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هفته‌‌‌نامــه خبــری و اطلاع‌رســانی 
ســازمان ســنجش آمــوزش کشــور

دوشنبه 8 دی‌ماه   سال 1404   12 صفحه   سال سی‌ام  

 1405 آزمون‌های سال  مهم  یندهای  فرآ زمانی  برنامهء   
شرح ردیف

آزمون اختصاصی پذیرشدکتریسراسریفرآیند
 دانشجو - معلم

کارشناسی 
کاردانی ویژه دانشگاه ملی مهارت و کاردانی به کارشناسی ناپیوستهارشد

مؤسسات آموزش عالی غیرانتفاعی

زمان 1
ثبت‌نام

1404/12/18 تا 
1404/12/28

ثبت نام به 
ثبت نام به ثبت نام به پایان رسیدپایان رسید

پایان رسید

مرحله اول:
 1405/3/24 تا 1405/3/30

مرحله دوم:
 )رشته‌های با سوابق تحصیلی(
از 1405/05/18 تا 1405/05/24

مرحله اول:
 1405/02/13 تا 1405/02/19

مرحله دوم: 
)رشته‌های با سوابق تحصیلی(
از 1405/05/18 تا 1405/05/24

اجرای 2
آزمون

پنجشنبه 
 1405/4/11

و جمعه 
1405/4/12

صبح جمعه  
پنجشنبه 1405/02/17 1404/11/10

پنجشنبه  
1405/02/17

 یا جمعه
1405/02/18 

جمعه 1405/05/23جمعه 1405/05/23

  شمارۀ 1457   

تا ۱۰ دی ماه ادامه دارد 

برای یادگیری بهتر

چه زمانی

مطالعه کنیم؟
صفحه 2
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جشنواره تجلیل از رتبه‌های برتر شاهد و ایثارگر 
آزمون‌ سراسری و تحصیلات تکمیلی برگزار شد

16 و 17 دی ماه

...
ره

ما
 ش

ن
 ای

در

صفحه 4

صفحه 5

صفحه 5

صفحه 5

تسهیلات مالی منتخبان 

جشنواره دانشجوی نمونه 

افزایش یافت

رویداد ملی 

بازی‌های رایانه‌ای 

برگزار می‌شود

ثبت‌نام آزمون 

زبان EPT دی‌ماه 

دانشگاه آزاد

تقویم آموزشی

 نیمسال دوم 

رشته‌های علوم پزشکی 

دانشگاه آزاد اسلامی

 اعلام شد

صفحه 6

صفحه 3

فهرست دروس

و کتاب‌های

منبع  سؤالات

 آزمون اختصاصی 

سراسری سال 1405

ژه
یــ

 و
ـر

خب

ضوابط جدید انتخاب واحد ضوابط جدید انتخاب واحد 
و حذف و اضافه دانشجویان پیام‌نور ابلاغ شدو حذف و اضافه دانشجویان پیام‌نور ابلاغ شد

معـاون آموزشـی و تحصیلات تکمیلی 
ضوابـط  ابلاغ  از  پیام‌نـور،  دانشـگاه 
جدیـد انتخاب واحـد و حـذف و اضافه 
دانشجویان دانشگاه پیام‌نور، از نیمسال 

 دوم سـال تحصیلـی ۱۴۰4 - ۱۴۰5 خبر 
داد.

اینکـه  بیـان  بـا  مظلومیـان،  سـعید  دکتـر 
انتظام‌بخشـی به امور تحصیلی دانشـجویان و 

ایجـاد نظـم و انسـجام در برنامه‌ریـزی ترمـی 
مراکـز و واحدهای دانشـگاهی، از اولویت‌های 
اصلـی دانشـگاه پیام‌نـور اسـت، اظهـار کـرد:
ادامه در صفحه4 
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برای یادگیری بهتر چه زمانی مطالعه کنیم؟

ته
هف

ت 
اش

دد
یا

سلام ! سلامی چو بوی خوش آشنایی !
مغز  که  است  زمانی  یادگیری،  و  مطالعه  زمان  بهترین 
نیز  حافظه  و  دارد  یادگیری  زمینه  در  را  کارآیی  بالاترین 
به خاطرسپاری مطالب در خود  برای  را  توانایی  بیشترین 
مهیّا کرده است. انتخاب این »بهترین زمان« برای مطالعه، 
بستگی به خودتان دارد تا تشخیص دهید که در چه زمانی 
این  انجام  برای  را  لازم  آمادگی  روحی،  و  نظر جسمی  از 

کار دارید.
هیچ زمان خاصی به طور دقیق برای مطالعه وجود ندارد، 
و هر وقت که شما حس کردید می‌توانید مطالعه کنید، آن 
با توجه به رعایت نکات ذکر شده شروع  را  وقت، مطالعه 
کنید، و اگر نسبت به زمان‌های خاص برای مطالعه شرطی 
انجام  برای  از آن زمان‌ها بیشترین بهره را  شده‌اید، حتماً 

این کار ببرید.
خیلی از مواقع، به خاطر خستگی، خواب آلودگی، گرسنگی، 
بی‌حالی یا هر علت دیگری، حوصله مطالعه کردن نداریم. 
طبیعی است که در چنین مواقعی نباید مطالعه کرد و یا 
اگر در حال مطالعه هستیم، در صورتی که ممکن است، 

باید دست از مطالعه بکشیم.
شک نکنید که مطالعه در این شرایط، هیچ سودی برایتان 
به همراه نخواهد داشت و فقط شما را از درک یک خواندن 
لذت‌بخش و مفید بی‌نصیب می‌کند و در دراز مدت، نیز از 

درس و کتاب، شما را دور خواهد کرد.
گاهی افت تحصیلی شدیدی در بین دانش‌آموزان به چشم 
می‌خورد و اظهار بی‌علاقگی به درس و مدرسه و برخی از 
مواقع هم تنفر از مدرسه در میان آنها دیده می‌شود. این 
به  قریب  اکثر  که  است  گونه‌ای  به  مطالعه،  به  بی‌علاقگی 
اتفاق دانش‌آموزان، از درس خواندن و کسب علم و دانش 
برایشان  آن‌چنانی  جذابیت  موضوع  این  و  نمی‌برند  لذت 
ندارد؛ بنابراین، لازم است که آنها در زمان و روش مطالعه 

بیشتری  انگیزه  و  علاقه  با  تا  کنند  نظر  تجدید  خود 
مشغول به مطالعه شوند.

مطالعه در زمان نامناسب، می‌تواند سبب فراموشی مطالب 
خوانده شده و اختلال در یادآوری آن مطالب شود. بارها 
مشاهده شده است که بعضی از دانش‌آموزان، از فراموش 
جلسه  در  را  مطلب  اینکه  از  یا  خود  آموخته‌های  کردن 
هم  شما  اگر  می‌کنند.  گلایه  نمی‌آورند،  یاد  به  امتحان 
نکات  یادآوری  هستید،  دانش‌آموزان  از  دسته  این  جزو 
زیر می‌تواند به شما کمک کند تا دچار فراموشی نشوید. 
که  مطالبی  که  است  خاطر  این  به  فراموشی‌ها  بیشترین 

مطالعه می‌شود، وارد حافظه بلند مدت شما نشده است.
اگر می‌خواهید مطالب و مواد امتحانی را درست بیاموزید 
و آنها را فراموش نکنید، علاوه بر انتخاب زمان مناسب، به 

موارد زیر هم توجه بیشتری داشته باشید: 
مشخصی  مکان  و  زمان  در  که  دارید  عادت  همیشه  اگر 
مطالعه کنید، حتماً از این فرصت استفاده کنید؛ زیرا شما 
نسبت به آن زمان و مکان شرطی شده‌اید و در این زمان 

و مکان، آمادگی بیشتری برای تمرکز و یادگیری دارید.
قبل از مطالعه و بعد از آن استراحت کنید تا ضمن رعایت 
آستانه یادگیری، فرصتی را برای مغز خود در نظر بگیرید 
تا به تجزیه و تحلیل اطلاعات جدید بپردازد. ضمناً هنگام 
نکنید.  مطالعه  هرگز  هیجان‌های عصبی،  و  اضطراب  بروز 
همچنین بلافاصله پس از غذا خوردن و با شکم پرُ مطالعه 
نکنید و تمرین و تکرار پس از مطالعه را نیز فراموش نکنید 
محتوای  به  و  کنید  مرور  حتماً  را  شده  خوانده  مطالب  و 
همین  بدهید.  نظم  مشابه،  مطالب  خواندن  با  خود،  ذهن 
طور لازم است که از علائم و نشانه‌ها برای یادآوری مطالب 
خوانده شده بهره بگیرید و استفاده از قلم و کاغذ را هنگام 

مطالعه برای تمرکز حواس، فراموش نکنید.
مدیر اجرایی
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ن 

سخ امام علی)ع(: 

أحبِـب حَبيبَـک هَونـاً مـا عَسـى 

أبغِـض  و  مـا  يوَمـاً  يعَصِيَـک  أن 

بَغيضَـک هَونـاً ما عَسـى أن يکَونَ 

حَبيبَـک يوَمـاً مـا.

