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سلام!سلامیچوبویخوشآشنایی!
آزمون هـای  آینـده،  مـاه  اواسـط  در  کـه  آنجایـی  از 
سراسـر  در   1402 سـال  کارشناسی ارشـد  و  دکتـری 
کشـور برگـزار می شـود، بهتـر دیدیم که در ایـن مجال، 
اندکـی فراتـر از بیـان شـرایط و ضوابط اجرایـی این دو 
آزمـون مهـم، به مبحـث ورود به تحصیـات تکمیلی به 
مثابـه مسـیری هدفمند به سـوی آینـده، بپردازیم و در 
شـماره های بعـد، مفـاد این سـتون را به مـوارد اجرایی 

آزمون هـای یادشـده اختصـاص دهیـم.
همان گونـه کـه در تمـام دانشـگاه های دنیـا )از جملـه 
ایـران( متـداول اسـت، هـدف از ایجـاد دوره هـای عالی 
تحصیـات تکمیلی )کارشناسی ارشـد و دکتـری(، صرفاً 
بـه منظـور پذیـرش دانشـجو بـرای ارائـۀ یـک مـدرک 
بی حاصـل نیسـت؛ بلکـه هـدف اصلـی از تشـکیل ایـن 
مقاطع و شـاخه شـاخه کردن رشـته های علمی، بیشـتر 
بـر ایـن اسـاس اسـت کـه بـا پذیـرش دانشـجو در این 
و  ریزتریـن  در  متخصـص  ترتیـب  بـه  بتـوان  دوره هـا 

بنیادی تریـن شـاخه های دانـش بشـری پرداخـت.
بـه دیگر سـخن، بشـر پـس از کسـب تجربه های بسـیار 
در طـی قرن هـای طولانـی کـه از آغـاز زندگـی اش در 

قابل توجه داوطلبان آزمون های سازمان سنجش

به اطاع داوطلبان گرامی می رســاند که حفاظت آزمون های ســازمان ســنجش آموزش کشور از طریق پست 
الکترونیکی )ایمیل( ذیل آماده دریافت هرگونه اطاعات و اخبار در موارد مرتبط با حفاظت آزمون هاست.

نشانی پست الکترونیکی:
hefazatazmon@sanjesh.org

مفاهیم و اصطلاحات

مفاهیمواصطلاحاتکلیدیآزمونهایسراسری)3(

کـددانشآمـوزی: شـماره ای 8 تـا 10 رقمـی اسـت 
)در نظـام ترمـی - واحـدی 8 رقمـی و در نظـام سـالی 
اسـت(.  رقمـی  یـا 10  آموزش وپـرورش 9  واحـدی   -
ایـن شـماره روی کارنامـۀ تحصیلـی سـالانه یـا کارنامۀ 

فارغ التحصیلـی دورۀ متوسـطه درج شـده اسـت.
دیپلـم: مـدرک اخـذ ناحیـۀ یـا منطقـه کـد
عـددی چهـار رقمی اسـت کـه دانش آموز نظـام جدید 
متوسـطه در آن منطقـه یـا ناحیـه فارغ التحصیل شـده 
اسـت. این کـد در بالای بـرگ کارنامـۀ فارغ التحصیلی، 

مقابـل منطقه/ناحیـه درج شـده اسـت.
نمـراتامتحانـاتکتبـینهایـی:نمره هایـی کـه 
نهایـی  کتبـی  امتحانـات  در  شـرکت  بـا  دانش آمـوز 
سـال سـوم دبیرسـتان نظام سـالی - واحدی یا ترمی 
آموزشـی  جدیـد  نظـام  دوازدهـم  پایـه  یـا  واحـدی 
3-3-6 در حوزه هـای امتحانـی کسـب می کنـد. ایـن 
نمره هـا در سـتون آخـر کارنامـۀ فارغ التحصیلـی درج 

می شـود.
تحصیلـی  سـال  فارغالتحصیلـی: دورۀ و سـال
را  متوسـطه  دورۀ  دانش آمـوز،  کـه  زمانـی  مقطـع  و 
در آن بـه پایـان رسـانده اسـت. ایـن سـال و دوره، در 
گوشـۀ سـمت راسـت بـالای کارنامـۀ فارغ التحصیلـی 

اسـت. شـده  مشـخص  دانش آمـوز، 
در  متوسـطه  دورۀ  دانش آمـوزان  شـاخۀتحصیلـی:
یکـی از شـاخه های نظـری، فنی وحرفـه ای و کاردانـش 
فارغ التحصیـل می شـوند. عنـوان شـاخه در کادر بـالای 

کارنامـۀ دانش آمـوزان مشـخص شـده اسـت.
رشـتۀتحصیلی:عنـوان رشـته ای کـه دانش آموز در 
آن فارغ التحصیـل شـده و در کادر بـالای کارنامـه درج 

شـده است.
وزنـی  میانگیـن  از  کـه  نمـره ای  کتبـی: معـدل
)حاصل ضـرب تعـداد واحدهـای دروس نهایـی در نمرۀ 
کتبـی کسـب شـده، تقسـیم بـر تعـداد کل واحدهـای 
دروس نهایـی( نمره هـای امتحانـات نهایـی سـال سـوم 
متوسـطۀ سـالی - واحـدی یـا ترمـی - واحدی یـا پایۀ 
دوازدهـم دورۀ متوسـطۀ نظـام جدید آموزشـی 6-3-3 
بـه دسـت می آیـد. ایـن نمـره در کادر پاییـن سـمت 
چـپ کارنامـه، بـا عنـوان معـدل کتبی نهایی مشـخص 

است.  شـده 
نظـامتحصیلی:)1( نظام آموزشـي جدیـد )6-3-3(، 
)2( نظام آموزشـي سـالي - واحدي یا ترمي - واحدي، 
)3( نظام آموزشـي قدیم )دورۀ چهارسـالۀ دبیرسـتان(، 

)4( سـطح یک حـوزۀ علمیه.

زهراحسنخانی

25 رجب، سالروز شهادت جانسوز
 حضرت امام موسی کاظم)ع( 
بر تمام مسلمانان تسلیت باد

ایـن کـرۀ خاکـی گذشـته، به این نتیجه رسـیده اسـت 
کـه بایـد انجـام هـر کاری، اعـم از سـاده ترین امـور تـا 
پیچیده تریـن آنهـا را بـه اهـل آن واگـذار کنـد، و نباید 
بـدون تربیـت متخصصـان به منظـور انجـام ریزترین و 
جزئی تریـن کارهـا، نسـبت بـه حـل امـور اقـدام کـرد؛ 
چـرا کـه حاصـل آن، چیـزی جـز پشـیمانی و صـرف 
هزینه هـای زیـاد مـادی و معنـوی و هـدر دادن منابـع 

انسـانی نخواهـد بود.
بخواهیـم  اینکـه  از  بیشـتر  آنکـه،  سـخن  حاصـل 
کارشناسـی  مقطـع  مختلـف  رشـته های  دانشـجویان 
را بـه شـرکت در آزمـون کارشناسی ارشـد و پذیرفتـه 
شـدن در ایـن مقطـع تشـویق کنیـم، و یـا بخواهیـم 
دانشـجویان رشـته های متنـوع کارشناسی ارشـد را بـه 

