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 مدیر اجرایی

سـرعتی  و  تمرینـی  تسـت‌های  انجـام 
نکنیـد،  تجربـه  را  آن  و  نشـوید  آشـنا 
نمی‌توانیـد از نقـاط ضعـف و قـوت خود 
مطلـع یـا با مهارت‌های تسـت‌زنی آشـنا 
شـوید و بـه خوبـی از پس ایـن آزمون‌ها 
برآییـد. یکـی از دلایل ضعـف داوطلبان 
در سـنجش چهارگزینـه‌ای، کمبود وقت 
و سـردرگمی آنها در استفاده از نکات در 
حل سـؤالات تسـتی اسـت، و بـه همین 
دلیـل اسـت کـه برخـی از دانش‌آموزان، 
در  بـالا  معدل‌هـای  کسـب  وجـود  بـا 
امتحانـات تشـریحی، نتایـج ضعیفـی در 
امتحانـات تسـتی، کـه عمده‌تریـن آنهـا 

آزمـون سراسـری اسـت، می‌گیرنـد.  
داوطلـب  یـک  عنـوان  بـه  شـما  اگـر 
و  اصولـی  برنامه‌ریـزی  از یـک  کنکـور، 
درسـت بهـره می‌بریـد، بایـد تـا کنـون 
بـه همـراه مطالعه‌تـان، تسـت‌زنی را نیز 
بـه شـکل مـداوم و پیوسـته در برنامـه 
درسـی خود قرار داده باشـید. تسـت‌زنی 
را می‌توانیـم بـه دو مرحلـه قبـل و حین 
آزمـون تقسـیم کنیـم. در ایـن مجـال 
در نظـر داریـم تـا شـما را بـا روش‌هـای 
تسـت‌زنی قبـل از آزمـون آشـنا کنیـم.

انجـام  بـرای  وقتـی  حـال  بـه  تـا  اگـر 
الان  همیـن  از  نداشـته‌اید،  کار  ایـن 
کـه مجـال و فرصـت چندانـی تـا زمـان 
سـال  سراسـری  آزمـون  برگـزاری 
از  اسـت، و پـس  نمانـده  باقـی  جـاری 
زدن  بـه  شـروع  خلاصه‌هایتـان،  مـرور 
تسـت‌های موضوعی و طبقه‌بندی شـده 
کنیـد. تعـداد تسـت‌ها بایـد در حـدود 
30 تـا 40 سـؤال باشـد و بـدون زمـان 
و در دسـته‌های ده‌تایـی انتخـاب شـوند 
و بعـد از هـر 10 تسـتی کـه می‌زنیـد، 
جواب‌هایتـان را بررسـی و ارزیابـی کرده 
و علـت اشـکال‌ها و غلط‌هایتـان را پیـدا 
کنیـد.در ایـن مرحلـه، در تسـت زدنتان 
درصـد بگیرید، امـا زمان نگیریـد؛ یعنی 
بـه  رسـیدن  و  پاسـخگویی  در  دقـت 
ایـن  هـدف  مهم‌تریـن  پاسـخ صحیـح، 
مرحلـه اسـت. در ایـن مرحلـه، اگرچـه 
 زمـان مهـم نیسـت، امـا در پایـان هـر

10 تسـت، زمان پاسـخگویی خود را نیز 
در نظـر بگیریـد. اگـر بتوانیـد تـا پایـان 

ایـن مرحله، تسـت‌ها را تقریبـاً در زمان 
یـک و نیم برابـر زمان اسـتاندارد کنکور 
داشـته‌اید.  خوبـی  پیشـرفت  بزنیـد، 
نکتـه دیگـری کـه در ایـن مرحلـه بایـد 
بـه آن توجـه داشـته باشـید، این اسـت 
کـه از آنجایـی کـه در کنکـور، تسـت‌ها 
بـه صـورت طبقه‌بنـدی شـده و از یـک 
مبحـث نیسـت، شـما داوطلبـان عزیـز 
تـا  کنیـد  عـادت  بایـد  اکنـون  هـم  از 
بتوانیـد تسـت‌های مباحـث مختلـف را 
بـا هـم بزنید؛ بـرای مثال، اگـر در درس 
فیزیـک بـه فصل صوت رسـیده باشـید، 
پـس از مطالعـه باید تسـت آن مبحث را 
زده و در کنـار آن تسـت‌ها، پنـج تسـت 
از هـر کـدام از فصل‌هـای نوسـان مـوج، 
دینامیـک و حرکـت را هـم بزنیـد؛ زیـرا 
کـه  می‌شـود  موجـب  کار،  ایـن  انجـام 
بایگانـی  حافظه‌تـان  در  قبلـی  مطالـب 
تـازه  و  دسـترس  در  همیشـه  و  نشـود 

. شد با
و  تسـت‌زنی  نحـوه  بـا  اینکـه  از  پـس 
روش‌هـای صحیـح تسـت‌زنی تـا حدود 
زیادی آشـنا شـدید، در روز‌هـای نزدیک 
بـه آزمـون سراسـری، تسـت سـرعتی را 
تعـداد  واقـع همـان  تمریـن کنیـد؛ در 
تسـتی را کـه در آزمـون از یـک درس 
طـرح می‌شـود، انتخـاب کنیـد و زمـان 
و همچنیـن درصد تسـت‌زنی خود را در 
نظـر بگیرید و در شـرایطی کاملًا شـبیه 
آزمون سراسـری، خـود را محک بزنید و 
بعد از هر 10 تسـت، سـرعت تسـت‌زنی 
خـود را تنظیـم کنیـد. حتمـاً بـه ایـن 
موضـوع نیـز توجـه داشـته باشـید کـه 
اگـر دچار ضعـف در هر کـدام از مراحل 
فـوق شـدید، این مسـأله، نشـان دهنده 
مشـکل شـما در مرحلـه قبـل اسـت؛ به 
عنـوان نمونه، اگر نتوانسـتید تسـت‌های 
بـه  را  شـده  طبقه‌بنـدی  و  موضوعـی 
پیشـامد  ایـن  احتمـالاً  بزنیـد،  خوبـی 
بـه معنـای آن اسـت کـه بـه مباحـث 
مربـوط کاماًل مسـلّط نیسـتید. مرحلـه 
آخـر، مـرور تسـت‌های نشـان‌دار اسـت. 
در ایـن مرحلـه، تسـت‌هایی را کـه غلط 
زده‌ایـد، علامـت بزنیـد و هـر دفعـه کـه 
می‌خواهیـد درس‌هـا را مـرور کنید، این 

تسـت‌ها را هـم مطالعه کنیـد. تکرار این 
تسـت‌ها مهـارت شـما را در تسـت‌زنی 

می‌دهـد. افزایـش 
آمادگـی  روش‌هـای  بهتریـن  از  یکـی 
آن  اول،  گام  در  زدن  تسـت  بـرای 
اسـت کـه پـس از خوانـدن هـر مبحث، 
تسـت‌های آن مبحـث را در زمـان مقرر 
بزنیـم؛ یعنـی وقتـی درسـی را خواندید 
خـود  بـرای  دیدیـد،  آمـاده  را  خـود  و 
تسـت‌هایی را مشـخص کـرده و زمانـی 
را معیـن کنیـد و در آن زمـان معیـن 
تسـت‌ها را بزنیـد؛ مثاًل اگر بـرای درس 
ریاضـی 30 تسـت مشـخص کرده‌ایـد، 
45 دقیقـه وقـت گذاشـته و آنهـا را حل 
 کنیـد. ممکن اسـت کـه در ابتـدا از این