دوسـتت را چندان به اندازه دوسـت 

بـدار که بسـا روزی دشـمنت شـود، 

قاعـده  بـه  چنـان  را  دشـمنت  و 

دشـمن‌دار کـه بسـا روزی دوسـتت 

شـود.

    )نهج‌البلاغة: الحکمه ۲۶۸
دانش‌نامه امیرالمومنین )ع(، ج ۴، ص378(

امام جواد)ع(: 

 ... انَِّ أنفْـُــسَنا وَأمَـْوالَنـا مِنْ مَواهِبِ 

اللّــه ِ ألْهَنيئَــةِ وَعواريــهِ المُسْــتَوْدَعَةِ 

ــرُورٍ  ــا فيسـُ ــعَ مِنْه ــا مَتـَّ ــعُ بِم يُمَتـِّ

وَغِبْـــطَةٍ وَيـَــأخُذُ مــا اخَـَــدَ مِنْهــا فى 

اجَْــرٍ و حِسْبَـــةٍ. فَمَــنْ غَلَــبَ جَزعَُــهُ 

ــوذُ  ــرهُُ وَنـَعـُ ــطَ أجَْ ــرهِِ حَبِ ــى صَبْ عَل

ــكَ.  ــنْ ذلِ ــه ِ مِ بِاللّ

از  مال‌هايمــان  و  جان‌هــا  همانــا 

موهبت‌هــاى گــوارا و امانت‌هــاى 

ســپرده خداونــد اســت؛ هــر چــه 

بخواهد، با خوشــحالى و خرســندى از 

آنهــا بهره‌مندمــان مى‌گردانــد، و هــر 

چــه را كــه بخواهــد، بــا دادن ثــواب و 

ــی‌اش  ــه بى‌تاب ــرد. آنك ــاداش مى‌گي پ

ــزون  ــتقامت وى اف ــل و اس ــر تحم ب

شــود، اجــر او از بيــن رفتــه اســت، و از 

ايــن حالــت بــه خــدا پنــاه مى‌بريــم.     

)تحف العقول، ص726(

 13 رجب، فرخنده زادروز
مولی‌الموحدین حضرت امیرالمؤمنین

 امــام عــلی)ع( 
بر تمام شیفتگان آن اسطورۀ الهی تهنیت باد
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 10 رجب، خجسته زادروز 
حضرت امام محمدتقی »جوادالائمه«)ع( 

بر تمام مسلمانان تهنیت باد
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جشنواره تجلیل از رتبه‌های برتر شاهد و ایثارگر جشنواره تجلیل از رتبه‌های برتر شاهد و ایثارگر 
آزمون‌ سراسری و تحصیلات تکمیلی برگزار شدآزمون‌ سراسری و تحصیلات تکمیلی برگزار شد

شهید  سردار  ملی  جایزه  جشنواره 
سلیمانی و همایش تجلیل از رتبه‌های 
و  سراسری  آزمون  کشوری  برتر 
 ۱۴۰۴ سال  تکمیلی  تحصیلات 
دانشجویان  ویژه  سهمیه(  )بدون 
رئیس  حضور  با  ایثارگر،  و  شاهد 
کشور،  آموزش  سنجش  سازمان 
و  دانشجویان  امور  سازمان  رئیس 
مدیران بنیاد شهید و امور ایثارگران 
و رتبه‌های برتر شاهد و ایثارگر، روز 
یکشنبه ۷ دی‌ ماه در دانشگاه علم و 

صنعت ایران برگزار شد.
سـازمان  عمومـی  روابـط  گـزارش  بـه 
سـنجش آمـوزش کشـور، دکتـر رضـا 
محمـدی، در ایـن نشسـت، بـا تشـکر 
ایـن  برگـزاری  دسـت‌اندرکاران  از 
جشـنواره، گفت: کسـب 128 رتبه برتر 
رتبه‌هـای  بیـن  سراسـری  آزمـون  در 
یـک تـا هـزار، 45 رتبه برتـر در آزمون 
در  برتـر  رتبـه  و 44  کارشناسی‌ارشـد 
آزمـون دکتـری در بیـن رتبه‌های یک 
تـا 5، و در مجمـوع 217 رتبـه برتر در 
این سـه آزمـون مهـم و سرنوشت‌سـاز 
از سـوی متقاضیـان شـاهد و ایثارگـر 

مایـه  سـهمیه،  از  اسـتفاده  بـدون 
مباهـات اسـت. 

معـاون وزیرعلـوم، تحقیقـات و فنـاوری، 
بـا اشـاره بـه اهمیـت آزمـون سراسـری 
نسـبت بـه آزمون‌هـای سـایر کشـورها، 
گفـت: آزمـون سراسـری در ایـران دارای 
اعتبـار و قابلیـت پیش‌بینـی بـرای آینده 
تحصیلـی اسـت و در جهـان به رسـمیت 
ایـن  کسـب  لـذا  می‌شـود؛  شـناخته 
رتبه‌های برتر از سـوی متقاضیان شـاهد 
سـهمیه،  از  اسـتفاده  بـدون  ایثارگـر  و 

شایسـته تقدیـر و سـتایش اسـت. 
وی، بـا اشـاره بـه ضـرورت الگوسـازی 
از رتبه‌هـای برتـر شـاهد و ایثارگـر در 
بالاتریـن  و  ایثارگـری  گفـت:  جامعـه، 
تجسـم  شـهادت،  یعنـی  آن،  درجـه 
والاترین صفات انسـانی و بشـری اسـت 
گرامی‌داشـت  ایثارگـران،  از  تجلیـل  و 
ایـن ویژگـی نیکـوی انسـانی اسـت که 
ایثارگـری  اسـت.  آن  نیازمنـد  جامعـه 
تشـخیص  و  مسـؤولیت  احسـاس 
صحیـح موقعیـت و اقـدام متناسـب بـا 
آن اسـت، و ایثارگـری بـا ایـن تعریف، 
ویژگـی منحصـر بـه فردی اسـت که از 

ایثارگـران به فرزنـدان و یـادگاران این 
عزیـزان منتقـل شـده کـه نیـاز امـروز 

کشـور اسـت. 
دکتـر محمدی خاطرنشـان کـرد: اقدامی 
کـه فرزنـدان و یـادگاران ایثارگـران بـا 
تکیـه بر توان علمی و بدون چشمداشـت 
بـه سـهمیه کـه حق ایـن عزیزان اسـت، 
تقدیـر  جـای  رسـاندند،  سـرانجام  بـه 
ویـژه دارد و لازم اسـت بنیـاد شـهید و 
امـور ایثارگـران بـرای مستندسـازی این 
موفقیـت و اطلاع‌رسـانی آن بـه جامعـه، 

کند. تالش 
آمـوزش  سـنجش  سـازمان  رئیـس 
کشـور، ضمن پیشـنهاد تشـکیل شبکه 
تشـکیل  گفـت:   ایثارگـر،  مسـتعدین 
ایـن شـبکه موجـب می‌شـود تـا تلاش 
و جایـگاه این عزیزان بـرای الگوبرداری 
تدویـن  و  شـود،  امکان‌پذیـر  جامعـه 
مسـیرهای  ثبـت  نخبـگان،  اطلـس 
زندگـی  و سـبک  رفتـاری  مطالعاتـی، 
ایـن برگزیـدگان می‌توانـد بـه عنـوان 
یک مرجع ارزشـمند بـرای الگوبرداری 
مـورد  کشـور  در  آموزشـی  و  علمـی 

اسـتفاده قـرار گیـرد.

