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امروز برنامه ريزي كنيد، فردا بسيار دير است 

نکته

یادداشت هفته

مدیراجرایی

مناسبت   های   هفته

سخن بزرگان

مقام معظم رهبـری:

حادثـه   گفـت  بایـد  انصافـاً  و  حقّـاً 

اربعیـن، ایـن پیـاده روی، این حضور 

همگانـی مردم مسـلمان، یک پدیده  

معجزه گون و معجزه آسـا اسـت. این 

یـک چیـز طبیعی نیسـت. 

)بیانات پایان مراسم عزاداری اربعین حسینی  1401/06/۲6(

امام خمینی )ره(:

17 شـهریور از »ایّـام اللَّـه« اسـت و 

بایـد یادمان نرود ایـن را. قیام کردند 

ملت ما و خونشـان ریخته شـد، لکن 

پیروز شـدیم.

 )صحیفه امام، ج 9، ص: ۲67(

۲0  صَفَر، سالروز اربعین
حضرت اباعبداللّه الحسین)ع( 

بـر تمام سوگواران واقعۀ عظیم عاشورا  

تسلیت باد

سالروز قیام خونین 17 شهریورماه

و یـاد و خـاطــرۀ شهیـدان

این روز تاریخ ساز، گرامی باد

اکثر داوطلبان آزمون های سراسری، هرساله 
و  تحصیلي  سال  از  روز  چند  گذشت  با 
تدوین  و  تهیه  اندیشه  در  مهر ماه،  شروع 
آمادگي براي  منسجم  درسي  برنامه   یك 
و  مفید  شرکت  منظور  به  بیشتر  چه  هر 
سر  به  خود  موردنظر  آزمون  در  اثربخش 
روي  که  عده اي  میان،  این  در  و  مي برند، 
و  می کنند  بیشتري  درنگ  مسأله  این 
با  مي نگرند،  کار  آیندۀ  به  دوراندیشي  با 
دبیران  و  آموزشي  با مشاوران  مشورتي که 
باتجربه آموزش و پرورش یا کساني که در 
آزمون هاي سال هاي گذشته موفق بوده اند، 
دیگران،  از  زودتر  قدری  به عمل مي آورند، 
اقدام به تدوین برنامه آموزشي برای آمادگی 
در  موفقیت آمیز  شرکت  منظور  به  خود 
آزمون مطلوبشان مي کنند و بدین ترتیب از 
همین حالا، که کمتر از سه هفته تا آغاز سال 
تحصیلی مانده است، مطالعات درسي روزانه 
آغاز  عملیاتي  برنامه هاي  قالب  در  را  خود 
فعالیت هاي  آن،  از  فراتر  حتي  و  مي کنند، 
شخصي و زندگي روزانه خویش را نیز با آن 

برنامه ها تنظیم و همسان مي کنند.
داوطلبان  درسي  برنامه ریزي  مورد  در 
آزمون ها، چه در این ستون و چه در قالب 
مقالاتي که در شماره هاي مختلف این نشریه 
بارها  شما  با  است،  شده  منتشر  تاکنون 
سخن گفته ایم و پس از این نیز به فراخور 
موقعیت های زمانی با شما صحبت خواهیم 
کرد؛ اما نکته قابل تأمل در این مجال، که 
شایسته است مدّ نظر داوطلبان آزمون هاي 
مختلف قرار گیرد، آن است که این برنامه ها 
و  علمي  صحیح  مبناي  بر  اولاً  است  لازم 
تجربیات آموزشي افراد موفقي که پیش از 
این از گردونه آزمون ها عبور کرده  و در رشته 
تحصیلي  مقاطع  از  یکي  در  خود  مطلوب 

مشغول به تحصیل شده اند تنظیم شود، و 
صرف  آرمان گرایي  هرگونه  از  دور  به  ثانیاً 
خاصي  سخن  اول،  تأکید  مورد  در  باشد. 
داوطلبان  به  آنکه  جز  بگوییم  نمي توانیم 
آنها  برنامه تنظیمي  آنکه  بر  بگوییم، علاوه 
براي مطالعات درسي باید کاملًا علمي بوده 
و بر مبناي اصول صحیح و تجربیات سایر 
افراد موفق باشد، لازم است که در آن برنامه، 
روحیات شخصي هر داوطلب، که از فردي به 
فرد دیگر کاملًا متغیّر و متفاوت است، نیز 
برنامه درسي  ملاحظه شده و براساس آن، 
داوطلب مورد نظر چیده شود؛ به دیگر سخن، 
مي خواهیم بگوییم، علي رغم مشترکات یك 
برنامه درسي، که براي داوطلبان یك آزمون 
قابل توصیه است، شایسته است که درصدي 
تغییر در اجراي این برنامه را نیز بر مبناي 
آنها  فردي  روحیات  و  شخصي  ملاحظات 
بالایي  اجرایي  قابلیت  تا  گرفت  نظر  در 
براي افراد مختلف داشته باشد؛ براي مثال، 
نمي توان ساعات بیشتري را در برنامه درسي 
روزانه یا هفتگي، به مطالعه درسي اختصاص 
داد که داوطلبي در آن درس قوي است و 
با یك بار مطالعه عمیق مي تواند بر مطالب 
آن درس تسلط پیدا کند، و همین نسخه 
درس  در  که  دیگري  داوطلب  براي  نیز  را 
موردنظر ضعیف است، عیناً تجویز کرد؛ بلکه 
در مثال پیشگفته، راه صحیح و منطقي این 
است که ساعات بیشتري را به درسي که در 
آن ضعیف هستیم، در برنامه مان اختصاص 
دهیم و ساعات کمتري را براي درسي که در 

