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چگونه »فراموشی« را 
به فراموشی بسپاریم؟!  )بخش آخر(

اینفوگرافیک:

اینفوگرافیک:

امروز و فردا

دکتر علیرضا کریمیان، مدیرکل روابط عمومی سازمان سنجش 
آموزش کشور، از ثبت‌نام بیش از یک میلیون و ۴۰ هزار نفر برای نوبت 
 اول آزمون سراسری و آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو- معلم در
 دانشگاه فرهنگیان سال ۱۴۰۳ در مهلت اصلی ثبت‌نام این آزمون

خبر داد.
 به گزارش روابط عمومی سازمان سنجش آموزش کشور، دکتر علیرضا کریمیان،
 با اعلام این خبر، گفت: برای شرکت در آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو ـ  معلم
در دانشگاه فرهنگیان و نوبت اول آزمون سراسری سال ۱۴۰۳ با احتساب 
افرادی که علاقه‌مندی خود را برای شرکت در گروه‌های آزمایشی شناور 
هنر و زبان‌های خارجی هم اعلام کرده‌اند، در مجموع بیش از یک میلیون 
و ۱۳۱ هزار داوطلب، در مهلت اصلی ثبت‌نام این آزمون ثبت‌نام کرده‌اند 
هزار  ۴۰ و  میلیون  یک  از  بیش  شناور،  آزمون‌های  احتساب  بدون   و 

نفر متقاضی شرکت در این آزمون‌ها بوده‌اند.
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سخن بزرگان

دکتـر مفتح:
دولت‌هـای شــرقی و غربـی هـر دو اســرائیل 
را به‌رسـمیت شـناختند تـا پایگاهـی در داخـل 
کشـورهای اسالمی داشـته باشـند، بـرای اینکـه 
مسـلمانان نتوانند قد علم کنند. حال می‌خواهند 
اســرائیل دومی در جهان اسالم به وجـود آورند. 
 »بخشی از سخنـرانی شهید مفتح برای رسوایی جشن هنـر شیراز 

سال1350، ویژگی زعامت رهبـری، ص35 «

امام خمینی)ره(:

جناب حجت الاسلام دانشمند محتـرم آقای مفتح 
و دو نفر پاسـداران عزیز اسالم -رحمة الله‌علیهم- 
بـه فیض شـهادت رسـیدند و بـه بـارگاه ابدیت بار 
یافتنـد و در دل ملـت و جوانـان آگاه مـا حماسـه 
آفریدنـد و آتـش نهضـت اسالمی را افروخته‌تر و 
جنبـش قیـام ملـت را متحرک‌تر کردند. خدایشـان 
در جـوار رحمـت واسـعه خـود بپذیـرد و از نـور 

عظمت خـود بهره دهـد...
»صحیفه امام؛ ج ۱۱، ص ۳۲۰ - ۳۲۱«

مقام معظم رهبـری:
وحدت حوزه و دانشـگاه، عبارت از این اسـت كه 
ما این دو كانون علمی، این دو مركز تعلیم و تعلمّ 
را از لحاظ اخلاق حاكم بر آنها، از لحاظ سیسـتم 
 و سـازمان‌دهی حاكـم بـر آنهـا و از لحـاظ برخی

از محتواها به هم نزدیك كنیم.
 »بیانات در مراسم سالگرد شهادت دکتر مفتح - 1364/09/26«

چگونه »فراموشی« را به فراموشی بسپاریم؟! )بخش آخر(
یادداشت هفته

 مدیر اجرایی

مناسبت‌‌‌های   هفته

27 آذرماه، سالروز شهادت 
دکتـر مفتح و روز وحدت 
حوزه و دانشگاه گرامی باد

گاهـی عوامـل محیطـی همچـون مدرسـه، دانشـگاه، 
محـل کار، دوسـتان یـا افراد دیگری هسـتند کـه مرتباً 
زمـان و انرژی‌تـان را هـدر می‌دهنـد. ممکـن اسـت که 
همیـن عوامـل محیطـی، عامـل حواس‌پرتـی و عـدم‌ 
تمرکزتـان باشـند. سـعی کنیـد کـه بـرای بـه حداقـل 
رسـاندن حواس‌پرتـی‌، عوامـل مزاحـم را شناسـایی و 
بررسـی کنیـد و زمان‌هـای خاصـی از روز را بـه آنهـا 

بپردازید.
را  اوقاتتـان  تمـام  کـه  توصیـه می‌کننـد  کارشناسـان 
در یـک روز، بـا جلسـات، رویدادهـا و کارهـای روزمـره 
بـه نحـوی پـر نکنیـد که بـرای اسـتراحت کـردن وقت 
نداشـته باشـید؛ چون قرار نیسـت که مدام در مسـابقه 
اشـتغال ذهن شـرکت کنید، و ذهنتان نباید همیشـه و 
بی‌وقفه مشـغول باشـد. حتمـاً زمانی را نیز بـه خودتان 
اختصـاص دهیـد تـا بـه خاطـر انجـام کار زیـاد، دچـار 

خسـتگی و تنش نشـوید.
سـعی کنیـد کـه بـه مغزتـان اسـتراحت بدهیـد و بـه 
جـای اسـتفاده از گوشـی یـا خیـره شـدن بـه صفحـه 
رایانـه، بـا کمـک بازی‌هـا و سـرگرمی‌هایی که نیـاز به 
تمرکـز دارنـد و قـدرت ذهنی‌تـان را افزایـش می‌دهند، 
مغزتـان را فعـال نگـه داریـد؛ چـون، همان‌طـور کـه 
تمرینـات فیزیکـی سالمتی‌تان را حفـظ می‌کننـد و 
استرسـتان را کاهـش می‌دهـد، ایـن فعالیت‌هـا نیـز در 

حفـظ سالمت مغزتـان مؤثرنـد.
راه دیگربـرای درمان فراموشـی و تقویت حافظه، اطلاع 
از سـوابق پزشـکی خانوادگـی اسـت؛ مثاًل بایـد مطلع 
باشـید که آیا در خانواده شـما‌ سـوابق اختالل تیروئید 
یـا اختاللات ذهنی وجود داشـته اسـت یا نـه. در مورد 
اوضاع سالمتی خـود و سـوابق پزشـکی خانواده‌تان، با 
پزشـکتان بی‌پـرده صحبـت کنید تـا از میـزان احتمال 
وقـوع اختالل حافظـه خـود آگاه شـوید؛ بـه عالوه، 
عـوارض جانبـی بعضـی از داروهـا نیـز می‌توانـد روی 
حافظـه شـما تأثیرگـذار باشـد. در مـورد داروهایـی که 
مصـرف می‌کنیـد و احتمـال وقـوع اختالل حافظه در 

پـی مصـرف آنهـا، نیز بـا پزشـکتان صحبـت کنید.
فراموشـی، عـدم تمرکـز و خسـتگی، ممکـن اسـت که 
ناشـی از عـوارض یـک اختالل روحـی کشـف نشـده 

در وجـود شـما باشـد. در ایـن زمینـه، بهتـر اسـت کـه 
بـا یـک روان‌شـناس یـا روان‌پزشـک، در مـورد علائـم 
افسـردگی، اضطـراب، اسـترس در وجـود خـود و عـدم 

تمرکزتـان صحبـت کنیـد.
لطـف  از  را خالـی  نکتـه  ایـن  نوشـتار، ذکـر  ایـن  در 
خـوش،  خاطـرات  یـادآوری  بگوییـم  کـه  نمی‌دانیـم 
خوشـحال  خیلـی  کـه  زمان‌هایـی  و  مهـم  خاطـرات 
بوده‌ایـد، هـم می‌توانـد حالتـان را خـوب کند. هـر روز 
اندکـی در خاطـرات خـوب گذشـته خـود تأمـل کنید. 
انگیـزه  و  ثبـات  بـه شـما  منابعـی هسـتند کـه  آنهـا 
فراموشـی  از  می‌توانیـد  ترتیـب  ایـن  بـه  می‌بخشـند. 
خـود جلوگیـری کنیـد؛ پس سـعی کنید کـه خاطرات 
خـوب خودتـان را بـا تعریـف کـردن آنهـا زنـده نگـه 
داریـد. می‌توانیـد خاطراتتـان را بنویسـید و از وقایـع 
مهـم زندگی‌تـان یـادگاری تهیـه کنیـد و آنهـا را نـگاه 

