاری  اعلام‌کـرد: 
پایان نیمسـال دانشگاه  آزمون‌های 
پیام‌نـور لغـو و غیرحضـوری شـد.
معاونـت آموزشـی و تحصیالت تکمیلی 
دانشـگاه پیام‌نـور، بـا صـدور اطلاعیـه‌ای 
خطـاب بـه دانشـجویان و رؤسـای مراکز 
تغییـر  از  دانشـگاه،  ایـن  اسـتان‌های 
پایـان  آزمون‌هـای  برگـزاری  نحـوه  در 

نیمسـال جـاری خبـر داد.
براسـاس این اطلاعیـه، آزمون‌های پایان 
نیمسـال که پیش‌تـر قرار بـود به صورت 
یکپارچـه و حضـوری برگـزار شـوند، لغو 
و بـه صـورت غیرحضوری برگـزار خواهد 

. شد

در ایـن اطلاعیـه آمده اسـت: »بـا احترام 
به تصمیم دقیق آزمونی سـتاد امتحانات 
دانشـگاه مبنـی بـر برگـزاری آزمون‌های 
پایان نیمسـال جاری به‌صـورت یکپارچه 
و حضـوری، بـا توجـه بـه مشـکلات و 
موانـع منعکـس شـده، یکسـان نبـودن 
شـرایط اسـتان‌های مختلف و نیز شرایط 
عمومـی حاکـم بـر کشـور کـه موجبات 
نگرانـی برخـی از خانواده‌هـای محتـرم 
دانشـجویان گرامی را فراهم آورده اسـت 
و همچنیـن بـه منظـور حفـظ آرامـش 
مـردم و دانشـگاهیان در سراسـر کشـور، 
بنابـر تصمیـم مشـترک سـتاد امتحانات 
در  دانشـگاه  محتـرم  رئیسـه  هیـأت  و 
مورخ سـی و یکم اردیبهشـت‌ماه ۱۴۰۵، 
مقـرر شـد آزمون‌هـای نیمسـال جـاری 

به‌صـورت غیرحضـوری برگـزار شـود.«
این معاونت تأکید کرده اسـت که شـیوه 
مختلـف  مقاطـع  در  آزمـون  برگـزاری 

تحصیلـی و بـرای دروس عملی، تئوری و 
عمومـی، در روزهای آتی تصمیم‌گیری و 

اطلاع‌رسـانی خواهد شـد.

برگزاری حضوریبرگزاری حضوری
 امتحانات دانشگاه پیام‌نور لغو و غیرحضوری شد امتحانات دانشگاه پیام‌نور لغو و غیرحضوری شد

تا 8 خرداد ماه مهلت ثبت‌نام آزمون سراسری و آزمون 
اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم سال ۱۴۰۵ تمدید شد

رئیس سازمان سنجش آموزش کشور خبر داد
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مرکـز سـنجش آموزش پزشـکی، 
به‌روزرسـانی  جدیدتریـن  در 
تقویـم آزمون های علوم پزشـکی 
در سـال ۱۴۰۵، زمـان آزمون‌هـا را 

کرد. اعالم 
پزشـکی،  آمـوزش  سـنجش  مرکـز 
به‌روزرسـانی تقویـم آزمون‌هـای علـوم 
پزشـکی در سـال ۱۴۰۵ را منتشر کرد.

آمـوزش  سـنجش  مرکـز  همچنیـن 
کـه  اسـت  کـرده  تأکیـد  پزشـکی، 
تقویـم زیـر به‌دلیـل شـرایط پیش‌آمده 
ناشـی از جنـگ تحمیلی سـوم، پس از 
تغییراتـی در تقویـم قبلـی و بـا هـدف 
و  برنامه‌ریـزی  بـرای  فرصـت  ایجـاد 
آمادگـی حداکثـری متقاضیـان تدویـن 

شـده اسـت. 
نکتـه مهم: بـه دلیـل شـرایط کنونی 
در  تغییراتـی  اسـت  ممکـن  کشـور، 
برخـی از آزمون‌هـای آتـی نیـز اعمـال 

. د شو
گـروه  حرفـه‌ای  صلاحیـت  آزمـون 
هوشـبری  عمـل-  اتـاق  پرسـتاری- 

شـد. خواهـد  اعالم  متعاقبـاً 
آزمـون زبـان انگلیسـی عمومـی وزارت 
بهداشـت )MHLE( )دوره هشـتاد و 

چهـارم(: ۲۸ خـرداد مـاه.
هـای  دوره  پذیـرش  کتبـی  آزمـون 
تکمیلـی تخصصـی فلوشـیپ )از سـوی 

مـاه. تیـر   ۱۱ دانشـگاه‌ها(: 
علمـی  المپیـاد  غربالگـری  آزمـون 
دانشـجویان علوم پزشـکی کشور )دوره 

مـاه.  تیـر  هجدهـم(: ۱۲ 
رشـته‌های  دسـتیار  پذیـرش  آزمـون 
تخصصـی بالینـی پزشـکی )دوره پنجاه 

و سـوم(: ۲۵ تیـر مـاه.
تخصصـی  دسـتیاران  ارتقـای  آزمـون 

مـاه. مـرداد  اول  پزشـکی: 
آزمـون زبـان انگلیسـی عمومـی وزارت 
بهداشـت )MHLE( )دوره هشـتاد و 