شـرکت در آزمـون دکتـری و پذیرفتـه شـدن در ایـن 
مقطـع عالـی تحصیلـی برانگیزانیـم، بهتـر اسـت ایـن 
نگـرش را در دل و جـان و ذهـن ایـن عزیـزان پـرورش 
دهیـم کـه بدانند اصـولاً هدف آنهـا از تحصیـل در این 
دو مقطـع مهـم عالـی و پژوهشـی، پیـش از آنکـه در 
جهـت کسـب مدرک باشـد، بایـد در جهت پیـدا کردن 
مسـیری هدفمنـد بـه سـوی آینـده در راسـتای اعتاء 
علمـی سـرزمین عزیزمـان ایـران و پویایـی آن در تمام 
عرصه هـا و شـاخه های دانش هـای بنیادیـن باشـد تـا 
بـه سـربلندی آن در زمـان  ایـن رهگـذر،  از  بتوانیـم 
حیـات خـود افتخار کنیـم و تعهد و وظیفـۀ خودمان را 

در قبـال مـام میهـن ایفـا نماییـم.  
مدیراجرایی
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شهردانشگاهی،درگذشتۀنهچنداندورتقریباً
واژهایغریبوناآشنابرایماایرانیانبودهاست،
ولیدرسالیاناخیر،تجربۀزیستۀمردمبسیاری
ازشهرهایایران،همیننوعازهمزیستیاست؛

یعنیتعاملنزدیکمردمودانشگاه.
شهر دانشگاهی، در واقع، محله یا بخشی از شهر است 
هویت  بر  و  بوده  غالب  آن  در  دانشگاهی  جمعیت  که 
است.  تأثیرگذار  شهر،  اقتصادی  و  اجتماعی  زندگی  و 
از قرون وسطی در اروپا شکل  مفهوم شهر دانشگاهی، 
گرفت، ولی موارد مشابه آن، قبل از آن در تمدن های 
جمله،  از  است؛  داشته  وجود  نیز  یونانی  و  اسامی 
می توان از آتن که مهم ترین مرکز یادگیری یونان بوده و 
همچنین شهر بغداد که در جهان اسام این وضعیت را 

داشته است، به عنوان چنین شهرهایی یاد کرد.
 در اروپا شهر دانشگاهی معمولاً با داشتن یک دانشگاه 
شهر  تاریخ  و  شده  توصیف  و  کهن مشخص  و  قدیمی 
نیز  اقتصاد آن شهر  و  تنیده شده است  با دانشگاه  نیز 
ارتباط نزدیکی با فعالیت دانشگاه دارد و اغلب با ساختار 
دانشگاه مثل درمانگاه، آزمایشگاه، خوابگاه دانشجویی و 

سایر موارد، پشتیبانی می شود.
در ایران، ما شهری با عنوان شهر دانشگاهی به معنای 
هر  دراز،  و  دور  سال های  طول  در  و  نداریم  آن  غربی 
یک از شهرهای بزرگ ایران، حداقل دارای یک دانشگاه 
و  آزمون سراسری  داوطلبان  افزایش  با  دولتی شده اند. 
رواج ساخت  آن،  پی  در  و  دانشگاه  به  ورود  متقاضیان 
در  مختلف  شهرهای  در  آزاد  دانشگاه  واحدهای 

تعامل  شکلی  به  که  گفت  می توان  گذشته،  دهه های 
در  است؛  شده  ملموس تر  ایران  در  دانشگاه  و  شهر 
در  متفاوت  فرهنگ های  از  دانشجویان  حضور  واقع، 
با  ابتدا  در  که  است  ممکن  دانشگاهی،  شهری  محیط 
ایجاد کند و سبک  افراد محلی تعارض  زندگی روزمرۀ 
متفاوت  شهرها  در  ساکن  افراد  با  دانشجویان  زندگی 

باشد. این مسأله موضوع مهمی است؛ چون گاهی این 
آن شهر می گردد  بومی  فرهنگ  نقض  تعارض، موجب 
آن  تفکر ساکنان  تغییر سطح  باعث  نیز  مواردی  در  یا 
متداوم  این حضور  نیز  اقتصادی  نظر  از  می شود.  شهر 
مردمان  زندگی  در  تأثیراتی  شهر،  یک  در  دانشجویان 
هزینه های  افزایش  بر  عاوه  اینکه  جمله  از  دارد؛  آنجا 
شهری  آلودگی های  همچنین  و  منطقه  آن  در  زندگی 
افراد  و زیست محیطی، ممکن است که موجب  کوچ 

بومی از محلۀ خود و اجاره دادن خانۀ محل سکونتشان 
به دانشجویان غیربومی شود.

البته در سالیان اخیر، برخی از شهرها و محله ها، شمایل 
شهر دانشگاهی را به خود گرفته و دانشگاه ها نیز جزئی 
از هویت شهرهای محل استقرار خود شده اند؛ به عنوان 
از شهرهای قزوین و سمنان که تراکم  اینجا  مثال، در 
برد.  نام  می توان  دارند،  بالایی  دانشجویی  جمعیت 
ایران،  در  دانشگاه  از  متأثر  محلۀ  بازر  نمونۀ  همچنین 
فضای  با  مطابق  کاماً  که  بوده  تهران  انقاب  میدان 

دانشگاهی دانشگاه تهران است.
تربیت  دانشگاه،  تأسیس  از  هدف  اینکه،  به  توجه  با   
و  صنعت  برای  دیده  آموزش  و  ماهر  انسانی  نیروی 
که  می رود  انتظار  و  است  مدرن  جامعۀ  در  زیستن 
و  کنند  تحصیل  دانشگاهی  شهرهای  در  دانشجویان 
با  شوند،  کار  به  مشغول  و  شده  ساکن  همانجا  در 
تهران  شهر  در  فقط  انتظار  این  ایران  در  حال،  این 
تحصیل  برای  که  دانشجویانی  و  است  شده  برآورده 
به این شهر آمده اند، به ندرت به شهرهای محل تولد 
سیاست هایی  تخصیص  با  البته  بازمی گردند؛  خود 
 ... و  محروم  مناطق  مناطق،  بومی،  چون سهمیه های 
صورت  گذشته  سال های  در  که  سراسری  آزمون  در 
راستای  در  سیاست ها  این  که  گفت  می توان  گرفته، 
حفظ تعادل جمعیت شهری تحصیل کرده و بازگشت 

نخبگان علمی به شهرهای خود بوده است.
حال نگاهی به برخی از دانشگاه های قدیمی در تعدادی 

از کشورها خواهیم داشت.

فاطمهقلخانباز

راه دانشگاه

دانشگاه با هویت مدرن در ایران 
)دانشگاه تهران(، نهصد سال پس از 

بنا نهادن اولین دانشگاه در دنیا
تأسیس شده است؛ البته همچنان که 
بیان شد، نخستین مرکز باستانی و 

کهن علم آموزی در دنیا
جندی شاپور بوده است. همچنین 

دارالفنون )سال 1830( و دانشسرای 
عالی )سال 1919( قبل از دانشگاه 
تهران در ایران تأسیس شده است

شـــــهــــــر دانشگاهی
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 شاید بتوان گفت که دانشگاه جندی شاپور، با بیش از 

17 قرن )1700 سال( قدمت، کهن ترین دانشگاه جهان 
ولی  تأسیس شد؛  ایران  در  ساسانیان  دورۀ  در  که  است 
قدیمی ترین دانشگاه های دنیا، در جدول زیر فهرست شده 

است.
قدیمیتریندانشگاههایجهان

سال تأسیس                   كشورنام دانشگاه
) تاريخ میلادی(

قرن چهارم میادیایرانجندی شاپور

1088ایتالیابلونیا

1096انگلستانآکسفورد

1134اسپانیاسالامانکا

1160فرانسهپاریس

1209انگلستانکمبریج

1222ایتالیاپادوا

1224ایتالیافدریکو

1240ایتالیاسیهنا

1290پرتغالکویمبرا

1562مصرالازهر

1934ایرانتهران

همان گونه که در جدول بالا مشاهده می شود، دانشگاه با 
هویت مدرن در ایران )دانشگاه تهران(، نهصد سال پس 
از بنا نهادن اولین دانشگاه در دنیا، تأسیس شده است؛ 
باستانی  مرکز  نخستین  شد،  بیان  که  همچنان  البته 
است.  بوده  شاپور  جندی  دنیا،  در  آموزی  علم  کهن  و 
عالی  دانشسرای  و   )1830 )سال  دارالفنون  همچنین 
تأسیس  ایران  تهران در  از دانشگاه  )سال 1919( قبل 

شده است.