رید. دا
رویدادهـا و اتفاقات ناخوشـایند گذشـته‌تان را فراموش 
کنید و بیشـتر با خویشـاوندان مسـن‌تر از خود صحبت 
کنیـد. همچنیـن می‌توانیـد تجربیـات زندگـی خودتان 
را بـا تجربیـات والدیـن‌، پـدر بـزرگ، مـادر بـزرگ و 

بزرگ‌ترهـای فامیـل خـود مقایسـه کنید.
بایـد بدانید که رژیم غذایی شـما نیـز روی تمام اجزای 
بدنتـان، از جملـه مغزتـان، تأثیـر می‌گـذارد. بـا تغذیـه‌ 
سـالم و پرهیـز از مصـرف غذاهـای مضـر، عملکرد بدن 
و مغزتـان را تقویـت کنیـد و توانایی تمرکـز و یادآوری 
خاطراتتـان را ذهنتـان افزایـش دهیـد. همچنیـن آبِ 

فـراوان بنوشـید و حتمـاً خواب کافی داشـته باشـید.
خـواب کافـی )بیـن هفـت تـا نـه سـاعت در شـب( بـه 
ذهـن و بدنتـان اجـازه می‌دهـد تـا پیـش از آغـاز یـک 
روز پـُر مشـغله، اسـتراحت کنید و نیرویی تـازه بگیرید. 
بی‌توجهـی بـه خـواب کافی، کاهـش تمرکز، فراموشـی 
و اثـرات منفـی دیگـری در پـی دارد کـه فعالیت‌هـای 

روزمـره‌ شـما را نیـز تحـت تأثیـر قـرار می‌دهد.
بـه یـاد داشـته باشـید کـه نبایـد بـرای انجـام کارهای 
اضافـه یـا کم‌ اهمیـت، از سـاعت خوابتـان بکاهیـد. به 
همـان انـدازه که حفـظ تمرکزتـان برا‌یتان مهم اسـت، 

بایـد بـه خوابتان هـم اهمیـت بدهید.

به اطلاع داوطلبان گرامی می رساند که حفاظت آزمون های سازمان سنجش آموزش کشور از طریق پست الکترونیکی )ایمیل( ذیل 
آماده دریافت هرگونه اطلاعات و اخبار در موارد مرتبط با حفاظت آزمون هاست.

hefazatazmon@sanjesh.org :نشانی پست الکترونیکی

قابل توجه داوطلبان آزمون های سازمان سنجش
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ادامه از صفحه اول
مشـاور رئیس سـازمان سـنجش آموزش 
کشـور، افـزود: پذیـرش برای رشـته‌های 
 تحصیلی پردیس‌های دانشـگاه فرهنگیان
 در سال ۱۴۰۳ از طریق آزمون اختصاصی
انجـام خواهـد شـد و در مجمـوع، بیـش 
اصلـی  مهلـت  در  نفـر  هـزار   ۵۹۷ از 
ایـن آزمـون بـرای شـرکت در  ثبت‌نـام 
کرده‌انـد  نام‌نویسـی  یادشـده  آزمـون 
نفـر،  هـزار   ۴۹۵ تعـداد،  ایـن  از  کـه 
عالوه بـر نوبـت اول آزمـون سراسـری، 
داوطلـب شـرکت در آزمـون اختصاصـی 
دانشـگاه فرهنگیـان بوده‌انـد و ۱۰۲ هزار 
نفـر هـم منحصـراً در آزمـون اختصاصی 
دانشـگاه  در  معلـم  ـ  دانشـجو  پذیـرش 
ً  فرهنگیـان و ۴۴۳ هـزار نفر نیـز منحصرا
 در نوبت اول آزمون سراسری سال ۱۴۰۳

نام‌نویسی کرده‌اند.
دکتـر کریمیـان، بـا بیـان اینکـه ثبت‌نام 

شـرکت در نوبـت اول آزمـون سراسـری 
 سـال ۱۴۰۳ و آزمون اختصاصی پذیرش
دانشـجو ـ معلم برای دانشـگاه فرهنگیان 
آذر   ۵ یکشـنبه  روز  از  سـال ۱۴۰۳  در 
پـس  و  شـد  آغـاز   ۱۴۰۲ سـال  مـاه 
آذر   ۱۵ چهارشـنبه  روز  تـا  تمدیـد  از 
کـرد:  خاطرنشـان  داشـت،  ادامـه  مـاه 
آزمـون  و  سراسـری  آزمـون  اول  نوبـت 
معلـم  ـ  دانشـجو  پذیـرش  اختصاصـی 

بـرای دانشـگاه فرهنگیـان، در روز‌هـای 
 پنجشـنبه 6 و جمعـه ۷ اردیبهشـت مـاه
سـال ۱۴۰۳ برگزار می‌شـود و داوطلبان 
آزمـون  کـه  باشـند  داشـته  توجـه 
معلـم  ـ  دانشـجو  پذیـرش  اختصاصـی 
بـرای دانشـگاه فرهنگیـان نیـز تنهـا در 
نوبـت اول آزمون سراسـری سـال ۱۴۰۳ 

برگـزار خواهـد شـد.
مدیرکل روابط عمومی سـازمان سنجش 
آمـوزش کشـور، در پایـان، افـزود: امکان 
ثبت‌نـام بـا تأخیـر متقاضیـان ثبت‌نـام‌ و 
شـركت‌ در نوبـت اول آزمـون‌ سراسـری 
و آزمـون اختصاصـي پذيـرش دانشـجو ـ 
معلم در دانشـگاه فرهنگيان سـال 1403 
از دوشـنبه 27 آذر مـاه )امروز( در درگاه 
نشـاني:  بـه  ايـن سـازمان  اطلاع‌رسـاني 
 www.sanjesh.org فراهم شده است
 و تا پایان روز سه‌شنبه 28 آذر ماه )فردا(

ادامه دارد. 

اخبار هفته

مرکز  آزمون‌های  اداره  رئیس 
 ارزشیابی آموزش و پرورش، گفت:
 براساس شیوه‌نامه جدید که به‌زودی
ابلاغ می‌شود، به افرادی که یک بار 
نسبت به ایجاد سابقه تحصیلی یا 
ترمیم نمره اقدام کرده‌اند، فرصت 
داده می‌شود تا یک بار دیگر امکان 

انجام این کار را داشته باشند.
امتحانات نهایی دی ماه از روز شنبه 
2 دی ماه 1402 آغاز می‌شود و این 
داوطلبان  ویژه  امتحانات،  از  نوبت 
راه دور،  از  آموزش  بزرگسال،  روزانه، 
رشته‌های  آزاد  داوطلب  و  ایثارگران 

شاخه نظری است.
ضمناً داوطلبان کنکور باید بدانند که 
خرداد  نهایی  امتحانات  نمرات  فقط 
سوابق  عنوان  به  و  می‌شود  تراز  ماه 
ارسال  سنجش  سازمان  به  تحصیلی 
آزمون  پذیرش  در  تا  شد  خواهد 

سراسری تأثیر داشته باشد.
اداره  رئیس  طبری،  فرخ  دکتر 
آزمون‌های مرکز ارزشیابی و تضمین 
کیفیت نظام آموزش و پرورش، گفت: 
عنوان  به  ماه  دی  امتحانات  نمرات 
و  نمی‌شود  منظور  تحصیلی  سابقه 
برای ایجاد سابقه تحصیلی در آزمون 
سراسری، لازم است که داوطلبان در 
نوبت خرداد ماه، درس مورد نظر خود 
شرکت  آن  آزمون  در  و  انتخاب  را 

کنند.
وی افزود: امکان ایجاد سابقه تحصیلی 
ماه  خرداد  نهایی  امتحانات  در  فقط 
وجود دارد و در امتحانات دی ماه و 
شهریور ماه امکان ترمیم نمره و ایجاد 

سابقه تحصیلی فراهم نیست.
دکتر طبری، با اعلام یک خبر جدید 
گفت:  سراسری،  آزمون  داوطلبان  به 
براساس شیوه‌نامه جدید که به‌زودی 
ابلاغ خواهد شد، به تمام افرادی که 
یک بار نسبت به ایجاد سابقه تحصیلی 
یا ترمیم نمره خود اقدام کرده‌اند، این 
بار دیگر  تا یک  فرصت داده می‌شود 

امکان انجام این کار را داشته باشند.