حـل  را  تسـت  چنـد  فقـط  تسـت   30
کنیـد، ولـی این موضـوع اصاًل اهمیتی 
از  غیـر  بـه  کنکـور،  در  زیـرا  نـدارد؛ 
معلومـات و آگاهـی، که شـرط لازم این 
آزمـون اسـت، سـرعت عمل نیز شـرطی 
کافـی، امـا مهـم اسـت؛ چـون شـما هر 
چقـدر خـوب مطالعه کنیـد و به دروس 
خـود نیـز خوب تسـلط داشـته باشـید، 
بـا این حـال، اگر سـرعت عمل نداشـته 
باشـید، موفـق نخواهیـد بـود؛ پـس، از 
همـان روز اول، تسـت زدن را بـا رعایت 

زمـان مقـرر یـاد بگیرید.
کـه  کارهایـی  مهم‌تریـن  از  یکـی 
چنـد  ایـن  در  عزیـز  داوطلبـان  شـما 
یـک  بـرای  کنکـور  بـه  منتهـی  هفتـه 
نتیجه‌گیـری خـوب بایـد انجـام دهیـد، 
زدن »تسـت زمـان‌دار« اسـت. »تسـت 
تسـت‌زنی  تمرینـات  در  زمـان‌دار« 
داوطلبـان اهمیـت بسـیار زیـادی دارد؛ 
البته این موضوع، مسـتلزم آن اسـت که 
شـما مراحـل قبلـی مطالعه را بـه خوبی 
گذرانده باشـید تـا از این مرحلـه نتیجه 
بهتـری بگیریـد. اگـر خـوب فکـر کنید، 
متوجـه خواهیـد شـد کـه زمـان، اولین 
و مهم‌تریـن عامـل مؤثـر در تفـاوت این 
نـوع تسـت بـا تسـت سـرعتی اسـت و 
تنهـا راه تسـلط بـر ایـن عامـل، تکـرار 
و تمریـن شـرایط تسـت‌زنی در جلسـه 
آزمـون، یعنـی زدن »تسـت زمـان‌دار« 

 . ست ا

سلام ! سلامي چو بوي خوش آشنايي!
ایـن  در   هـم  گذشـته،  شـماره‌های  در 
سـتون‌های  سـایر  در  هـم  و  سـتون 
بـه  و  شـده‌ایم  متذکـر  بارهـا  نشـریه، 
دانش‌آمـوزان  و  آزمون‌هـا  داوطلبـان 
گفته‌ایـم کـه کنکور فقـط درس خواندن 
و  بلکـه چطـور درس خوانـدن  نیسـت، 
چگونـه پیمـودن راهـی اسـت کـه بایـد 
هـر داوطلـب تـا زمـان برگـزاری آزمون 
سراسـری طـی کند، و بـرای موفقیت در 
کنکـور، فقـط داشـتن اطلاعـات علمـی 
کافـی نیسـت. در ایـن مسـیر، یکـی از 
تسـت‌زنی  لازم،  اقدامـات  مهم‌تریـن 
خـوب اسـت؛ زیـرا تـا شـما بـا چگونگی 
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مقدمه
هر شغل، وظايف، توانايي‌ها و نگرش‌های 
و  درستی  صداقت،  مي‌طلبد.  را  خاصي 
دارایی‌هایی  گرانبهاترین  کار،  به  افتخار 
ظرفیتی  هر  با  کارمندی  هر  که  هستند 
هر  با  بنگاهش  و  سازمان  برای  می‌تواند 
ساختار مالکیتی  به ارمغان آورد. شخص 
قادر  باید  شغل،  هر  احراز  برای  انتخابی 
آن  برای  که  را  شغلی  وظایف  که  باشد 
انتخاب  سازمان  در  مستقیم  صورت  به 
دهد.  انجام  کامل  به صورت  است،  شده 
محیط‌های  در  بنگاه‌ها  و  سازمان‌ها 
با  مؤثر  کارکنانی  نیازمند  امروزه  رقابتی 
مهارت‌های ارتباطی و شخصیتی مناسب 
ارتباط  می‌بایست  کارکنان  هستند. 
به  متکی  و  خودانگیز  برقرارکننده‌هایی 
دیگران،  نیازهای  و  باشند  مفید  و  نفس 
و  مشتریان  اعضاء،  کارکنان،  ویژه  به 
عرضه‌کنندگان را درک کنند و اشخاصی 
باشند که رضایت و کمال خویش را در 

خدمت به دیگران می‌یابند. 

اساس  بر  استخدام‌ها  اغلب  ما  كشور  در 
تخصصي  اطلاعات  و  كتبي  آزمون‌هاي 
صورت  عمومي  گزينش  و  مصاحبه  و 
كنار  در  حال،  این  با  اما  مي‌گيرد؛ 
تخصصي  اطلاعات  و  كتبي  آزمون‌هاي 
ميزان  كه  عمومي  گزينش  و  و مصاحبه 
با آن سنجيده  اطلاعات و معلومات فرد 
و  نگرش  و  علاقه  همواره  مي‌شود، 
قرار  بي‌توجهي  مورد  افراد  شخصيت 

مي‌گيرد.
محیط  در  انسان  رفتار  بهتر  درک  برای 
یک  در  را  شخص  که  است  لازم  کار، 
مطالعه  مورد  کلی  و  منسجم  الگوی 
قرار داد. عناصر اصلی این الگو در شکل 

شماره 1 نمایش داده شده است.
 این الگو نشان می‌دهد که هر موقعیت بر 
شخصیت فرد تأثیر می‌گذارد و شخصیت 
بر  است،  موقعیت  تأثیر  تحت  که  فرد، 
بر  نیز  رفتار  و  تأثیر می‌گذارد  فرد  رفتار 
نتیجه تأثیر می‌گذارد. این الگو برای هر 
فعالیت انسانی کاربرد دارد؛ چون همواره 

رفتار انسان تابع شخصیت و موقعیت فرد 
است؛ برای مثال، فرض نمایید که آقای 
شرکت،  یک  بازرس  عنوان  به  کلانتری، 
را در  تازه  نخ  نوعی  اثر خرید  می‌خواهد 
شرکت مطالعه کند؛ از طرف دیگر، آقای 
پیشرفت  که  است  علاقه‌مند  نیز  اکبری 
کند. وی حسابدار نیست، اما می‌داند که 
آقای کلانتری به دنبال یک معاون است 
و از بین چهار کارمند مورد اعتماد خود 
انتخاب  سمت  این  احراز  برای  را  یکی 
آقای  انگیزه  و  شخصیت  کرد.  خواهد 
اکبری او را هدایت می‌کند که کار مورد 
نظر آقای کلانتری را به طور کامل انجام 
دهد و با این کار، توانایی‌های نهان و آشکار 
خود را نشان دهد )موقعیت - شخصیت(. 
تا  می‌کند  کار  روز  و  شب  اکبری  آقای 
بهترین تحلیل ممکن را انجام دهد و در 
نهایت گزارش خوبی تهیه می‌کند و این 
قرار  کلانتری  آقای  قبول  مورد  گزارش، 
تهیه  برای  اکبری  آقای  تلاش  می‌گیرد. 
او را  یک گزارش کامل، شانس موفقیت 