آن قوي هستیم، منظور نماییم. 
 نکته پایاني در این مجال آنکه براي تهیه و 
تدوین یك برنامه  درسي منسجم، داوطلبان 
باید طاقت و توان روحي و جسمي خود را 
نیز در نظر بگیرند و بر اساس آن، به انجام 

کسي  اگر  مثلًا  نمایند؛  اقدام  مهم  امر  این 
مي تواند به صورت یکنواخت روزي ۱۰ تا ۱۲ 
این  و  باشد  داشته  مطالعات درسي  ساعت 
زندگي  امور  با سایر  تزاحمي  و  تداخل  کار 
به  است که  شایسته  ندارد، حتماً  او  روزانه 
انجام این کار بپردازد و نسبت به برنامه ریزي 
اقدام  آن  ساختن  عملیاتي  براي  صحیح 
توان  و  طاقت  از  که  دیگري  فرد  و  نماید، 
پایین تري برخوردار است، نیز لازم است که 
ساعات متناسب با طاقت و توان خود را براي 

مطالعات درسي اش در نظر بگیرد و ... 
آنچه در سطور بالا گفته شد، مختصري از 
بسیار بود و اگر پس از این، مجال و فرصتي 
دوباره فراهم آمد، باز هم با شما در این زمینه 
آنکه  سخن  حاصل  گفت.  خواهیم  سخن 
احداث  نقشه  همانند  درسي،  برنامه ریزي 
بر  اگر  که  مي آید  شمار  به  ساختمان  یك 
مبناي اصول صحیح مهندسي و به صورت 
هدفمند طراحي و پایه ریزي شود، ساختمان 
را از هر گونه آسیب ناشي از حوادث طبیعي، 
از  و خالي  ... مصون  و  و سیل  زلزله  مانند 
هرگونه گزند نگه خواهد داشت و در غیر این 
صورت، بنایي که بر اساس آن ساخته شود، 
جز داشتن ظاهر زیبا، از هرگونه استحکامي 
فرو  لرزشي  با کمترین  و  بود  عاري خواهد 
اگر  عزیز!  داوطلبان  پس  ریخت؛  خواهد 
تاکنون و در فاصله کمتر از بیست روزه  ای 
که تا سال تحصیلی جدید داریم، هیچ گونه 
برنامه  یك  تدوین  و  تهیه  براي  اقدامي 
منسجم درسي به منظور آمادگي بیشتر خود 
در آزمون موردنظرتان نکرده اید، حتماً انجام 
این کار را به مثابه کلیدی برای موفقیت که 
در دستان شماست، جدي بگیرید؛ زیرا امروز 
وقت کوشش، تلاش و جدیت در انجام این 

کار است، و فردا بسیار دیر است.

برنامه زماني تاريخ ثبت   نام و برگزاری آزمون   های سراسری سال 1403 

شرحفرآیندردیف
سراسری

کاردانیویژهدانشگاهکاردانیبهکارشناسیکارشناسیارشددکتری
فنیوحرفهای

نوبتدومنوبتاول

1402/8/21تازمانثبتنام۱
1402/8/27

1403/1/7
تا1403/1/12

1402/7/30تا
1402/8/6

1402/7/23تا
1402/7/29

1403/3/27تا
1403/4/3

1403/4/17تا
1403/4/24

پنجشنبهوجمعهاجرايآزمون۲
6و1403/2/7

پنجشنبهوجمعه
صبحوعصرجمعهعصرجمعه71402/12/4و1403/4/8

جمعه1403/6/2جمعه1402/12/41403/6/2
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گذار از مدرسه

به دانشگاه
  فاطمهقلخانباز

بـه دانشآمـوزی دوران از گـذار
دوراندانشـجویی،فرآینـدیاسـت
کـهنیازبـهپیشآگاهـیدارد.دوران
دانشـجویی،زمـانطلایـیزندگـی
تصمیمهـای در کـه اسـت افـراد
تأثیرگـذار بسـیار آنهـا آینـده
اسـت.درهمیـندوراناسـتکـه
فـرد،میتوانـدآینـدهاجتماعـیو
شـغلیخودراترسـیمودربـارهآن

کنـد. برنامهریـزی
بـه دانشآمـوزی دوران از گـذار
دوراندانشـجویی،مرحلـهمتفاوتی
اززندگـیاسـتکـهپـرازتجـارب
جدیدومتفـاوتاسـتوهیجانیتر
ازدورانپیشـینبـودهوالبتههمراه

بامسـؤولیتبیشـتراسـت.

ورودبهدانشگاه،شـایداولینتجربه
بزرگسـالیبـرایاغلبافرادباشـد؛
بـهویـژهبـرایافـرادیکهازشـهر
میشـوند؛ دور زندگیشـان محـل
بـهدانشـگاه،خـود درواقـعورود
چالشـیبـرایهمهافرادیاسـتکه
عنوانشـانازدانشآموزبهدانشـجو
تغییـرمییابـدوبـرایافـرادیکه
ازشـهرخـودبـهشـهردیگـریبه
منظـورورودبـهدانشـگاهمیروند،
بسـیار هویـت، تغییـر ایـن نیـز

اسـت. متفاوتتـر

تفاوت آموزش در مدرسه و دانشگاه
آمـوزش در مدرسـه، یك فرآیند رسـمی 
اسـت؛ یك برنامه معین از دروسـی است 
کـه بایـد فـرا گرفتـه شـوند؛ بـا وجـود 
ایـن، مـدارس جنبه هـای ظریف تـری از 
عوامـل اجتماعـی شـدن نیز هسـتند. در 
کنـار برنامه آمـوزش رسـمی، چیزی که 
آموزشـی  برنامـه  را  آن  جامعه شناسـان 
پنهـان نامیده انـد، نیـز وجـود دارد کـه 
یادگیـری کـودکان را مشـروط می کنـد؛ 
در واقـع، از کـودکان انتظـار مـی رود که 
یـاد بگیرنـد، در کلاس آرام باشـند، بـه 