نتایج امتحانات 
نهایی خرداد در 
کنکور مؤثر است

مدیرکل روابط عمومی سازمان سنجش خبـر داد

ثبت‌نام بیش از  یک میلیون داوطلب در نوبت اول 
آزمون سراسری و آزمون پذیرش دانشجو - معلم سال 1403

برای نیمسال اول سال تحصیلی

دستورالعمل برگزاری
امتحانات پایان ترم دانشگاه پیام‌نور اعلام شد

دستورالعمل برگزاری امتحانات پایان 
نیمسال اول سال تحصیلی ۱۴۰3-۱۴۰2

این  بر  شد.  اعلام  پیام‌نور  دانشگاه 
اساس، آزمون دروس بدون منبع در 
کلیه مقاطع تحصیلی، بر عهده استاد 

خواهد بود.
نیمسال  پایان  آزمون‌های  برگزاری  نحوه 
اول سال تحصیلی ۱۴۰2-۱۴۰3 دانشگاه 
دروس  کلیه  آزمون  شد.  اعلام  پیام‌نور 
آزمون  تاریخ  و  منبع  دارای  تخصصی 
کارشناسی‌ارشد  کارشناسی،  مقاطع  در 
مراکز/  در  حضوری  صورت  به  داخل، 

واحدها برگزار خواهد شد.
آزمون مقطع دکتری به صورت حضوری 
و از سوی مراکز مجری اجرا خواهد شد.

دروس دارای دانشجوی کمتر یا مساوی 
دارای  و  کارشناسی  مقطع  در  نفر   ۷
دانشجوی کمتر یا مساوی ۳ نفر در مقطع 
بین  مشترک  دروس  یا  کارشناسی‌ارشد 

کارشناسی‌ارشد  و  کارشناسی  مقطع  دو 
 کـه دارای دانشـجوی کمتـر یـا مسـاوی
 ۷ نفر است، به صورت استاد محور برگزار

می‌شود.
آزمون دروس بدون منبع در کلیه مقاطع 
تحصیلی، بر عهده استاد خواهد بود و در 
صورتی که دروس بدون منبع به صورت 
شده  برنامه‌ریزی  منطقه‌ای  یا  استانی 
باشد، نحوه برگزاری آزمون با نظر رؤسای 

استانی مشخص می‌شود.
صورت  به  نیز  عمومی  دروس  آزمون 
آن‌لاین در سامانه LMS استانی برگزار 

خواهد شد.
استانی   LMS سامانه  به  ورود  برای 
)ری‌لاین(، نام کاربری، شماره دانشجویی، 
و رمز عبور، کد ملی ثبت شده در سامانه 
نام  ضمناً  است.   aA همراه  به  گلستان 
در  که  دانشجویانی  عبور  رمز  و  کاربری 
هستند  ملی  کد  فاقد  گلستان  سامانه 

رمز  و  دانشجویی‌شان  شماره  )اتباع(، 
عبورشان 1 تا 10 و aA است.

دروس  آزمون‌های  که  است  گفتنی 
سامانه  در  و  مجازی  صورت  به  عمومی 
خواهد  برگزار  )ری‌لاین(  استانی   LMS
به  نیز  دروس  سایر  آزمون‌های  و  شد 

صورت حضوری انجام خواهد شد.
تاریخ و ساعت برگزاری آزمون هر یک از 
دروس عمومی در سراسر کشور به صورت 
یکپارچه است؛ ضمن آنکه تاریخ و ساعت 
 دروس مذکور در کارت آزمون )گزارش ۴۲۸ (
آزمون  و  است  شده  اصلاح  نیز  دانشجو 
اعلام  ساعت  مطابق  نیز  دانشجویان 
)۴۲۸ )گزارش  آزمون  کارت  روی   شده 

است.
لازم به یادآوری است که برگزاری آزمون 
تغییر محل آزمون در  دانشجویان دارای 
تحصیل  محل  استانی،   LMS سامانه 

دانشجو است.
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ثبت‌نام با تأخير متقاضيان شرکت در نوبت اول آزمون سراسری سال 1403
و آزمون اختصاصي پذيرش دانشجو ـ  معلم در دانشگاه فرهنگيان 

بـه اطالع متقاضیـان ثبت‌نـام‌ و شـركت‌ در نوبـت اول آزمون‌ سراسـری 
سـال 1403 و آزمـون اختصاصـي پذيـرش دانشـجو ـ معلـم در دانشـگاه 
فرهنگيـان مي‌رسـاند کـه با توجه به درخواسـت مکـرر داوطلبانـی که در 
زمان مقـرر )ازتاريـخ 1402/09/05 لغايـت 1402/09/15( موفـق به ثبت‌نام 
در ایـن آزمـون نشـده‌اند، امـکان ثبت‌نـام بـا تأخيـر بـراي اين‌دسـته از 
داوطلبـان، از روز دوشـنبه 1402/09/27 لغايت روز سه‌شـنبه 1402/09/28  
 www.sanjesh.org در درگاه اطلاع‌رسـاني ايـن سـازمان بـه نشـاني: 

فراهم شـده اسـت. 
لذا داوطلبان مي‌توانند، با مطالعه دفترچه راهنمای ثبت‌نام و اطلاعيه‌هاي صادر شده 
در تاريخ‌های پنجم، نهم و یازدهم آذر ماه سال جاری که از طريق درگاه اطلاع‌رساني 

اين سازمان قابل دسترس است، نسبت به ثبت‌نام در آن اقدام کنند. لازم به تأکید 
این آزمون  این آخرین فرصت برای متقاضیانی است که موفق به ثبت‌نام در  است 
نشده‌اند و بدیهی است که بعد از تاریخ فوق، هیچ درخواستی برای ثبت‌نام در آزمون 

یادشده، قابل پذیرش نخواهد بود. 
ویرایش  امکان  نیز  کرده‌اند  ثبت‌نام  آزمون  اين  در  قبلًا  که  داوطلبانی  برای  ضمناً 

اطلاعات در بازه زماني فوق، میسر است.
یادآوری می‌شود که نوبت اول آزمون سراسری سال 1403 و آزمون اختصاصي پذيرش 
 دانشجو ـ معلم در دانشگاه فرهنگيان، در روزهای پنجشنبه 6 و جمعه  1403/02/7

برگزار خواهد شد.
روابط عمومي سازمان سنجش آموزش کشور

اعلام پذيرفته‌شدگان آزمون كتبي و ارزيابي تكميلي
آزمون استخدامي شركت‌هاي تابع وزارت نفت سال 1401

اطلاعيه:

ابـراز خرسـندي، بـه  ضمـن عـرض تبريـك و 
اطالع مي‌رسـاند داوطلبانـي که اسـامي آنها در 
آزمون اسـتخدامي شـركت‌هاي تابع وزارت نفت 
از محل مجوز شـماره 80296 مـورخ 1401/10/12 
سـازمان اداري و اسـتخدامي كشـور، بـه عنوان 
پذيرفته‌شـده آزمـون كتبـي و ارزيابـي تكميلي 
اعالم شـده اسـت، طـي هفته‌هـاي آتـي بـه 
منظور انجام تشـريفات و اسـتعلامات استخدامي 
)گزينـش، سوءپيشـينه، تأييديـه تحصيلي، طب 
صنعتـي و ...( از سـوي شـركت محـل خدمـت 
خواهـد  صـورت  لازم  هماهنگي‌هـاي  آنهـا  بـا 
پذيرفـت تـا در زمـان و مـكان تعيين شـده، به 
همـراه کلیه مـدارك مـورد نيـاز حضـور يابند.