در این زمینه بیشتر می‌کند )موقعیت - 
نتیجه( و همین مسأله منجر به بالا رفتن 
)نتیجه  نیز می‌شود  به نفس وی  اعتماد 

- شخصیت(. 
ضرورت  دوم،  و  اول  جهانی  جنگ‌های 
را  فردی  تفاوت‌های  شناخت  و  توجه 
ارتش  افسران  و  سربازان  گماردن  برای 
به مشاغل و مسؤولیت‌های معین نمایان 
نیروی  گزینش  نظری  پشتوانه  ساخت. 
پذیرش  مختلف،  مشاغل  برای  انسانی 
انجام  برای  زیرا  است؛  فردی  تفاوت‌های 
از  به مجموعه‌ای  نیاز  وظیفه شغلی،  هر 
و ویژگی‌های جسمانی، ذهنی  توانایی‌ها 
و شخصیتی خاص است؛ برای مثال، در 
شناختی  توانایی‌های  مشاغل،  از  برخی 
برخی  در  و  می‌کند  ایفا  را  مهمی  نقش 
از مشاغل دیگر نیز مهارت‌های جنبشی 
حرکتی نقش مهمی دارد و در برخی از 
مردم  ارتباطی،  بالای  توان  هم  مشاغل 
مهم  دیگران  با  رفتار  حسن  و  آمیزی 
این  از  مردم  همه  که  حالی  در  است؛ 

تناسب ويژگی‌های شخصيتی با هر رشته و شغل   
)گفتار اول(

چكيده   
 در اين مقاله، درباره ويژگي‌هاي شخصيتي عمومي هر رشته و شغل به صورت خلاصه بحث مي‌شود. براي تحليل هر شغل بايد شرح 
وظايفي از یک شغل و وظايف و مسؤوليت‌های آن فراهم نمود و از دانش روان‌شناسي استفاده کرد تا مشخص شود كه براي هر كي از این 
وظايف، چه فردی با چه ويژگي‌هايي مناسب است، و در مرحله بعد براي انتخاب شاغل )فرد( به تحليل‌هاي روان‌شناسي شغل در كنار 

عامل‌هاي ديگر توجه کرد. 
  مهدی اکبری

موقعیتشخصیت رفتارنتیجه

شکل شماره 1- الگوی رفتار انسان )قنبری پناه،1390(
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)مقدمی‌پور،  نیستند  برخوردار  ویژگی‌ها 
 .)1389

ویژگی‌های  مجموعه  به  شخصیت 
جسمی، روانی و رفتاری که هر فرد را از 
افراد دیگر متمایز می‌کند، اطلاق می‌شود 
عمومی  ویژگی‌های   .)1392 )کریمی، 
دارد  ویژگی‌هایی  به  اشاره  شخصیت، 
که کمتر خاص است و در بین بسیاری 
مشترک  باید  حوزه  یک  در  افراد  از 
شناسایی  برای  بسیاری  مطالعات  باشد. 
کارمند  یک  شخصیتی  ویژگی‌های 
باركر  مثال،  برای  است؛  پذیرفته  صورت 
و كوي1 )2003( هفت عامل شخصيتي 
فروتني،  را  موفق  مدير  يا  كارمند  كي 
خوش  دل‌رحمي،  كيپارچگي،  اشتياق، 
ميك‌نند.  بيان  دانش  و  علاقه  مشربي، 
داد  نشان   )1997( لوك2  مطالعه  نتايج 
كه شخصيت به عنوان كي ويژگي اداري، 
شامل: شش عامل حركت و تلاش، تمايل 
اعتماد  به كار، درستكاري و كيپارچگي، 
به نفس، توانايي شناختي و دانش درباره 
فلت3  فان  و  يوكي  است.  نظر  مورد  كار 
مانند:  ديگري،  ويژگي‌هاي  به   )1998(
قاطعيت،  جسارت،  و  جرأت  طلبي،  جاه 
آگاهي  نفس،  به  اعتماد  بودن،  پرانرژي 
با  انطباق‌پذيري  محيطي،  شرايط  به 
واقعيت‌ها و تحمل استرس براي مديريت 

اشاره ميك‌نند.  
با شخصيت،  تناسب آن  انتخاب شغل و 
از جمله مواردي است كه طي كي قرن 
اخير به كرات به آنها پرداخته شده و در 
اين زمينه آزمون‌هاي تشخيصي فراواني 
از  علمي  توجه  اين  است.  شده  ساخته 
زماني مطرح گشته است كه روان‌شناسان 
هماهنگي  اهميت  به  خود  تحقيقات  در 
بين ويژگي‌هاي شخصيتي و انتخاب شغل 
مناسب پي بردند. در اولین دوره‌هایی که 
و  استعدادها  و  ویژگی‌ها  به  توجه  لزوم 

گردید،  آشکار  کار  در  فرد  توانایی‌های 
که  را  افرادی  که  بود  معمول  روش  این 
در یک سازمان استخدام می‌نمودند، بعد 
از گذشت مدتی معقول که فرصت کافی 
برای ظهور مهارت‌ها و استعدادهای آنها 
بیش  و  کم  ارزیابی‌های  اساس  بر  بود، 
به  مناسب  مشاغل  در  سیستماتیک، 
سو  یک  از  روش  این  می‌گماردند.  کار 
از سوی دیگر،  طولانی و وقت‌گیر بود و 
در مدتی که هنوز افراد در کار مناسب به 

کار گمارده نشده بودند و سازمان دچار 
می‌شد،  کارآمد  انسانی  نیروی  کمبود 
از  رقیب  سازمان‌های  که  می‌شد  باعث 
و  استخدام  در  و  کنند  استفاده  فرصت 
موردنظر  سازمان  از  اثربخشی،  و  کارایی 
سبقت بگیرند. به همین دلیل، این افراد 
در عرصه رقابت زیان بخش بودند. با توجه 
تفاوت کارها و مشاغل و  به گوناگونی و 
باید  آنها،  انجام  برای  لازم  ویژگی‌های 
کارگماری  به  احتمال  که  کرد  قبول 