پنجـم(: ۱۸ مـرداد مـاه.
دانش‌آموختـگان  ملـی  آزمـون 
و   ۱ کشـور  از  خـارج  دندان‌پزشـکی 

دانشـجویان  علمـی  ارزیابـی  آزمـون 
متقاضـی انتقال به دانشـگاه‌های داخل 
۱ رشـته‌های پزشـکی، دندان‌پزشـکی، 
آزمـون  و  فیزیوتراپـی  و  داروسـازی 
ارزشـیابی یـا ارتقـای دانش‌آموختـگان 
فیزیوتراپـی  ارزشـیابی  و  داروسـازی 
خارج از کشـور ۱ و آزمون ورودی دوره 
تکمیلـی تخصصـی علوم آزمایشـگاهی: 

۱۸ مـرداد مـاه.
آزمون صلاحیت بالینی پزشکی عمومی 

)از سوی دانشگاه‌ها(: ۲۹ مرداد ماه.
دانشنامه  و  گواهینامه  کتبی  آزمون 
تخصصی  فوق  و   )۷۳ )دوره  تخصصی 
)دوره ۴۰( بالینی پزشکی: ۵ شهریور ماه.

آزمـون  پزشـکی-  پایـه  علـوم  آزمـون 
آزمـون  و  دندان‌پزشـکی  پایـه  علـوم 
دوره  پایـان  آزمـون   - پیـش‌کارورزی 

مـاه. شـهریور   ۱۲ داروسـازی: 
رشـته‌های  دسـتیار  پذیـرش  آزمـون 
آزمـون  و  دندان‌پزشـکی  تخصصـی 
تخصصـی  دسـتیاران  ارتقـای 
مـاه. شـهریور   ۱۹ دندان‌پزشـکی: 

علمی  المپیاد  آزمون  دوم  مرحله 
)دوره  کشور  پزشکی  علوم  دانشجویان 

هجدهم( متعاقباً اعلام خواهد شد.
گـروه  حرفـه‌ای  صلاحیـت  آزمـون 
هوشـبری:  عمـل-  اتـاق   پرسـتاری- 

۲ مهر ماه.
آزمـون زبـان انگلیسـی عمومـی وزارت 
بهداشـت )MHLE( )دوره هشـتاد و 

ششـم(: ۹ مهـر ماه.
آزمـون دکتـری تخصصـی و پژوهشـی 
پزشـکی،  پایـه  علـوم  رشـته‌های 
دندان‌پزشـکی  تخصصـی،  و  بهداشـت 
آزمـون  و   )Ph.D.( داروسـازی  و 
مـاه. آبـان   ۸ و   ۷ کارشناسی‌ارشـد: 

آزمون پذیرش دانشـجوی دوره دکتری 
عمومـی پزشـکی از مقطع کارشناسـی 
)کارشناسـی به پزشـکی(: ۲۱ آبان ماه.
 آزمون صلاحیت بالینی پزشکی عمومی

 )از سوی دانشگاه‌ها(: ۲۸ آبان ماه.
آزمـون زبـان انگلیسـی عمومـی وزارت 
بهداشـت )MHLE( )دوره هشـتاد و 

هفتـم(: ۱۲ آذر مـاه.

تخصصـی  دانشـنامه  کتبـی  آزمـون 
دندان‌پزشـکی(:  )بـورد  دندان‌پزشـکی 

مـاه. آذر   ۳۰
 آزمون صلاحیت حرفه‌ای گروه پرستاری

- اتاق عمل- هوشبری:۱۰ دی ماه.
آزمـون کتبـی پذیـرش دسـتیار فـوق 
تخصصـی بالینـی پزشـکی )دوره چهل 

و چهـارم(: ۲۴ دی مـاه.
آزمـون زبـان انگلیسـی عمومـی وزارت 
بهداشـت )MHLE( )دوره هشـتاد و 

هشـتم(: اول بهمـن مـاه.
دانش‌آموختـگان  ملـی  آزمـون 
و   ۲ کشـور  از  خـارج  دندان‌پزشـکی 
دانشـجویان  علمـی  ارزیابـی  آزمـون 
متقاضـی انتقال به دانشـگاه‌های داخل 
۲ رشـته‌های پزشـکی، دندان‌پزشـکی، 
آزمـون  و  فیزیوتراپـی  و  داروسـازی 
ارزشـیابی دانش‌آموختـگان داروسـازی 
و فیزیوتراپی خارج از کشـور ۲ و آزمون 
پایان دوره داروسازی و آزمون صلاحیت 
سـوی  )از  عمومـی  پزشـکی   بالینـی 

دانشگاه‌ها(: ۸ بهمن ماه.