-------------------------------------------------------------
Statista( -1(، شرکتی آلمانی که متخصص داده های بازار و 

مصرف کننده است.
-------------------------------------------------------------

منابعمورداستفاده
 https://en.wikipedia.org/wiki/College_town Laura
 T (2023). https://www.topuniversities.com

ایران  قابل مشاهده است،  بالا  نمودار  همان طور که در 
رتبۀ نهم را از لحاظ دارا بودن دانشگاه های دنیا دارد. این 
موضوع، گویای آن است که ایران، علی رغم اینکه دیرتر 
از بسیاری از کشورها مجهز به دانشگاه مدرن شده است، 
دانشگاه  داشتن  لحاظ  از  دنیا  اول  کشور  ده  جزء  ولی 
بوده و این موضوع بیانگر تقاضای اجتماعی بسیار برای 
به آموزش  به دانشگاه و همچنین دسترسی زیاد  ورود 
کشور  رشد چشمگیر  کنندۀ  تبیین  خود  و  است  عالی 
در  علم  و  فرهنگ  ارتقاء  همچنین  و  دانش  تولید  در 
ایران است و می توان انتظار داشت که با توجه به آمار 

در ادامه، فراوانی دانشگاه های جهان در کشورهای مختلف، در نمودار زیر نشان داده شده است )استاتیستا1(.
تعداددانشگاهدرکشورهایمختلف

بیان شده، بسیاری از شهرهای کشور در آینده نزدیک، 
هویت شهرهای دانشگاهی را به خود بگیرد و موجبات 
مختلف  نقاط  در  را  انسانی  سرمایۀ  از  بهتر  بهره مندی 
با صنعت رقم  ارتباط دانشگاه  ارتقاء  کشور و همچنین 

زند.
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بسـیاری از جوانـان،مشـکاتي از ایـن قبیـل دارنـد که 
اگـر بخواهیـم برایتـان ذکـر کنیـم، مثنـوي هفتـاد من 
مشـکاتی  جوانـان،  از  برخـی  حتـی  مي شـود؛  کاغـذ 
بسـیار شـدیدتر از آنچـه ذکـر شـد، دارنـد. درسـت هم 
ایـن اسـت کـه مـا همیشـه در خاطـر داشـته باشـیم 
کـه افـرادی بـا مشـکاتی چنـد برابـر مـا هسـتند و ما 
بدتریـن وضعیـت را نداریـم. می خواهیـم بگوییـم کـه 
حـال  گذشـته،  سـختي هاي  و  مشـکات  بـه  هـرگاه 
مواجـه  آنهـا  بـا  و  مي اندیشـید  آینده تـان  حتـي  و 
مي شـوید، ذهـن و فکرتـان را معطـوف افـرادي کنیـد 

کـه در مقایسـه بـا شـما، وضعیـت بدتـري دارنـد. 
شـاید بگوییـد کـه چنیـن نمونه هایـي را نمی شناسـید؛ 
ولـي مطمئـن باشـید کـه افـراد بـا وضعیـت بدتـر از 
شـما، کـه گاهـي ممکـن اسـت حتی قـادر به شـنیدن 

مشـکات آنهـا هـم نباشـید، فـراوان هسـتند.
هـر گاه سـختي ها بـراي شـما غیرقابـل تحمـل شـد، 
و  توانمندي هـا  ارزش هـا،  نعمت هـا،  و  بنشـینید 
کاغـذ  روي  را  خـود  حـال  و  گذشـته  موفقیت هـاي 
بنویسـید تـا احسـاس یـأس و ناامیـدي بـر شـما غلبـه 
نکنـد و غـم و انـدوه، شـما را فـرا نگیـرد. نگوییـد کـه 
ظرفیتـم تکمیـل شـده اسـت؛ زیـرا انسـان، بیـش از 
آنچـه گمـان مي کنـد، توانمنـد اسـت؛ پـس در مقابـل 
نامایمـات، هرگـز احسـاس ضعـف و سسـتي نکنیـد و 

برای
لحظه یک 
خودتان را
جای والدینتان 
بگذارید !

 پردۀ اول :
هـرروزبـاهـمجنـگوگریزدارنـد؛هـرروزدعوا،هـرروزقهـر،هـرروزاظهـارگلـهوناراحتی.
میگوینـدبـاهـمتفاهـمنداریـم.میگوینـدزندگیمشـترکبرایمـانجهنـماسـت.میگویندبه
خاطـرتـودرزیـریـکسـقفزندگـیمیکنیـم، ومنخسـتهشـدهامازاینهمـهجنـگوگریز؛
خسـتهشـدهامازاحسـاسعـذابوجـدان؛ازاینکـهفکرمیکنـمبهخاطرمـن،والدینـماینهمه
رنـجوعـذابراتحمـلمیکننـد، ودرنهایـت،ایـناحساسـاتمنفـیمانـعازایـنمیشـودکه
بتوانـمتمرکـزلازمراداشـتهباشـمودرسبخوانـم.هـروقـتکـهپایکتـابودرسمینشـینم،
چهـرۀغـمزدهودرهـموالدینمجلویچشـمانممیآیـدوگاهزمانیبـهخودممیآیمکـهمیبینم

مدتهاسـتبـهیـکصفحۀکتـابخیـرهشـدهام،اماهیـچچیزنخوانـدهام.

پردۀ دوم : 
»تـوبـههیچجـانمیرسـی.«آنقدراینجملـهراازپدرمشـنیدهامکـههروقـتمیخواهمکاری
انجـامدهـم،ناخوداگاهدرگوشـممنعکسمیشـودودسـتوپایمسسـتمیگـردد.درنظرپدرم،
مـنجوانـیدسـتوپاچلفتیهسـتمکـههیـچکارمفیدیازدسـتمبـرنمیآید.دیگـرخودمهم
باورمشـدهاسـتونسـبتبـهخـودموتواناییهایمبدبینشـدهام؛ازسـویدیگر،ازپـدرممتنفر
شـدهام؛ازاینکـههیـچوقـتلبخنـدونـگاهمهربـاناوراندیـدهام،دلگیـرم،وازاینکهگوشـمبا

جملههـایمحبتآمیـزاوآشـنانیسـتوفقـطانـرژیمنفیبهمـنمیدهـد،عصبانیام.
آخـروقتـیاومیگویـد:»مـنمیدانمکـهتـودرکنکورموفـقنمیشـوی«،چطـورمیتوانمدرس
بخوانـموموفـقشـوم؟!وقتـینزدیکتریـنفـردبـهمـن،بـهتواناییهایمـنشـکدارد،چطور

میتوانـمبهخـودماطمینانداشـتهباشـم؟!
درحـالحاضـر،مـنوپـدرممثـلدوبیگانـهدریکخانـههسـتیموتحملدیـدنهـمرانداریم
وسـرکوچکتریـنمسـألهبحثمـانمیشـود.برایهمیـنترجیـحمیدهمکـهکمتـراوراببینم،و

وقتـیواردخانـهمیشـود،بهاتاقـممـیرومودرذهنـم،اووکارهایـش راتوبیـخمیکنم.