از سـوی  اعالم شـده  تلفـن  کـه شـماره  اسـت  لازم 

داوطلـب در زمـان ثبت‌نام، همواره در دسـترس باشـد. 
بديهـي ‌اسـت کـه عـدم پاسـخگويي بـه شـماره تماس 
اعلامـي يـا عدم حضـور در مـكان و زمان تعيين شـده، 
بـه منزلـه انصـراف تلقي شـده و بر اين اسـاس، موضوع 
جـذب و اسـتخدام نيـز در صنعـت نفـت كاماًل منتفي 

شـد. خواهد 
ضمنـاً توضيحـات ذيل را درخصـوص مندرجات کارنامه 

مي‌رسـاند: اطلاع  به 
1- نمـره آزمـون کتبـي: عبـارت اسـت از مجمـوع 
40 درصـد ميانگيـن نمـرات تـراز شـده دروس آزمـون 
عمومـي و 60 درصـد نمره تراز شـده آزمـون تخصصي.

2- نمره کل مکتسـبه: عبارت اسـت از مجموع نمره 
آزمـون کتبـي به علاوه امتيـازات قانوني.

3- نمـره ارزيابـي تکميلـي: عبـارت اسـت از نمره 

مصاحبـه فنـي تخصصـي و روان‌شـناختي.
4- نمـره کل نهايـي: عبـارت اسـت از 30 درصـد 
نمـره ارزيابـي تکميلـي بـه عالوه 70 درصد نمـره کل 

مکتسـبه آزمـون.
قانـون  يـک  مـاده  بنـد »ت«  تبصـره  اسـاس  بـر   -5
حمايـت از خانـواده و جوانـي جمعيـت مصـوب مجلس 
شـوراي اسالمي 1399/12/26، اعطاي کليـه امتيازات 
و تسـهيلات ايـن قانون، مشـروط بـه آن اسـت که نرخ 
يـا مسـاوي زادگاه، کمتـر   بـاروري شهرسـتان محـل 

2/5 باشد.
اسـاس  بـر  فرزنـد  و  تأهـل  امتيـاز  بومـي،  امتيـاز   -6
در  کـه  بـوده  مربوطـه  مسـتندات  و  مـدرک  تأييديـه 
مرحلـه بررسـي مـدارک از سـوی داوطلـب ارائـه شـده 

اسـت.

اعلام نتایج نهایی رشته‌‌های باقی‌مانده
آزمون جذب مترجم رسمی قوه ‌قضائیه سال 1401

پیرو    اطلاعیه‌های تاريخ 1402/02/20،  1402/03/3،
ــان ــاع داوطلب ــه اط 1402/06/05 و 1402/07/24 ب
 رشـته‌های  باقـی مانـده آزمـون جذب مترجم رسـمي

اسـامی  کـه  می‌رسـاند   1401 سـال  قـوه ‌قضائيـه 
و  شـفاهی  )کتبـی،  علمـی  آزمـون  پذیرفته‌شـدگان 
مصاحبه( رشـته‌های باقی‌مانده، در درگاه اطلاع‌رسـانی

ــانی: ــازمان ســـنجش آمـــوزش کشـــور بـــه نشـ سـ
 www.sanjesh.org  قرار گرفته است. 

قابل ذکر اسـت که اعطای پروانه مترجمی رسـمی، منوط 
به تأیید صلاحیت افراد از سـوی مراجع ذی‌صلاح، مطابق 
مـاده )3( قانـون مربـوط به ترجمـه اظهارات و اسـناد در 
 محاکـم و دفاتر رسـمی مصـوب سـال 1316 و اصلاحات

 و الحاقـات بعـدی ایـن قانـون در آیین‌نامـه اجرایـی آن،
خواهد بود. 

متقاضیان،  پرونده  تشکیل  نحوه  به  مربوط  اطلاعات 
امور  و  حقوقی  معاونت  اطلاع‌رسانی  درگاه  در  متعاقباً 
https://mh.eadl.ir :مجلس قوه‌ قضائیه به نشانی 

درج خواهد شد.

اطلاعیه قوه قضائیه در خصوص:

اطلاعيه سازمان سنجش آموزش کشور درباره:

اطلاعیه
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 تمديد مهلت ثبت‌نام هفتمین 
آزمون جامعه مشاوران رسمی مالیاتی ایران سال 1402

تاريخ  در  ثبت‌نام  راهنمای  اطلاعیه  انتشار  پيرو 
عالی  مرکز  اعلام  به  توجه  با   ،1402/09/19
دادخواهی مالیاتی و تشخیص صلاحیت حرفه‌ای 
وزارت امور اقتصادی و دارایی، به اطلاع متقاضيان 
کردن  فراهم  منظور  به  که  مي‌رساند  آزمون  اين 
تسهيلات بيشتر براي آن دسته از متقاضیانی كه 

اقدام  ثبت‌نام در آن  براي  تاريخ 1402/09/25  تا 
نکرده‌اند، ترتيبي اتخاذ شده است كه بتوانند تا 
در  ثبت‌نام  به  پنجشنبه 1402/09/30 نسبت  روز 

آزمون یادشده اقدام کنند.
نظر  در  مهلت  در  که  دارد  ضرورت  متقاضیان  لذا 
راهنمای  اطلاعیه  دقیق  مطالعه  از  پس  و  گرفته شده 

نشاني: به  سازمان  اين  اطلاع‌رسانی  درگاه  به   ثبت‌نام، 
www.sanjesh.org مراجعه و برای ثبت‌نام در این 

آزمون اقدام کنند.
ضمناً امکان ويرايش اطلاعات براي متقاضیانی که قبلًا 
نسبت به ثبت‌نام در آزمون یادشده اقدام کرده‌اند، در 

بازه زماني فوق ميسر است. 

اطلاعيه در خصوص:

 اعلام مواد و منابع امتحاني
 آزمون اختصاصي پذيرش دانشجو - معلم در دانشگاه فرهنگيان سال 1403 

اطلاعيه سازمان سنجش آموزش کشور درباره:

پيـرو انتشـار دفترچـه راهنمـاي ثبت‌نـام و شـرکت در آزمون سراسـري و 
آزمـون اختصاصـي پذيـرش دانشـجو ـ معلم در دانشـگاه فرهنگيان سـال 
1403 در تاريـخ 1402/09/05 و اطلاعيـه اصلاحـات آن در تاريخ 1402/09/09، 
بـه اطالع مي‌رسـاند کـه بر اسـاس اعالم معاونـت برنامه‌ريزي و توسـعه منابـع وزارت 
آمـوزش و پـرورش درخصـوص مـواد و منابـع امتحانـي آزمـون اختصاصـي دانشـگاه 
فرهنگيـان در آزمـون سراسـري سـال 1403، اصلاحـات مربـوط به منابـع و عناوين 

ایـن آزمـون، بـه شـرح ذيـل اعلام مي‌شـود.
    

موارد اصلاحي مربوط به دفترچه راهنماي ثبت‌نام:
 بخش »2-2« شرايط و ضوابط آزمون اختصاصي پذيرش دانشجو – معلم در 

دانشگاه فرهنگيان مندرج در صفحه 21 دفترچه راهنماي ‌ثبت‌نام:
اعمال  با ضريب 3  قبلي  اعلام  »هوش و استعداد معلمي« طبق  امتحاني  مادۀ   )1
مي‌شود. جنبه‌هاي شناختي و تحليلي اين استعداد، با هدف سنجش توانايي‌هاي ذهني 
داوطلبان، همانند: قدرت درک، تحليل، استدلال و استنتاج آنها، در کنکور مبناي طرح 
سؤال قرار مي‌گيرد. سؤالاتي از جنس درک مفهوم متن، استدلال بر پايه گزاره‌هاي 
منطقي، طبقه‌بندي و تحليل متغيرها، انجام مقايسه‌هاي کمّي و حل مسائل عددي، 
نمونه‌هايي از سؤالات اين عنوان امتحاني هستند؛ بنابراين، با توجه به اينکه هدف از 
سؤالات مربوط به اين عنوان، سنجش توانايي ذهني و طبيعي است، نه سنجش دانش 

اکتسابي دانش‌آموزان، اين عنوان فاقد منبع است.