موقـع در کلاس حاضـر شـوند و مقررات 
کننـد.  رعایـت  را  مدرسـه  انضباطـی 
می شـود  خواسـته  آنهـا  از  همچنیـن 
کـه اقتـدار معلمـان را بپذیرند و نسـبت 
واکنش هـای  باشـند.  پاسـخگو  آن  بـه 
معلمـان نیـز بـر انتظاراتـی که کـودکان 
می گـذارد.  تأثیـر  دارنـد،  خودشـان  از 
گروه هـای همسـالان اغلـب در مدرسـه 

)گیدنـز، ۱۳9۵(. می شـود  تشـکیل 
گـذران  بـا  همـراه  مدرسـه  واقـع،  در 
دوران کودکـی و نوجوانـی هر فرد اسـت 
دوران  شـروع  بـا  دانشـگاه،  بـه  ورود  و 

بزرگسـالی همـراه می شـود؛ دورانـی که 
انتخاب هـای  و  تغییـرات  مهم تریـن  بـا 
فرد، همراه اسـت و مسـیر آینـده افراد از 

آن آغـاز خواهـد شـد.
آمـوزش عالی، کـه در واقع آمـوزش بعد 
دانشـگاه  در  معمـولاً  اسـت،  از مدرسـه 
شـکل می گیـرد. دانش آمـوزان در یـك 
مدرسـه و یـك کلاس، اغلـب بـه لحـاظ 
تعلق بـه پایگاه های اجتماعـی، اقتصادی 
و فرهنگـی، شـبیه بـه هـم هسـتند. در 
حقیقـت، بـا ورود بـه دانشـگاه اسـت که 
تفاوت هـای  ملمـوس،  بـه صـورت  فـرد 
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فرهنگـی، اجتماعـی و اقتصـادی خود را 
بـا دیگران درک می کنـد و افراد متفاوت 
در کنـار هـم قـرار می گیرنـد و مفهـوم 
فرهنگ های  همزیسـتی 

مختلـف را بهتـر درک می کننـد. معنای 
کثرت گرایـی فرهنگـی۱ را کـه بـه زبـان 
سـاده بـه معنـی پذیـرش تفاوت هـا بـه 
جای تشـابه و احتـرام به تفاوت هاسـت، 
بـرای اولیـن بار )بـه ویژه در 

کشـور ما کـه تقریبـاً همگون اسـت( در 
دانشـگاه می تـوان فهـم و درک کـرد و با 

آن مواجه شـد. 
ــه، در  ــا مدرس ــر دانشــگاه ب ــاوت دیگ تف
ــی  ــاد آموزش ــن دو نه ــوزش ای ــوع آم ن
 اســت. در دانشــگاه، فضای رســمی

ــت و  ــه نیس ــکل مدرس ــه ش ــوزش ب آم
ــط  ــه مهیاســت و فق ــرای مطالع آزادی ب
ــال  ــه دنب ــرد ب ــود ف ــه خ ــت ک لازم اس
جانبه تــر  همــه  و  بیشــتر  آموختــن 
باشــد؛ ضمــن آنکه در دانشــگاه، ســاعات 
مدرســه،  بــا  مقایســه  در   آموزشــی، 

آزادانه تر است.

راه دانشگاه

مواردی که قبل از رفتن به دانشگاه باید به آنها توجه داشته باشید
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یا دانشگاه کتابخانه از میشود، معرفی مطالعه برای استادان سوی از که را کتابهایی   
دانشجویانهمرشتهسالبالاترازخودتانامانتبگیرید.

 درمراسموبرنامههاوهمچنیناردوهایدانشگاهشرکتکنید؛چوناینگردهماییها،بهترینمسیربرایآشناییشمابادانشگاهودوستان
جدیداستومیتوانیدبدینوسیله،شبکهروابطاجتماعیخودرادرفضایدانشگاهگسترشدهیدوازدوراندانشجوییخودلذتببرید.

   ازفرصتمعاشرتوهمزیستیباافرادمتفاوت،استقبالکنید؛چونایندوران،بهترینفرصت
برایافزایشتابآوریشماوهمراهیتانباافرادیمتفاوتازخودوخانوادهتاناستواینفضا

شمارابرایزندگیدرفضایجامعهدرآینده،آمادهترخواهدکرد

 سعیکنیدکهارتباطخودراباخانوادهودوستانقدیمیتان،همچنانحفظکنید؛
چوندرهنگامهسختی،آنهابهترینکمکوهمراهبرایتانخواهندبود.

 درکناردرسخواندنومطالعهدردوراندانشجویی،سعیکنیدکهمهارتهایمرتبطبارشتهتحصیلیتانرانیزافزایشدهید؛به
عنوانمثال،دردورههایآموزشیمرتبطخارجازدانشگاهشرکتکنیدوبهصورتپارهوقتدرشغلیمرتبطبارشتهتحصیلیتان،حتی

بهصورتدانشجوییوبادرآمدکم،مشغولبهکارشوید؛چونهمینموارد،دررَوندآیندهشغلیتانبسیارتأثیرگذاراست.

دور نکنید. فراموش نیز را موردعلاقهتان زمینههای در مطالعاتجانبی   
افزایش را فراغتتان زمان دانشجویی، دوران گذراندن و مدرسه از شدن
اینزمانهابهتریناستفادهرادرراستایپرداختنبه از میدهدومیتوانید

علاقهمندیهایتانداشتهباشید.