اطمینـان  ابـراز  بـا  پایـان،  در  وی، 
نسـبت بـه آینده کشـور، تصریـح کرد: 
شـاهد  نخبـگان  کـه  دانشـگاه‌هایی 
غنـی  می‌شـوند،  آن  وارد  ایثارگـر  و 
می‌شـود و کشـوری کـه در آینـده بـه 
شـد،  خواهـد  سـاخته  آنـان  دسـت 
کشـوری مقتـدر و پیشـرو خواهد بود و 
بی‌تردیـد ایـن مسـیر با موفقیـت ادامه 

یافـت. خواهـد 
همایـش  نهمیـن  کـه  اسـت  گفتنـی 
برتـر  رتبه‌هـای  از  تجلیـل  ملـی 
کشـوری آزمون سراسـری و تحصیلات 
تکمیلـی سـال ۱۴۰۴ )بدون سـهمیه( 
ایثارگـر،  و  شـاهد  دانشـجویان  ویـژه 
بـا حضـور جمعـی از مدیـران سـازمان 
سـازمان  کشـور،  آمـوزش  سـنجش 
و  شـهید  بنیـاد  و  دانشـجویان  امـور 
امـور ایثارگـران، رئیـس دانشـگاه علـم 
و  شـاهد  برتـر  رتبه‌هـای  و  و صنعـت 
صنعـت  و  علـم  دانشـگاه  در  ایثارگـر، 
ایـن  پایـان  در  و  شـد  برگـزار  ایـران 
کشـوری  برتـر  رتبه‌هـای  از  مراسـم، 
آزمون سراسـری و تحصیالت تکمیلی 

شـد.  تجلیـل   ۱۴۰۴ سـال 
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16 و 17 دی ماه

رویداد ملی بازی‌های رایانه‌ای برگزار می‌شودرویداد ملی بازی‌های رایانه‌ای برگزار می‌شود
از  رایانــه‌ای  بازی‌هــای  ملــی   رویــداد 
۱۶ و ۱۷ دی مــاه در دانشــگاه هنــر اســامی 
تبریــز بــا محوریــت بازی‌هــای رایانــه‌ای 
برگــزار  مصنوعــی  هــوش  بــر   مبتنــی 

می‌شود.
ایــن رویــداد در ســه محــور: بازی‌هــای مکان‌محور، 
بازی‌هــای  و  محــور  ســامت  بازی‌هــای 
جشــنواره  اولیــن  چارچــوب  در  و  گردشــگری 
ملــی صنایــع خــاق و فرهنگــی ایــران و از ســوی 
معاونــت پژوهــش، کارآفرینــی و فنــاوری دانشــگاه 
ــزار  ــگاه برگ ــن دانش ــز در ای ــامی تبری ــر اس  هن
می‌شــود. ایــن رویــداد فرصتــی بــرای دانشــجویان 
ــازی،  ــی، بازی‌س ــای طراح ــدان حوزه‌ه و علاقه‌من
معمــاری و شهرســازی و گردشــگری اســت تــا 
ــای  ــب پروژه‌ه ــود را در قال ــه خ ــای خلاقان ایده‌ه
ــازه‌ای را  ــای ت ــد و روایت‌ه ــعه دهن ــه توس نوآوران

ــد. ــق کنن از فضــا، شــهر و گردشــگری خل
ــه شــهر و فضــا،  ــه ب ــگاه معماران ــن مســیر، ن در ای
فراتــر از کالبــد، بــر طراحــی تجربــه، روایــت فضــا 

ــتری  ــز دارد و بس ــکان تمرک ــه م ــی ب و معنابخش
مشــترک را بــرای همــکاری دانشــجویان معمــاری، 
و  چندرســانه‌ای  حــوزه  فعــالان  و  شهرســازی 

بازی‌ســازی در ایــن رویــداد فراهــم می‌کنــد.

کســب  منظــور  بــه  می‌تواننــد  علاقه‌منــدان 
مراحــل  و  حضــور  شــرایط  بیشــتر،  اطلاعــات 
ــه  ــداد ب ــن روی ــه وب‌ســایت رســمی ای ــام، ب ثبت‌ن
کننــد. مراجعــه   www.nfcci.com نشــانی: 

و  خــاق  صنایــع  ملــی  جشــنواره  نخســتین 
ــتِ  ــه تقوی ــک ب ــور کم ــه منظ ــران، ب ــی ای فرهنگ
اقتصــاد  در  خــاق  صنایــع  زیســت‌بوم  نقــش 
ایــران، از ســوی وزارت علــوم، تحقیقــات و فنــاوری 
ــا همــکاری دانشــگاه‌ها،  ــار و ب ــه آزاد چابه و منطق
صنایــع  حــوزه  اســتارت‌آپ‌های  و  شــرکت‌ها 
سراســر  فنــاوری  و  علــم  پارک‌هــای  خــاق، 
در  دانشــجویی  فرهنگــی  کانون‌هــای  کشــور، 
مردمــی،  تشــکل‌های  و  ســمن‌ها  و  دانشــگاه‌ها 
ــی،  ــراث فرهنگ ــان، وزارت می وزارت ورزش و جوان
فرهنــگ  وزارت  دســتی،  و صنایــع  گردشــگری 
و ارشــاد اســامی و ســایر مراکــز و نهادهــای 
ــران،  ــعار »مک ــا ش ــال ب ــاه امس ــن م ــط، بهم مرتب
مــوج بی‌کــران خلاقیــت« در منطقــه آزاد چابهــار 

می‌شــود. برگــزار 

ادامه از صفحه اول
اسـتفاده  هـدف  بـا  تصمیـم،  ایـن   
دقیـق  اجـرای  و  از ظرفیت‌هـا  بهینـه 
راسـتای  در  و  آموزشـی  برنامه‌هـای 
مصوبات شـورای آموزشـی این دانشگاه 

اتخـاذ شـده اسـت.
وی افزود: بر اساس صورت‌جلسه شورای 
آموزشی دانشگاه پیام‌نور، ضوابط مربوط 
اضافه  و  حذف  و  واحد  انتخاب  به 
از نیمسال دوم  اجرا  برای  دانشجویان، 

سال تحصیلی آینده ابلاغ شده است.
معـاون آموزشـی و تحصیالت تکمیلی 
دانشـگاه پیام‌نـور تصریـح کـرد: امکان 
بـرای  صرفـاً  دروس  اضافـه  و  حـذف 
دانشـجویانی فراهـم اسـت کـه پیـش 
موعـد  در  و  آغاز نیمسـال تحصیلی  از 
و  آموزشـی  تقویـم  مطابـق  مقـرر، 
دانشـگاه،  ایـن  رسـمی  اطلاعیه‌هـای 
واحـد  انتخـاب  و  ثبت‌نـام  بـه  نسـبت 

خـود اقـدام کـرده باشـند.

بازه  در  داد:  ادامه  مظلومیان  دکتر 
زمانی حذف و اضافه، هر دانشجو مجاز 
دروس  از  عنوان  چهار  حداکثر  است 
حداکثر  و  حذف  را  خود  انتخاب‌شده 
کند؛  اضافه  جدید  درس  عنوان  چهار 
مشروط بر آنکه حداقل و حداکثر تعداد 
آیین‌نامه  در  مندرج  مجاز  واحدهای 

آموزشی، به‌طور کامل رعایت شود.

امـور  تسـهیل  بـر  تأکیـد  بـا  وی، 
خاطرنشـان  دانشـجویان،  آموزشـی 
زمـان  در  درسـی  گـروه  تغییـر  کـرد: 
عناویـن  اضافه، جزو تعـداد  و  حـذف 
دروس حـذف یـا اضافه‌شـده محسـوب 
می‌تواننـد  دانشـجویان  و  نمی‌شـود 
امـکان  ایـن  از  محدودیـت  بـدون 

کننـد. اسـتفاده 

معـاون آموزشـی و تحصیالت تکمیلی 
گفـت:  پایـان،  در  پیام‌نـور،  دانشـگاه 
و  آگاهـی  به‌منظـور  ضوابـط،  ایـن 
اطلاع‌رسـانی کامـل، از طریـق پرتـال 
امتحانـات  ایـام  در  به‌ویـژه  رسـمی، 
کلیـه  اطالع  بـه  پایان نیمسـال، 
خواهـد  دانشـگاه  ایـن  دانشـجویان 

رسـید.

ضوابط جدید انتخاب واحد و حذف و اضافه دانشجویان پیام‌نور ابلاغ شد
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آزاد  دانشگاه  مصوب  آموزشی  تقویم  براساس 
اسلامی، برنامه زمان‌بندی آموزشی نیمسال دوم 
)بهمن ‌ماه( رشته‌های گروه غیرپزشکی اعلام شد.