برای  داوطلبان  بین  از  مناسب  افراد 
روش  از  استفاده  بدون  معین،  مشاغل 
است؛  کم  بسیار  علمی،  و  سیستماتیک 
بین  فاصله  تا  شود  سعی  باید  بنابراین، 
صفات داوطلبان استخدام و صفات مورد 
حداقل  به  را  شغل  هر  انجام  برای  نیاز 
برای  جست‌وجو  از  قبل  رساند.  ممکن 
پیدا کردن یک فرد مناسب، ابتدا باید آن 
شغل شناسایی شود؛ یعنی مشخص شود 
که آن شغل شامل چه فعالیت‌هایی است 
اگر  است.  چگونه  فعالیت  این  فرآیند  و 
فرد از نظر شخصیت، با نوع کاری که باید 
انجام دهد، سازش داشته باشد، عملکرد 
بهتری خواهد داشت و نسبت به کار خود 
رضایت بیشتری حاصل می‌کند؛ گذشته 
نوع  و  شخصیت  بین  هماهنگی  این،  از 
دارد؛  دنبال  به  دیگری هم  مزایایی  کار، 
کارمند  مدیر، شخصیت  اگر  مثال،  برای 
خود را بشناسد و بداند که کانون کنترل 
وی خارجی است )یعنی شکست خود را 

انتخاب شغل و تناسب آن با شخصيت، از جمله مواردي 
است كه طي يك قرن اخير به كرات به آنها پرداخته شده 
و در اين زمينه آزمون‌هاي تشخيصي فراواني ساخته 

شده است. اين توجه علمي از زماني مطرح گشته است كه 
روان‌شناسان در تحقيقات خود به اهميت هماهنگي بين 
ويژگي‌هاي شخصيتي و انتخاب شغل مناسب پي بردند
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به گردن دیگران می‌اندازد و به هیچ وجه 
خود را مقصر نمی‌داند(، خوب می‌داند که 
این شخص تمایلی به پذیرفتن مسؤولیت 
با کسانی که کنترل  ندارد و در مقایسه 
درونی دارند، این فرد نسبت به کار خود 

رضایت کمتری خواهد داشت. 
زاهدی  از  نقل  به   1998( تیجسن 
موجود  تعاریف   )1388 حسن‌پور،  و 
دسته  سه  در  را  استخدام  قابلیت  در 

طبقه‌بندی می‌کند:
1- تعریف محوری
2- تعاریف وسیع

3- تعاریف جامع و کامل
استخدام،  قابلیت  از  محوری  تعاریفِ 
موفقیت  برای  فردی  فرصت‌های  تمام 
بر  در  را  کار  بازار  در  متنوع  مشاغل  در 
فقط  تعاریف،  از  دسته  این  می‌گیرد. 
را  کارمند  آمال  و  تمایلات  ظرفیت‌ها، 
و  موقعیتی  شرایط  به  و  می‌شود  شامل 
تعاریف  ندارد.  اشاره‌ای  وی  زمینه‌ای 
وسیع قابلیت استخدام، علاوه بر ظرفیت 
و اشتیاق به موفقیت در مشاغل متنوع، 
توانایی یادگیری را نیز در بر می‌گیرد و 
موقعیت  که  را  فردی  ویژگی‌های  تمام 
آینده وی را در بازار کار تعیین می‌کنند 
نیز شامل می‌شود. در تعاریف دسته سوم، 
نیز  اثرگذاری  شرایط  و  زمینه‌ای  عوامل 
شرایط  می‌شود.  اضافه  قبلی  تعاریف  به 
و  زمینه‌ای  عناصر  و  عوامل  اثرگذار، 
محیطی هستند که اثرگذاری ویژگی‌های 
یا  تسهیل  را  استخدام  قابلیت  بر  فردی 
سخت می‌سازند؛ مانند امکانات آموزشی 
فراهم  وی  برای  سازمان  طرف  از  که 

می‌شود )زاهدی و حسن‌پور، 1388(.
كارايي  ارتقاء  راهبردهاي  از  كيي 
نيروي  نمودن  فراهم  سازمان‌ها، 
مهارت  دانش،  تنها  نه  كه  است  كاری 
بلكه  داراست،  را  لازم  توانايي‌هاي  و 
كار  با  مرتبط  شخصيتي  ويژگي‌هاي 
دارا  نيز  دارند  نقش  موفقيت  در  كه  را 
اين،  وجود  با  1995(؛  )كاسيو4،  باشد 
كليه  )در  شغل  با  شخصيت  تناسب 
قابل ملاحظه‌اي در  مشاغل( داراي وزن 
كارايي كاركنان است كه اين موضوع در 
نهايت سطح اثربخشي سازمان‌ها را ارتقا 
مي‌بخشد. در طول تحقيق مذكور، بيش 
نيروي  كارايي  در  مؤثر  عامل  هشتاد  از 
»تناسب  تأثير  كه  شد  مشخص  انساني 
تيپ شخصيت با شغل« كيي از آنها بود. 
مشاغل  از جمله  مشاغل،  از  بسیاری  در 

پرخطر، توجه به ویژگی‌های شخصیتی از 
التزام بیشتری برخوردار است؛ برای مثال، 
معمارزاده و مهرنیا )1389( اثبات کردند 
که تجربه جنگ 8 ساله نیرو‌های مسلح 
کارکنان  از  اندکی  درصد  که  داد  نشان 
متوجه  دشمن  با  رویارویی  در  عملیاتی 
شدند که برای این شغل ساخته نشده‌اند 
مشکلاتی  دچار  را  سازمان  و  خود  و 
می‌کنند. به همین دلیل، متناسب بودن 
شغل  و  شاغل  شخصیتی   ویژگی‌های 
پرخطر که در آن احتمال بالای شهادت، 
با  هست،  اسارت  و  شکنجه  عضو،  نقص 

اهمیت است. 
 ،)1383( همکاران  و  آشتياني  فتحي 
مطالعه‌ای با عنوان »ضرورت بررسي سطح 
سلامت رواني در گزينش نيروي انساني 
در سپاه« با هدف بررسي سطح سلامت 
رواني در گزينش نيروي انساني سپاه در 
از  نفر   430 داده‌اند.  انجام   1380 سال 
دوره  و  شده  سپاه  وارد  تازه  كه  افرادي 
نيروهاي  از  ميك‌ردند،  طي  را  آموزشي 

قدس  مقاومت،  دريايي،  هوايي،  زميني، 
به  بقيه‌ا...»عج«  دانشگاه علوم پزشكي  و 
طور تصادفي انتخاب شدند و با استفاده 
چك  و  فردي  مشخصات  پرسشنامه  از 
 )SCL-90-R( مرضي  علائم  ليست 
بررسي شدند. نتايج به دست آمده بيانگر 
آن بود كه از نظر سلامت رواني، بيشترين 
مشكلات در كل نمونه، مربوط به سوء‌ظن 
و بدبيني، حالت‌هاي وسواسي اجباري و 
حساسيت در روابط متقابل بود و كمترين 
آنها مربوط به ترس مرضي، پرخاشگري، 
شكايت‌هاي جسماني و اضطراب بود؛ به 
علاوه، ميانگين جمع علائم مرضي در كل 
نمونه 28/72 و انحراف معيار آن 18/53 
بود. در اين رابطه، بيشترين علائم مربوط 
نيروي  سوی  از  شده  جذب  افراد  به 
زميني و كمترين آن مربوط به دانشگاه 
لحاظ  اين  از  معني‌داري  تفاوت  كه  بود 
داشت.  وجود  نظر  مورد  گروه‌هاي  بين 
براي  برش  نقطه  به  توجه  با  همچنين 
سلامت رواني، 81/9 درصد به عنوان افراد 

