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شماآمادهشرکتدرآزمونسراسریهستید،اماهنوزچندروزیتاشروعآنباقیماندهاست.دراینروزهایباقیمانده،ممکناست
استرسداشتهباشیدومطمئننباشیدکهاینروزهاراچگونهبگذرانید.خوشبختانه،یکهفتهمیتواندزمانکافیبرایآمادهشدننهایی
شمابرایشرکتدراینآزمونباشد.فقطهرروزمطالعهکنیدتابتوانیدسطحاسترسخودراپاییننگهدارید.مروردانستههاسبب

میشودکهشماحتیدرحینمطالعههملذتببرید!
لازماستبدانیدکهدرآخرینروزهایباقیماندهتاآزمونسراسری،بایدمدامبهمرورنکاتکلیدیوخلاصههایخودبپردازیدتاهمه

مواردبهطورپیوستهدرذهنتانبازنگریشود.
کنکور،یکآزمونرقابتیاستکهبایددرآنتمرکزتانبرخودوتوانمندیهایتانباشد؛بنابراین،ازمقایسهخودبادیگرانومحاسبهنمره

فاطمهقلخانبازآزمونورتبهو....دراینروزهایحساس،جداًبپرهیزید.

1- شناسایی نقاط قوت و ضعف
تمام منابع آزمون را به صورت مرتب کنار خود بچینید، و در یک برگه اسامی دروس آزمون و کتاب ها را بنویسید 
و جلوی هر کدام میزان آمادگی خود و دفعاتی را که در این مدت مطالب را مرور می کنید، بنویسید )این راهکار 

انگیزه شما را افزایش می دهد و موجب می شود که نقاط قوت و ضعف خودتان را متوجه شوید(.
2- مرور خلاصه ها

هر آنچه را که خودتان از دروس آزمون خلاصه کرده اید یا منابع خلاصه شده ای را که در اختیار دارید، مرور کنید.
3- در فواصل زمانی متمرکز مطالعه و استراحت کن

برای خود برنامه ریزی کنید و ساعات بیداری، مطالعه و مرور مطالب، استراحت و تغذیه، تمرین و تست زدن خودتان 
را یادداشت کنید.

4- فاصله گرفتن از رسانه ها و فضای مجازی 
فضای رسانه ای بسیار گسترده و جذاب است، ولی سعی کنید در مدت زمان باقی مانده تا روز آزمون، رژیم رسانه 
بگیرید و حتماً وسایل ارتباطی را در مدت زمان باقی مانده تا آزمون، از خود دور کنید و فقط روی مطالعه و آزمون 
تمرکز کنید. توجه داشته باشید که در آینده و بعد از آزمون، زمان زیادی را در اختیار خواهید داشت که می توانید 

اوقات فراغت خود را با آنها سپری کنید.
5-  افزایش مهارت تست زنی

به آزمون های سراسری سال های گذشته نگاهی بیندازید و در روز چند ساعت تست زنی را تمرین کنید.
6- بازنویسی خلاصه شده ها

مطالب خلاصه شده و نکات طلایی را که قبلاً نوشته  یا در کتاب و جزوه مشخص کرده اید، دوباره بنویسید؛ چون در ذهنتان 
بهتر یادآوری می شود.
7- خودت را بیازما !

یک  بار در روزهای پیشِ رو، خود را در فضای کنکور تجسم کنید و فقط تست دروس مختلف را تمرین کنید.
8-  توجه به فضای مطالعه

گاهی ممکن است از فضای مطالعه خود که مدت زیادی را در آن گذرانده اید، خسته شده باشید؛ بنابراین، گهگاهی 
خوب است که به مدت محدودی فضای مطالعه تان را تغییر دهید و مدت زمان کوتاهی منابع مطالعاتی خود را 

برای خوانش به حیاط یا پارک یا کتابخانه ببرید و آنها را مطالعه کنید.

مطالعاتی راهکارهای 

راهکارهای آمادگی برای آخرین 
روزهای باقی مانده تا کنکور

راه دانشگاه
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اختیار ذهنت را در دست بگیر !
درس خواندن برای آزمون، بسیار سخت و استرس زاست؛ به 
ویژه زمانی که سعی می کنیم مطالب زیادی را در ذهنمان 
حفظ کنیم؛ از سوی دیگر، قابلیت پیچیده ذهن است که در 
یک لحظه می تواند انسان را به هزاران جا ببرد؛ پس ضرورت 

دارد که کنترل ذهنتان را در اختیار خود بگیرید.

حفظ شادابی
کاهش  برای  و  بخورید  میان وعده های سالم  و  غذای خوب 

استرستان به نواهای آرامش بخش گوش دهید.

به اندازه کافی بخواب !
خواب شبانه خود را نادیده نگیرید؛ وگرنه بی قرار می شوید. عادات 
بدن خود را مدّنظر قرار دهید و در ساعات هشیاری ذهنتان، 

مطالب را مرور کنید و مغزتان را با کم خوابی خسته نکنید.