جدیدترین تغییرات تقویمجدیدترین تغییرات تقویم
 آزمون‌های علوم پزشکی سال  آزمون‌های علوم پزشکی سال ۱۴۰۵۱۴۰۵ اعلام شد اعلام شد
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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 

با استرس و اضطراب، روان‌‌‌شناسی  برنامه‌‌‌ریزی، شیوه‌‌‌های مطالعه مؤثر، راه‌‌‌های مقابله  و 

و  اشتغال‌‌‌زایی  زمینه‌‌‌های  دانشگاهی،  رشته‌‌‌های  معرفی  موفقیت،  در  مؤثر  عوامل  کنکور، 

کارآفرینی و... که می‌‌‌تواند برای داوطلبان 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 داوطلبان 

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

قابل توجـه خوانندگان هفتـه‌‌‌نــامه پیک‌‌‌سنجـش
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و  نقل  مهمانی،  درخواست  ثبت 
انتقالات دانشجویان علوم پزشکی 
یکشنبه روز  تا  و  است  شده   آغاز 

 ۳۱ خرداد ماه ادامه دارد.
درخواست ثبت دانشجویان علوم پزشکی 
همچنین  و  انتقال  و  مهمانی  برای 
بارگذاری مدارک در دانشگاه‌های علوم 
پزشکی آغاز شده است و تا روز یکشنبه 

۳۱ خرداد ماه ادامه دارد.
سوی  از  نقص  اعلام  و  مدارک  بررسی 
دانشگاه مبدأ و ویرایش از سوی دانشجو 
تا  و  می‌شود  آغاز  ماه  تیر  اول  از   نیز 
همچنین  دارد.  ادامه  ماه  تیر   ۱۰
از سوی  اولیه  نتیجه  اعلام  و  رسیدگی 

تا   ۱۳ زمانی  بازه  در  مبدأ  دانشگاه 
۲۴ تیر ماه خواهد بود.

سوی  از  نقص  اعلام  و  مدارک  بررسی 
دانشگـاه مقصد و ویرایش نیز در ۲۷ تیر 
ماه تا چهارشنبه هفتم مرداد ماه خواهد 
نتیجه  اعلام  و  بررسی  نهایت،  در  بود. 
نهایی  تأیید  مقصد،  دانشگاه  سوی  از 
از سوی  فرآیند  نهایی  نتیجه  تثبیت  و 
دانشگاه‌های  به  ارسال  و  مبدأ  دانشگاه 
مقصد نیز از روز شنبه ۱۰ مرداد ماه تا 
روز چهارشنبه ۲۸ مرداد ماه خواهد بود.
بهداشت، سامانه  تأکید وزارت  براساس 
مهمانی در طول نیمسال تحصیلی برای 
صدور  و  است  فعال  درخواست  ثبت 

سامانه،  از  خارج  مهمانی  انتقال  مجوز 
میسر  آموزشی  خدمات  مرکز  سوی  از 
زمان‌بندی  رعایت  مسؤولیت  و  نیست 

ثبت  برای  انتقال  سامانه  بودن  فعال  و 
درخواست نیز بر عهده معاون آموزشی 

دانشگاه دانشکده علوم پزشکی است.

تا 31 خرداد ماه ادامه داردتا 31 خرداد ماه ادامه دارد

ثبت درخواست مهمانی دانشجویان علوم پزشکیثبت درخواست مهمانی دانشجویان علوم پزشکی

ثبت درخواسـت انتقال دانشجویان 
دانشـگاه جامـع علمـی - ‌کاربردی 
بـرای نیمسـال اول سـال تحصیلی 
۱۴۰5-۱۴۰6 تـا 15 خـرداد ماه ادامه 

دارد.
دانشجویان  انتقال  درخواست  ثبت 

برای  کاربردی   - علمی‌  جامع  دانشگاه 
 نیمسال اول سال تحصیلی ۱۴۰6-۱۴۰5 

تا ۱۵ خرداد ماه ادامه دارد.
دانشجویان متقاضی می‌توانند با مراجعه 
دانشگاه،  این  آموزشی  به سامانه جامع 

درخواست انتقال خود را ثبت کنند.

آیین‌نامه  در  مندرج  ضوابط  براساس 
دانشگاه  دانشجویان  انتقالات  ‌و  نقل 
ثبت  امکان  کاربردی،   - علمی‌  جامع 
درخواست انتقال تنها برای دانشجویان 

ترم دوم و بالاتر فراهم است.
دانشـجویان واجـد شـرایط بایـد پیـش 

از ثبـت درخواسـت، آیین‌نامـه نقـل‌ و 
انتقـالات را در بخـش انتقـال سـامانه 
جامـع آموزشـی به‌دقت مطالعـه نمایند 
و در بـازه زمانـی تعیین‌شـده، نسـبت 
بـه ثبـت و پی‌گیـری درخواسـت خـود 

کنند. اقـدام 

ثبت درخواست انتقال دانشجویان دانشگاه جامع علمی‌ - کاربردی ثبت درخواست انتقال دانشجویان دانشگاه جامع علمی‌ - کاربردی 
تا 15 خرداد ماه ادامه دارد 
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پس از تکمیل تمام مراحل و دریافت کد رهگیری، ثبت‌نام شما نهایی می‌شود. 
از آن پرینت بگیر و همراه با کد رهگیری،

 آن را تا پایان فرآیند آزمون، نزد خودت نگه‌دار.
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رشته محل هاي جدید:

23 - كارداني پیوسته معماري )كاردانی پیوسته(

جنس پذیرش ظرفیت  پذیرش نیمسال
نام مؤسسه آموزش عالي محل تحصیل كد رشته محل دوره تحصیلي استان