سالم و 18/1 درصد به عنوان افرادي كه 
با مشكلاتي از لحاظ سلامت رواني روبرو 
مقايسه  نتايج  شدند.  شناخته  هستند، 
بر اساس خرده‌مقياس‌هاي  اين دو گروه 
تفاوت  بيانگر   SCL-90-R پرسشنامه 
ضمناً  بود.  موارد  همه  در  معني‌داری 
نشان‌دهنده  آمده،  دست  به  نتايج 
رواني در  بررسي سطح سلامت  ضرورت 
گزينش نيروي انساني است؛ لذا بر اساس 
يافته‌هاي اين پژوهش، پيشنهاد مي‌گردد 
مورد  کارکنان،  رواني  سلامت  سطح  که 
توجه بيشتر مسؤولان گزينش هر نهاد و 

سازمانی قرار گيرد.
نتایـج مطالعـه حق‌شـناس و همـکاران 
مقيـاس  »كاربـرد  عنـوان  بـا   ،)1384(
مطلوبيـت اجتماعـي همـراه بـا آزمـون 
روي كاركنـان«  گزينـش  بـراي   نئـو 

کـه  داد  نشـان  كار  نفـر جوينـده   285
كمتريـن تفـاوت بين گروه‌هـا، مربوط به 
شـاخص »باز بـودن« و بيشـترين تفاوت 
مربـوط بـه شـاخص »وجدانـي بـودن« 
كار  غيرجويـاي  گـروه  همچنيـن  بـود. 
در زمينـه نمره‌هـاي بي‌ثباتـي هيجانـي 
و شـاخص توافـق، بـا گـروه داراي نمـره 
پاييـن در مقيـاس مطلوبيـت اجتماعـي، 
تفـاوت معني‌داری نداشـتند. افراد داراي 
نمـره بالا در مقيـاس مطلوبيت اجتماعي 
از نظـر هيجانـي  گرايـش داشـتند كـه 
بيشـتر وجدانـي  و  ثبات‌تـر  بـا  را  خـود 

كيي از راهبردهاي ارتقاء كارايي سازمان‌ها
فراهم نمودن نيروي كاری است كه

نه تنها دانش، مهارت و توانايي‌هاي لازم را داراست
بلكه ويژگي‌هاي شخصيتي مرتبط با كار را

كه در موفقيت نقش دارند نيز دارا باشد
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نشـان دهند تا افـراد داراي نمـره پايين. 
همچنيـن ضريب‌هـاي همبسـتگي ميان 
نمره‌هـاي مقيـاس مطلوبيـت اجتماعـي 
مقياس‌هـا  و  شـاخص‌ها  نمره‌هـاي  و 
بـراي گـروه جويـاي كار، نشـان دهنـده 
نمره‌هـاي  ميـان  معنـي‌داری  ارتبـاط 
بـودن  بـاز  و  برون‌گرايـي  شـاخص‌هاي 
نمره‌هـاي  و  سـو  يـك  از  تجربه‌هـا  بـه 
از سـوي  اجتماعـي  مقيـاس مطلوبيـت 
ديگـر، نبـود، اما همبسـتگي ميان سـاير 
شـاخص‌ها و مقياس ياد شـده، معني‌دار 
و مثبـت بـود. نتایـج ایـن مطالعه نشـان 
اجتماعـي  مطلوبيـت  مقيـاس  کـه  داد 
همـراه بـا آزمـون NEO PI-R مي‌تواند 
و  تحريـف  انگيـزه  داراي  افـراد  ميـان 
تفـاوت  تحريـف،  انگيـزه  بـدون  افـراد 
نشـان دهـد. همچنين در تفسـير نيمرخ 
افـراد متمايـل بـه تحريـف، مي‌تـوان به 
و  برون‌گرايـي  شـاخص‌هاي  نمره‌هـاي 
بـاز بودن بـه تجربه‌هـا اعتماد نمـود، اما 
در تفسـير بقيـه شـاخص‌ها می‌بايسـت 

شـود. احتياط 
مليانـي و همـکاران )1388(، مطالعـه‌ای  
آزمـون نتايـج  »مقايسـه  عنـوان  بـا   را 
16 عاملـي کتـل در مـورد داوطلبان آزاد 

و متقاضيـان اسـتخدام« انجـام داده‌انـد 
تأثيـر  بررسـي  پژوهـش،  ایـن  هـدف  و 
آزمـون  نتايـج  بـر  اسـتخدام  تقاضـاي 
در  بـود.  کتـل  عاملـي   16 شـخصيتي 
ايـن بررسـي، دو دسـته افـراد متقاضـي 
خواهـان  کـه  افـرادي  و  اسـتخدام 
اسـتخدام نبودنـد )گروه کنتـرل( آزمون 
شـخصيتي 16 عاملـي کتـل را تکميـل 
کردنـد. گـروه کنتـرل تعـداد 96 نفـر از 
افـراد مذکـر و مؤنـث سـاکن تهـران در 
گـروه سـني 18 تـا 35 سـال بودنـد که 
بـه صـورت تصادفي از سـوی پژوهشـگر 
بـا حضـور در اماکـن عمومـي برگزيـده 
شـدند و بـراي انتخـاب نمونـه داوطلبان 
متقاضـي اسـتخدام نیـز تعـداد 167 نفر 
در  اسـتخدام  داوطلـب  کـه  افـرادي  از 
نمونه‌گيـري  بودنـد،  بانک‌هـا  از  يکـي 
شـدند. در ايـن پژوهـش، بـراي تحليـل 
و  توصيفـي  آمـار  روش‌هـاي  از  نتايـج 
گروه‌هـاي  بـراي  اسـتودنت   -t آزمـون 
يافته‌هـا نشـان  مسـتقل اسـتفاده شـد. 
داد کـه از ميـان 16 عامـل شـخصيتي 
آزمـون کتـل، عامـل تقاضـاي اسـتخدام 
توانسـته اسـت نمرات 14 عامـل را متأثر 
کنـد؛ به گونـه‌اي که داوطلبـان متقاضي 

اسـتخدام، خـود را افـرادي اجتماعي‌تـر، 
جسـورتر،  اصولي‌تـر،  باهوش‌تـر، 
سـلطه  خويشـتن‌دارتر،  ملاحظه‌کارتـر، 
پذيرتـر، زودباورتـر، بـا ضريـب اطمينان 
ديگـران،  بـه  متکـي  بالاتـر،  خـود  بـه 
آرميده‌تـر و سرسـخت‌تر معرفـي کردنـد 
و فقـط دو عامـل »بي‌خيالـي در مقابـل 
بـودن  »خيال‌پـرداز  و  بـودن«  جـدي 
در مقابـل اهـل عمـل بـودن« از عامـل 