با دانشگاه، به ورود و مدرسه فضای از جابجایی  
ابتدا در که است ممکن و است همراه زیادی تغییرات
سخت کمی شما به و باشد استرس با همراه برایتان
بگذرد؛ولی،بااینحال،بهخودتانسختنگیرید؛چون
ایندوران،بهترینفرصتبرایشماستتایادبگیریدکه
ازفضایامن2خودخارجشوید،بادیگرانتعاملکنیدو
توانارتباطیتانراافزایشدهیدوبهشناختگوناگونی
و خوبیها و یکدیگر با انسانها تفاوت به و برسید
کاستیهایزیباییوزشتیهایجهاندیگرانپیببرید.
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پایـدار  دشـواری  از  بازگشـتن  ظرفیـت  تـاب آوری، 
اسـت.  خویشـتن  ترمیـم  در  توانایـی  و  ادامـه دار  و 
تـاب آوری، یعنـی اینکـه فـرد بتوانـد قـوام و سـلامت 
روان شناسـی خـود را در مواجهـه بـا سـختی ها حفـظ 
کنـد. ایـن ظرفیت انسـان می تواند باعث شـود تـا او از 
رویدادهـای ناگـوار پیروزمندانه بگـذرد و علی رغم قرار 
شایسـتگی  تنش هـای شـدید،  معـرض  در  گرفتنـش 
اجتماعـی، تحصیلـی و شـغلی خـود را ارتقـاء دهـد. 
تـاب آوری، بـه معنای توانایی مقابله شـخص با شـرایط 
دشـوار و پاسـخ انعطاف پذیـر وی به فشـارهای زندگی 
بـا  تـا  می دهـد  قـدرت  افـراد  بـه  تـاب آوری،  اسـت، 
مشـکلات پیشِ رو، مواجهه سـالمی داشـته باشـند، بر 
سـختی ها فائـق آینـد، با جریـان زندگـی حرکت کنند 
و بـا موقعیت هـای غیرمنتظـره کنار بیاینـد. تاب آوری، 
نوعـی ویژگـی اسـت کـه از فـردی بـه فـردی دیگـر 
متفـاوت اسـت و می توانـد به مـرور زمان رشـد کند یا 
کاهـش یابـد و بر اسـاس تـلاش فرد در جهـت اصلاح 
فکـری و عملـی، در رونـد آزمـون و خطـای زندگـی 

ذاتـی  صرفـاً  پدیـده ای  تـاب آوری،  می گیـرد.  شـکل 
نیسـت، بلکـه حاصـل تعامـل ویژگی هـای شـخصیتی 
فـرد و محیـط اسـت و از طریـق آمـوزش، یادگیـری، 
تمریـن و تجربـه حاصـل می شـود. مفهـوم تـاب آوری، 
روان شناسـی  مفاهیـم  بـه  مثبت گـرا  روان شناسـی  از 
بنیان گـذار  »مارتیـن سـلیگمن«،  افـزوده شده اسـت. 
میـراث  بدبینـی،  می گویـد:  مثبت گـرا،  روان شناسـی 
تـاب آوری،  اسـت.  فرزنـدان  بـرای  والدیـن  نامطلـوب 

) گفتـار    دوم(
درگفتارقبلی،مروریبرمطالعاتشاخصروانشناسیتحصیلیتابآوریارائهشد.
دراینشماره،فرآیندومدلهایتحولتابآوریکهبرآموختنیبودناینمفهوم
تأکیددارد،بهصورتخلاصهارائهشدهاست.مطالعهاینگفتار،کهازجملهمفاهیم
و آزمونسراسری داوطلبان برای میشود، محسوب تحصیلی مثبت آموزش مهم

مشاورانتحصیلی،مفیداست.
  مهدیاکبری

مرور  و  تاب آوری  بر   شرحی 
حوزه  اين  در  شاخص  مطالعات 

بدبينی، ميراث نامطلوب
والدین برای فرزندان است

تاب آوری، گذر از بحران را پشتيبانی 
کرده و به موفقيت کمک می کند

یعنی دستيابی به موفقيت
بدون تاب آوری ممکن نيست و 

تاب آوری بر هر موفقيتی مقدم است

گـذر از بحـران را پشـتیبانی کـرده و بـه موفقیت کمك 
می کنـد؛ یعنی دسـتیابی بـه موفقیت، بـدون تاب آوری 
ممکـن نیسـت و تـاب آوری بـر هـر موفقیتـی مقـدم 
اسـت. همیـن تعریـف کوتاه نشـان می دهد کـه تعاریف 
غیرتخصصـی موجـود از تـاب آوری، کـه آن را حمـل بر 

صبـر و تحمـل شـرایط می کنـد، اشـتباه اسـت. 
بـا ایـن اوصـاف، تـاب آوری، نـه تنهـا افزایـش قـدرت 
تحمـل و سـازگاری فـرد در برخـورد بـا مشـکل، بلکـه 
مهم تـر از آن، حفـظ سـلامت روانـی و حتـی ارتقـای 
آن اسـت. تـاب آوری، افـراد را توانمنـد می سـازد تـا بـا 
دشـواری ها و ناملایمـات زندگی و شـغلی خویش روبرو 
شـوند، آسـیب کمتری ببینند و حتی از این موقعیت ها 
برای شـکوفایی و رشـد شـخصیت خود اسـتفاده کنند. 
تـاب آوری، از میـزان ظرفیـت هـر شـخص در تحمـل 