مرد زن دوم اول

- زن - 40
دانشگاه ملي مهارت - آموزشکده اردکان 

)شهید بهشتي(
۴9۵۲ روزانه یزد

- زن 35 -
دانشگاه ملي مهارت - آموزشکده اردکان 

)شهید بهشتي(
۴9۵3 روزانه یزد

37 - كارداني ناپیوسته طراحي پوشاك )كاردانی ناپیوسته(

- زن - ۵۰ دانشگاه ملي مهارت - آموزشکده دختران اقلید ۴9۵۴ روزانه فارس

- زن ۵۰ - دانشگاه ملي مهارت - آموزشکده دختران اقلید ۴9۵۵ روزانه فارس

به اطلاع متقاضیان شرکت در آزمون زبان انگلیسی پیشرفته )تولیمو( می رساند که با توجه به راه اندازی مرکز جدید در مؤسسۀ آموزش عالی پارسان دانش گستر 
)شهر تهران(، در صورت تمایل برای ثبت نام و شرکت در آزمون، میتوانند به تارنمای این سازمان به نشانی: http://tolimo.sanjesh.org/register  مراجعه کنند 

و با توجه به توضیحات ارائه شده در این قسمت، نسبت به ثبت نام خود در این آزمون اقدام نمایند. 

تمدید مهلت ثبت نام و اعلام رشته محل هاي جدید مربوط به دفترچۀ راهنماي 
ثبت نام و انتخاب رشته برنامه پذیرش كارداني ویژه دانشگاه ملي مهارت و 

مؤسسات آموزش عالي غیردولتي - غیرانتفاعي سال 1405

ایجاد مركز جدید در مؤسسۀ آموزش عالی پارسان دانش گستر  در شهر تهران
 )TOLIMO( برای برگزاري آزمون الکترونیکي زبان انگلیسي پیشرفته تولیمو 

پیـرو انتشـار دفترچـۀ راهنمـاي ثبت نـام و انتخـاب 
رشـته برنامـۀ پذیـرش کاردانـي ویـژۀ دانشـگاه ملـي 
 - غیردولتـي  عالـي  آمـوزش  مؤسسـات  و  مهـارت 
 ،1405/02/20 تاریـخ  در   1405 سـال  غیرانتفاعـي 
ضمـن اعـلام رشـته محل هاي جدیـد به شـرح 
ذیـل، بـه اطـلاع مي رسـاند بـه منظـور مسـاعدت با 
آن دسـته از متقاضیانـي کـه تـا تاریـخ 1405/02/26 
نکرده انـد،  اقـدام  پذیـرش  ایـن  در  ثبت نـام  بـراي 

ترتیبـي اتخـاذ شـده  اسـت کـه بتواننـد تـا پایـان 
روز چهارشـنبه  ۱۴۰۵/۰۲/3۰ نسـبت بـه ثبت نـام 
خـود در پذیـرش یادشـده اقـدام کننـد؛ لـذا ضرورت 
دارد کـه  متقاضیـان، در مهلـت در نظـر گرفته شـده 
و پـس از مطالعـۀ دقیـق دفترچـه راهنماي یاد شـده 
ایـن اطلاعیـه، بـه درگاه اطلاع رسـاني  و مندرجـات 
سـازمان سـنجش آموزش کشـور مراجعه و نسـبت به 

ثبت نـام و انتخـاب رشـته خـود اقـدام کننـد.
قبـلًا  کـه  متقاضیانـي  از  آن دسـته  ضمنـاً 
رشـته خـود  انتخـاب  و  ثبت نـام  بـه  نسـبت 
در ایـن پذیـرش اقـدام کرده انـد، مي تواننـد، 
 ،۱۴۰۵/۰۲/3۰ تاریـخ  تـا  تمایـل،  صـورت  در 
نسـبت بـه مشـاهده یـا ویرایـش اطلاعـات و 
کدرشـته محل هاي انتخابي شـان اقـدام کننـد.

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش كشور درباره: 

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش كشور درباره: 

آدرسمحل و نام مرکز برگزاری

مؤسسۀ آموزش عالی پارسان دانش گستر
تهران- ضلع شمالی میدان ونک، خیابان صانعی، پلاك ۴۰

تلفن: ۰۲۱8888۱۰۲۰

اطلاعیه

برنامه زماني ثبت‌نام و برگزاري آزمون‌های دکتری و کارشناسی ارشد سال 1406 
اطلاعیه سازمان سنجش آموزش کشور در خصوص:

کارشناسی ارشددکتریشرح فرآیند

1405/09/16 تا 1405/08/031405/09/22 تا 1405/08/09تاریخ ثبت‌نام

جمعه  1405/11/16 تاریخ برگزاری آزمون
پنجشنبه  1406/02/16 و

جمعه 1406/02/17

ثبت‌نام و برگزاری آزمون الکترونیکی زبان انگلیسی پیشرفته تولیمو 
)TOLIMO( در دوره‌های 245 تا 258 سال 1405

پیـرو انتشـار اطلاعیـه تاریـخ 1404/12/05 در تارنمـای ایـن سـازمان در 
خصـوص اعالم زمـان ثبت‌نـام و برگـزاری آزمـون الکترونیکـی 
زبان انگلیسـی پیشـرفته تولیمـو )TOLIMO( در دوره‌های 245 
تـا 258 سـال 1405، بـه اطالع متقاضیـان می‌رسـاند کـه ثبت‌نـام و 

برگـزاری آزمون‌هـای فوق، منوط به فراهم شـدن شـرایط عادی در کشـور 
بود.  خواهـد 

لذا زمان ثبت‌نام و برگزاری این آزمون، متعاقباً از طریق تارنمای این سازمان 
اطلاع‌رسانی خواهد شد.