2( مادۀ امتحاني »تعليم و تربيت اسلامي« طبق اعلام قبلي با ضريب 2 اعمال مي‌شود 
و منابع امتحاني به شرح جدول ذيل است:

1- سه فصل اول کتاب »مهارت معلمي« استاد محسن قرائتي.
2- کتاب‌هاي دين و زندگي متوسطه دوم به شرح ذيل:

الف( براي رشته‌هاي رياضي فيزيک، علوم تجربي و فني و حرفه‌اي/کاردانش:

دين و زندگي پايه دهم 
کد 110204

بخش دوم ) از درس هشتم 
تا درس دوازدهم(

ص 98  الي ص152

دين و زندگي پايه 
يازدهم کد 111204

بخش دوم ) از درس يازدهم 
تا درس دوازدهم(

ص 134 الي ص 158

ب( براي رشته‌ علوم انساني:

دين و زندگي پايه دهم 
کد 110205

بخش دوم ) از درس نهم تا 
درس چهاردهم(

ص 96  الي ص 158

دين و زندگي پايه 
يازدهم کد 111205

بخش دوم ) از درس 
شانزدهم تا درس هجدهم(

ص 196 الي ص 230

روابط عمومی سازمان سنجش آموزش کشور

روابـط عمومـي سـازمان سـنجش آمـوزش كشـور، بـه منظـور سـهولت 
اطلاع‌‌رسـاني و تسـريع در انعـكاس اخبـار ایـن سـازمان، اقدام بـه ایجاد 

كانال اطلاع‌‌رساني در پیام‌‌رسان‌‌های داخلیك رده است.
 كاربـران محترم پیـام رسـان‌‌های داخلی، با ورود به نشـانی‌‌های اعلام شـده

مي‌‌تواننـد بـا عضويت در كانال واحد خبر و اطلاع‌‌رسـانی سـازمان سـنجش 
آمـوزش کشـور، از اخبـار و مطالب مرتبط بهره‌‌منـد گردند.

کانال‌های  اطلاع‌‌رساني سازمان سنجش آموزش کشور در پیام رسان‌‌های داخلی

روابط عمومی سازمان سنجش آموزش کشور

پیام‌‌رسان سروش:
http://splus.ir/sanjeshprnoet 

پیام‌‌رسان آی گپ:
https://igap.net/prnoetir 

پیام‌‌رسان گپ:
 https://gap.im/prnoetir
پیام‌‌رسان بله: 	 
https://ble.ir/prnoetir   

پیام‌‌رسان ایتا:
https://eitaa.com/prnoetir  

اطلاعیه
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در صورت قبولی یا عدم قبولی در آزمون پذیرش دانشجو - معلم، حق انتخاب رشته 
در رشته‌های تحصیلی آزمون سراسری سال ۱۴۰۳ را نخواهند داشت.

اداره کل روابط عمومی و امور بین الملل

 داوطلبانی که نوع آزمون خود را »فقط متقاضی شرکت در آزمون
دانشگاه فرهنگیان می‌باشم«  انتخاب می‌نمایند

گروه اول: 

 در صورت قبولی نهایی در آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم، حق انتخاب رشته
در آزمون سراسری سال ۱۴۰۳ را ندارند، مگر اینکه در فرصت های قانونی انصراف دهند.

داوطلبانـی که نوع آزمون خود را »متقاضی شـرکت در آزمون
 سراسری  و آزمون دانشگاه فرهنگیان می‌باشم«  انتخاب  می‌نمایند

گروه دوم: 

1- دانشجویان شاغل به تحصیل در دانشگاه‌های فرهنگیان و تربیت دبیر شهید رجایی.
2-  دارندگان مدرک تحصیلی کارشناسی و بالاتر.

3-  دانشجویان دارای تعهد در دستگاه‌های اجرایی کشور و بورسیه.
4- متقاضیان استفاده از سهمیه بهیاری در گروه آزمایشی علوم تجربی.

داوطلبانـی که مجاز بـه ثبت نام در آزمـون اختصاصی پذیرش 
دانشجو - معلم نیستند

گروه سوم: 

نتایج پذیرفته‌شدگان آزمون اختصاصی دانشجو - معلم در سال ۱۴۰۳ قبل از انتخاب رشته آزمون سـراسـری 
اعلام خواهد شد و به پذیرفته‌شدگان این آزمون )دانشگاه فرهنگیان(، کارنامه ملاک عمل، برای انتخاب رشته 

نهایی در آزمون سـراسـری داده نخواهد شد.

 کلیه اطلاعیه‌ها و امور مربوط به ثبت‌نام و هرگونه تغییر در ضوابط ثبت نام و شـرکت در آزمون سـراسـری 
سال ۱۴۰۳ و آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم، به صورت اطلاعیه رسمی از طریق درگاه اطلاع‌رسانی 

سازمان سنجش آموزش کشور )www.sanjesh.org( و نشـریه پیک سنجش اعلام خواهد شد.

1

2

3

بعد از اعلام نتایج نهایی آزمون اختصاصی دانشجو - معلم )دانشگاه فرهنگیان(، مهلت چندروزه‌ای 
به پذیرفته‌شدگان داده می‌شود که چنانچه از قبولی خود در دانشگاه فرهنگیان منصـرف شدند، طبق 
ضوابطی که اعلام خواهد شد، با هماهنگی وزارت آموزش و پرورش امکان انتخاب رشته در آزمون 

سـراسـری سال ۱۴۰۳ را داشته باشند.

نکـته

نکـته

نکـته

آزمون اختصاصی نکات مهم 
در دانشگاه فرهنگیان  پذیرش دانشجو -  معلم 

اینفوگرافیک
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اداره کل روابط عمومی و امور بین الملل

تکمیل صفحه معلولیت‌ها
و تعیین حوزه امتحانی

  گـام
دوازدهم

12

  گـام
سوّم
3

تکمیل صفحه اطلاعات سهمیه‌ها
  گـام

یازدهم
11

 بررسی نهایی اطلاعات ثبت شده
و جدول پرداخت هزینه‌ها

در ایـن صفحه، تـمـامی اطلاعـات ثبت‌شـده، مجـدداً  
 نـمایش داده می‌شود و داوطلب باید آن‌ را با دقّت مطالعه

کند و با توجه به جدول هزینه‌ها، سـریال کارت‌هایی را 
که خریداری کرده،  در قسمت مربوطه درج کند و حتماً 

تأیید نهایی را بزند و سپس از آن پرینت تهیه کند. 

 نکات
مهم

  گـام
سیزدهم

13

بارگذاری عکس
  گـام
پنجم
5

تکمیل صفحه اطلاعات تماس و 
سکونت داوطلب

  گـام
هفتم

7

تکمیل صفحه اطلاعات آزمون
  گـام
دهم
10

 گـام
اوّل
1

  عضویت در سامانه
my.sanjesh.org  

  گـام
چهارم

4

تکمیل اطلاعات هویتی
  گـام
ششم

6

انتخاب نوع آزمون و سوابق تحصیلی
  گـام
هشتم

8

تکمیل ادامه سوابق تحصیلی
  گـام
نهم
9

یک عدد برای گروه اصلی
یک عدد برای آزمون دانشگاه فرهنگیان

یک عدد برای علاقه‌مندی )هنـر یا زبان‌های خارجی(

my.sanjesh.org ورود به لینک سیستم جامع آزمون سراسری
  گـام
دوّم
2

در  ثبت‌نـام    مراحـــل      
آزمـون  سراسری ل  وّ ا نوبت    
آزمون اختصاصی پذیرش  و       
برای دانشجو-معلم  
 دانشگاه  فرهنگیان
1403 سـال                                

مراحلخرید کارت اعتباری )سریال کارت(

 سـهمیه‌های درج شـده، از ارگان مربـوط اسـتعلام و
در صورت تأیید، برای داوطلب درنظر گرفته می‌شود.

مراحل

1- درج معلولیت، نیاز به تأیید سازمان بهزیستی دارد.
 2- بر اساس اطلاعات این صفحه، حوزه امتحانی تعیین شده

و در زمان آزمون امکان ویرایش و تغییر وجود ندارد.