مسـائل گوناگـون در جامعـه صحبـت می کنـد.
تاب آوری، مسـتلزم سـطح عمیقی از پذیرش اسـت. و به 
ایـن معناسـت کـه چنانچـه اتفاقاتـی بیفتد کـه زندگی 
مـا را بـه معنـای واقعـی تـکان داده و تحت شـعاع خود 
قـرار دهـد و مـا را در هم بشـکند، ایـن اتفاقـات، هرگز 
بـه معنـای اتمـام کار و زندگـی مـا نیسـت و همان گونه 
کـه بـدن مـا در برابـر بیماری ها تـاب مـی آورد، ذهن و 
فرآورده هـای آن نیـز بایـد در برابـر بحران هـای موجود، 
قـدرت تـاب آوری داشـته باشـد؛ بنابرایـن، بـه همیـن 
ترتیـب کـه در برابـر انـواع بیماری هـا تـاب می آوریـم 
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و پـس از مدتـی بهبـود می یابیـم، می توانیـم در برابـر 
تـاب  نیـز  روانـی  و  اجتماعـی  عاطفـی،  بحران هـای 
بیاوریـم. هرچنـد ذکـر ایـن نکتـه ضـروری اسـت کـه 
تـاب آوری بـه معنـای خطاناپذیـری نیـز نیسـت، بلکـه 
بـه معنـای تعهـد بـه خویشـتن و افزایش ظرفیت شـفا 

و تـداوم بهبودی اسـت.

مدل های تـاب آوری
 در این بخش مدل های تاب آوری معرفی می شود.

مدلگارمزی
گارمـزی و همـکاران )۱9۸۴(، سـه مـدل بـه نام هـای 
»جبرانـی«، »چالشـی« و »محافظتـی«را در خصـوص 

تــاب آوری ارائـه داده اند.
در مـدل جبرانـی، عامـل جبرانـی، متغیـری اسـت که 
تأثیـر مواجهـه را خنثی می کنـد. این عامـل، در تعامل 
بـا عامـل خطـرزا قـرار نـدارد، بلکـه تأثیـر مسـتقیم و 
مسـتقل بـر پیامـد مـورد نظـر دارد؛ ضمن آنکـه هر دو 
عامـل خطـرزا و جبرانـی،  در پیش بینـی پیامـد نقـش 

دارنـد )زیمرمـن و آرن کومـار، ۲۰۰۱(.
مطابـق مـدل چالش، عامل خطـر )عامل فشـارزا( خود 
ارتقـاء دهنـده ذاتـی تطابق موفـق اسـت. در این مدل، 
اسـترس خیلـی کـم، چالـش کافـی را ایجـاد نمی کند. 
همچنیـن سـطوح بـالای اسـترس می توانـد بـه رفتـار 
ناسـازگارانه منجر شـود، ولی سـطوح متوسط استرس، 
فـرد را بـا چالـش روبرو می کنـد که در صـورت غلبه بر 
آن، موجـب تقویت وی می شـود. اگر چالـش به صورت 
موفقیت آمیـز صـورت پذیـرد، بـه فرد کمـك می کند تا 
برای مشـکل بعـدی آماده باشـد )گارمـزی و همکاران، 
مفهوم سـازی  را  فرآینـد  ایـن   )۱9۸۷( راتـر   .)۱9۸۴
یـا مصون سـازی نام گـذاری کـرده اسـت. اگـر چالـش 
موفقیت آمیـز نباشـد، فـرد نسـبت به خطر آسـیب پذیر 
می شـود؛ بـه این ترتیـب، سـطح بهینه اسـترس زمانی 
اسـت کـه طـی آن مواجهـه با چالـش، موجـب تقویت، 

سـازگاری و تطابـق می گردد.
در مـدل محافظتـی، بـه منظـور کاهـش احتمـال، یك 
پیامـد منفـی یـا یـك عامـل خطـرزا در تعامـل قـرار 
تأثیـری  می گیرنـد. یـك عامـل محافظتـی، می توانـد 

مسـتقیم بـر پیامـد داشـته باشـد، امـا در حضـور یـك 
نظـر  بـه  می شـود.  قوی تـر  آن  اثـر  فشـارزا،  عامـل 
می رسـد کـه ایـن مـدل، بیشـترین سـهم را در مطالعه 
مدل هـای تــاب آوری بـه خـود اختصـاص داده اسـت 
)بـروک، نامـورا، کوهـن۱، ۱9۸9، گارمـزی و دیگـران، 

.)۱9۸۴

مدلتـابآوریفلچ
فلـچ۲ )۱99۷( یـك نـوع مـدل تــاب آوری را بیان کرد 
کـه ایـن مـدل فرآینـد تخریب و انسـجام مجـدد را در 
اصـول  می دهـد.  توضیـح  تعـادل  سیسـتماتیك  واژه 
موضـوع فلـچ کـه »نقاط انشـعاب« اسـت، زمـان تغییر 
وسـیعی را بازنمایـی می کنـد. تغییـری کـه در زندگـی 
مـا رخ می دهـد، سـبب از بین رفتن تثبیت در سـاختار 
بهنجـار زندگـی مـا و حتـی آشـفتگی می شـود؛ به این 
ترتیـب، در نقطـه آشـفتگی، مـا به شـدت آسـیب پذیر 
می شـویم و ممکـن اسـت کـه در ایـن نقطـه، شـکل 
و  »غـم  »ناتوانـی«،  بـر  مبتنـی  تعـادل  از  جدیـدی 

انـدوه« و »رفتـار کنـار آمـدن ناکافـی« ایجـاد شـود و 
یا ممکن اسـت که از آشـفتگی خارج شـویم و انسـجام 
مجـددی را برای سـطح مؤثرتـری از کارکرد نسـبت به 
قبـل، به دسـت آوریم. این انسـجام، تــاب آوری اسـت. 
انسـجام مجـدد می توانـد به مثابـه فرآینـد تجدید نظر 
نسـبت به نـگاه جهانی باشـد )ریچـاردسون۳، ۱99۰(.