نپذيرفتنـد.  تأثيـر  اسـتخدام  تقاضـاي 
از مطالعات نشان مي‌دهد  نتايج بسياري 
ارزيابي  به  مربوط  مقياس‌هاي  كه 
براي  خوبي  پيش‌بينيك‌ننده  شخصيت، 
عملكرد شغلي هستند )ملياني و همكاران، 
بسياري  كاربرد  مبنا،  همين  بر  1388(؛ 
استخدام،  براي  شخصيت  آزمون‌هاي  از 
پرسشنامه شخصيت  است.  متداول شده 
شخصيت،  عاملي   16 تست  و   NEO
ارزشيابي  آزمون‌هاي  پركاربردترين 
هستند؛  شغل  با  متناسب  شخصيت 
خوب  »شخصيت  و  پاسخ  تحريف  البته 
مقياس‌هاي  دادن،  فريب  و  دادن«  نشان 
سودمندي  كه  است  موضوعي  شخصيت 
آزمون‌ها  اين  در  است.  نموده  تهديد  را 
فرد علايق پنهان خود را پنهان ميك‌ند و 

سعي ميك‌ند که خود را خيلي خوب جلوه 
اجتماع  كليشه‌هاي  با  متناسب  و  دهد 
»خوب  پژوهشگران  از  برخي  كند.  عمل 
نشان دادن«  خود را نه تنها نگرانك‌ننده 
نمي‌دانند، بلكه آن را نوعي توانايي ارتقاء 
اجتماعي  كفايت  نوعي  عنوان  به  خود 
2002؛  انس5،  و  )هاگ  ميك‌نند  عنوان 
ملياني و همكاران، 1388(. مسأله تحريف 
پاسخ و »شخصيت خوب نشان دادن« و 
فريب دادن با گذاشتن سؤالات دروغ‌سنج 
قابل  تا حدودي  توجه،  و سنجش ميزان 
جبران است، اما واضح است كه اين ابزار 
ارزشيابي  ديگر  ابزارهاي  كنار  در  بايد 
روان‌شناختي،  مصاحبه  مانند:  شخصيت، 
فرافكن،  آزمون‌هاي  و  طبيعي  مشاهده 
اطلاعات كاملي از شخصيت فرد به دست 
جمع‌آوري  در  مثلث‌سازي  روكيرد  دهد. 
اطلاعات به كاربرد اطلاعات از روش‌هاي 
گوناگون نيز به همين موضوع اشاره دارد 
)گال و همکاران ترجمه نصر و همکاران، 

.)1392
--------------------------------------------------
1- Barker & Coy
2- Locke
3- Yuki & Van Fleet
4- Cascio 
5- Hough and Ones
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به اطلاع متقاضیان شركت در آزمون های 
 TOEFL ،GRE ،IELTS بین المللی نظیر
به وجود تعدادی  با توجه  و... می رساند 
افراد و شركت های سود جو كه  با تبلیغات 
و وعده های واهی مبنی بر اخذ مدارك 
مورد نظر، با مشخصات داوطلب  اقدام به 
كلاهبرداری و اخذ مبالغ قابل توجهی از 
این افراد می نمایند، این سازمان به عنوان 
كشور،  در  بین المللی  آزمون های   ناظر 
ضمن برخورد قانونی و معرفی این مراكز 
به مراجع قضائی، موارد ذیل را  برای اطلاع 

متقاضیان یادآوری می نماید:
1 -  تنهـا مداركـی از طریق این سـازمان 
مـورد گواهـی و تأیید قـرار خواهند گرفت 
كـه قبلاً مجـری آزمـون از سـوی ایـن 
سـازمان مجـوز برگـزاری آن را دریافـت 
نمـوده باشـد؛ لذا قبـل از پرداخت هرگونه 
وجـه از طریـق سـایت سـازمان سـنجش 
آزمون هـای  )بخـش  كشـور  آمـوزش 
بین الملـل( نسـبت بـه مجـاز بـودن مركز 

اطمینـان حاصـل نماییـد.

تخلـف  مرتكـب  كـه  داوطلبانـی  بـا   -  2
شـوند برابـر قانـون برخـورد خواهـد شـد 
و مشـخصات آنـان در فهرسـت متخلفـان 
خواهـد  قـرار  سـازمان  ایـن  آزمون هـای 
گرفـت. ضمناً ایـن داوطلبـان از 2 تـا 10 
سـال از شـركت در آزمون هایـی كـه ایـن 
سـازمان برگـزار می نماید یا ناظر آن اسـت، 
محـروم خواهند شـد. همچنیـن در صورتی 
كـه متخلفـان در طـول محرومیـت اقـدام 
بـه ثبت نـام در یكـی مراكـز نماینـد، در هر 
مرحلـه از مراحـل آزمون از شـركت آنان در 
آزمـون جلوگیـری بـه عمـل خواهـد آمـد.

3 - مراكـز برگـزاری آزمون هـا موظـف بـه 
رعایـت قوانیـن بـوده و بایسـتی از ثبت نـام 
ایـن افـراد خـودداری نماینـد و در صـورت 

تخلـف،  مجـوز آنـان لغـو می گـردد.
4 - داوطلبانـی كـه با جعل مـدارك هویتی 
سـعی در گمـراه نمـودن مجریـان آزمـون 
نماینـد و در آن شـركت كننـد و تخلـف 
آنـان )حتـی پس از دریافت مـدرك ( اثبات 
گـردد، برابـر مقـررات برگـزاری آزمون هـا، 
مـدارك مربـوط بـه آنهـا باطل و از شـركت 
در آزمون هـا بـه مـدت 2 تا10سـال محروم 
خواهنـد شـد و بـا توجـه بـه اینكـه جعـل 

هـر گونـه اسـناد دولتی و اسـتفاده از سـند 
مجعـول و شـركت كردن به جـای داوطلب 
اسلامی  مجـازات  قانـون  برابـر  اصلـی، 
تلقـی  جـرم   )1375 مصـوب  )تعزیـرات 
همـراه  بـه  كیفـری  مجـازات  و  می شـود 
خواهـد داشـت، این گـروه از متخلفان برای  
صـدور احـكام قضائـی بـه مراجـع قضائـی 

می گردنـد. معرفـی 
قوانیـن  براسـاس  كـه  می شـود  یـادآور 
آزمون هـای  امتیـاز  صاحـب  مؤسسـات 
ثبت نـام  مراحـل  كلیـه  بین المللـی، 
آزمون ها بایسـتی شـخصاَ توسـط شخص 
متقاضـی انجـام شـود و در صـورت عـدم 
شـركت  از  ثبت نـام،  شـرایط  رعایـت 
بـه عمـل  آزمـون ممانعـت  متقاضـی در 
مشـاهده  صـورت  در  و  آمـد  خواهـد 
هرگونـه تخلـف در ایـن زمینـه با افـراد یا 
شـركت های سـودجو كـه بـه روش هـای 
متقاضیـان  ثبت نـام  بـه  اقـدام  مختلـف 
می نماینـد  بین المللـی  آزمون هـای  در 

شـد. خواهـد  قانونـی  برخـورد 

هشدار به متقاضیان آزمون های بین المللی
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از روی صفحۀ  بار   بار، سه  بار، دو  یک 
نمی‌توانم  اصلًا  اما  می‌خوانم،  کتاب  
متوجه  آنکه  بدون  واژه‌ها،  کنم.  تمرکز 
رژه  از جلوی چشمانم  آنها شوم،  معنی 
و  می‌کشم  عمیق  نفس  یک  می‌روند. 
سعی می‌کنم كه دقتم را بیشتر کنم، اما 
بعد از خواندن چند جمله، دوباره ذهن و 
دلم از کتاب و درس فاصله می‌گیرد و به 
قول معروف: »من در ميان جمع و دلم 