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش كشور در خصوص:

تمدید مهلت ثبت‌نام آزمون‌های سراسری و 
اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم سال 1405 

پيرو انتشار اطلاعیه و دفترچۀ راهنمای 
آزمون  و  سراسری  آزمون  در  ثبت‌نام 
در  معلم   - دانشجو  پذیرش  اختصاصی 
دبیر  تربیت  و  فرهنگیان  دانشگاه‌های 
تاريخ  در   1405 سال  رجایی  شهید 
1405/02/27، به اطلاع مي‌رساند که به 

منظور مساعدت با آن‌دسته از متقاضياني 
تا تاريخ 1405/03/02 براي ثبت‌نام  كه 
در هر یک از این آزمون‌ها اقدام نکرده‌اند، 
تا  بتوانند  تا  است  شده‌  اتخاذ  ترتيبي 
پايان روز جمعه 1405/03/08 نسبت 
مذکور  آزمون‌های  در  خود  ثبت‌نام  به 

اقدام کنند؛ لذا ضرورت دارد که متقاضيان 
از  و پس  نظر گرفته شده  در مهلت در 
مطالعۀ دقيق دفترچۀ راهنماي ياد شده، 
به تارنمای سازمان سنجش آموزش کشور 
مراجعه و نسبت به ثبت‌نام خودشان در 

این آزمون‌ها اقدام کنند.

ضمنـاً آن‌دسـته از متقاضيانـي كـه قبلًا 
نسـبت بـه ثبت‌نامشـان در هـر یـک از 
آزمون‌هـای مـورد نظـر اقـدام کرده‌انـد، 
مي‌تواننـد، در صـورت تمايـل، تـا تاريـخ 
1405/03/08، نسـبت بـه مشـاهده يـا 

ويرايـش اطلاعـات خـود اقـدام کننـد.

اطلاعیه سازمان سنجش آموزش كشور در خصوص:

اطلاعیهاطلاعیه
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99شماره ۸ سال سی‌و‌یکم  دوشنبه ۴ خرداد 1405  شمارۀ پیاپی: ۱۴۷۴ اطلاعیهاطلاعیه



هفته‌نامه خبـری و اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور
شماره 8 سال سی‌و‌یکم  دوشنبه 4 خرداد 1405  شمارۀ پیاپی: ۱۴۷۴ هفته‌نامه خبـری و اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور1010
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تنبلی را کنار بگذاریدتنبلی را کنار بگذارید ! !
    یکی از عواملی که در برنامه مطالعاتی متقاضیان 
مشخص  طور  به  سراسری  آزمون  در  آمادگی  برای 
اختلال ایجاد می‌کند، تنبلی است. عوامل مختلفی در 
به وجود آمدن تنبلی و کمتر تلاش کردن کنکوری‌های 
عزیز مؤثر است. یکی از این عوامل، آن است که بیشتر 
این  و  خوانده‌اند  درس  به‌سختی  الان  تا  کنکوری‌ها 
موضوع باعث خستگی آنها شده و دیگر نمی‌توانند به 
خوبی گذشته درس بخوانند و همین عامل، باعث تنبلی 

آنها شده است. 
در  تنبلی  یا رشد  ایجاد  از دلایل  بهار هم       فصل 
است.  عزیز  متقاضیان  جمله  از  افراد  از  برخی  میان 
یکی از مشکلاتی که افراد زیادی با تغییر فصل با آن 
این  است.  و خستگی  آلودگی  درگیر می‌شوند، خواب 
در  خواب،  به  نیاز  و  خستگی  بی‌حوصلگی،  احساس 
تغییرات  به  این احساس  افراد مختلف، متفاوت است. 
فصلی و بیولوژیکی بدن بازمی‌گردد و بسته به عادت، 
در برخی از افراد زودتر و در برخی دیرتر به حالت اولیه 
باز می‌گردد؛ با این همه، رخوت و تنبلی دوره بهار برای 
شما کنکوری‌هاي عزیز هم ممکن است پیش بیاید و 
از پیش  تا حد ممکن  و  نمود  به آن توجه  باید حتماً 

آمدن این حس جلوگیری کرد.
خوب عملی نشدن برنامه از جمله عواملی است که بر 
تنبلی عزیزان کنکوری تأثیر می‌گذارد. بیشتر متقاضیان، 
برای موفقیت بیشتر و بازدهی بهتر، یک برنامه درسی 
به  برنامه  این  اوقات  از  بعضی  در  اما  تنظیم می‌کنند، 
برنامه،  نشدن  عملی  نمی‌شود.  عملی  مختلف،  دلایل 
ممکن است بر روحیه متقاضی تأثیر بگذارد و او را از 
مطالعه بعدی نیز بازدارد؛ از طرف دیگر، متقاضی کم کم 
عادت می‌کند تا درس کمتری بخواند و تنبلی اختیار 