ويژگی های افراد تاب آور
افـراد تـاب آور، دارای خصوصیـات ویژه ای هسـتند. این 
ویژگی هـا می توانند بر تــاب آوری مؤثر باشـند )ماسـن 
و دیگـران،۱999؛ ویمـان و دیگـران، ۱999؛ محمدی، 

.)۱۳۸6
1-احسـاسارزشـمندی:پذیرفتـن خود بـه عنوان 
فـردی ارزشـمند  و احتـرام قائـل شـدن بـرای خـود و 
و  داشـتن  دوسـت  شـرط  و  بی قیـد  آن.  توانایی هـای 
سـعی در شـناخت نقـاط مثبـت خـود و پـرورش دادن 
آنهـا و از طـرف دیگـر شـناخت نقـاط ضعـف خـود و 
کتمـان نکـردن آنهـا؛ علاوه بـر آن، افراد تاب آور سـعی 
می کننـد کـه ایـن نارسـایی ها را بـا واقع بینـی برطرف 
کننـد و در غیـر ایـن صـورت، بـا ایـن ویژگی هـا کنـار 

. یند بیا
2-مهـارتدرحلمسـأله: افـراد تـاب آور، ذهنیتی 
و  توانایی هـای خـود  بـه  نسـبت  انتقـادی   - تحلیلـی 
مختلـف  شـرایط  مقابـل  در  دارنـد،  موجـود  شـرایط 
پیـدا  در  شـگفت انگیزی  توانایـی  و  پذیرنـد  انعطـاف 
کـردن راه حل هـای مختلـف دربـاره یـك موقعیـت یـا 
مسـأله خـاص دارنـد. همچنیـن آنهـا توانایـی ویـژه ای 
را در تجزیـه و تحلیـل واقع بینانـه مشـکلات شـخصی 
و پیـدا کـردن راه حل هـای فـوری و راهبردهـای دراز 
مـدت بـرای حـل و فصـل مشـکلاتی کـه بـه آسـانی و 

سـریع حـل نمی شـوند، دارا هسـتند.
3-کفایتاجتماعی: این دسـته از افراد، مهارت های 
ارتبـاط بـا دیگـران را خیلـی خـوب آموخته انـد. آنهـا 
می توانند در شـرایط سـخت هم شـوخ طبعی خودشان 
را حفـظ کننـد، بـا دیگران صمیمـی شـوند و در مواقع 
ببرنـد؛  بهـره  دیگـران  اجتماعـی  از حمایـت  بحرانـی 
ضمـن اینکـه این گونـه آدم هـا، می توانند سـنگ صبور 
خوبـی باشـند و وقتی برایشـان حـرف می زنیـد، خوب 

افراد تاب آور
ذهنيتی تحليلی - انتقادی نسبت به
توانایی های خود و شرایط موجود 
دارند، در مقابل شرایط مختلف 

انعطاف پذیرند و توانایی 
شگفت انگيزی در پيدا کردن
راه حل های مختلف درباره

یک موقعيت یا مسأله خاص دارند
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گـوش می دهنـد و خودشـان را جـای شـما بگذارنـد؛ 
در ضمـن، ایـن افـراد، طیـف وسـیعی از مهارت هـا و 
راهبردهـای اجتماعـی، شـامل: مهارت هـای گفت وگو، 
گـوش  بـرای  آمادگـی  دادن،  گـوش  و  جرأت منـدی 
دادن بـه دیگـران و احتـرام گذاشـتن به احساسـات و 
عقایـد آنهـا را کـه در تعامـلات اجتماعـی بسـیار مهم 

دارا هستند. اسـت، 
آینـده  اینکـه  بـه  راسـخ  اعتقـاد  خوشبینـی:  -4
هدفمنـدی  و  امیـد  احسـاس  باشـد،   بهتـر  می توانـد 
و بـاور بـه اینکـه می تواننـد زندگـی و آینـده خـود را 
را  آنهـا  نمی توانـد  احتمالـی  موانـع  و  کننـد  کنتـرل 
تـاب آور  افـراد  ویژگی هـای  دیگـر  از  سـازد،  متوقـف 

اسـت.
5-همدلـی: تاب آورهـا دارای توانایی برقـراری رابطه 
تـوأم با احتـرام متقابل، بـا دیگران هسـتند که موجب 
بـه هـم پیوسـتگی اجتماعی، یعنـی احسـاس تعلق به 

افـراد، گروه هـا و نهادهای اجتماعی می شـود.
عـلاوه بـر ویژگی های فـردی کـه در مورد تــاب آوری 
بیـان شـد، ذکـر ایـن مطلـب مهـم بـه نظـر می رسـد 
کـه برخـی از مؤلفه هـای محیطـی در رشـد و پرورش 
افـراد تـاب آور مؤثر هسـتند. ایـن ویژگی هـا عبارتند از 

)نیایـش، ۱۳9۰(:
۱. روابـط حمایت گـر و توأم با توجه و وجود شـبکه ای 

از افـراد که از یکدیگـر حمایت می کنند.
۲. معیارهـا و انتظـارات بـالا، امـا معقـول خانـواده و 

جامعـه، در مـورد رفتـار فـرد.
۳. ایجـاد فرصـت مشـارکت در فعالیت هـای اجتماعی 

از سـوی والدیـن بـرای فرزندان.
ذکـر ایـن مطلـب لازم بـه نظـر می رسـد کـه تأکیـد 
کنیـم تــاب آوری، فقط داشـتن فهرسـتی از ویژگی ها 
نیسـت، بلکـه یك فرآیند اسـت کـه در زندگـی واقعی 
»تاب آفرینـی« نامیـده می شـود. همـه انسـان ها دارای 