خانواده
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غم هـا و غصه هـاي آینده تـان را بـه مشـکات کنونـي 
خـود اضافـه نکنیـد کـه نـه تنهـا بـه حـل آنهـا کمک 
نمي کنـد، بلکـه اراده تـان را ضعیـف مي کنـد و توانتـان 

را در مقابلـه بـا مشـکات نیـز کاهـش مي دهـد.
بهتـر اسـت در کاغـذي دو سـتون تعییـن کنیـد: در 
دیگـري  در  و  گذشـته،  موفقیت هـاي  سـتون،  یـک 
نمونـه  ذکـر  بـا  را  خـود  نعمت هـا ی  و  توانمندي هـا 
بنویسـید و هـر روز آن را مطالعـه کنیـد، و در روزهـای 
بعـد، اگـر توانمنـدي یـا موفقیتي دیگـری را بـه خاطر 
آوردیـد یـا بـه تازگی آن را کسـب کردیـد، آن موفقیت 
را نیـز بـه ایـن لیسـت اضافـه کنیـد و روزهـاي بعد آن 

را بـه یـاد آورید.
هـر وقـت از والدینتـان عصبانـی شـدید، زمانـی را به 
تنهایـی بگذرانیـد، احساسـاتتان را یادداشـت کنیـد، 
چنـد نفـس عمیـق بکشـید، و وقتـی که آرام شـدید، 
بـا آرامـش و مهربانـی، بـا والدینتـان حـرف بزنیـد؛ 
مثـاً بگوییـد: »پـدر! معـذرت می خواهـم. وقتـی بـه 
مـن توجـه نمی کنیـد و توانمندی هـای مـرا نادیـده 
می کنـم  فکـر  چـون  می شـوم؛  عصبانـی  می گیریـد، 
کـه هیـچ ارزش و اهمیتـی برایتان ندارم.« حواسـتان 
باشـد کـه از کلمـات غیرمحترمانـه اسـتفاده نکنیـد 
بـه  تقصیـری  کـه  احسـاس می کنیـد  اگـر  و، حتـی 
گردنتـان نیسـت، عذرخواهـی کنیـد و سـعی کنیـد 
کـه باگذشـت باشـید. بـاز هـم تأکیـد می کنیـم کـه 
از داد زدن سـر والدینتـان و بـد و بـی راه گفتـن بـه 
آنهـا خـودداری کنیـد. انجـام ایـن کار، همـه چیز را 

می کنـد. بدتـر 
در ضمـن، بسـیاری از جوانـان، فقـط از دریچـۀ ذهـن 
خودشـان بـه ایـن عـدم تفاهـم نـگاه می کننـد و هیـچ 
وقـت خـود را جـای والدینشـان نمی گذارند. به راسـتی 
آنهـا  آیـا  آنهاسـت؟  سـوی  از  اشـتباهات  همـۀ  آیـا 
متعصـب و ناآشـنا با نحـوۀ برخورد با نوجوانان هسـتند 
و شـما بـا آنها برخـوردی صحیـح و مؤدبانـه دارید؟ آیا 
بـه موقـع صحبـت کـردن و چگونـه حـرف زدن بـا آنها 
را بلدیـد و توجـه داریـد کـه گاه آنهـا بـا مشـکات و 
معضـات بزرگـی روبـرو می شـوند و دلیـل عـدم توجه 
آنهـا، درگیـری شـدید ذهنی شـان اسـت و ایـن گونـه 
نیسـت که بـه شـما بی اعتنا باشـند یـا برایتان ارزشـی 
قائـل نباشـند؟ آیـا شـما محبـت و عاقـۀ خـود را بـه 
آنهـا نشـان داده ایـد یـا منتظر هسـتید که تنهـا در زیر 
بـاران محبتشـان قـرار گیریـد و آنهـا یکجانبه به شـما 
عشـق بورزنـد و انجـام ایـن کار را یـک وظیفـه بـرای 
آنهـا می دانیـد؟ کمـی عادلانه تـر قضـاوت کنیـد و همۀ 
اشـتباهات را بـه گـردن والدینتـان نیندازیـد. مطمئـن 
باشـید کـه جوانـۀ محبـت بـه سـرعت رشـد می کنـد 
والدینتـان  برخوردهـای  بـه زودی در  را  نتیجـۀ آن  و 

دید.  خواهیـد 
امـا برویـم سـراغ درس خوانـدن و اینکـه چگونـه در 
محیطـی کـه افـرادی از خودشـان انـرژی منفی پخش 
می کننـد، می تـوان خـوب درس خواند. دوسـتان عزیز! 

بایـد پذیرفـت کـه زندگی مـا افکار ماسـت؛ پـس برای 
یـک زندگـی بهتـر، بایـد افـکار بهتـری داشـت؛ یعنـی 
نبایـد اجـازه بدهیـد کـه زندگی تـان از بیـرون شـکل 
بگیـرد. همچنین نبایـد اجازه بدهید که گردبادها شـما 
را بـه هر سـمتی کـه خواسـت، بکوبد و در نهایت شـما 
را لـه کنـد. وقتـی اراده و روحیۀ خود را به یک چشـمۀ 
همیشـگی، که همـان »انرژی از درون خودتان« اسـت، 
وصـل کنید، همیشـه اراده و روحیه ای سرسـبز خواهید 

داشـت و موفقیـت از آن شـما خواهـد بود. 
بنیـان  »ماتسوشـیت«،  بـه  می تـوان  مثـال،  بـرای 
گـذار و متحـول کننـدۀ لـوازم خانگـی و الکتریکـی 
دانشـگاه  بـه  گاه  هیـچ  او  کـرد.  اشـاره  پاناسـونیک، 
نرفـت، در سـنین کودکـی پـدرش را از دسـت داد و 
از نظـر جسـمی چنـان ضعیـف بـود کـه تقریبـاً همه 
اثـر  در  زود،  یـا  دیـر  او  کـه  می کردنـد  پیش بینـی 
بیمـاری خواهـد مـرد. وي همیشـه در حـال سـرفه 
شـدید،  جسـمانی  ضعـف  علی رغـم  و  بـود  کـردن 
فـوت کـرده  بیمـاری  اثـر  بـرادر دیگـرش در  چـون 
بـود، عمـاً تأمیـن معـاش و زندگـی خانـواده اش بـه 
دوش او بـود. وي تنهـا نـان آور خانـواده شـد و بـا 
سیم کشـی سـاختمان بـه تأمیـن مایحتـاج خانـواده 
کمـک  او  بـه  قـوی  باورهـای  امـا  گردیـد؛  مشـغول 
کـرد کـه بنیان گـذار یکـی از بزرگتریـن شـرکت های 
ژاپنـی شـود. کتاب سرگذشـت او فقـط در ژاپن برای 

الهـام بخـش بـوده اسـت.  میلیون هـا ژاپنـی 
البتـه وقتـی دیگـران مـا را تشـویق می کننـد، خـوب 
اسـت، ولـی آن تشـویق، همچـون یـک بـاران فصلـی 

تقریبـاً  و  پیش بینـی  غیرقابـل  کوتـاه،  لحظـه ای، 
خـارج از کنتـرل اسـت؛ پـس بـه آن امیـد نبندیـد 
و  تشـویق  سرچشـمۀ  کـه  بکوشـید  آن  جـای  بـه  و 
انـرژی را در خـود کشـف کنیـد و از درون پرانـرژی 
بـرای  تـا زنـده هسـتید، هـم  ایـن چشـمه،  باشـید. 
خودتـان و هـم بـرای دیگـران، سرسـبزی و طـراوت 
بـه ارمغـان مـی آورد و حتـی بعـد از رفتنتان بـه دیار 
باقـی، همچنـان بـرای دیگـران الهـام بخـش اسـت؛ 
همـان طـور که دکتـر حسـابی و آقای ماتسوشـیت و 

دیگـران بودنـد.