مطابـق این تقویـم، ثبت‌نام و انتخاب واحد دانشـجویان 
و  می‌شـود  انجـام  بهمـن ‌مـاه  تـا ۹  مـاه  از ۲۹ دی‌ 
کلاس‌هـای درسـی نیـز از ۱۸ بهمـن‌ مـاه آغـاز خواهد 

شـد. همچنیـن بازه حـذف و اضافه در نیمسـال دوم، از 
۲۵ تـا ۳۰ بهمـن‌ مـاه در نظـر گرفته شـده اسـت.

آزاد،  دانشـگاه  آموزشـی  معاونـت  اعالم  براسـاس 
از  آموزشـیار  سـامانه  در  آموزشـی   فرآیندهـای 
۳ اردیبهشـت ‌مـاه سـال 1405 فعـال خواهـد بـود 
تاریـخ در  نیـز  دوم  نیمسـال  درسـی   و کلاس‌هـای 

۲۱ خرداد ماه سال آینده به پایان می‌رسد.
امتحانـات پایان‌تـرم نیمسـال دوم نیـز از ۲۳ خـرداد 
مـاه سـال 1405 آغـاز شـده و تـا ۱۱ تیـر ماه سـال 

آینـده ادامـه خواهد داشـت.
ایـن تقویـم مربوط بـه کلیـه واحدهای دانشـگاه آزاد 

اسالمی در رشـته‌های گروه غیرپزشـکی اسـت.

ثبت‌نام آزمون EPT دانشگاه آزاد اسلامی برای 
می‌توانند  متقاضیان  و  شد  آغاز   ۱۴۰۴ ماه  دی 
آزمون خود  زمان  رزرو  و  فرم  تکمیل  به  نسبت 

اقدام کنند.
ثبت‌نام آزمون EPT دی ماه ۱۴۰۴ از روز چهارشنبه 
 ۳ دی ماه آغاز شـده اسـت و تا روز چهارشنبه ۱۰ دی 

ماه ادامه دارد.
ایـن آزمـون، روز جمعـه ۱۹ دی مـاه، هم‌زمـان در 

اصفهـان،  اهـواز،  تبریـز، مشـهد،  تهـران،  شـهرهای: 
شـیراز، کرمانشـاه، رشـت، کرمان، کرج، یزد و سـاری 

)جمعـاً ۱۲ حـوزه(، برگـزار خواهـد شـد.
آزاد  دانشگاه  تخصصی  دکتری  دانشجویان  تمام 
به  مراجعه  با  تمایل،  صورت  در  می‌توانند،  اسلامی 
این  فارغ‌التحصیلی  و  پذیرش  سامانه مرکزسنجش، 
 https://ept.english.iau.ac.ir نشانی:   دانشگاه به 

نسبت به ثبت‌نام خود در این آزمون اقدام کنند.

ثبت‌نام آزمون زبان EPT دی ماه دانشگاه آزاد
تا ۱۰ دی ماه ادامه دارد 

تقویم آموزشی نیمسال دوم رشته‌های گروه غیرپزشکی دانشگاه آزاد منتشر شد

رشته‌های  دانشجویان  ویژه  آموزشی  تقویم  اسلامی،  آزاد  دانشگاه 
را  جاری  تحصیلی  سال  آموزشی  دوم  نیمسال  برای  پزشکی  علوم 

اعلام کرد.
دانشگاه آزاد اسلامی، تقویم آموزشی ویژه دانشجویان رشته‌های علوم پزشکی 

برای نیمسال دوم آموزشی سال تحصیلی جاری را اعلام کرد.

جزئیات تقویم آموزشی رشته‌های علوم پزشکی

نیمسال دوم )بهمن(رویداد

۴ تا ۱۶ بهمن ماهثبت‌نام و انتخاب واحد

۱۸ بهمن ماهشروع کلاس‌ها

۲۵ تا ۳۰ بهمن ماهحذف و اضافه

طبق نظر استاد )متعاقباً اعلام می‌شود(امتحان میان‌ترم

۲۸ خرداد ماهپایان کلاس‌ها

۳۰ خرداد ماه تا ۱۱ تیر ماهامتحانات پایان‌ترم

زمان‌بندی  که  باشند  داشته  توجه  پزشکی  علوم  رشته‌های  دانشجویان 
امتحانات میان‌ترم، براساس برنامه استادان مربوط، تعیین و اعلام خواهد شد.

تقویم آموزشی
 نیمسال دوم رشته‌های علوم پزشکی 

دانشگاه آزاد اسلامی اعلام شد

دانشجوی  جشنواره  دوره  سومین  و  سی  سیاستگذاری  عالی   شورای 
جشنواره  این  منتخبان  به  تسهیلات  ارائه  میزان  تصویب  با  نمونه، 

موافقت کرد.
 دومین جلسه شورای عالی سیاست‌گذاری سی و سومین جشنواره دانشجوی 
نمونه کشوری با حضور دکتر سعید حبیبا، معاون وزیر علوم و رئیس سازمان امور 
دانشجویان، دکتر مسعود حبیبی، معاون فرهنگی و دانشجویی وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی، و دکتر وحید شالچی، معاون فرهنگی و دانشجویی 

وزارت علوم، تحقیقات و فناوری، در سازمان امور دانشجویان برگزار شد.
در این جلسه، نسخه نهایی تغییرات آیین‌نامه و شیوه‌نامه جشنواره دانشجوی 
نمونه کشوری بررسی و مقرر شد پس از تصویب و ابلاغ، برای دوره سی‌وچهارم 

جشنواره دانشجوی نمونه کشوری ملاک عمل قرار گیرد.
جلسه،  این  در  همچنین  دانشجویان،  امور  سازمان  عمومی  روابط  گزارش  به 
تسهیلات منتخبان سی‌وسومین دوره جشنواره دانشجوی نمونه کشوری، شامل: 
جایزه نقدی )برای دانشجویان مقطع کاردانی مبلغ ۱۰۰ میلیون تومان، مقطع 
کارشناسی مبلغ ۱۳۰ میلیون تومان، مقطع کارشناسی‌ارشد ناپیوسته/پیوسته 
تومان،  میلیون  مبلغ ۱۷۰  دکتری حرفه‌ای  مقطع  تومان،  میلیون  مبلغ ۱۵۰ 
مقطع دکتری تخصصی پیوسته/ناپیوسته/بالینی ۲۰۰ میلیون تومان(، و ادامه 

تحصیل در مقطع بعدی بر اساس آیین‌نامه جدید، تعیین و تکلیف شد.

تسهیلات مالی منتخبان جشنواره 
دانشجوی نمونه افزایش یافت
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منبع  سؤالات کتاب‌های  و  دروس  فهرست 
1405 سراسری سال  اختصاصي  آزمون   

فهرست دروس و کتاب‌های منبع سؤالات آزمون ورودی سراسری سال 1405 براساس نظام جدید  6-3-3

 ـدروس  و منابع آزمون اختصاصي )سراسري( گروه آزمایشی علوم ریاضی و فنی الف 

ملاحظاتسال چاپپایه تدریسکد کتابنام کتابنام درسرديف

ریاضیات1

1402دهم110211ریاضی )1(

1402دهم110213هندسه )1(

1403یازدهم111213هندسه )2(

1403یازدهم111215آمار و احتمال

1403یازدهم111214حسابان )1(

1404دوازدهم112214حسابان )2(

1404دوازدهم112213هندسه )3(

1404دوازدهم112215ریاضیات گسسته

فیزیک2

1402دهم110209فیزیک )1(

1403یازدهم111209فیزیک )2(

1404دوازدهم112209فیزیک )3(

شیمی3

1402دهم110210شیمی )1(

1403یازدهم111210شیمی )2(

1404دوازدهم112210شیمی )3(

 ـدروس و  منابع آزمون اختصاصي )سراسري( گروه آزمایشی علوم تجربي ب 

ملاحظاتسال چاپپایه تدریسکد کتابنام کتابنام درسرديف

1403یازدهم111237زمین‌شناسیزمین‌شناسی1

ریاضی2

1402دهم110211ریاضی )1(
1403یازدهم111211ریاضی )2(
1404دوازدهم112211ریاضی )3(

زیست‌شناسی3

1402دهم110216زیست‌شناسی )1(
1403یازدهم111216زیست‌شناسی )2(
1404دوازدهم112216زیست‌شناسی )3(