توانایـی ذاتـی بـرای تــاب آوری هسـتند، امـا رفتـار 
تاب آورانـه، رفتاری اکتسـابی و یادگیرانه اسـت. برخی 
از ویژگی های تــاب آوری، درونی اسـت و انسـان آن را 
دارد یـا می توانـد بـه دسـت بیـاورد، امـا بعضـی دیگر 
فقـط بـا پـرورش آنـان در محیطـی تاب آفریـن )مانند 
خانـه و مدرسـه( بـه دسـت می آیـد؛ بنابرایـن، توصیه 
می شـود که بـرای بهبود سـطح کیفی بهداشـت روانی 

خـود، به مـوارد زیـر توجـه کنید:
»در رویارویـی بـا عوامـل تنـش زا، بایـد به نقـاط قوت 
افـراد، خانواده، مدرسـه، محیـط و جامعه توجه شـود؛ 
یعنـی در برابـر موقعیت هـای مختلفـی کـه بـرای فرد 
پیـش می آیـد، بـه جـای اینکـه روی نقـاط ضعـف و 
ناتوانی هـای وی متمرکـز شـود، بایـد بـه فرآینـد حل 
مسـأله پرداخت؛ به عبارت دیگـر، باید به تعریف دقیق 
مشـکل یـا مشـکلات پرداخت تا دقیقاً مشـخص شـود 
کـه مشـکلات فعلـی چـه چیزهایـی هسـتند و بتـوان 
هـر کـدام را در یـك سـطر توضیـح داد«؛ سـپس باید 
بـه اولویت بنـدی مشـکلات پرداخـت و بررسـی کـرد 
تـا متوجـه شـد کـه کـدام یـك از مشـکلات، مهم تـر 
یـا فوری تـر بـوده و کـدام یـك از مشـکلات، مزمن تـر 
یـا بی اهمیت تـر هسـتند، و سـپس بـرای حل مشـکل 
فکـر کـرد و هـر راه حلـی را کـه بـه ذهـن می رسـد، 
معقول تریـن  تـا  سـاده ترین  از  و  کـرد  یادداشـت 
بـه  بعـد  مرحلـه  در  و  کـرد  فهرسـت  را  راه حل هـا 
راه حل هایـی  بـه  و  پرداخـت  راه حل هـا  اولویت بنـدی 
کـه در اختیـار هسـت، امتیـاز مثبـت و منفـی داد و 

آنهـا را بـر اسـاس بیشـترین نمـره، اولویت بنـدی کرد.
فـرد تـاب آور، نحـوه اسـتدلال و نگـرش متفاوتـی در 
مواجهـه بـا شـرایط ناگـوار اتخـاذ می کنـد و بـه جای 
فاجعـه سـاختن از مشـکل و گرفتـار شـدن در تبعـات 
آن، بـه خـود و توانایی هایـش توجه بیشـتری می کند؛ 
به طـور مثـال، چنیـن شـخصی ممکـن اسـت که یك 
موقعیـت پرمخاطـره را یـك فرصـت در نظـر بگیـرد، 
نـه یـك تهدیـد، و در دشـواری ها بـه جـای اضطراب، 
موفقیـت را تجربـه کنـد؛ بنابرایـن، تـاب آوری، موجب 
سـازگاری مناسـب در مواجهـه بـا مشـکلات می شـود 
و ایـن، چیـزی بیـش از اجتنـاب سـاده از پیامدهـای 

اسـت. منفی 
بـا  آمـدن  کنـار  در  مهمـی  نقـش  نفـس،  عـزت 
اسـترس های زندگـی دارد؛ بدیـن معنـی کـه اگـر فـرد 
بـه توانمندی هـای خـود بـاور داشـته باشـد، در مقابلـه 
بـا مشـکلات، بسـیار مؤثرتـر عمـل می کنـد؛ بنابرایـن، 
شایسـته اسـت که در زندگی خود معنا و هدف داشـته 
باشـیم. افـرادی کـه در زندگی خویش هدف مشـخصی 
ندارنـد و معنـای مهمـی بـرای زندگـی خودشـان پیدا 
نکرده انـد، بـا هـر سـختی و مشـکلی، از هم می پاشـند 
و انگیـزه خویـش را از دسـت می دهنـد. ارتباطات خود 
را توسـعه بدهیـم. داشـتن روابـط عاطفـی و اجتماعـی 
محکـم، عامـل بسـیار مهمـی در سـلامت روان انسـان 
بـه شـمار مـی رود و هنـگام بـروز بحران هـای زندگـی، 
پشـتوانه بسـیار مفیـدی بـرای وی محسـوب می شـود؛ 
بنابرایـن، روابـط دوسـتانه و خانوادگـی خـود را تقویت 
باشـید.  انعطاف پذیـر  تغییـرات،  بـه  نسـبت  و  کنیـد 
زندگـی یعنـی تغییـر؛ پـس اگـر نسـبت بـه تغییـرات 
زندگـی خود منعطف نباشـید، همـواره در بیم و هراس 
باقـی می مانیـد و توانایی مواجه شـدن با آن را از دسـت 
می دهیـد. مهارت هـای سـالم بـرای مقابله با مشـکلات 
را بیاموزیـم و تمریـن کنیم و در فرزندپروری، شـهامت 