هر وقت از والدینتان
عصبانی شدید

زمانی را به تنهایی بگذرانید
احساساتتان را یادداشت کنید

 چند نفس عمیق بکشید
و وقتی که آرام شدید
با آرامش و مهربانی

با والدینتان حرف بزنید

بکوشید که سرچشمۀ 
تشویق و انرژی را در خود کشف کنید

و از درون پرانرژی باشید
این چشمه، تا زنده هستید

هم برای خودتان و هم برای دیگران
سرسبزی و طراوت 

به ارمغان می آورد

خانواده
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دارای انسانی هر خودتعیینگری، نظریۀ طبق
تمایلیفطریبرايرشدویکپارچگیاست.تمایل
دنبال و کنجکاوي محیط، شناخت و کشف به
رضایتبخش، و چالشانگیز فعالیتهاي کردن
نمونههاییازاینتمایلفطریهستند.براساس
ایننظریه،نیازبنیادینروانشناختیازایننقطه
بهزیستی بر مستقیمی تأثیر که است مهم نظر
روانشناختیورشدروانشناختیوتحولفردی
دارد.بههمیندلیل،دراینمقالهبهمعرفیاین

نظریهپرداختهشدهاست.
خودتعیین گری، یکی از ظرفیت های جهان شمول است 
خود  است.  انسان  ارادی  رفتارهای  و  اعمال  مبناء  و 
احساس  شخص  که  می شود  محقق  وقتی  تعیین گری 
کند  انتخاب  خودش  را  رفتارهایش  می تواند  که  کند 
باشد. سه  و هدف هایش  اعمال  تعیین کنندۀ  و خودش 
نیاز بنیادی که در این نظریه مطرح می شود، به لحاظ 
انگیزشی، در پی گیری اهداف و همچنین محتواء اهدافی 
که فرد دنبال می کند، نقش دارند و از طریق فرآیندهای 
خودتعیین گر  رفتار  و  درونی  انگیزش  باعث  نظم دهی، 
می شوند که با عملکرد مؤثر فرد و بهزیستی روان شناختی 
بین  خودتعیین گری،  نظریۀ  در  است.  ارتباط  در  او 
و  رفتاری  فعالیت های  )انجام  درونی  انگیزش  نوع  دو 
روان شناختی بدون نیاز به تحریک بیرونی یا وابسته های 
تقویت کننده( و انگیزش بیرونی )اشتغال به کارهایی که 
اهداف دیگر هستند(  به  برای دستیابی  خود وسیله ای 
تفاوت وجود دارد. در این نظریه چنین فرض شده است 

اینکه فرد به کدام یک از دو نوع انگیزش گرایش دارد، 
بستگی به این دارد تا به چه اندازه ارزش ها و تنظیم های 
آنها را به  از منابع بیرونی به دست آورده و  رفتاری را 
)فرآیند  تبدیل کرده  فردی  تنظیم  باورها و سبک های 
ساختارهای  ترکیب  با  درعین حال  و  درونی سازی( 
درونی، مفهوم واحدی از خود کسب کرده است که از 
آن به عنوان فرآیند یکپارچه سازی تعبیر می شود. عاوه 
خود  نظریۀ  در  پیشرفت  بیرونی  و  درونی  انگیزش  بر 
انجام  یا  پیشرفت«  در  »بی انگیزگی  سازۀ  تعیین گری، 
بی ارزش  علت  به  آن  انجام  به  بی میلی  یا  عمل  ندادن 
بودن عمل نزد فرد، احساس عدم شایستگی برای انجام 

آن یا عدم انتظار دلخواه، نیز مطرح  شده است.

در  آغازگري  خود  به  میل  نیازمحور،  نظریه هاي  در 
کند  احساس  فرد  اینکه  و  شخصی  اعمال  تنظیم 
پیامدهاي رفتاري وي از سوی خود وی تعیین می شود، 
این  می شود.  نامیده  پیروی  خود  یا  خودمختاری  نیاز 
احساس، در مقابل احساس تحت کنترل و اجبار بودن 
احساس  همچنین  می گیرد.  قرار  شخصی  اعمال  براي 
با محیط، قابلیت اجراء  شایستگی در مواجهه و تعامل 
از  آثار مطلوب و ممانعت  توان خلق  وظایف مختلف و 

آثار نامطلوب، نیاز شایستگی نامیده می شود.
تمایلی  دارای  انسانی  هر  خودتعیین گری،  نظریۀ  طبق 
 )integration( و یکپارچگی )growth( فطری براي رشد
و  وکنجکاوي  و شناخت محیط  به کشف  تمایل  است. 
رضایت بخش،  و  چالش انگیز  فعالیت هاي  کردن  دنبال 
این  اساس  بر  تمایل فطری هستند.  این  از  نمونه هایی 
نظریه، آنچه که متغیر نیاز بنیادین روان شناختی را مهم 
روان شناختی  بهزیستی  بر  آن  مستقیم  تأثیر  ساخته، 
روان شناختی  رشد  و   )psychological well-being(
به  است.  فردی  تحول  و   )psychological growth(
از نقطه نظر این رویکرد، چون تمایل به  همین دلیل، 
نفس،  به  اعتماد  داشتن  و   )achievement( پیشرفت 
تأثیر مثبت ندارد،  بر بهزیستی روان شناختی  مستقیماً 

»نیاز« محسوب نمی شود. 

نیازهایروان شناختی
دو  نیاز،  مفهوم  از  هستیم.  آشنا  نیاز  کلمۀ  با  همه 
نیاز  مفهوم  لزوم.  و  خواست  شود:  می  متبادر  معنی 

معرفی نظریۀ 
خودتعیین گری 
برای نیازهای 
روان شناختی 
نوجوانان و جوانان
مهدیاکبری
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نظریه

خودتعیین گری
یکی از ظرفیت های 

جهان شمول است و مبناء اعمال و 
رفتارهای ارادی انسان است

خود تعیین گری وقتی
محقق می شود که شخص

احساس کند که می تواند رفتارهایش 
را خودش انتخاب کند و خودش 

تعیین کنندة
اعمال و هدف هایش باشد



شماره 1314  دوشنبه 24 بهمن 1401 پیامبر اکرم )ص(: یک نماز جماعت، بهتر از چهل سال نماز فرُادی در خانه است.