فیزیک4

1402دهم110214فیزیک )1(
1403یازدهم111244فیزیک )2(
1404دوازدهم112244فیزیک )3(

شیمی5

1402دهم110210شیمی )1(
1403یازدهم111210شیمی )2(

1404دوازدهم112210شیمی )3(
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 ـدروس  و منابع آزمون اختصاصي )سراسري( گروه آزمایشی علوم انساني ج 

ملاحظاتسال چاپپایه تدریسکد کتابنام کتابنام درسرديف

ریاضی1

1402دهم110212ریاضی و آمار )1(

1403یازدهم111212ریاضی و آمار )2(

1404دوازدهم112212ریاضی و آمار )3(

1402دهم110221اقتصاداقتصاد2

3
زبان و 

ادبیات‌فارسی

1402دهم110203علوم و فنون ادبی )1(

1403یازدهم111203علوم و فنون ادبی )2(

1404دوازدهم112203علوم و فنون ادبی )3(

زبان عربی4

1402دهم110207عربی، زبان قرآن )1(

1403یازدهم111207عربی، زبان قرآن )2(

1404دوازدهم112207عربی، زبان قرآن )3(

1402دهم110208عربی، زبان قرآن )1(
ديپلمه‌هاي 

علوم و معارف 
اسلامي

1403یازدهم111208عربی، زبان قرآن )2(

1404دوازدهم112208عربی، زبان قرآن )3(

تاریخ5

1402دهم110219تاریخ )1( ـ ايران و جهان باستان

تاریخ )2( ـ از بعثت پيامبر اسلام تا پايان 
صفويه

1403یازدهم111219

1404دوازدهم112219تاریخ )3( ـ ايران و جهان معاصر

1402دهم110233تاریخ اسلام )1(
ديپلمه‌هاي 

علوم و معارف 
اسلامي

1403یازدهم111233تاریخ اسلام )2(

1404دوازدهم112233تاریخ )3( ـ ايران در دوره اسلامي

جغرافیا6

1402دهم110218جغرافیای ایران

1403یازدهم111218جغرافیای )2( ـ جغرافياي ناحيه‌اي

1404دوازدهم112218جغرافیا )3( ـ کاربردی

علوم اجتماعی7

1402دهم110220جامعه‌شناسی )1(

1403یازدهم111222جامعه‌شناسی )2(

1404دوازدهم112222جامعه‌شناسی )3(

فلسفه8
1403یازدهم111226فلسفه )1(

1404دوازدهم112226فلسفه )2( 

1402دهم110223منطقمنطق9

1403یازدهم111224روان‌شناسیروان‌شناسی10
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د( منابع و مباحث دروس آزمون اختصاصي )سراسري( گروه آزمایشی هنر 

ملاحظاتسال چاپپایه تدریسکد کتابنام کتابنام درسرديف

1
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ک 
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1402دهم210648تاریخ هنر ایران

ی 
ها

ته‌
رش
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نر
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1403یازدهم211642تاریخ هنر جهان

1402دهم210644عکاسی )1(

1402دهم210659مبانی نظری و ساختار موسیقی ایرانی

1402دهم210658سازشناسی ایرانی

1402دهم210660سازشناسی جهانی )1( )شناخت سازهای ارکستر سمفونیک 1(

1403یازدهم211664سازشناسی جهانی )2( )شناخت سازهای ارکستر سمفونیک 2(

1402دهم210618خوشنویسی رشته گرافیک

1403یازدهم211649آشنایی با هنرهای تجسمی رشته نقاشی

1402دهم210623آشنایی با ادبیات کهن ایران و جهان رشته نمایش

1402دهم210655دانش فنی پایه رشته پویانمایی )انیمیشن(

1402دهم210592دانش فنی پایه رشته فتوگرافیک

1402دهم210568دانش فنی پایه رشته صنایع دستی )فرش(

1402دهم210604دانش فنی پایه رشته معماری داخلی

1404دوازدهم212656دانش فنی تخصصی رشته پویانمایی )انیمیشن(

1404دوازدهم212604دانش فنی تخصصی رشته معماری داخلی

1404دوازدهم212636آشنایی با مکاتب نقاشی رشته نقاشی

1404دوازدهم212638حجم‌سازی )1( رشته نقاشی

تصویربرداری و صدابرداری برنامه‌های تلویزیونی رشته تولید برنامه 
1402دهم210557تلویزیونی

1404دوازدهم212580دانش فنی تخصصی طراحی و دوخت ویژه دختران

2

می
س

تج
 و 

ری
وی

تص
ت 

لاقی
خ

1404دوازدهم212621خط در گرافیک رشته گرافیک

1403یازدهم211618عکاسی )2( رشته گرافیک

1404دوازدهم212620پایه و اصول صفحه‌آرایی رشته گرافیک

1403یازدهم211654تولید پویانمایی سه‌بعدی صحنه‌ای رشته انیمیشن

1403یازدهم211653طراحی فضا و صحنه در پویانمایی رشته انیمیشن

1402دهم210649علم مناظر و مرایا

مشترک برخی از 
رشته‌های زمینه 
هنر هنرستان 

1402دهم210638طراحی )1(

1403یازدهم211644طراحی )2(

1402دهم210639مبانی هنرهای تجسمی

1403یازدهم211619کارگاه چاپ دستی )1(

1404دوازدهم212592دانش فنی تخصصی رشته فتوگرافیک

1403یازدهم211648کارگاه نقاشی رشته نقاشی

1404دوازدهم212623اصول و مبانی نمایش عروسکی رشته نمایش

1403یازدهم211624اصول و مبانی طراحی صحنه رشته نمایش

1404دوازدهم212625اصول و مبانی ماسک و گریم رشته نمایش
توجه: استفاده از تصاویر سایر کتاب‌های رشته‌های هنر هنرستان‌های وزارت آموزش‌و‌پرورش و تصاویر مشابه آنها در طراحی سؤال بلامانع است.
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د( ادامه منابع و مباحث دروس آزمون اختصاصي )سراسري( گروه آزمایشی هنر

ملاحظاتمباحثنام درسرديف
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1ـ مجموعه، الگو و دنباله )مجموعه‌های متناهی و نامتناهی )مجموعه‌های اعداد )اعداد طبیعی ـ اعداد حسابی ـ اعداد صحیح ـ 
اعداد گویا ـ اعداد گنگ )اصم( ـ اعداد حقیقی ـ اعداد اول ـ تقسيم در اعداد ـ بازه‌ها یا فاصله‌ها( ـ متمم یک مجموعه ـ الگو 

و دنباله )الگو ـ دنباله )دنباله حسابی ـ دنباله هندسی((
2ـ توان‌های گویا و عبارت‌های جبری )اتحادها ـ فاکتورگیری ـ تجزیه ـ گویا کردن مخرج کسرها(

3ـ معادله‌ها و نامعادله‌ها	
4ـ شمارش، بدون شمردن	

5ـ آمار و احتمال )آمار )شاخص مركزي ـ ميانگين( ـ احتمال )احتمال با اندازه‌گيري هم‌شانس((
6ـ نسبت و تناسب )نسبت‌های مستقیم ـ نسبت‌های معکوس ـ واحدهای اندازه‌گیری طول و جرم(

7ـ درصد و کاربردهای آن	
 8ـ نسبت‌های مثلثاتی )تشابه ـ تانژانت یک زاویه ـ سینوس یک زاویه ـ کسینوس یک زاویه( 

هندسه:
1ـ ترسیم‌های هندسی )نیمساز یک زاویه و خواص آن ـ عمودمنصف یک پاره‌خط و خواص آن ـ رسم خط عمود بر یک خط از 
نقطه‌ای واقع بر آن ـ رسم خط عمود بر یک خط از نقطه‌ای غیرواقع بر آن ـ رسم خط موازی با یک خط از یک نقطه غیرواقع 

بر آن(
2ـ استدلال )استدلال استقرایی و استدلال استنتاجی ـ قضیه ـ برهان غیرمستقیم یا برهان خلف ـ مثال نقض(