 نکات
مهم

www.sanjesh.org ورود به درگاه سازمان سنجش آموزش کشور
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برنامه‌ریزی درسی
آن‌چنـان کـه برخـی از دانشـمندان برجسـته جهـان برنامه‌ریـزی درسـی را تعریـف 
کرده‌انـد، »برنامه‌ریـزی درسـی، فرآینـد تعییـن اهـداف، مقاصـد، محتـوا، روش‌هـا و 
ارزشـیابی برنامه‌هـای آموزشـی اسـت. برنامه‌ریـزی درسـی، یـک جنبـه حیاتـی از 
آمـوزش اسـت کـه هـدف آن، بـرآورده کـردن نیازهـای آموزشـی دانش‌آمـوزان و 

دسـتیابی بـه نتایـج یادگیـری مطلوب اسـت.
فرآینـد برنامه‌ریـزی درسـی، بـا تجزیـه و تحلیـل نیازها و علایـق دانش‌آمـوزان آغاز 
می‌شـود و در ادامـه، اهـداف یادگیـری متناسـب بـا آن نیازهـا شناسـایی می‌شـود و 
پـس از آن، راهبردهـای آموزشـی مناسـب بـرای کمـک بـه دانش‌آمـوزان در جهـت 
دسـتیابی بـه اهـداف یادگیـری انتخاب می‌شـود. راهبردهای آموزشـی ممکن اسـت 
شـامل: فعالیت‌هـای عملـی، کارِ گروهـی، سـخنرانی، بحـث و تبـادل نظر یا ... باشـد 
و مـواد آموزشـی نیـز شـامل: کتاب‌هـای درسـی، کتاب‌هـای کار، کتاب‌هـای مرجع، 
مـواد سـمعی و بصـری ویدئوهـا، منابـع آن‌لایـن، لـوازم آزمایشـگاهی و هنـری و ... 
اسـت. ابزارهـای ارزشـیابی نیـز جـزء ضـروری برنامه‌ریـزی درسـی اسـت؛ زیـرا این 
امـکان را فراهـم می‌سـازد تـا بتوان پیشـرفت دانش‌آمـوزان را در جهت دسـتیابی به 
اهـداف یادگیـری ارزیابی کـرد. برخی از ابزارهای ارزشـیابی را آزمون‌هـا، مصاحبه‌ها، 

راه دانشگاه

لزوم          داشتن      برنامه ریزی          برای
موفقـیت             تحصیـلـی  کسب 

 فاطمه قلخانباز  

مطالعه 

اشتیاق

مقایسه نکردن تعیین هدف

مدیریت زمان برنامه‌ریزی

برنامه آموزشی نقشه‌ای است که در آن فرصت‌های مناسب 
یادگیری به منظور رسیدن به هدف‌های کلی و جزئی مربوط، 

برای دانش‌آموزان و مدارس در نظر گرفته شده‌ است

)گفتـار                              دوم(
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مشـاهدات کلاسـی، تجزیـه و تحلیل کیفیت ارائـه دانش‌آموزان و ... تشـکیل می‌دهد 
)سـجادی و اللهیاری، 1402(.

برنامه‌ریـزی درسـی در کشـور بـه صـورت متمرکـز و در نهـاد آمـوزش و پـرورش و 
از سـوی متخصصـان ایـن حـوزه بـرای دانش‌‌آمـوزان سراسـر کشـور در نظـر گرفتـه 
می‌شـود. برنامه‌ریـزی تحصیلـی، نیـز از سـوی مشـاوران و معلمـان و بـا هدایت آنان 

تدویـن می‌شـود و دانش‌آمـوزان در دوران تحصیـل خـود از آن بهـره می‌برنـد. 
برنامه‌ریـزی، فرآیند تفکـر در ارتباط بـا فعالیت‌های لازم برای رسـیدن به هدف مطلوب 
است. برنامه‌ریزی همچنین نخستین و مهم‌ترین فعالیت لازم برای دستیابی به نتایج مورد 
نظر اسـت. بسـته بـه فعالیت‌هـا، هر برنامه می‌تواند بلندمـدت، میان‌مدت یـا کوتاه‌مدت 
باشـد. برای مدیرانی کـه در جسـت‌وجوی حمایت‌هـای بیرونـی هسـتند، برنامه‌ریـزی، 
مهم‌تریـن و کلیدی‌تریـن و آسـان‌ترین سـند بـرای رشـد اسـت. برنامه‌ریـزی می‌توانـد 
نقـش مهمـی در جلوگیـری از اشـتباهات یا تشـخیص فرصت‌های پنهان داشـته باشـد. 
برنامه‌ریـزی همچنیـن به پیش‌بینی آینـده و سـاختن آینده تا حد قابـل تصوری کمک 
 می‌کنـد و بـه مثابه پلی بین آنجایی که هسـتیم و آنجایی که می‌خواهیـم برویم، خواهد

بود. 
برنامه‌ریـزی تعاریـف متفاوتـی دارد و متخصصان و اندیشـمندان، نظرات و 

دسـته‌بندی‌های مختلفـی از آن را بیـان کرده‌انـد.

1

5
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2

3

تعاریف متفاوت
متخصصان و 
اندیشمندان

از برنامه‌ریزی

تفکر قبل از عمل: 
فکر کردن به برنامه زندگی بلندمدت و شناخت علایق خود 	   

قدم گذاشتن در مسیر: 
برنامه‌ای را که برای خود در نظر گرفته‌اید، انجام دهید

تصمـیم‌گیری: 
بررسی کارهـایی که بایـد انجام شود

تعیین هدف: 
شناخت هدف خود و بررسی مسیرهای دستیابی به آن 

تجسم و طراحی: 
بررسی وضعیت مطلوب هدف خود در آینده و یافتن و ساختن راه‌های رسیدن به آن

برنامه‌ریـزی، نوعـی پدیـده عینـی اجتماعـی اسـت و خصوصیت‌هـای ویـژه خود را 
دارد؛ در عیـن حـال، یـک رویـداد منحصربه‌فرد نیسـت که دارای یـک آغاز و 
پایـان مشـخص باشـد؛ بلکـه یک فرآینـد مسـتمر و دائمـی و منعکس‌کننده 
تغییـرات و درصـدد رسـیدن به مجموعه‌ای از اهداف مشـخص شـده اسـت. 
مطالعات برنامه درسـی،  به شـناخت، پیش‌بینی، سـازمان‌دهی و شکل‌دادن 
گفتـه  پرورشـی در حیطه یادگیری یادگیرنـدگان  و  فعالیت‌های آموزشـی 

 . می‌شود
برنامه‌ریـزی درسـی در میـان عامه مردم و دانش‌آموزان و دانشـجویان، بیشـتر 
بـه معنـای تعییـن یک برنامه‌ زمانـی برای خوانـدن دروس و کتاب‌های درسـی 

اسـت و به‌طـور کلی بـا مفهوم علمـی برنامه‌ریزی درسـی، متفاوت اسـت.
علـم  ایـن  صاحب‌نظـران  میـان  در  درسـی  برنامه‌ریـزی  از  واحـدی  تعریـف 
وجـود نـدارد و هـر کـس بنا بـه تفکـرات خـود، تعریفـی از آن ارائه داده‌اسـت. 
به‌طـور کلـی نگرش‌هـای اساسـی بـه برنامه‌ریـزی درسـی، بـه چنـد شـاخه 
رشـد فرآیندهـای ذهنـی و عقلـی، منطق‌گرایـی علمـی، تحقق خـود، و تطابق و 

بازسـازی اجتماعـی تقسـیم می‌شـود.
مطالعـات برنامـه درسـی نیـز بـه‌ طور سـنتی، با نظریـه و عمـل در حـوزه تعلیم و 

تربیـت گـره خورده‌ اسـت.