آرام باش !
مهم تر از همه اینکه نترسید و با آرامش و انگیزه ، بر خلاصه نویسی ها 

و مطالعات خود تمرکز نمایید و آنها را مرور کنید.

برخیز !
به جای نشستن در تمام ساعات پشت میز مطالعه یا روی زمین، 
دقایقی از جای خود بلند شوید و راه بروید و کمی برای ورزش 
و حرکات کششی وقت بگذارید و حداقل چند دقیقه در روز، 

داخل خانه یا بیرون از آن، پیاده روی کنید.

و روانی راهکارهای جسمانی 

روابــطعمومــيســازمانســنجشآمــوزشکشــور،بــه
ــار ــکاساخب ــریعدرانع ــانيوتس ــهولتاطلاعرس ــورس منظ
اطلاعرســاني کانــال ایجــاد بــه اقــدام ســازمان، ایــن

درپیامرسانهایداخلیکردهاست.
کاربـرانمحتـرمپیـامرسـانهایداخلـی،بـاورودبهنشـانیهای
و خبـر واحـد کانـال در عضویـت بـا ميتواننـد شـده اعـلام
اطلاعرسـانیسـازمانسـنجشآموزشکشـور،ازاخبـارومطالب

بهرهمنـدگردنـد. مرتبـط

کانال اطلاع رساني سازمان سنجش آموزش کشور در پیام رسان های داخلی

روابطعمومیسازمانسنجشآموزشکشور

 پیام رسان سروش:
http://splus.ir/sanjeshprnoet 

پیام رسان آی گپ:
https://igap.net/prnoetir

پیام رسان گپ:
 https://gap.im/prnoetir
پیام رسان بله:   
https://ble.ir/prnoetir   

پیام رسان ایتا:
https://eitaa.com/prnoetir

منابعمورداستفاده:
1- Ashley Pritchard, School Counselor (2023). How to Study a Week Before an Exam. https://www.wikihow.com
2- Team Leverage Edu (2022). How to Prepare for Competitive Exams. https://leverageedu.com
3- Meet Lucy, School Counselor (2020). How to prepare for your exams with one week to go. https://lifemoreextraordinary.com
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باورهايانگیزشي
از  بیش  اخیر  سال  ده  در  که  متغیري 
حوزه  در  و  گرفته  قرار  توجه  مورد  همه 
انساني،  منابع  روان شناختي  متغیرهاي 
بیشتر  کارکنان،  استخدام  علي الخصوص 
است  انگیزشي  باورهاي  است،  مدّنظر 
)هنوز ابعاد این متغیر ناشناخته باقی مانده 
و متناسب با فرهنگ هاي مختلف، متفاوت 
در   1970 تا   1930 دهه های  در  است(. 
منابع انساني روان شناسي صنعتي سازماني 
و روان شناسي کار،  در ملاك هاي شغلي 
توانایي عمومي ذهن )هوشبهر ذهني1(  و 
دوران  این  در  است.  بوده  مهم  استعداد 
بیشتر به توانایي ذهني تأکید می شد، اما با 
ظهور پست مدرنیسم در دهه های 1980 
تا 2000 دیگر هوش به عنوان یك توانایي 
ذهني عمومي مدّنظر قرار گرفت؛ بلکه یك 
نوع منحصربه فردي از هوش به نام »هوش 
شد.  داده  تشخیص  اهمیت  با  هیجاني«، 
در طي سال هاي 2000 تاکنون، مهم ترین 
باورهاي شغل،  یك  در  موفقیت  عامل 

انگیزشي مربوط به آن شغل است. 
باورهای انگیزشی2، دسته ای از معیارهای 
شخصی و اجتماعی هستند که افراد برای 
انجام یك عمل به آنها مراجعه می کنند. 
در  معیارهایی  برگیرنده  در  باورها  این 
مورد استدلال فرد برای انتخاب روش های 
پیامدهای  وسیله  به  که  بوده  تکلیف 
و  دیگران  با  همانندسازی  رفتار  از  ناشی 
سایر عوامل، تحت تأثیر قرار می گیرند و 
در موقعیت های مختلف ممکن است که 
تغییر کنند. باورهای انگیزشی، منبعث از 
یك الگوی عمومی شناختی - اجتماعی از 
انگیزش است که سه سازه عمومی مربوط 

انتظار3،  می کند:  مطرح  را  انگیزش  به 
ارزش گذاری4 و عاطفه5 انتظار، به باورهای 
افراد در مورد اینکه آنها چگونه وظایفشان 
دارد. مؤلفه های  اشاره  انجام می دهند،  را 
بر دلایل چرایی مشغولیت  ارزش گذاری، 
متمرکز  شغلي  وظیفه  یك  در  کارکنان 
برحسب  عاطفی،  مقیاس   و  است،  شده 
نگراني هاي محیط کار و ترس از اتفاقاتي 
که در آینده رخ خواهد داد، عملیاتی شده 