9هفته نامه خبری و اطلاع رسانی سازمان سنجش آموزش کشور

 )desires or preferences( ترجیحات  یا  خواست  به 
این  تبلیغاتی  آگهی  هر  هدف  مثال،  برای  دارد؛  اشاره 
به  محصولی که  را متقاعد کند که  است که مخاطب 
دیگر  معانی  در  دارد.  نیاز  می فروشند،  آگهی دهندگان 
لازم  سامت،  و  بهزیستی  برای  که  آنچه  به  نیاز،  واژۀ 
به  که  فردی  مثال،  برای  دارد؛  اشاره  است،  و ضروری 
ویتامین و مواد مغذی نیاز دارد یا بچه ای که در رشد 
زودرس  به مراقبت های واکنشی نیاز دارد. کاربرد دوم 
واژۀ نیاز، به زمینۀ روان شناختی اشاره دارد که دسی و 
نیازهای روان شناختی  به آن  رایان )2000 و 2012(  
نیاز  سه   )2000( رایان  و  دسی  می گویند.  پایه 
رابطه   ،)autonomy( خودمختاری  پایۀ  روان شناختی 
را   )competence( شایستگی  و   )relatedness( مداری 
رضایت  از  حالتی  نیازها،  این  ارضاء  که  کردند  مطرح 
در افراد ایجاد می کند که منجر به کامیابی در زندگی 
انسان ها می شود؛ در مقابل، اگر این نیازها ارضا نشوند، 
منجر به سازگاری بد و آسیب های روانی خواهند شد. 
رضایت از نیازهای روان شناختی پایۀ خودمختاری، رابطه 
یک  از  که  هستند  پایه  مغذی  مواد  تابع  شایستگی،  و 
فرآیند یکپارچه سازی و کلی نیرو می گیرد و به سامت 
و بهزیستی روان شناختی کمک می کند. خودمختاری را 
فرآیند عمل مستقل و تحت کنترل اراده در مقابل فشار 
با  روابط حقیقی  و  تجارب صمیمی  با  ارتباط  خارجی، 
دیگران، و شایستگی را نیز به عنوان احساس مؤثر بودن 
تعریف  انتظار  پیامدهای مورد  به  توانایی در رسیدن  و 
کرده اند. دسی و رایان )2000 و 202( ارضاء نیازهای 
و  می دهد  نشان  رضایت  کلمۀ  با  را  پایه  روان شناختی 
برای هر یک از نیازها، کلمۀ رضایت را به کار می گیرد؛ 
ارتباط  از  رضایت  خودمختاری،  از  رضایت  مثال،  برای 
نشان  پژوهش  پیشینۀ  مرور  شایستگی.  از  رضایت  و 
نموده  سعی  گذشته،  سال  سه  مطالعات  که  می دهد 
ارائه  پایه  نیازهای روان شناختی  از  مدل های ساختاری 
دهد که برگرفته از شش خرده نظریۀ خودتعیین گری 

دسی و رایان )2000( است.
بیش از 50 سال است که گاسر به ارائۀ نظریۀ انتخاب 
باور  پایۀ دو  بر  او  مبادرت کرده است. اساس نظریات 
کنترل  روان شناسی  و  درونی  کنترل  روان شناسی 
درونی،  کنترل  روان شناسی  در  دارد.  قرار  بیرونی 
ارتباط  در  کردن  انتخاب  قدرت  و  توانایی  »انسان ها 
در  دارند«.  را  خودشان  ای  حرفه  و  فردی  رفتار  با 
در  توانایی  انسان ها  نیز  درونی  کنترل  روان شناسی 
ارتباط  این  در  خود  نقش پذیری  و  دیگران  با  ارتباط 
را دارند. گاسر با این انتقاد سرسختانه که درمان های 
شروع  را  خود  کار  نبوده اند،  مؤثر  روان  سامت  رایج 

کرد؛  ایجاد  را  درمانی  واقعیت  دلیل  همین  به  و  کرد 
را  انتخاب  نظریۀ  گاسر   1998 سال  در  آن  از  پس 
پایه ریزی کرد و در آن بر پنج نیاز اساسی انسان تأکید 
نشأت  آن  از  انسان  رفتارهای  تمام  انگیزش  که  کرد 
می گیرد. این نیازها درونی، جهان شمول و همخوان با 
هم است. در نظریۀ انتخاب، اعتقاد بر این است که ما 
»دنیای  نهادن  بنیان  طریق  از  تا  می شویم  برانگیخته 
کیفی« ویژۀ خود، نیازها را ارضاء کنیم. دنیای کیفی 
در  ماست.  و خواسته های  عقاید  عاقه ها  برگیرندۀ  در 

آنچه که  بین  ادراک شده ای  تفاوت  وقتی  هر صورت، 
دارد،  وجود  می خواهیم،  که  آنچه  و  آوردیم  دست  به 
با نزدیک تر شدن به ارضاء نیازها و  تا  تاش می کنیم 
رسیدن به خواسته های خود، این ناکامی را به حداقل 
برسانیم یا حذف کنیم. تئوری انتخاب، از رشد واقعیت 
این  است.  شده  ناشی   )Reality Therapy( درمانی 
تأیید  از  نامیده شد؛ زیرا حاکی  انتخاب  نظریه، نظریۀ 
گاسر بر این نکته بود که مردم مسؤول انتخاب هایی 
واقعیت  می کنند.  اتخاذ  خود  زندگی  در  که  هستند 
استوار  ژنتیکی  و  اساسی  نیاز  دسته  پنج  بر  درمانی 
و  بقاست  یعنی  ما  فیزیکی  و  اصلی  نیاز  ابتدا  است. 
تعلق  عشق،  شامل  که  روان شناختی  نیازهای  سپس 
هدف  واقع،  در  است؛  تفریح  و  آزادی  قدرت،  خاطر، 
به  تا  است  مراجعان  به  کمک  درمانی،  واقعیت  اصلی 
براساس  کنند.  ارضاء  را  خود  نیازهای  نحو،  بهترین 
نظریۀ انتخاب، ما گاهی برای برآوردن نیازها از آلبوم 
عکس استفاده می کنیم که این آلبوم در دنیای کیفی 
را  افراد  کیفی  دنیای   )2009( گاسر  دارد.  قرار  ما 
شامل  که  می کند  تعریف  ذهنی  عکس های  عنوان  به 
است  مورد عاقه  نظام های عقیدتی  و  اشیاء  اشخاص، 
که بهترین راه ارضاء نیازها می شود. اصول اولیه نظریۀ 

انتخاب را می توان در  پنج بخش خاصه نمود: 
1- خود ما تنها شخصی هستیم که می توانیم رفتارمان 

را کنترل کنیم.
از دیگران  و  اطاعات می دهیم  به دیگران  ما فقط   -2

اطاعات می گیریم.
3- مشکات روان شناختی بلندمدت، مشکات ارتباطی 

هستند.
4- آنچه که در گذشته رخ داده، با شخصیتی که الان 

داریم، مرتبط است.
ما  اما  می کنیم،  انتخاب  ما  را  کلی  رفتارهای  همۀ   -5
تنها بر عمل و فکر کنترل مستقیم داریم و احساس و 
فیزیولوژی را به طور غیرمستقیم از طریق عمل و فکر 

خود کنترل می کنیم.
به  کردن  کمک  برای  گاسر  راهبرد  درمانی،  واقعیت 
دیگران به منظور درک اولیۀ دلایل رفتار آنها و سپس 
گام  چهار  و  است  موثرتر  راهبردهای  انتخاب  آموزش 

اساسی را شامل می شود:
1- تعیین خواسته ها و نیازهای فرد.

برآورده  منظور  به  که  اخیری  رفتارهای  شناسایی   -2
کردن نیازهای فرد از آنها استفاده می شود.

3- ارزیابی تأثیرات این رفتارها.
احتمال  به  که  استفاده  قابل  رفتارهای  طرح ریزی   -4

بیشتری می تواند نیازهای ما را برآورده کند.
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نظریه

طبق نظریۀ خودتعیین گری، 
هر انسانی دارای تمایلی 

فطری براي رشد )growth( و 
یکپارچگی)integration( است.