کند.
شاید تعجب کرده باشید؛ زیرا ما بیشتر اوقات می‌شنویم 
در  متقاضیان  تا  می‌شود  باعث  داشتن  استرس  که 
مطالعه خود بهتر عمل کنند؛ اما گاهی نیز پیش می‌آید 
که وجود استرس، مانع درس خواندن و فعالیت دوستان 
که  است  آن  هم  موضوع  اين  علت  می‌شود.  کنکوری 
یا  است  نداشته  خوبی  یادگیری  می‌کند  تصور  فرد 
تلاشش نتیجه نخواهد داد؛ پس به اين نتيجه مي‌رسد 
كه مطالعه تأثیری ندارد، و به این ترتیب، تنبلی اختیار 

ميك‌ند و دست از مطالعه می‌کشد.   
پیش  هم  عزیزان  شما  برای  مشکل  این  است  ممکن 
بیاید که گاهی، حتی تا چند روز، دچار تنبلی شوید و 

درس نخوانيد و دست از تلاش بکشید. با توجه به اینکه، 
تنبلی  و  است  نزدیک  آزمون سراسری  برگزاري  زمان 
در روزهای آینده ممکن است به مطالعه و تلاش شما 
این گفتار درباره راه‌های  بزند، در  عزیزان، بسیار ضرر 
غلبه بر این حس صحبت خواهیم کرد. برای اینکه از 
به موارد زیر توجه  بهتر است  تنبلی جلوگیری کنید، 

فرمایید:
1- به خود پاداش بدهید

شور  داشتن  جهان،  در  انگیزه‌بخش  نیروی  بزرگترین 
انجام می‌دهید.  از كاری است كه  و هیجان و رضایت 
اگر احساس كنید كه پاداش تلاش خود را می‌گیرید، 
اگر  اما  می‌آورید؛  دست  به  بیشتر  كار  برای  انگیزه‌ای 
نباشد،  خوب  كافی  قدر  به  هرگز  میك‌نید،  كه  كاری 
می‌شود.  بی‌نشاط  و  كسلك‌ننده  فعالیتی  شما،  تلاش 
اشخاص موفق، اغلب به دلیل كاری كه میك‌نند به خود 

امتیاز می‌دهند و احساس هیجان دارند.
2- مثبت فكر كنید

یکی از علل طفره‌روی شما از انجام یک كار، این است 
كه درباره آن كار به طرزی غیرمنطقی و غیرواقع‌بینانه 
فكر میك‌نید. ممکن است آن کار را برای خود، بیش 
از حد، سخت، طولانی، غیرممکن یا دشوار تصور کرده 
باشید. وقتی در اول مطالعه یک درس یا مبحث، مرور و 
تست‌زنی، آن درس یا آن برنامه مطالعاتی را برای خود 
دشوار تلقی کنید، حتماً آن كار برایتان سخت خواهد 
شد و شما از انجام آن طفره می‌روید و تنبلی در پیش 
می‌گیرید؛ پس برای اینکه دچار تنبلی نشوید، درباره 
فکر کنید و  انجام دهید، مثبت  کاری که می‌خواهید 
مثبت‌گرا باشید تا انجام کارها برایتان راحت و ممکن 

شود.
3- برنامه مشخصی داشته باشید و به آن عمل 

کنید
داشتن برنامه در هر موردی، یکی از بهترین امور برای 
رسیدن به هدف است. برنامه‌ریزی به کار شما جهت و 
نظم می‌دهد. بعد از برنامه‌ریزی، خود را ملزم به انجام 
آن برنامه کنید و این التزام را همیشه رعایت نمایید. 
درسی  برنامه  به  نتوانستید  مختلفی  دلایل  به  بنا  اگر 
خود عمل کنید، در وقت مناسب، این کاستی را جبران 
نمایید. ضمناً برنامه خارج از توان خود نریزید، و اگر به 
این نتیجه رسیدید که برنامه شما خارج از توان و انرژی 
شماست، آن را تغییر دهید؛ اما هیچ گاه به خاطر عملی 

نشدن یک برنامه، دست از کار نکشید و تنبلی نکنید. 

4- شجاع باشید 
در به عهده گرفتن كاری كه از انجام آن پرهیز دارید، 
شجاع باشید. یک عمل شجاعانه می‌تواند همه ترس‌های 
شما را از میان ببرد. به زمان برگزاری کنکور و اینکه 
دروس  دیگری  حجم  چه  و  خوانده‌اید  درس  چقدر 
مطالعه نکرده دارید، فکر نکنید؛ فقط به این فکر کنید 
درس  توقف  و  استرس  بدون  و  می‌شوید  موفق  که 
بخوانید. دیگر به خود نگویید كه عملكردتان باید خوب 
باشد. به خاطر داشته باشید كه نفس عمل كردن، بسیار 
کاش«،  »ای  كلمات  است.  ديگري  چيز  هر  از  مهم‌تر 
»آرزو« و »شاید« را از فرهنگ لغات خود حذف كنید. 
این كلمات ابزار به تعویق‌اندازی كارها هستند ! هر وقت 
این كلمات وارد ذهن شما می‌شوند، جملات تازه‌ای را 
جانشین آنها كنید؛ مثلًا جمله »امیدوارم كارها رو به راه 
شوند« را به جمله »آن كار را عملی خواهم كرد« تبدیل 