جای ديگر است!«
مشکل  همین  نیز  زدن  تست  موقع 
دقيق  طور  به  را  سؤال  هنوز  دارم.  را 
گزینه‌ها  درگیر  ذهنم   ، نخوانده‌ام 
می‌شود، و هنوز خواندن چهار تا گزینه 
سؤال‌های  فکر  به  که  نکرده‌ام  تمام  را 
بعد و تست‌های درس بعدی هستم. این 
روزها مشکلم چند برابر شده‌ است؛ فکر 
اینکه اگرکنکورم خوب نشود، چه کنم، 
اینکه اگر رتبـۀ خوبی کسب نکنم، پیش 
خانواده و معلم‌هایم شرمنده خواهم شد، 
می‌خواهم  که  رشته‌ای  در  اگر  اینکه 
»اگر«  ده‌ها  و  کنم،  چه  نشوم،  قبول 
به خود مشغول می‌کند  را  دیگر، ذهنم 

و تمرکزم را به صفر می‌رساند. 

کنکوری  یک  دل  درد  خواندید،  آنچه 
قابل  تعداد  دل  حرف  بی‌شک  که  است 
سراسری  آزمون  داوطلبان  از  توجهی 
به  و  تمرکز  عدم  از  که  افرادی  است؛ 
به  و  می‌برند،  رنج  حواس‌پرتی  قولی 
به خوبی تمرکز  اینکه روی کاری  جای 
پراکنده  افکار  درگیر  ذهنشان  کنند، 
در  و  است  مغزشان  دائم  وراجی‌های  و 
امیدهای  و  آرزوها  به  نمی‌توانند  نتیجه 
بر  ما  زندگی  کیفیت  زیرا  برسند؛  خود 
واقع  در  ماست؛  تمرکز  میزان  اساس 
خوشبختی و موفقیت ما، به توانایی‌مان 
بستگی  انرژی‌هایمان  کردن  متمرکز  در 

دارد. 
تمرکز  در کل می‌توان گفت، فردی که 
دید  كه  بود  نخواهد  قادر  هرگز  ندارد، 
داشته  خود  دنیای  به  نسبت  درستی 

می‌کند  بزرگ  را  مسائل  فرد  اين  ‌باشد. 
ذهنش  اصلی  محور  تفکری،  هر  و 
می‌شود و به شدت آن را درگیر می‌کند. 
زندگی‌اش در   چیز  همه  فردی   چنین 
روشن،  بزرگ،  مشکلاتش(  جمله  )از 
رنگی و نزدیک است، و همه چیز برای 
وی، درست در مقابل چشمش قرار دارد 

و در نتیجه نمی‌تواند تمرکز کند. 
چه باید کرد ؟ 

را  جالبی  فیلم  که  زمانی  آیا   *
مطلب  دربارۀ  دوستتان  با  یا  می‌بینید 
مورد علاقه‌تان صحبت می‌کنید، باز هم 
وقتی  زیرا  نه؛  می‌شود؟  پرت  حواستان 
توجه شما به چیزی معطوف می‌شود و 
جذب فعالیتی می‌گردد، ذهنتان طبیعتاً 
که  است  دلیل  همین  به  می‌گیرد.  آرام 
بسیاری از سرگرمی‌ها می‌توانند آرامش 

در  که  اتفاقی  هر  حال  باشند.  بخش 
اطرافتان بیفتد، اصلًا متوجه آن نخواهید 
شد؛ در واقع، حتی متوجه گذر زمان هم 

نمی‌شوید. 
باید   وضعیتی،  چنین  به  رسیدن  برای 
مطالعه یا تست زدن را با درسی که آن 

را دوست دارید، آغاز کنید.
* هنگام مطالعه یک فصل یا یک کتاب، 
اول به کل آن نظر بیندازید و سپس به 
متن  عنوان‌های  زیر  و  جزئیات  مطالعه 
فصل،  آغاز  همان  از  آنکه  نه  بپردازید؛ 
نگاه  یک  بدون  و  پاراگراف  به  پاراگراف 
را  مطالعه  کتاب،  یا  فصل  تمام  به  کلی 
مطالب  تمام  همچنین  کنید.  شروع 
با  کنید.  سازمان‌دهی  خودتان  براي  را 
راحتی  به  می‌توان  مطالب  سازمان‌دهی 
سپس  و  کرد  حفظ  گرفت،  یاد  را  آنها 
حفظ  و  یادگیری  برای  آورد.  یاد  به 
موضوع و مطلبی، که دارای زیر مجموعه 
در  را  آن  است،  متعدد  زیرشاخه‌های  و 
دهید  قرار  منطقی  مراتب  سلسله  یک 
به  پایین،  به  بالا  از  و  جزء  به  کل  از  و 
زیرشاخه‌های جزئی‌تر تقسیم کنید و به 
خاطر بسپارید. پس از مطالعه هر فصل 

من در میان جمع و دلم جای دیگر است !
گام مطالعه( )بحثی درباره عدم تمرکز و حواس‌پرتی در هن

اگر مشکلات شخصی، اجتماعی، خانوادگی و...
باعث عدم تمرکز حواستان می‌شود،  بهتر است بدانید

که زندگی فردی هیچ کس دیگر هم خالی از مشکل نیست
و ذهن هیچ فردی نیز خالی محض نیست

مطالعههفته‌نامه خبری و اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور  شماره 1329  دوشنبه 22 خرداد 141402



15 مطالعه شماره 1329  دوشنبه 22 خرداد 1402  هفته‌نامه خبری و اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور

بخوانید،  دقت  به  را  فصل  خلاصۀ  نیز، 
عنوان‌های درشت آن را از نظر بگذرانید 
و آنها را روی یک صفحه کاغذ بنویسید.
از  بسیاری  و  اجتماعی  شبکه‌های   *
آن‌قدر  اینترنت،  در  موجود  سایت‌های 
شکل  به  که  هستند  جذابیت  دارای 
خود  سمت  به  را  کاربران  اعتيادآوري 
می‌کشند. اگر هنگام کار کردن، مدام به 
این فکر می‌کنید که عکستان چند عدد 
ابزارهای  با  لایک خورده، بهتر است كه 
کنترلی، این اعتیاد را تحت کنترل خود 
در آورید. به همین منظور، می‌توانید از 
برای  کروم«  »گوگل  مانند  افزونه‌هایی 
در  مشخص  سایت‌هایی  کردن  مسدود 
از  تا شاید  ببرید،  زمان‌های معین، بهره 
این طریق، ذهنتان بیشتر متمرکز شود. 
مفیدی  بسیار  ابزار  نوتیفیکیشن،   *
که  است  اتفاقاتی  از  سریع  اطلاع  برای 
در اپلیکیشن‌های مختلف روی می‌دهد؛ 
و  برنامه‌ها  اين  تعداد  آن‌قدر  گاهی  اما 
تنها  نه  که  می‌شود  زیاد  اعلان‌هایشان 
استرس  بلکه  می‌خورد،  هم  بر  تمرکز 
می‌گردد.  اضافه  مجموعه  اين  به  نیز 
که  می‌شود  توصیه  راستا،  همین  در 
غیرضرور  اپلیکیشن‌های  نوتیفیکیشن 
حین  در  حداقل  یا  کنید  خاموش  را 
قطع  را  خود  موبایل  صدای  کار، 
»فقط می‌گوید:  پژوهشگر  یک   کنید. 
10 دقیقه در هر روز، خودتان را از وسایل 
الكترونیكی، مثل: تلفن‌همراه، لپ‌تاپ و 
بازی‌ها و ضبط‌صوتتان دور نمایید و آنها 
را خاموش كنید، و بعد روی یك كاغذ، 
خاطر  به  باید  كه  را،  مهم  مسائل  همه 
را همراه  این كاغذ  و  بنویسید  بسپارید، 
خودتان همه جا ببرید و چندین بار در 
با  نگاه كنید. می‌توانید  به آن  طول روز 
خودتان شرط كنید كه فقط روزی دو یا 
و  كنید،  بررسي  را  ایمیل‌هایتان  بار  سه 
تلفن همراهتان را نیز از خودتان دور نگه 
دارید تا وسوسه نشوید كه هر دقیقه آن 

را بررسي كنید.«
به  مناسب  عملكرد  برای  شما  مغز   *
متخصص  یک  دارد.  احتیاج  اكسیژن 
خسته  »وقتی  می‌گوید:  اعصاب  و  مغز 
و در  نیست  تنفس شما عمیق  هستید، 
نتیجه میزان اكسیژنی كه از طریق خون 
و  می‌یابد  كاهش  می‌رسد،  مغزتان  به 
تاثیر  این مسأله روی عملكرد مغز شما 
موضوع ساده می‌تواند  می‌گذارد. همین 
حالت  شود.  مه‌آلود«  »ذهن  بروز  باعث 

مشابه دیگر، اضطراب و ناراحتی است كه 
ایده‌آل  صورت  به  تنفس  می‌شود  باعث 
انجام نشود و فرد تند  ‌تند و غیرعمیق 
حبس  را  خود  تنفس  یا  بكشد  نفس 

كند.« 
ممكن  راه‌حل  بهترین  كردن،  ورزش 
به  اكسیژن  ماكزیمم  حد  رساندن  برای 
مغز است، اگر تازگی‌ها خیلی فراموشكار 
شده‌اید، یك برنامه ورزشی منظم، و نه 
خیلی سخت و طاقت‌فرسا، برای خودتان 
یك  می‌توانید  حتی  ببینید؛  تدارك 
روزانه  چنددقیقه‌ای  پیاده‌روی  برنامه 
از  بعد  تا  بگیرید  نظر  در  خودتان  براي 
چقدر  ذهنتان  كه  شوید  متوجه  مدتی 

شفاف‌تر و دقیق‌تر شده است.
نیاز  مشوّش،  و  آشفته  ذهن  یک   *
تمیز  بار  یک  وقت  چند  هر  که  دارد 
شود. برای انجام این کار، لازم است که 
و  کنید  رها  را  خود  از  منفی  انتظارات 
بگیرد.  را  آن  جای  آرامش  که  بگذارید 
ذهن انسان در آرامش بهترین عملکرد را 
دارد؛ بنابراین، هر تکنیکی که در جهت 
برای  بیاموزید،  قابلیت‌ها  این  تقویت 
مغزتان مفید است؛ البته راه‌های رسیدن 
متفاوت  مختلف،  افراد  برای  آرامش،  به 
است. فعالیت‌هایی مانند: مدیتیشن، دعا 
دویدن،  یوگا،  تصویرپردازی،  نیایش،  و 
شنا، کوهنوردی و ... نيز می‌تواند در این 
شما  برای  مناسبی  راهکارهاي  زمینه، 

باشد. 
به  آن  انجام  که  کار‌هایی  از  یکی   *
این  می‌کند،  کمک  شما  حواس  تمرکز 
را  خود  مطالعه  مکان  یا  میز  که  است 
همیشه مرتب نگه داريد و همواره برای 
مطالعه، کاغذ و قلمی همراه خود داشته 
باشید و نت برداری کنید یا خلاصه‌ای از 
به صورت  تا  کنید،  یادداشت  را  مطالب 
دائم در فضای روانی درس و مطالعه قرار 
داشته باشید. ضمناً برای خودتان سؤال 
مطرح کنید، و در صورتی که تعدد کار‌ها 
عدم  باعث  غیردرسی،  فعالیت‌های  و 
حداقل  به  را  آنها  می‌شود،  شما  تمرکز 
ممکن برسانید و سپس مطالعه را شروع 

کنید.
اجتماعی،  شخصی،  مشکلات  اگر   *
تمرکز  عدم  باعث  و...  خانوادگی 
بدانید  است  بهتر  می‌شود،  حواستان 
هم،  دیگر  کس  هیچ  فردی  زندگی  که 
خالی از مشکل نیست و ذهن هیچ فردی 
از طرف دیگر،  نیست؛  نیز خالی محض 

درباره  ذهنی  مشغولیت  و  فکر  با صرف 
چنین مشکلاتی، هیچ دردی دوا نخواهد 
شد؛ پس به خود تلقین کنید که هنگام 
درس یا مطالعه، بايد ذهن خود را از این 

مسائل رها کنید.
در  زیرا  بخوابید؛  کافی  مقدار  به   *
هنگام خواب است که اطلاعات جدید در 

مغز پردازش می‌شوند.
برهم‌خوردن  عوامل  نمی‌توانید  اگر   *
در  مدام  و  کنید  حذف  را  تمرکزتان 
بهتر  می‌کنید،  فکر  آنها  به  کار  حین 

این  که  دهید  ترتیبی  حداقل  است 
عوامل در زمان‌های مشخصی وقت شما 
به همین منظور، همیشه  تلف کنند.  را 
دفترچه‌ای را در کنار خود داشته باشید 
که  افتادید  سوژه‌ای  فکر  به  زمان  هر  و 
وقتتان را هدر می‌دهد، آن سوژه را روی 
این  از  استفاده  با  کنید.  یادداشت  کاغذ 
برداشته  روی ذهن شما  از  فشار  روش، 
بعد  که  است  راحت  خیالتان  و  می‌شود 
کلیه  انجام  به  می‌توانید  کار،  اتمام  از 

فعالیت‌های غیرضرور خود بپردازید. 

یکی از کار‌هایی که انجام آن
به تمرکز حواس شما کمک می‌کند

این است که میز یا مکان مطالعه خود را 
همیشه مرتب نگه داريد و همواره

برای مطالعه، کاغذ و قلمی
همراه خود داشته باشید

و نت برداری کنید یا خلاصه‌ای از
مطالب را یادداشت کنید، تا به صورت

دائم در فضای روانی درس و
مطالعه قرار داشته باشید