 تمایل به کشف و شناخت محیط
و کنجکاوي و دنبال کردن 
فعالیت هاي چالش انگیز و 
رضایت بخش، نمونه هایی 
از این تمایل فطری هستند

خودمختاری را
 فرآیند عمل مستقل و

تحت کنترل اراده 
در مقابل فشار خارجی

ارتباط با تجارب صمیمی و 
روابط حقیقی با دیگران

و شایستگی را نیز به عنوان 
احساس مؤثر بودن و توانایی

در رسیدن به پیامدهای 
مورد انتظار تعریف کرده اند



امام موسی کاظم)ع(:هر که می خواهد که قوی ترین مردم باشد، بر خدا توکل نماید.شماره 1314  دوشنبه 24 بهمن 1401

هفته نامه خبری و اطلاع رسانی سازمان سنجش آموزش کشور 14

بـودم،  زیـاد شـنیده  را  اسـتعدادش  و  تعریـف هـوش 
ولـی وقتـی اولیـن بـار از او درس پرسـیدم و دیـدم که 
معنـی هیـچ یـک از واژگان را نمی دانـد و حتـی نـام 
یکـی از نویسـندگان آثـار موجـود در کتـاب را به خاطر 
نمـی آورد، مبهـوت شـدم. در اولیـن امتحـان کتبی نیز 
نتیجـه مشـابه بـود و او بـه اکثـر سـؤال های حفظـی 
پاسـخ صحیـح نـداده بـود. وقتـی دلیلـش را پرسـیدم، 
بـه پاسـخی تکـراری رسـیدم کـه بارهـا از زبـان بچه ها 
شـنیده ام؛ اینکـه حافظه ام خوب نیسـت و در درس های 
حفظـی مشـکل دارم؛ اینکـه بـه درس هـای فهمیدنـی، 
همیـن کـه سـر کاس گـوش بدهـم و چند تـا تمرین 
در خانـه حـل کنـم، مسـلّط می شـوم؛ امـا درس هـای 
حفـظ کردنـی را بایـد چندیـن بـار بخوانـم و تـازه بـاز 
معلـوم نیسـت کـه بتوانـم در کاس یـا موقـع امتحان، 

پاسـخگوی سـؤالها باشـم !
پرسیدم: می خواهی حافظه ات خوب شود یا مثل بعضی 
و  می کنی  افتخار  تحلیلت  قدرت  به  دانش آموزان  از 
حافظه ات  تقویت  برای  گذاشتن  انرژی  و  وقت  حوصلۀ 

را نداری؟!
زمانی  نه، وقت می گذارم. یک  و گفت:  فکر کرد  کمی 
فکر می کردم که فقط با هوش تحلیلی می توانم موفق 
شوم، اما حالا می بینم که داشتن حافظه خوب یا حداقل 
متوسط هم ضروری است و باید به این بخش هم توجه 

کنم.
گام  هفت  حافظه اش،  شدن  بهتر  برای  من  دانش آموز 
نتیجه ای  به  نهایت  در  و  به مرحله طی کرد  را مرحله 
موفقیت آمیز رسید. شما نیز می توانید این گام ها را طی 

کنید و شاهد بهتر شدن حافظه تان باشید. 

گاماول: در گام اول باید بپذیری که یک بار خواندن 
کافی نیست. این واقعیتی است که جز معدودی از نوابغ، 
هیچ کس با یک بار خواندن یک مطلب، نمی تواند آن را 
در خاطر بسپارد. حتی مطالبی که به آنها عاقه مندیم،  
به مرور زمان از خاطر ما می رود، چه رسد به مطالبی 
نداریم؛ پس خواندن و مرور  آنها عاقۀ چندانی  به  که 
مستمر، بهترین راه برای به خاطر سپردن مطالب است؛ 
در ضمن باید توجه داشت که اگر در یک روز، چندین 
کوتاه  در حافظۀ  مطلب  آن  بخوانی،  را  مبحث  بار یک 
مدت تو تثبیت می شود و در همان روز یا فردای آن روز، 
به خاطرت خواهد ماند؛ اما اگر بخواهی که آن مطلب، 
روزهای  در  باید  شود،  تثبیت  مدتت  بلند  حافظۀ  در 
متعدد، آن مطلب را مطالعه کنی؛ برای مثال، مطلبی را 
که برای بار اول می خوانی، باید در طی یک هفته، یک 
روز در میان مرور کنی، و در هفته های بعد حداقل یک 
بار مروری سریع روی آن داشته باشی تا مطمئن شوی 

که آن مطلب در خاطرت مانده است. 

گامدوم: استفاده از یک رژیم غذایی سالم و مناسب، 
نه تنها برای جسم مفید است، بلکه برای مغز و حافظه 
نیز لازم است. طبق نظرات آکادمی عصب شناسی آمریکا، 
خوردن میوه ها و سبزیجاتی، مثل: توت ها، کلم بروکلی، 
سیب زمینی،  و  فرنگی  گوجه  مرکبات،  هویج،  اسفناج، 
که حاوی میزان زیادی آنتی اکسیدان هستند، می تواند 
توانایی ارتباط سلول های مغزی را با یکدیگر بالا ببرد و 

خطر آسیب رسیدن به آنها را پایین بیاورد.
توجه داشته باش که چربی ها قادرند حواس ذهنی ات را 
کاهش دهند. پژوهشی در دانشگاه تورنتو نشان داد که 

برای
بهترشدن 
حافظه ات 
این

هفت گام  
را طی کن 

تندرستی
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مهارت های ذهنی، مانند: حافظه، هوشیاری، تشخیص، 
فاصله و یادگیری قوانین، در موش هایی که رژیم غذایی 
با چربی 40 درصد داشته اند، فروکش کرده است. این 
عائم با مصرف چربی های اشباع شده تشدید شد؛ زیرا 
و  یافته  کاهش  می رود، جریان خون  بالا  وقتی چربی 
در نتیجه اکسیژن رسانی به اعضاء بدن، از جمله مغز، 
متابولیسم  چربی،  افزایش  همچنین  می یابد.  کاهش 
منبع  تنها  و  سلول  انرژی  عمده  منبع  که  را،  گلوکز 
انرژی سلو ل های مغزی است، کند می کند؛ پس تا حد 
امکان، از مصرف روغن های جامد و مواد غذایی سرخ 

شده، به خصوص چیپس، پرهیز کن.
بر  زیرا  کن؛  پرهیز  نیز  دار  سس  غذاهای  خوردن   از 
اساس تحقیقات انجام شده روي عادات غذایي بیش از 
هشت هزار نفر، استفاده از سس ها و غذاهاي سویا دار، 
نوشیدنی ها  مي شود.  حافظه  قدرت  کاهش  باعث 
کافئین دار نیز  به علت دارا بودن موادي به نام »تانن« 
)اسید تانیک(، که 75 درصد آهن موجود در بدن را از 
زیرا  می شوند؛  حافظه  در  اختال  باعث  مي برند،   بین 
وجود آهن برای عملکرد صحیح حافظه لازم است. به 
جای این مواد، بهتر است که از غذاهای دریایی استفاده 
کنی؛ چون روغن امگا - سه، که در غذاهای دریایی و 
به  ورود جریان خون  تسهیل  باعث  دارد،  وجود  گردو 

مغز می شود.
 

گامسوم:ورزش کن. ورزش های قلبی- عروقی، 
این  بر  پزشکان  می شود.  حافظه  رفتن  دست  از  مانع 
عقیده اند که ورزش، گردش خون را در مغز بالا می برد 
رفتن  بالا  با  مغز  عصبی  بافت های  که  نمی گذارد  و 
دانشمندان یک مؤسسۀ  بروند.  بین  از  به سرعت  سن 
موش های  مغز  در  دریافتند  نیز  بیولوژیکی  تحقیقات 
تولید  گرفته اند،  قرار  ورزشی  برنامۀ  تحت  که  بالغی 
داشته  افزایش  )هیپوکامپ(  حافظه  مرکز  سلول های 
حرکات  انجام  که  است  شده  ثابت  ضمن،  در  است؛ 
ورزشی دلخواه، چند برابر بیشتر از انجام یک مجموعه 
تأثیر  زمینه  این  در  غیرمتنوع،  ورزشی  حرکات  از 
خواهد داشت؛ پس به جای یک گوشه نشستن و بازی 
زمان هایی  تلفن همراه،  با  یا وقت گذرانی  با کامپیوتر 
زنگ های  در  بده؛ حتی  اختصاص  ورزش  به  را  روز  از 
تفریح، خوب است که به حیاط بروی و کمی بدوی یا 

نرمش کنی. 