تعاریف برنامه درسی 
برنامـه درسـی، شـامل کلیـه تجربه‌هـا، مطالعه‌هـا، بحث‌هـا، فعالیت‌هـای گروهـی 
و فـردی و سـایر اعمالـی اسـت کـه فراگیـر تحـت سرپرسـتی و راهنمایی مدرسـه 

انجـام می‌دهـد.
برنامـه آموزشـی نقشـه‌ای اسـت کـه در آن فرصت‌هـای مناسـب یادگیـری، بـه 
منظـور رسـیدن بـه هدف‌های کلـی و جزئی مربوط، بـرای دانش‌آمـوزان و مدارس 

در نظـر گرفته شـده‌ اسـت.
»محــل  کرده‌اســت:  تعریــف  این‌گونــه  را  درســی  برنامــه  پاینــار،  ویلیــام 
اندیشــه‌ورزی کــه در آن، افــراد بــرای تعریــف خــود و جهــان کوشــش می‌کننــد.« 
ــه شــرح حــال خــود و  ــوط ب ــاره دارد، مرب ــه آن اش ــار ب ــه پاین ــن کوشــش ک ای
ــا جهانــی  نهادهاســت کــه بســیار پیچیــده اســت و نیــز نســل‌های جدیــد کــه ب
ــل تصــور  ــه ســختی از ســوی پیشینیانشــان قاب متغیــر مواجهنــد کــه معمــولاً ب

ــیف، 1393(.  ــوده ‌اســت )س ب
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روش‌های افزایش تمرکز در مطالعه
 مژگان احتشام‌حسینی  

یکی از مهم‌ترین عوامل در بهبود کیفیت و بالا بردن سرعت یادگیری، داشتن تمرکز 
است. تمرکز حواس، عبارت است از توانایی متمرکز شدن فرد روی یک موضوع خاص 
و خارج کردن تمام افکار غیرمرتبط از ذهن. اکثر افراد تصور می‌کنند که تمرکز یک 
خصیصه ذاتی است؛ در صورتی که امری اکتسابی است و با تمرین قابل افزایش است. 
دلایل عدم تمرکز حواس را می‌توان به دو دسته عوامل درونی و بیرونی تقسیم کرد. 
عوامل درونی، مانند: نگرانی ترس، غم، گرسنگی و تشنگی، خشم و شادی و ... است 
و عوامل بیرونی و محیطی هم مثل وجود سر و صدا، نامناسب بودن نور و .... است. 

در ادامه، برخی از روش‌های افزایش تمرکز و همچنین مکان  و زمان مناسب برای 
مطالعه، یادآوری می‌شود.

برخی از روش‌های افزایش تمرکز   
 مدیتیشن: در واقع یک نوع تمرین برای تسلط انسان بر ذهن است که در آن، 
انسان  توجه خود را به درون خود معطوف می‌کند. مدیتیشن در کاهش استرس 
نیز که یکی از عوامل مهم در کاهش تمرکز  است، بسیار مؤثر است. برای انجام 
مراقبه‌ طبیعی، خود را روی صندلی رها کنید و یک نفس عمیق بکشید و در 

یک محیط طبیعی، مثل چشم‌انداز طبیعی از گل‌های معطر، احساس کنید.
 خواب کافی: در کاهش استرس و افزایش تمرکز حواس، بسیار مؤثر است.

 استفاده از تغذیه سالم و نوشیدن آب کافی.
 ورزش کردن: به طور منظم انجام شود؛ حتی اگر یک پیاده‌روی معمولی باشد.

 داشتن برنامه منظم و هدفمند برای مطالعه.
 معمولاً بعد از هر بازه 50 دقیقه‌ای مطالعه، حدود 5 دقیقه استراحت لازم 

است؛ البته این زمان برای افراد مختلف، متفاوت است.
 قطع ارتباط با اینترنت )شبکه‌های اجتماعی و وب‌گردی‌های بدون هدف(.

 محدود کردن تماس‌ها و پیامک‌ها. 
 دوباره خوانی مطالبی که به راحتی قادر به فهم آن نیستید، در روزهای بعد.

به موسیقی گوش بدهید، سعی کنید که  اگر عادت دارید که هنگام مطالعه    
موسیقی انتخابی شما بدون کلام باشد؛ چون کلمات تصاویری در ذهن ما 

ایجاد می‌کنند و این تصاویر موجب کاهش تمرکز خواهد شد.

 انجـام بازی‌هایـی ماننـد شـطرنج و سـودوکو )بـه عنـوان تفریـح(، موجـب 
افزایـش تمرکـز حـواس می‌شـود.

 پرهیـز از انجـام چند کار بـه طور هم‌زمـان )حتی در زمـان اسـتراحت(: به 
عنـوان مثـال، برخـی از افـراد، هم‌زمـان بـا مطالعـه یا تماشـای تلویزیـون، تلفن 
همـراه خـود را دائمـاً بررسـی می‌کننـد. انجـام ایـن کار، موجـب عـدم تمرکـز 

حـواس  آنهـا در زمان‌هـای مطالعـه یـا اسـتراحت می‌شـود. 

مکان و شرایط فیزیکی مناسب برای مطالعه 
 بـرای داشـتن تمرکـز، بهتـر اسـت کـه مطالعـه در مـکان مشـخصی انجام شـود؛ 
چـون وقتـی همیشـه از یـک مکان برای مطالعه اسـتفاده می‌شـود، فکر شـخص 

می‌پذیـرد کـه آن مـکان بـرای کارهای جـدی و خاصی اسـت.
 سعی کنید که محیط مطالعه‌تان، آرام و دارای نور و درجه حرارت مناسب باشد.

 سـعی کنیـد کـه کتاب‌هـا و لـوازم التحریرتـان مرتـب باشـد، و هـر آنچـه را کـه 
موجـب منحـرف کـردن افکارتـان می‌شـود )خصوصـاً تلفن همـراه( از خـود دور 

. کنید
 تصاویـر یـا جملاتـی را کـه به شـما آرامـش می‌دهنـد، در مقابل خـود روی دیوار 

نصـب کنید.
 صندلی‌تان باید خیلی راحت باشد تا به ستون فقرات شما فشار نیاید.
 تعویض هوا و همچنین تغییر محیط، برای داشتن تمرکز لازم است.

زمان مطالعه:
 بهترین زمان برای مطالعه مطالب دشوار، صبح زود است. 

 دومیـن زمـان مناسـب بـرای مطالعـه، ریتـم بیولوژیکـی بـدن اسـت )زمانـی که 
هـر کاری در آن زمـان انجـام شـود، بهتریـن نتیجـه را با خـود به همـراه خواهد 

داشت(.
------------------------------------------------------------

برگرفته از:
- امینی، میترا، مبانی کاربردی روش‌های مطالعه و یادگیری. 

- باتیا، داهاوال، تکنیک‌های مطالعه و رموز موفقیت در امتحان.
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بدیــن وسـیله بـه اطـالع مخاطبــان و خــوانندگان گـرامــی هفتـه‌‌‌نامــه 

پیـک‌‌‌سنــجش می‌‌‌رســاند کـــه ایــن هفته‌‌‌نامـه، آمـاده دریافــت نظـــرات، 

پیشنهـادهــا و مقــالات ارزشمــند اعضــای هیــأت علمـی، پژوهشـگران و 

دانشـجویان فعـال مؤسسـات و مراکـز دانشــگاهی در زمینــه‌‌‌های مطالــعه 

و  اسرتس  بـا  مقابلـه  راه‌‌‌هـای  مؤثـر،  مطالعـه  شـیوه‌‌‌های  برنامه‌‌‌ریـزی،  و 

اضطـراب، روان‌‌‌شناسـی کنکور، عوامل مؤثر در موفقیت، معرفی رشـته‌‌‌های 

دانشـگاهی، زمینه‌‌‌هـای اشـتغال‌‌‌زایی و کارآفرینـی و... کـه می‌‌‌توانـد بـرای 

داوطلبـان آزمون‌‌‌هـای سـراســری ورود بـه دانشـگاه‌‌‌ها مفید باشـد، خواهد 

بود.

ایـن هفته‌‌‌نامـه، انتظـار دارد بـا همـکاری و همیـاری ایـن عزیـزان، بتواند با 

اسـتفاده از مطالـب علمـی ارسـالی در موضوعـات پیشـگفته، نقـش خود را، 

که یاری رسـاندن مداوم به داوطلبان آزمون‌‌‌های سـراســری در تـامم ایــام 

سـال اسـت، به خوبی ایفا نـامید.

 شایسـته اسـت که مطالب ارسالی، برگرفته از پژوهش‌‌‌ها و جست و جوهای

شـخصی یـا حاصـل ترجمـه آنهـا از منابـع معتبــر علمی باشـد. بدیهی اسـت 

کـه ذکـر منابـع و مراجـع تألیف یـا تدوین یا ترجمـه مقالات، الزامی اسـت.