كنید و این یكی را به زبان آورید.
5- لحظه‌های تکرار نشدنی را دریابید

همه ما، فقط و فقط، یک بار امکان زندگی و استفاده 
با خود  تا الان  از لحظه‌های خوش حیاتمان را داریم. 
بار، شب‌های امتحان سختی را  فکر کرده‌اید که چند 
پشت سر گذاشته‌اید که وقتی تمام شدند، حتی دلتان 
برای آن لحظه‌ها تنگ شده است. لحظه‌ها، تکرارنشدنی 
هستند؛ پس قدر این لحظه‌ها را بدانید و برای هر چه 
بهتر شدن آنها تلاش کنید و بدانید که این روزها هم 
تمام خواهد شد و شما سال دیگر در شرایط دیگری 
خواهید بود؛ پس برای وقتی که در گذر است و تکرار 
با  و  نزنید  بگذارید، در جا  را کنار  تنبلی  نخواهد شد، 

انرژی و شادابی بسیار، اهدافتان را دنبال کنید.
با  را  تعویق‌اندازی  به  عوامل  و  زمان حال   -6

دقت بررسی كنید
ببینید اكنون از چه چیزی اجتناب میك‌نید و شروع 
به مقابله و مبارزه با آن کنید. اگر درس‌هایی در بین 
باعث  آنها  بودن  سخت  که  دارد  وجود  شما  دروس 
باعث  درس‌ها  زیاد  حجم  اگر  می‌شود،  شما  تنبلی 
ناامیدی  و  نگرانی  يا  می‌گردد  شما  تعویق‌اندازی  به 
تنبلی  درس‌هایتان  مطالعه  در  شما  تا  می‌شود  باعث 
مقابله  مثبت  طور  به  آنها  همه  با  کنید  سعی  کنید، 
و  کنید که شما می‌توانید  فکر  موضوع  این  به  کنید. 
موفق خواهید شد؛ پس به خودتان انگیزه بدهید و با 
موضوعی که باعث به تعویق‌اندازی انجام کارهای شما 
می‌شود، مقابله کنید و با آن دست و پنجه نرم کنید.
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7- در خودتان انگیزه ایجاد کنید
بسیاری از موارد تنبلی و اهمال‌کاری، به خاطر نداشتن 
انگیزه کافی است، و همین مسأله، باعث بی‌حالی و تنبلی 
شخص در انجام کارها و برنامه‌هایش می‌شود. از درس 
خواندن و کنکور دادن چه هدفی دارید؟ چه برنامه‌هایی 
برای آینده خود دارید؟ خود را در شرایطی تصور کنید 
که در دانشگاه و رشته مورد نظر خود تحصیل می‌کنید، 
کنار دوستان جدید دانشگاهی خود، لحظه‌های خوشی 
خودتان  نظر  مورد  در شغل  اینکه  یا  و  می‌گذرانید  را 
مشغول به فعالیت هستید. انگیزه داشتن، موتور انرژی 
و پیش برنده شما عزیزان در کارهایتان است؛ پس هر 
وقت احساس کردید که تنبلی و رخوت بر شما غلبه 
کرده است، بلافاصله به اهداف خود فکر کنید و با انگیزه 

مجدد قدم در راه بگذارید.
8- کارهایتان را اولویت‌بندی کنید

است  ممکن  آزمون سراسری،  متقاضی  یک  عنوان  به 
کارهای مختلفی برای انجام دادن داشته باشید. شاید، 
کنکور شرکت  در کلاس  می‌روید، هم  مدرسه  به  هم 
می‌کنید، هم با دوستانتان مطالعه می کنید و .... گاهی 
زیاد  انجام شود،  باید  که  کارهایی  وقتی حجم  اوقات، 
مي‌گردد، فرد از شدت افزایش کارها و احساس ناتوانی 
از انجام آنها، ناامیفد می‌شود، دست از انجام کار می‌کشد 

و به تنبلی رو می‌آورد. 
نیاید،  اینکه چنین مشکلی برای شما پیش  برای      
کارهای خود را اولویت‌بندی نمایید. اگر می‌توانید بدون 
رفتن به کلاس کنکور مطالعه خوبی داشته باشید، این 
کار را انجام دهيد؛ حتی در مطالعه درس‌ها و نیز مطالعه 
مباحث هر درس، اولویت‌بندی کنید. این اولویت‌بندی 
به شما جهت می‌دهد، و وقتی شما بدانید که انجام چه 
است،  شما خوب  برنامه  رفتن  پیش  بهتر  برای  کاری 