3ـ قضیه تالس، تشابه و کاربردهای آن )نسبت و تناسب در هندسه )ویژگی‌های تناسب ـ تعریف واسطة )میانگین( حسابی 
و هندسی( ـ قضیه تالس )تعمیم قضیه تالس ـ عکس قضیه تالس( ـ تشابه مثلث‌ها )قضیه اساسی تشابه مثلث‌ها ـ روابط 
طولی در مثلث ـ قضیه فیثاغورس و روابط طولی دیگر در مثلث قائم‌الزاویه( ـ کاربردهایی از قضیه تالس و تشابه مثلث‌ها 
 )نسبت اجزای فرعی، محیط‌ها و مساحت‌های دو مثلث متشابه )ارتفاع‌ها ـ میانه‌ها ـ نیمسازها ـ محیط‌ها ـ مساحت‌ها( ـ تشابه

nضلعی‌های منتظم(
4ـ چندضلعی‌ها )چندضلعی‌ها و ویژگی‌هایی از آنها )تعریف nضلعی ـ تعریف قطر در چندضلعی‌ها ـ تعداد قطرهای nضلعی‌ها ـ 
nضلعی محدب و غیرمحدب )مقعر( ـ چهارضلعی‌های مهم و ویژگی‌هایی از آنها )ویژگی‌هایی از متوازی‌الاضلاع ـ ویژگی‌هایی از 
مستطیل و لوزی ـ ویژگی‌های مختص لوزی ـ ذوزنقه و انواع آن ـ ‌محور تقارن ـ قطر ـ مركز تقارن( ـ مساحت و کاربردهای آن 

)کاربردهایی از مساحت ـ نقاط شبکه‌ای و مساحت((
5ـ تجسم فضايي و تشخيص و شمارش اشكال هندسي

 ـدايره )مفاهيم اوليه و زاويه‌ها در دايره )اوضاع نسبی خط و دایره )خط بر دایره مماس باشد. ـ خط و دایره متقاطع باشند.( ـ زوایای مرکزی،  6
محاطی و ظلی )شعاع دایره ـ وتر دایره ـ قطر دایره ـ زاویه مرکزی ـ زاویه محاطی ـ کمان و اندازه کمان ـ زاویه ظلی( ـ چندضلعي‌هاي 
محاطي و محيطي )چندضلعی محاطی و محیطی ـ دایره‌های محیطی و محاطی مثلث ـ نقطه همرسی ـ چهارضلعی‌های محاطی و محیطی 

ـ چندضلعی‌های منتظم و ویژگی‌های آنها((
 ـتبدیل‌های هندسی )موقعیت یا اندازه شکل ـ تصویر ـ تبدیل ـ طولپایی یا ایزومتری ـ بازتاب، انتقال و دوران ـ خط بازتاب یا محور  7
بازتاب ـ تجانس )نسبت تجانس )مقیاس( ـ تجانس مستقیم ـ تجانس معکوس ـ انقباض ـ انبساط( ـ کاربرد تبدیل‌ها )کاربردهایی از بازتاب 
)قرینه‌یابی(( ـ تبدیل‌های تقارنی یک شکل هندسی )تقارن بازتابی )خطی( ـ تقارن دورانی )چرخشی( ـ تبدیل تقارنی ـ تقارن مرکزی ـ مرکز 

تقارن ـ تعداد تبدیل‌های تقارنی((

3
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1ـ اندازه‌گیری )کمیت‌های فیزیکی ـ یکاها ـ کمیت‌های نرده‌ای ـ کمیت‌های برداری ـ چگالی(
2ـ حرکت‌شناسی )تندی متوسط ـ سرعت متوسط ـ سرعت لحظه‌ای ـ شتاب متوسط(

3ـ دینامیک )نیرو ـ انواع نیرو ـ نیروهای متوازن ـ رابطه نیروی خالص و شتاب ـ نیروهای اصطکاک(
4ـ انرژی )تبدیل‌های انرژی ـ منابع انرژی ـ انرژی پتانسیل گرانشی ـ انرژی حرکتی )جنبشی( ـ کار(

5ـ گرما )دما ـ دماسنجی ـ روش‌های انتقال گرم(
6ـ الکتریسیته ساکن )رسانا و نارسانای الکتریکی ـ القای بار الکتریکی(

7ـ الکتریسیته جاری )مدار ساده الکتریکی ـ رابطه جریان الکتریکی با مقاومت و اختلاف پتانسیل الکتریکی(
8ـ مغناطیس )قطب‌های مغناطیسی ـ القای مغناطیسی(

9ـ نور و ویژگی‌های آن )قانون‌های بازتاب نور ـ آینه تخت ـ آینه‌های کروی ـ تصویر در آینه‌های تخت و کروی ـ شکست نور 
و عدسی‌ها(

10ـ فشار )تعریف فشار ـ فشار در مایعات ـ بالابر هیدرولیکی)جک روغنی((
11ـ ماشین‌های ساده )چرخ‌دنده‌ها ـ قرقره‌ها ـ اهرم‌ها ـ گشتاور نیرو(
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تازه  بزرگ، هم کسی که  این دنیای  از  به عنوان فردی 
یا  و  کنکوری  پشت  و هم یک  است  دانشگاه شده  وارد 
دانش‌آموزی که قرار است سال آینده کنکور را تجربه کند، 
در هر جا و هر موقعیتی که هستید، باید به خاطر داشته 
باشید که داشتن آرامش در زندگی، مؤثرترین راه برای 
رسیدن به اهداف و موفقیت است. برای رسیدن به این 
مهم‌ترین و کلیدی‌ترین نکته زندگی، یعنی آرامش، لازم 
است كه برخی از قابلیت‌های ویژه را در خود پرورش دهید 
و شرایط خاصی را در زندگی‌تان ایجاد کنید. بسیاری از 
شما عزیزان ممکن است كه آرامش در زندگی را به سبک 
احتمالاً  شما  میان  در  اما  کنید،  ایجاد  خودتان  شیوه  و 
شرایطی،  هیچ  در  و  گاه  هیچ  که  هستند  نیز  کسانی 
به  را  کنکور  که  الان  حتی  نمی‌کنند؛  آرامش  احساس 
خوبی پشت سر گذارده‌اند و دیگر هیچ دغدغه‌ای ندارند ! 
یکی از دوستان، که موقعیت اجتماعی و اقتصادی بسیار 
خوبی هم در جامعه دارد، اشاره می‌کرد که »هیچ گاه 
در زندگی، احساس آرامش نکرده‌ام. از کودکی، همیشه 
در  بخوانم.  درس  باید خوب  که  داشتم  را  استرس  این 
دبیرستان دغدغه کنکور و قبولی در دانشگاه، آرامش را 
از من سلب کرد. با ورود به دانشگاه، دروس و امتحان‌ها، 
مقطع  از  پس  و  کارشناسی‌ارشد  مقطع  در  شرکت 
کارشناسی‌ارشد، شرکت در آزمون دکتری و موفقیت در 
آن و مهم‌تر از آن، داشتن یک کار مناسب و رقابت در 
عرصه کار، ذهن مرا درگیر کرده و آرامش را از من گرفته 
و  یافته‌ام  موقعیت‌ها دست  این  به همه  که  است. حالا 
شرایط خوبی دارم، می‌بینم كه می‌توانستم بدون نگرانی 
با دغدغه کمتری به این خواسته‌ها و اهدافم  و حداقل 
دست یابم؛ اما همیشه از خود می‌پرسم: چرا نتوانستم و 
با نگرانی‌های بی‌ارزش از  چرا بهترین روزهای عمرم را 
بین بردم؟!« ممکن است كه هر یک از ما دلایلی برای 
نداشتن آرامش در زندگی خود داشته باشیم. به این نکته 
نمی‌کند که در  فرقی  توجه داشت که چندان  باید  نیز 
کدام کشور و با چه شرایط اقتصادی و اجتماعی زندگی 
با توجه به این شرایط،  می‌کنیم. گرچه داشتن آرامش 
ممکن است تغییر کند، اما در نهایت این ما هستیم که 

به بزرگترین منبع انرژی و شادی خود در زندگی پر و 
بال حضور داده یا آن را از ریشه قطع می‌کنیم.