گامچهارم:با  استفاده از سلول های خاکستری 
زمینه های  در  فعالیت  به  آنها  کردن  وادار  و  مغز 
مختلف، مغزت  را ورزش بده. با به کارگیري راه های 
سلول های  ترمیم  و  رشد  به  می توان  ساده  بسیار 
عصبی  سلول های  شاخه های  افزایش  و  عصبی 

به چیزهای زیبا و  )دندریت( کمک کرد. فکر کردن 
مثبت، یک راه است؛ همچنان که استفاده از کلمات 
مسیر  تغییر  جدید،  بوهای  و  مزه ها  تجربۀ  و  جدید 
هر روزه و رفتن از یک راه جدید، همه باعث می شود 
که اعمال تو  در کورتکس مغز تجزیه و تحلیل شود. 
را  کارهایی  و  است  مغز  لایۀ  عالی ترین  کورتکس، 
می  دهد.  انجام  دارد،  تیزذهنی  و  درک  به  نیاز  که 
از  می آیند،  در  عادت  صورت  به  ما  برای  که  اعمالی 
انجام  بصل النخاع  در  و  آمده  پایین  کورتکس  سطح 
کورتکس  می توانیم  عادت  تغییر  با  پس  می شوند؛ 
خود را از بی فعالیتی خارج کرده و از آن کار بکشیم.

گامپنجـم: خـوب و بـه موقـع بـه خـواب؛ زیرا با 
یـک اسـتراحت خـوب، مغز مي توانـد اطاعات بیشـتر 
و بهتـري را بـه حافظـه ات بـاز گردانـد. وقتـی خـواب 
اطاعـات  دسـته بندی  مهـم  وظیفـۀ  مغـز  هسـتی، 
انباشـته شـده در روز را بـرای اسـتفاده های آتـی تـو 
دارد؛ بنابرایـن، اگـر خواب خوبی  نداشـته باشـی، مغز 
در ایـن فرآینـد درسـت عمـل نکـرده و بـه سـادگی 

اطاعـات خـود را فرامـوش می کنـی.

گامششـم:بـرای آمـاده سـاختن حافظـه،  بین 
مطالبـی کـه خوانـده ای و آنچـه کـه از قبـل می دانـی 
یـا بیـن مطالبـی کـه در حـال حاضـر  می خواهـی بـه 
خاطـر بسـپاری، ارتبـاط و تداعـی معانـی برقـرار کن؛ 
مثـاً بـرای بـه خاطـر سـپردن آثـار دکتـر اسـامی 
ندوشـن، می تـوان این جملۀ سـاده را سـاخت: »روزها، 
جـام جهـان بیـن ندوشـن از آواهـا و صفیـر سـیمرغ 
واژه  سـر  روش  از  مي توانـی  یـا  !«؛  می دهـد  خبـر 
سـازی اسـتفاده کنـی و با مجموعـه آثار یک شـاعر یا 
نویسـنده، یـک کلمۀ خـاص بسـازی؛ در واقـع، تداعی 
معانـی آگاهانـه و کنتـرل شـده، دقیقـاً همـان حافظۀ 
تربیـت شـده و قابـل کنترلـی را ایجـاد می کنـد که به 

دنبـال آن هسـتی.

گامهفتـم: »ریلکسیشـن« می توانـد در به خاطر 
آوردن مطالـب، بـه خصـوص وقتـی دچـار اضطـراب 
شـده ای، بسـیار مفیـد باشـد. بـرای ریلکسیشـن، لازم 
اسـت کـه چشـم هایت را ببنـدی و بدنت را بـه ترتیب 
از سـر تـا نوک انگشـتان پـا آرام و رها کنـی. ماندن در 
حالـت ریلکسیشـن می توانـد بیـن 3 تـا 10 دقیقـه به 
طـول انجامـد. دقت کن کـه در این مدت، قرار نیسـت 
کـه بخوابـی؛ بلکـه اعضـاء بـدن و ذهنـت، بایـد آرام و 
رهـا شـوند تـا بتوانـی مطالـب آموختـه شـده را بهتـر 
بـه خاطـر بیـاوری یـا بـرای فراگیـری مطالـب جدیـد 

شـوی. آماده 

به اطلاع متقاضیان شركت در آزمون های بین المللی 
نظیر TOEFL ، GRE،IELTS و... می رساند با توجه به 
وجود تعدادی افراد و شركت های سود جو كه  با تبلیغات 
با  نظر،  مورد  مدارك  اخذ  بر  مبنی  واهی  و وعده های 
مشخصات داوطلب  اقدام به كلاهبرداری و اخذ مبالغ 
قابل توجهی از این افراد می نمایند، این سازمان به عنوان 
بین المللی در كشور، ضمن برخورد  ناظر آزمون های  
قانونی و معرفی این مراكز به مراجع قضائی، موارد ذیل را  

برای اطلاع متقاضیان یادآوری می نماید:
و  گواهی  مورد  سازمان  این  طریق  از  مداركی  تنها    -  1
تأیید قرار خواهند گرفت كه قبلًا مجری آزمون از سوی این 
سازمان مجوز برگزاری آن را دریافت نموده باشد؛ لذا قبل 
از طریق سایت سازمان سنجش  از پرداخت هرگونه وجه 
آموزش كشور )بخش آزمون های بین الملل( نسبت به مجاز 

بودن مركز اطمینان حاصل نمایید.
2 - با داوطلبانی كه مرتكب تخلف شوند برابر قانون برخورد 
خواهد شد و مشخصات آنان در فهرست متخلفان آزمون های 
این سازمان قرار خواهد گرفت. ضمناً این داوطلبان از 2 تا 
10 سال از شركت در آزمون هایی كه این سازمان برگزار 
می نماید یا ناظر آن است، محروم خواهند شد. همچنین در 
صورتی كه متخلفان در طول محرومیت اقدام به ثبت نام در 
یكی مراكز نمایند، در هر مرحله از مراحل آزمون از شركت 

آنان در آزمون جلوگیری به عمل خواهد آمد.
3 - مراكز برگزاری آزمون ها موظف به رعایت قوانین بوده 
و بایستی از ثبت نام این افراد خودداری نمایند و در صورت 

تخلف،  مجوز آنان لغو می گردد.
4 - داوطلبانی كه با جعل مدارك هویتی سعی در گمراه 
نمودن مجریان آزمون نمایند و در آن شركت كنند و تخلف 
برابر  گردد،  اثبات   ) مدرك  دریافت  از  پس  )حتی  آنان 
مقررات برگزاری آزمون ها، مدارك مربوط به آنها باطل و 
از شركت در آزمون ها به مدت 2 تا10سال محروم خواهند 
شد و با توجه به اینكه جعل هر گونه اسناد دولتی و استفاده 
از سند مجعول و شركت كردن به جای داوطلب اصلی، برابر 
قانون مجازات اسلامی )تعزیرات مصوب 1375( جرم تلقی 
می شود و مجازات كیفری به همراه خواهد داشت، این گروه 
قضائی  مراجع  به  قضائی  احكام  برای  صدور  متخلفان  از 

معرفی می گردند.
یادآور می شود كه براساس قوانین مؤسسات صاحب امتیاز 
آزمون های بین المللی، كلیه مراحل ثبت نام آزمون ها بایستی 
شخصاَ توسط شخص متقاضی انجام شود و در صورت عدم 
رعایت شرایط ثبت نام، از شركت متقاضی در آزمون ممانعت 
به عمل خواهد آمد و در صورت مشاهده هرگونه تخلف در 
این زمینه با افراد یا شركت های سودجو كه به روش های 
مختلف اقدام به ثبت نام متقاضیان در آزمون های بین المللی 

می نمایند برخورد قانونی خواهد شد.

هشدار به متقاضیان
آزمون های بین المللی

تندرستی