ضمنـاً بـه اطالع می‌‌‌رسـاند کـه ایـن نشــریه، در حـک و اصالح یـا خلاصـه 

کـردن مقـالات و جسـتارهای ارسـالی در موضوعات یاد شـده و همین طور 

درج یـا عـدم درج آنها در نشــریه، آزاد اسـت.  

peyk@sanjesh.org  :آدرس ایمیل

قابل توجـه خوانندگان
هفتـه‌‌‌نــامه پیک‌‌‌سنجـش

توجه

گروه‌ها، 21 درصد با تأثیر قطعی، و میزان تأثیر سوابق تحصیلی پیش‌دانشگاهی آیا می‌دانید
نظام سالی - واحدی 7 درصد با تأثیر قطعی در نمره‌کل سابقه تحصیلی است.

 با توجه به برگزاری هم‌زمان دو گروه آزمایشی »هنر« و »زبان‌های خارجی«، 
متقاضیان ثبت‌نام فقط می‌توانند یکی از این گروه‌های آزمایشی را انتخاب کنند 

و در صورت تمایل، گروه آزمایشی دیگر را در نوبت بعدی انتخاب کنند.
   آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم برای دانشگاه فرهنگیان در سال 1۴۰۳
فقط در نوبت اول آزمون سراسری و در روزهای 6 و 7 اردیبهشت ماه برگزار 
می‌شود و در مرحله دوم آزمون سراسری که در تیر ماه 1403 برگزار می‌شود، 

پذیرش دانشجو معلم برای دانشگاه فرهنگیان انجام نخواهد شد.
 داوطلبانی که در زمان ثبت‌نام، نوع آزمون خود را »متقاضی شرکت در آزمون 
دانشگاه  برای  معلم   - دانشجو  پذیرش  اختصاصی  آزمون  و همچنین  سراسری 
فرهنگیان در سال ۱۴۰۳« انتخاب می‌کنند، در صورت قبولی نهایی در آزمون 
 اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم، حق انتخاب رشته در آزمون سراسری سال 1403

را نخواهند داشت.
  بعد از اعلام نتایج نهایی آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم در سال 1403،
مهلت چندروزه‌ای به پذیرفته شدگان این آزمون داده خواهد شد تا در صورت 
فرهنگیان  دانشگاه  در  پذیرش  از  اعلام شده،  مهلت  در  و  تمایل، طبق ضوابط 
انصراف دهند، تا امکان انتخاب رشته در آزمون سراسری سال 1403 را داشته 

باشند.
 نتایج نهایی آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم در سال 1403 قبل از 
انتخاب رشته متقاضیان آزمون سراسری اعلام خواهد شد و به پذیرفته‌شدگان 
نهایی آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم، کارنامه ملاک عمل برای انتخاب 

رشته در آزمون سراسری داده نخواهد شد.
 متقاضیان آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم، نباید بهیار یا متقاضی 

استفاده از سهمیه بهیاری در گروه آزمایشی علوم تجربی باشند.

 ثبت‌نام با تأخیر آزمون سراسری و آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم برای 
دانشگاه فرهنگیان در سال ۱۴۰۳ تا روز سه‌شنبه 28 آذر ماه ادامه خواهد داشت.

و  آموزش  وزارت  از  خود  تحصیلی  سوابق  اخذ  در  داوطلب  اقدام  به  نیازی   
از سوی سازمان سنجش  به صورت سیستمی  نیست )سوابق تحصیلی  پرورش 
صرفاً  داوطلبان  و  می‌شود(  دریافت  پرورش  و  آموزش  وزارت  از  کشور  آموزش 
 www.sanjesh.org :می‌بایست از طریق درگاه اطلاع رسانی سازمان سنجش

اقدام کنند و نیازی به مراجعه به هیچ درگاه دیگری وجود ندارد.
 داوطلبان آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم سال 1403 با شرط سنی 
حداکثر 24 سال، می‌توانند در آزمون اختصاصی پذیرش دانشجو - معلم برای 

دانشگاه فرهنگیان شرکت کنند.
 آزمون سراسری فقط برای دروس اختصاصی و دوبار در سال برگزار می‌شود.

 پذیرش دانشجو برای ورود به دانشگاه‌ها و مؤسسات آموزش عالی، یک بار در 
سال خواهد بود.

 سهم نمره‌کل سابقه تحصیلی پایه دوازدهم نظام 3-3-6 در گروه‌های آزمایشی 
علوم ریاضی و فنی، علوم تجربی و علوم انسانی آزمون سراسری سال 1403، به 

میزان 50 درصد با تأثیر قطعی است.
 سهم نمره‌کل سابقه تحصیلی پایه دوازدهم نظام 3-3-6 در گروه‌های آزمایشی 
هنر و زبان‌های خارجی آزمون سراسری سال 1403، به میزان 28 درصد با تأثیر 
قطعی، و همچنین میزان تأثیر سوابق تحصیلی دیپلم نظام سالی - واحدی در این 
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اقدامات  پیش از ثبت نام

اقدامات  زمان  ثبت نام

نکات مهم

www.sanjesh.orgورود به درگاه  اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور 1
www.sanjesh.orgدریافت و مطالعه دفترچه راهنمای ثبت‌نام آزمون سراسری  2

تهیه مدارک و اطلاعـات مورد نیاز ثبت نـام  3
پـرداخت هزینـه ثبت‌نـام  خرید سریال کارت به تعداد گروه‌های آزمایشی4

-  یک شماره سریال، برای گروه اصلی
-  یک شماره سریال، برای آزمون اختصاصی فرهنگیان

-  یک شماره سریال، برای علاقه‌مندی )هنـر یا زبان‌های خارجی(

گروه دوم: داوطلبان بدون کارپوشهگروه اول: داوطلبان دارای کارپوشه

داوطلبانی که در آزمون سراسری سال 1402
)دی ماه 1401 و یا تیرماه 1402( متقاضی بوده و ثبت نام کرده‌اند

1- مطالعه دقیق دفترچه راهنمای ثبت نام آزمون سراسری 1403)نوبت اول(.
2- اطلاعیه‌ها و امور مربوط به ثبت نام، منحصراً در درگاه اطلاع‌رسانی به نشانی: www.sanjesh.org و نشریه پیک سنجش منتشر می‌شود.

3- سوابق تحصیلی به صورت سیستمی توسط سازمان سنجش آموزش کشور، از وزارت آموزش و پرورش اخذ می‌شود و نیازی به اقدام داوطلب نیست.
 4- داوطلبانی که قصد استفاده از نمره کل آزمون‌های سال 1402 نوبت اول )دی 1401( یا نوبت دوم )تیر 1402( را برای پذیرش سال 1403 دارند،

     لازم است در یکی از نوبت‌های اول یا دوم آزمون سراسری سال 1403 ثبت‌نام نمایند.

داوطلبانی که  در آزمون سراسری سال 1403
برای اولین بار متقاضی بوده و ثبت نام نکرده‌اند

به روزرسانی اطلاعات و عکس

تکمیل یا ویرایش کلیۀ گام‌های ثبت نام تا انتهای فرم

ثبت سریال کارت‌های خریداری شده )بر اساس تعداد گروه‌ها( 

ثبت نام نهایی و پرینت

 ورود به مرحله ثبت نام با نام کاربری و کلمه عبور

ایجاد کارپوشه با تکمیل فرم عضویت در سامانه سایت  سازمان 

تکمیل و ثبت کلیۀ گام‌های ثبت نام تا انتهای فرم

ثبت سریال کارت‌های خریداری شده )بر اساس تعداد گروه‌ها( 

ثبت نام نهایی و پرینت

 ورود به مرحله ثبت نام

اداره کل روابط عمومی و امور بین‌الملل

مراحل ثبت نام  آزمون سراسری سال ۱۴۰۳ )نوبت اول( 
و آزمون اختصاصی  پذیرش  دانشجو - معلم 
در  دانشگاه  فرهنگیان

از قبیل اسکن عکس بر اساس توضیحات منـدرج در 
دفترچه با توجه به تکمیل پیش‌نویس تقاضانامه ثبت‌نام