و  موفقیت‌ها  در  آرامش  که  نقشی  از  نظر  صرف       
بر  مهم  اصل  این  تأثیر  داشت،  خواهد  ما  پیشرفت‌هاي 
است؛  انکار  غیرقابل  نیز  ما  روحی  و  جسمی  سلامت 
بنابراین، در این گفتار تصمیم گرفته‌ايم تا کمی درباره 
راهکارهای رسیدن به آرامش در زندگی، با شما عزیزان 
صحبت کنیم. رعایت نكات زیر مقدماتی است كه به شما 

كمك میك‌ند تا در این مسیر گام بردارید:

1- یاد خدا، آرامش بخش قلب‌ها
الا بذکر الله تطمئن القلوب )آگاه باشید که فقط با یاد خدا 
دل‌ها آرام می‌گیرد(. هنگامى که نام خدا برده م‌ىشود، 
انسان  یک دنیا عظمت، قدرت، علم و حکمت در قلب 
متجلى مي‌شود؛ چرا که او داراى اسماء حسنى و صفات 
علیا و صاحب تمام کمالات و منزه از هر گونه عیب و 
روح  تنها  نه  نكاتي،  به چنین  مداوم  توجه  است.  نقص 
انسان را به نیکی‌ها و پاکی‌ها سوق م‌ىدهد و از بدی‌ها 
ما  تا  می‌شود  باعث  بلکه  م‌ىکند،  پیراسته  زشتی‌ها  و 
همیشه از اینکه خدایی با این عظمت و بزرگی، مراقب ما 
و احوال و امور زندگی‌مان است، احساس آرامش کنیم؛ 
پس زمانی را برای خلوت کردن با خدا اختصاص دهید، 
با او درد دل کنید، از روزی که گذرانده‌اید، با او صحبت 
کنید، از آدم‌ها، از غم‌ها، از شادی‌ها با خدا حرف بزنید 
و بابت نعمت‌های قشنگی که در اختيار خودتان دارید، 
از او تشکر كنید و ایمان خود را راجع به این باور که هر 
چیزی که در زندگی شما اتفاق می‌افتد در راستای خیر 
باعث  این کار  انجام  و مصلحت شماست، تقویت کنید. 
کنید  پیدا  که می‌خواهید دست  آرامشی  به  تا  می‌شود 

و دیگر کمتر چیزی باعث رنجش و ناراحتی شما شود.

2- فقط درباره آنچه دوست داريد، حرف بزنيد 
می‌شود  باعث  ناراحتی‌ها،  و  غم‌ها  مورد  در  زدن  حرف 
از پیش در زندگی شما  تلخی‌ها بیش  و  ناگواری‌ها  که 
مورد  در  همیشه  كه  کنید  سعی  پس  کند؛  پیدا  نمود 

زیبایی‌ها و خوبی‌های زندگی‌تان صحبت کنید و به آنها 
اهمیت دهید و از کنار آنها بی‌تفاوت نگذرید. در مورد 
اخبار  خوب،  دوستان  خدا،  نعمت‌های  موفقیت‌هایتان، 
به  راجع  و  آدم‌ها  خوب  خصوصیات  سلامتی،  خوش، 
هر چه كه دوست داريم به ما اهدا شود، صحبت کنید. 
سعی کنید و با خود بسیار تمرین کنید تا آنچه را كه 
نزنید.  حرف  آن  درباره  و  نشنوید  نبينید،  نمي‌خواهيد، 
به آرامش شما خواهد  این موضوع کمک بسیار زیادی 

کرد؛ فقط کافی است که امتحان کنید. 

3- یاد بگیرید كه گاهي مسائل را رها کنید
به هر مسأله‌ای دائماً گره نخورید. وقتی همیشه و همه 
مرور  به  و  هستید  خود  مشكلات  و  مسائل  فكر  در  جا 
با خود  را  اضافه‌ای  بار  واقع همیشه  آنها می‌پردازید، در 
حمل میك‌نید كه این موضوع خود سبب ایجاد اضطراب 
و استرس در شما می‌شود. سعی کنید كه با یك ذهن رها 
امر به شما كمك  و آزاد زندگی كنید. پرداختن به این 
مانع جزئی، آشفته  یا  با هر محرك كوچك  میك‌ند كه 
نشوید. به خود و خدای خود ایمان داشته باشید. اگر به 
خود و خدای خود ایمان داشته باشید، به راحتی از عهده 
مشكلات زندگی‌تان برخواهید آمد و ثابت قدم و مطمئن، 

در راه رسیدن به اهداف خود گام برخواهید داشت.

4- مثبت اندیش باشید
و  بی‌ثمر  می‌تواند  نباشید، همه چیز  اندیش  مثبت  اگر 
بهترین  امید،  و  مثبت  نگرش  داشتن  باشد.  آزاردهنده 
انتظارات  به  نسبت  است.  اضطراب  مقابل  در  سلاح 
و  باشید  منطقی  و  واقع‌بین  خود  برنامه‌ریزی‌های  و 
و  بشناسید  خاص  موقعیت‌های  در  را  خود  توانايی‌های 
نسبت به عدم توانايی‌ها و ضعف‌های خود نيز واقع‌بین 
زندگی  مسائل  به  نسبت  شما  نگرش  چقدر  هر  باشید. 
منطقی‌تر باشد، به آرامش بیشتری دست خواهید یافت؛ 
به این منظور، شما عزیزان در انتخاب هدف، برنامه‌ریزی، 
راهکارهای رسیدن به هدف و ... سعی کنید تا با توجه به 
توانایی‌ها و استعدادهایتان قدم بردارید. فرقی نمی‌کند، 

برای رسیدن برای رسیدن 

به موفقیت به موفقیت 
در زنـدگــیدر زنـدگــی

آرامش داشته باشیدآرامش داشته باشید
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اطلاعیه:  چه به تازگی دانشجو شده‌اید و چه در صدد هستيد که 

کنکور را تجربه کنید، نه خود را دست کم بگیرید و نه 
برنامه‌ریزی  خود  برای  است،  توانتان  در  آنچه  از  بیش 
کنید. پرداختن به این موضوع باعث می‌شود تا با آرامش 
عمل  جامه  آن  به  و  بروید  خود  اهداف  سراغ  بیشتری 

بپوشانید. بر توانايی‌های خود تكیه كنید. 
نو  تجربه‌ای  عنوان  به  جدید  وقایع  با  و  كنید  ریسك   
روبرو شوید و از برد و باخت هرگز نهراسید. در صورتی 
شما  برای  جدیدی  امكانات  كنید،  عمل  این‌گونه  كه 
را  خویشتن‌پذیری  حس  می‌توانید  و  می‌شود  فراهم 
را  پیشرفت شخصی خود  تقویت کنید. جلوی  در خود 
نگیرید. با خودتان صحبت كنید. صحبت كردن با خود، 
بیشتر در زمینه مقابله با فرضیات بد و آسیب‌زا مطرح 
می‌شود. می‌توانید خودتان این گونه فرض‌ها را تشخیص 

دهید و سپس آنها را رها کنید. 

5- درباره خود بهتر فکر کنید
كنید.  بازنگری  خودتان  به  نسبت  عقایدتان  و  افكار  در 
در مقابل خودتان صبور باشید و ارزش‌ها، استعدادها و 
را  خود  نهید.  ارج  را  آنها  و  ببینید  را  خود  مهارت‌های 
بدون هیچ قید و شرطی دوست بدارید و هر گونه ترس و 
تردید غیرمنطقی كه در مورد خود دارید، كنار بگذارید. 
اگر دیدگاه مثبت و سالمی در مورد خود داشته باشید، 
یاد خواهید گرفت كه خود را بدون قید و شرط قبول 

داشته باشید.
     برای اینکه نتیجه بهتری از این موضوع بگیرید، گفت 
اگر  و گوی درونی و ذهنی مثبت خود را تقویت کنید. 
هر فرد به پس زمینه اصلی مكالمات ذهنی خود، كه به 
طور پیوسته در ذهنش تكرار می‌شود، توجه كند، به تأثیر 
مسلم و آنی این مكالمات، نه تنها بر افكار، بلكه بر عملكرد 
و رفتار خود نیز پی‌خواهد برد. به خاطر داشته باشید که 
ضمیر ناخودآگاهتان با شما سخن می‌گوید. اگر تشخیص 
دهید كه بیشتر از مكالمه درونی مثبت استفاده میك‌نید 
یا منفی، و در صدد تقویت گفت و گوی مثبت و رفع گفت 
و گوی منفی برآیید، انجام اين كار باعث خواهد شد تا 
گفت و گوی ذهنی مثبت، بی‌نهایت سودمند بوده و بر 
باشد. مكالمه  آینده مؤثر  برنامه‌ریزی شما در  روش‌های 
درونی مثبت همچنین می‌تواند شما را به سوی رویكرد 
و  دهد  است« سوق  امكان‌پذیر  هر چیزی  و  كاری  »هر 

باعث ايجاد آرامش و احساس امنیت‌تان شود.