است. 
هوش،  موفقیت،  بر  مؤثر  عوامل  میان  از 
مدت ها به مثابه اصلي ترین عامل موفقیت 
اما  مي شد،  گرفته  نظر  در  پیشرفت  و 
تغییر در دیدگاه هاي نظري در  با  امروزه 
هوش،  دهنده  تشکیل  عوامل  خصوص 
موفقي  کننده  پیش بیني  را  آن  نمي توان 
براي موفقیت محسوب نمود؛ لذا نظریه ها، 
تعاریف،  در  که  تفاوت هایی  علی رغم 
خود  مکانیزم های  و  فرآیندها  و  سازه ها 
انگیزش  کننده  تعیین  نقش  بر  دارند، 
شناختی  توانایی های  با  آن  رابطه  و 
انگیزش یك سازه  البته  تأکید می ورزند؛ 
توجیه  برای  گذشته  در  که  است  مهمی 
اختلاف بین افرادي که استعداد یکسانی 

است،  متفاوت  آنها  عملکرد  اما  دارند، 
در  حتی  می گرفت؛  قرار  استفاده  مورد 
بسیاري از مطالعات سي سال اخیر، نقش 
انگیزش از هوش بیشتر دیده شده است. 
برخی دیگر نیز، مانند رنزولی6  )2005(، 
عناصر  از  را  عملکرد  برای  قوی  انگیزش 
موفقیت می دانند و آن را در قالب تعهد به 
تکلیف بیان می کنند. همچنین در نظریه 
عوامل  واسطه ای  نقش  بر   )1993( هلر7 
توانایی های  به فعل رسیدن  انگیزشی در 
بیش  می شود.  تأکید  موفق  افراد  بالقوه 
از دو دهه است که محققان انگیزش، به 
هدف ها  که  نقشي  روي  گسترده ای  طور 
در  شکل دهي نگرش ها و شدت و کیفیت 
رفتار دارند، تمرکز کرده اند؛ با این حال، در 
نظام آموزشی ما این مشکل وجود دارد که 
صرفاً بر توانایی تحصیلی، و نه اجتماعي، 
حرکتي(،  و  عملکردي)حسي  و  عاطفي 

تأکید می شود. 

سازگاری
متغیـر مهـم دیگر مؤثـر بـر موفقیت که 
ویژگی هـای عمومـی شـخصیت  شـامل 
سـازگاري،  اسـت.  سـازگاری8  اسـت، 

ذهنـي  هـوش  مؤلفـه  یـك  مثابـه  بـه 
نظـام  در   عمومـي محسـوب مي شـود. 
دارد  وجـود  مشـکل  ایـن  ایـران  اداری 
توانایـی  بـر  صرفـاً  یادگیـری،  در  کـه 
تحصیلـی تأکیـد می شـود، و توانایی ها و 
مهارت هـای هیجانـی و اجتماعـی، یعنی 
مجموعـه اي از صفـات کـه بی انـدازه در 
سرنوشـت افـراد اهمیـت دارنـد، نادیـده 
انگاشـته می شـوند؛ چرا کـه توانمندي ها 
و شایسـتگی هاي اجتماعـی و هیجانـی 
از  بـه سـازگاری می شـوند،  منجـر  کـه 
بـر  تأثیرگـذار  کننـده  تعییـن  عوامـل 
عملکـرد افـراد اسـت. بـه نظر می رسـد 
کـه محیط هـاي کار مربـوط بـه کارکنان 
عـادی و تیزهـوش مي تواننـد در ایجـاد 
ویژگي هـاي روانـي و سـازگاری، تفـاوت 
بـه مجموعـه  کننـد. سـازگاری،  ایجـاد 
بـه  کـه  می شـود  گفتـه  واکنش هایـی 
وسـیله آن، فـرد آمـاده می شـود تـا یك 
بـا شـرایط  و هماهنـگ  مـوزون  پاسـخ 
کار و فعالیت هایـی را کـه آن محیـط از 
وی می خواهـد، ارائـه نمایـد. سـازگاری 
سـازمان،  از  رضایـت  شـامل:  شـغلی، 
پیشـرفت شـغلی، مـورد علاقـه مدیـران 
بـودن، ارتبـاط بـا سـایر همـکاران، نظـر 
مسـؤولان سـازمان نسـبت بـه عملکـرد 
کارکنان و ... می شـود )پتریدز، 2011( .
------------------------------------------

1- Intelligence quanitient
2- Motivational beliefs
3- Expecttancy
4- Organization strategies
5- Affection
6- Renzulli
7- Heller
8- Adjustment

تناسب ويژگی های شخصيتی با هر رشته و شغل   
گفتار سوم: در باب اهمیت باورهای انگیزشی و سازگاری در شکل گیری شخصیت

چکیده  
درگفتارهایقبلی،ویژگيهايشخصیتيعموميوهوشهیجانیمتناسبباهررشتهوشغلبهصورتخلاصهمعرفیشد.دراین
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