تحمـل شکسـت را نیـز بـه فرزندانمـان بیاموزیم.
به همین خاطر، لازم اسـت که سـبك زندگی سـالم را 
سـرلوحه خـود قـرار دهیـم و مقابله های مسـأله مدار و 
هیجان مدار سـالم را بیاموزیم و خوشـبین باشـیم. نگاه 
واقع بینانـه تـوأم با مثبت اندیشـی، سـبب می شـود که 
درک مناسـبی از مسـأله داشـته باشـیم و به شـیوه ای 
متناسـب عمـل کنیـم و دلبسـتگی های مثبـت ایجـاد 
کنیـم؛ چـرا که تلاش کـردن در ایـن راسـتا، به حفظ 
روحیـه مـا کمـك می کنـد و تـلاش و چالـش بـرای 
حفظ سـلامت روان و احسـاس شـادکامی و رضایت از 

زندگی، امری بسـیار پسـندیده و لازم اسـت.
--------------------------------------------------------------------------------

1- Brook, Nomara& Cohen
2- Fellch
3- Richardson

در رویارویی با عوامل تنش زا
باید به نقاط قوت افراد، خانواده، 
مدرسه، محيط و جامعه توجه شود

یعنی در برابر موقعيت های مختلفی 
که برای فرد پيش می آید، به جای اینکه

روی نقاط ضعف و ناتوانی های
وی متمرکز شود، باید به فرآیند

حل مسأله پرداخت
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پاسخ به پرسش های مهم آزمون سراسری سال1402
ازچهطریقیمیتواندرخواستهارابهسازمان

سنجشمنعکسکرد؟
  آسان ترین و قابل دسترس ترین روش پاسخگویی از 
میان روش های پاسخگویی حضوری، تلفنی، مکاتبه ای و 
اینترنتی، سامانه پاسخگویی اینترنتی سازمان سنجش 
روبرو  تصویر  در  که   طور  همان  است.  کشور  آموزش 
ملاحظه می فرمایید، این سامانه در سمت چپ قسمت 
پایین صفحه اصلی سایت سازمان قرار گرفته است )با 

فلش سبز رنگ  مشخص  شده  است(. 
آدرسپاسخگوییاینترنتیسازمانسنجش:

http://request.sanjesh.org/noetrequest
است. پس از ورود به صفحه اصلی سامانه و کلیك روی گزینه 
این  اقدام کنید. در  فرم مربوط  تکمیل  به  عضویت، نسبت 
وارد کردن مشخصات شناسنامه ای  با  که  است  مورد، لازم 
خود، شامل: نام، نام خانوادگی، نام پدر، تاریخ تولد، تابعیت، 
کد ملی، شمارۀ تلفن همراه در دسترس و پست الکترونیکی، 
گزینه تأیید صحت اطلاعات را انتخاب کرده و فرم را تأیید 
برای   30001266 شمارۀ  از  ورود  رمز  آن،  از  پس  کنید، 
داوطلبان ارسال خواهد شد. در این قسمت، با توجه به انتخاب 
نوع آزمون و موضوع، می توانید بر اساس عبارت خاص خود، 
سؤالات خود را در بین سؤالات متداول جست وجو  کنید یا 
با انتخاب گزینه ثبت درخواست جدید، اقدام به طرح سؤال 
یا درخواست خود کنید. پس از آنکه کارشناسان درخواست 
بخش  در  را  خود  پاسخ  می توانید  کردند،  بررسی  را  شما 

درخواست ها و پاسخ ها مشاهده کنید.

برگرفتهازدفترچههایثبتناموراهنمایانتخابرشتهوسامانههایسازمانسنجشوپاسخگویی-بهاهتماممژگاناحتشامحسینی

مـلاکپذیرشبـرایداوطلبانیکـهدردونوبـتآزمون
)دیمـاهسـال1401وتیرمـاهسـال1402(دریکگروه

آزمایشـیاصلییکسـانشـرکتکردهاند،چیست؟

  داوطلبانی که در دو نوبت آزمون )دی ماه و تیر ماه( در یك گروه آزمایشی 
در  )کنکور(،  اختصاصی  آزمون  نمره کل  بیشترین  یکسان شرکت کرده اند،  اصلی 

کارنامه نهایی آنها )تیرماه( درج شده است.

آیاثبتدرخواستبرایداوطلبانیکهاطلاعاتپروفایلآنها
بااطلاعاتزمانثبتنامشانمغایرتداشتهباشد،درسامانه

پاسخگوییاینترنتیامکانپذیراست؟

  خیر، ثبت درخواست بازیابی اطلاعات  برای داوطلبانی که اطلاعات پروفایل 
آنها با اطلاعات زمان ثبت نام مغایرت داشته باشد، امکان پذیر نخواهد بود؛ بدین 
معنی که شخصی که در آزمون ثبت نام کرده و در سیستم پاسخگویی اینترنتی با 
همان اطلاعات عضو شده است، می تواند در این مورد اقدام به ثبت درخواست کند

درصـورتقبولـیدررشـتههایروزانـه،آیا
ازشـرکتدرآزمـونسراسـریسـالآینـده

محـرومخواهیمشـد؟

برایبررسیمجددسوابقتحصیلیچهاقدامی
بایدکرد؟

مدتزمانرسیدگیبهدرخواستهامعمولاًچند
روزاست؟

در  قبولی  صورت  در  حاضر،  حال  در  خیر،    
دوره های روزانه، محرومیتی برای شرکت داوطلبان 

در آزمون سراسری سال آینده، وجود ندارد.

  از آنجایی  که  سوابق  تحصیلی داوطلبان
را مرکز سنجش وزارت آموزش و پرورش نهایی کرده 
و به سازمان سنجش ارسال کرده است، داوطلبان برای 
بررسی مجدد سوابق تحصیلی خود، می بایست به سامانه 

مربوط،  به آدرس:  my.medu.ir مراجعه کنند.

  حداکثر زمان رسیدگی و پاسخ به درخواست های 
به  رسیدگی  مدت  و  ماه  یك  نتایج،  مجدد  بررسی 

درخواست های عمومی ۷۲ ساعت است.