6- برای دوستی‌ها ارزش قائل شوید
و  آرامش  باعث  می‌توانند  ماندگار  و  خوب  دوستی‌های 
احساس امنیت ما شوند؛ بنابراین، سعی کنید تا از میان 
تناسب  و  با شما همخوانی  از نظر شخصیتی  افرادی که 
دوستی‌ها  کنید.  انتخاب  دوستی  برای  را  افرادی  دارند، 
به  نمی‌کند،  فرقی  باشد.  یا سطحی  عمیق  است  ممکن 
جای آنكه معتقد باشید كه فقط رابطه دوستانه با یك نفر 
می‌تواند تنهایی شما را پایان بخشد، برای همه دوستی‌های 
ارزش  آنها  از  فرد هر یك  به  و ویژگی‌های منحصر  خود 
قائل شوید. وقتی را با دوستان خود بگذرانید و برای آنها 
از زندگي روزمره و برنامه‌هایتان صحبت کنید. توجه داشته 
باشید دوستان شما از افرادی باشند که شما و توانایی‌هایتان 

را ببینند و تشویقتان کنند؛ نه اینکه استعدادها و اهدافتان 
را کوچک بشمارند و آنها را تحقیر کنند. اگر دوستانی از این 
گروه در زندگی شما وجود دارند، نه تنها باعث آرامش شما 
نمي‌شوند، بلکه سبب می‌شوند تا شما از توانایی ها و مسیر 

موفقیت خود نیز دور شوید. 

7- زمانی را فقط به خودتان اختصاص دهید
آنها  به  داریم  آرزو  که  هستند  زیادی  کارهای  همیشه 
آنها  انجام  به  مجبور  که  کارهایی  خاطر  به  و  بپردازیم 
هستیم کارهای مورد علاقه خود را رها می‌نماییم و انجام 
آنها را به زمان دیگری موکول می‌کنیم. باید به این نکته 
توجه داشته باشید که کارهایی که باید به آنها بپردازیم، 
هیچ گاه تمامی ندارند؛ پس ما نباید به خاطر انجام این 
کارها از علایق و خواسته هایمان صرف نظر کنیم. بهتر 
است كه با یک برنامه‌ریزی مناسب و اصولی، زمانی را نیز 
به انجام کارهای مورد علاقه مان اختصاص دهیم. برای 
هر فردی، نسبت به فرد دیگر، ممکن است که این کارها 
و علایق، متفاوت باشد. یکی ترجیح می‌دهد زمانی را به 
ورزش‌هایی مانند: شنا، فوتبال و ... اختصاص دهد، یکی 
و دیگری علاقه‌مند  برود  یا کوه  به سینما  دارد  دوست 
است كه زمانی را به دیدن برنامه تلویزیونی مورد علاقه 
خود اختصاص دهد. فرقی نمی‌کند که انجام چه کاری 
این  باعث شادی شما می‌شود؛ مهم آن است که حتماً 

کار را انجام دهید و از آن لذت ببرید.

8- تنهایی و خواب را دریابید
یا درون‌گرایی دارید،  برون‌گرا  اینکه شخصیت  به  بسته 
ممکن است كه نظر شما درباره تنهایی و گذراندن اوقاتی 
از زندگی به این صورت، متفاوت باشد. ممکن است در 
در  وجه  هیچ  به  که  باشند  کسانی  عزیزان  شما  میان 
تنهایی احساس آرامش و راحتی نکنند یا افرادی وجود 
داشته باشند که علاقه‌مند به گذراندن وقتی از زندگی 
با  باشند؛  این صورت  به  یا ماه  خود در طی روز، هفته 
این همه، همان‌گونه که تنهایی زیاد ممکن است مضر 
و آسیب زا باشد، مقداري تنهایی نیز برای همه ما لازم 
است؛ البته به شرطی که این تنهایی، باعث هجوم افکار 
در  کنید  سعی  نشود.  ما  ذهن  به  دهنده  آزار  و  منفی 
عطا  شما  زندگی  به  او  که  الطافی  و  خدا  به  تنهایی، 

باشید.  نعمت‌ها  این  و شکرگزار  کنید  فکر  است،  کرده 
در تنهایی به خود و قابلیت‌هایتان و به زوایای مثبتی از 
شخصیت خودتان، که باعث افتخار شماست، فكر كنيد 
و به این بیندیشید که چه کارهایی برای تقویت و رشد 
این بخش‌های شخصیتی خود می‌توانید انجام دهید. به 
موفقیت‌هایتان هم نگاهی بیندازید و ببينید كه چگونه 
و در چه شرایطی به این موفقیت‌های کوچک و بزرگ 
تأکید  هم  باز  کنید.  شکرگزاری  هم  باز  و  اید  رسیده 
می‌کنیم هر زمانی که احساس کردید تنهایی دارد برای 
شما آزار دهنده و نگران کننده می‌شود، سعی کنید كه 

اوقات خود را با برنامه‌های مورد علاقه‌تان پر کنید.
     آنچه که خیلی بیشتر از تنهایی می‌تواند در ایجاد 
آرامش و تداوم آن برای شما مؤثر باشد خوابیدن است. 
هر انسانی، بسته به نوع فعالیت و کارهای روزمره خود، 
نیاز به مقداری خواب و استراحت دارد تا روزهای بعد را 
با نشاط و احساس خوبی به انجام برنامه‌ها و کارهایش 
ادامه دهد. علاوه بر رفع خستگی جسمی، خواب به رفع 
خستگی‌ها و بهبود وضعیت روحی شما نیز کمک مؤثری 
می‌کند؛ بنابراین، در هر شرایطی که هستید، حتماً باید 
بخشی از اوقات روزمره خود را به خوابیدن و استراحت 
که  است  این  مهم  نکته  البته  دهید؛  اختصاص  کردن 
خوابی خوب است که در آن دچار استرس و آشفتگی 
نشوید یا با خاطر آوردن مشکلات و کارهای روزمره، آن 
را دچار اختلال نکنید. برای اینکه خواب راحتی داشته 

باشید، حتماً به توصیه‌های زیر توجه کنید:
آخر  ساعات  در  كاكائو  یا  چای  قهوه،  نوشیدن  از  الف- 

شب خودداری کنید؛
ب- از دو تا سه ساعت قبل از خواب، انجام فعالیت‌های 

شدید را متوقف کنید؛
پ- هرگز قبل از خواب مبادرت به خوردن نکنید؛

ت- سعی كنید كه هر شب، رأس ساعت مشخصی به 
رختخواب بروید؛

ث- محل خواب خود را در مكانی آرام و به دور از هر 
گونه نور و صدا برگزینید؛

به رختخواب، هر گونه  به هنگام رفتن  ج- سعی كنید 
نگرانی‌های  كنید.  پاك  خود  ذهن  از  را  خیالی  و  فكر 
شغلی، عاطفی، مالی، بیماری و تحصیلی، از عوامل اصلی 
بروز بی‌خوابی هستند؛ بنابراین، می‌توانید قبل از خواب 
كاغذ  به  ذهنتان  از  را  آنها  خود،  روز  مسائل  نوشتن  با 

منتقل كنید و افكار خود را رها سازید؛
رختخواب  رختخواب،  كه  باشید  داشته  خاطر  به  ـ  چ 
یا  كار  دفتر  مطالعه،  محل  به  را  آن  بنابراین،  است؛ 
كتابخانه مبدل نسازید؛ بدین ترتیب، عادت خواهید كرد 

كه هنگام رفتن به رختخواب فقط بخوابید؛
ح- دعا و نیایش قبل از خواب نیز تأثیر بسیار مثبتی بر 

خواب راحت شما دارد؛
خ ـ می‌توانید زمان قبل از خواب را به خواندن كتاب، گرفتن 
دهید؛ اختصاص  گرم  شیر  لیوان  یک  خوردن  یا   دوش 
د- بالاخره هنگامی كه به رختخواب رفتید، در آن بمانید، 
و در صورتی كه دچار بی‌خوابی شدید، از برخاستن مجدد 
و انجام هرگونه فعالیت فیزیكی یا فكری حتماً بپرهیزید؛ 
زیرا در آن صورت، تنها بیداری و هشیاری شما تشدید 

می‌شود؛ نه خواب آلودگی شما!

نسبت به انتظارات و 
برنامه‌ریزی‌های خود واقع‌بین 
و منطقی باشید و توانايی‌های 

خود را در موقعیت‌های 
خاص بشناسید و نسبت به 
عدم توانايی‌ها و ضعف‌های 

خود نيز واقع‌بین باشید
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