دچار تنبلی نخواهید شد.  
9- در حد توان کار کنید

گاه انسـان بـه انجـام کاری مبادرت می‌کند کـه از حد 
تـوان و طاقت او به‌مراتب فراتر اسـت. در اینجا شـخص 
بـا انتخـاب غلـط، زمینـه اهمـال‌کاری خـود را فراهـم 
سـاخته اسـت؛ بنابرایـن، هـر متقاضـی، اول بایـد توان 
خویـش را در مطالعـه درس‌هـا بسـنجد و سـپس یک 
برنامه‌ریـزی خـوب داشـته باشـد. خودتـان و توانتان را 
بـا خودتان مقایسـه کنید، نه با دوسـتان یا سـایر افراد 
خانـواده؛ چـون توان هر فـردی با دیگري تفـاوت دارد، 
و سـپس در حـد تـوان از خودتـان کار بکشـید و نـه 
بیشـتر یـا کمتـر از آن. ایـن کار باعـث خواهـد شـد تا 
شـما کار انجام نشـده‌ای در برنامه خود نداشـته باشـید 

و بـا خرسـندی و رضایـت پیـش بروید.
10-  محیط کار خود را تغییر دهید

به خاطر شرایط محیطی  اهمال‌کاری  و  تنبلی  گاهی، 
و  تغییر  اید.  گرفته  قرار  آن  در  که شما  است  خاصی 

تحول در این شرایط می‌تواند تنبلی و بی‌حالی را از افراد 
دور کند؛ بنابراین، زمانی که احساس تنبلی و رخوت 
را  مطالعه خود  مکان  مدتی،  برای  آمد،  به سراغ شما 
تغییر دهید و سعی کنید دوباره با انرژی و شادابی قابل 

توجهی درس بخوانید.
     در پایان به موارد زیر هم توجه کنید:

1- یاد خدا و توجه و توکل به ذات مقدس لایزال الهی و 
طلب کمک و یاری خواستن از او، نقش مؤثری در ایجاد 
آرامش شما و امید به آینده دارد؛ بنابراین، یاد و توجه و 

توکل به خداوند را در انجام کارها فراموش نکنید.
2- با توجه به توانایی‌ها و استعدادهای خویش، هدفی 
معقول و قابل دسترسی و مطابق با شرایط و امکانات 

موجود را برای خود ترسیم کنید.
3- به منظور رسیدن به هدف مورد نظر، از یک برنامه 
مدون و جدول زمان‌بندی شده استفاده کنید و خود را 

مقید به انجام آن کنید.
4- اگر افکار منفی و احساس ضعف و خودکم بینی باعث 
کم حوصلگی شما شده است، با به خاطر آوردن توانایی‌ها 
و استعدادها و موفقیت‌های گذشته خویش و توجه به نقاط 
قوت زندگی‌تان، یأس و ناامیدی نسبت به آینده را در وجود 
خود، به امیدواری و خوش‌بینی نسبت به آن تبدیل کنید. 
باید باور کنید كه مانند دیگر انسان‏ها از توانمند‏ىهاى 
بسیاري برخوردارید. فراموش نکنید كه نقاط قوت انسان از 
نقاط ضعفش بیشتر است، و تصمیم خوب در پرتو تکیه بر 
قوت‏ها، جبران ضعف‏ها و احساس توانمندى شکل م‏ىگیرد.

5- بکوشید براى هر رفتارى انگیزه‏اى قوى داشته باشید 
و از آثار مثبت تصمیم‏گیر‏ىها و رفتارهاى خاص خویش 

به طور کامل آگاه شوید.
امنیت  خویش،  اقدامات  و  تصمیم‏گیر‏ىها  براى   -6
روانى فراهم آورید تا بتوانید به آرامى در برابر دیگران 
یا همراه آنان ابراز وجود کنید و برجستگ‌ىهای فکرى 
تصمیم‌های  طریق  از  را  خود  ارزشمند  فعالیت‌هاي  و 

عقلانی خود آشکار سازید.
7- در برابر اراده پولادین انسان، همه سخت‏ىها آسان 
و  بروید  دشوار  ظاهر  به  کارهاى  استقبال  به  م‏ىشود. 
به خود تلقین کنید كه م‏ىتوانید در این امور درست 
به  را  آنها  انجام  در  موفقیت  افتخار  و  بگیرید  تصمیم 

دست آورید.
و  تنبلى  اسباب  دیگر  و  پرخورى  زیاد،  خواب  از   -8

سستى اراده بپرهیزید.
الگوهای  و  اسوه‏‌ها  فعالیت‏هاى  و  تصمیم‏ها  به   -9
زندگی‌تان توجه کنید و در همسان‌سازى و الگوپذیرى 
جدى باشید تا جرأت انجام کار یابید و توان تصمیم‌‌گیرى 

و اجرا در شما تقویت شود.
10- ورزش مستمر و منظم را که در تقویت اراده‌تان 

بسیار مؤثر است، فراموش نکنید.
از درس  را  نهایی و اهداف واسطه‌ای خود  11- هدف 
خواندن مشخص کنید؛ زیرا اگر انسان، هدف مشخصی 
انگیزه  ایجاد  او  برای  هدف  آن  همواره  باشد،  داشته 
به  را  انسان  موتور محرکه،  مانند یک  انگیزه،  می‌کند. 

پیش می‌برد و از تنبلی وي جلوگیری می‌کند.
12- از پراکنده خوانی اجتناب کنید. پراکنده خوانی، 
یکی از عوامل تنبلی است. مطالعات شما باید هدفمند و 

در زمان مناسب باشد.
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