
هفته‌نامه خبری و اطلاع‌رسانی سازمان سنجش آموزش کشور    شماره 1331  دوشنبه 5 تیر 121402

شما آماده شرکت در آزمون سراسری هستید، اما هنوز چند روزی تا شروع آن باقی‌مانده است. در این روزهای باقی‌مانده، ممکن است 
استرس داشته باشید و مطمئن نباشید که این روزها را چگونه بگذرانید. خوشبختانه، یک هفته می‌تواند زمان کافی برای آماده شدن نهایی  
شما برای شرکت در این آزمون باشد. فقط هر روز مطالعه کنید تا بتوانید سطح استرس خود را پایین نگه دارید. مرور دانسته‌ها سبب 

می‌شود که شما حتی در حین مطالعه هم لذت ببرید!
لازم است بدانید که در آخرین روزهای باقی‌مانده تا آزمون سراسری، باید مدام به مرور نکات کلیدی و خلاصه‌های خود بپردازید تا همه 

موارد به طور پیوسته در ذهنتان بازنگری شود.
کنکور، یک آزمون رقابتی است که باید در آن تمرکزتان بر خود و توانمندی‌هایتان باشد؛ بنابراین، از مقایسه خود با دیگران و محاسبه نمره 

  فاطمه قلخانبازآزمون و رتبه و .... در این روزهای حساس، جداً بپرهیزید.

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

انگیزه شما را افزایش می‌دهد و موجب می‌شود که نقاط قوت و ضعف خودتان را متوجه شوید(.
2- مرور خلاصه‌ها

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

برای خود برنامه‌ریزی کنید و ساعات بیداری، مطالعه و مرور مطالب، استراحت و تغذیه، تمرین و تست‌زدن خودتان 
را یادداشت کنید.

4- فاصله گرفتن از رسانه‌ها و فضای مجازی‌
فضای رسانه‌ای بسیار گسترده و جذاب است، ولی سعی کنید در مدت زمان باقی‌مانده تا روز آزمون، رژیم رسانه 
بگیرید و حتماً وسایل ارتباطی را در مدت زمان باقی‌مانده 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 می‌توانید 

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

به آزمون‌های سراسری سال‌های گذشته نگاهی بیندازید و در روز چند ساعت تست‌زنی را تمرین کنید.
6- بازنویسی خلاصه شده‌ها

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

یک‌ بار در روزهای پیشِ‌رو، 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 گذرانده‌اید، خسته شده باشید؛ بنابراین، گهگاهی 
خوب است که به مدت محدودی فضای مطالعه‌تان 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 باقی‌مانده تا کنکور

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

دارد که کنترل ذهنتان را در اختیار خود بگیرید.

حفظ شادابی
کاهش  برای  و  بخورید  میان وعده‌های سالم  و  غذای خوب 

استرستان به نواهای آرامش‌بخش گوش دهید.

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

مطالب را مرور کنید و مغزتان را با کم‌خوابی خسته نکنید.

آرام باش !
مهم‌تر از همه اینکه نترسید و با آرامش و انگیزه‌، بر خلاصه‌نویسی‌ها 

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، پیاده‌روی کنید.

و روانی راهکارهای جسمانی 

روابــط عمومــي ســازمان ســنجش آمــوزشك شــور، بــه 
ــار  ــكاس اخب ــريع در انع ــاني و تس ــهولت اطلاع‌رس ــور س منظ
اطلاع‌رســاني  ایجــادك انــال  بــه  اقــدام  ســازمان،  ایــن 

در پیام‌رسان‌های داخلیك رده است.
كاربـران محتـرم پیـام رسـان‌های داخلـی، بـا ورود به نشـانی‌های 
و  خبـر  واحـد  درك انـال  عضويـت  بـا  مي‌تواننـد  شـده  اعالم 
اطلاع‌رسـانی سـازمان سـنجش آموزش کشـور، از اخبـار و مطالب 

بهره‌منـد گردنـد. مرتبـط 

کانال اطلاع‌رساني سازمان سنجش آموزش کشور در پیام‌رسان‌های 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  
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باورهاي انگيزشي
از  بيش  اخير  سال  ده  در  که  متغيري 
حوزه  در  و  گرفته  قرار  توجه  مورد  همه 
انساني،  منابع  روان‌شناختي  متغيرهاي 
بيشتر  كاركنان،  استخدام  علي‌الخصوص 
است  انگيزشي  باورهاي  است،  مدّنظر 
)هنوز ابعاد اين متغير ناشناخته باقی‌مانده 
و متناسب با فرهنگ‌هاي مختلف، متفاوت 
در   1970 تا   1930 دهه‌های  در  است(. 
منابع انساني روان‌شناسي صنعتي سازماني 
و روان‌شناسي كار،  در ملاك‌هاي شغلي 
توانايي عمومي ذهن )هوشبهر ذهني1(  و 
دوران  اين  در  است.  بوده  مهم  استعداد 
بيشتر به توانايي ذهني تأيكد می‌شد، اما با 
ظهور پست مدرنيسم در دهه‌های 1980 
تا 2000 ديگر هوش به عنوان يك توانايي 
ذهني عمومي مدّنظر قرار گرفت؛ بلكه يك 
نوع منحصربه‌فردي از هوش به نام »هوش 
شد.  داده  تشخيص  اهميت  با  هيجاني«، 
در طي سال‌هاي 2000 تاكنون، مهم‌ترين 
باورهاي  شغل،  يك  در  موفقيت  عامل 

انگيزشي مربوط به آن شغل است. 
باورهای انگیزشی2، دسته‌ای از معیارهای 
شخصی و اجتماعی هستند که افراد برای 
انجام یک عمل به آنها مراجعه می‌کنند. 
در  معیارهایی  برگیرنده  در  باورها  این 
مورد استدلال فرد برای انتخاب روش‌های 
پیامدهای  وسیله  به  که  بوده  تکلیف 
و  دیگران  با  همانندسازی  رفتار  از  ناشی 
سایر عوامل، تحت تأثیر قرار می‌گیرند و 
در موقعیت‌های مختلف ممکن است که 
تغییر کنند. باورهای انگیزشی، منبعث از 
یک الگوی عمومی شناختی - اجتماعی از 
انگیزش است که سه سازه عمومی مربوط 

انتظار3،  می‌کند:  مطرح  را  انگیزش  به 
ارزش‌گذاری4 و عاطفه5 انتظار، به باورهای 
افراد در مورد اینکه آنها چگونه وظايفشان 
دارد. مؤلفه‌های  اشاره  انجام می‌دهند،  را 
بر دلایل چرایی مشغولیت  ارزش‌گذاری، 
متمرکز  شغلي  وظيفه  یک  در  كاركنان 
برحسب  عاطفی،  مقیاس   و  است،  شده 
نگراني‌هاي محيط كار و ترس از اتفاقاتي 
که در آينده رخ خواهد داد، عملیاتی شده 

است. 
هوش،  موفقيت،  بر  مؤثر  عوامل  ميان  از 
مدت‌ها به مثابه اصلي‌ترين عامل موفقيت 
اما  مي‌شد،  گرفته  نظر  در  پيشرفت  و 
تغيير در ديدگاه‌هاي نظري در  با  امروزه 
هوش،  دهنده  تشيكل  عوامل  خصوص 
موفقي  كننده  پيش‌بيني  را  آن  نمي‌توان 
براي موفقيت محسوب نمود؛ لذا نظریه‌ها، 
تعاریف،  در  که  تفاوت‌هایی  علی‌رغم 
خود  مکانیزم‌های  و  فرآیندها  و  سازه‌ها 
انگیزش  کننده  تعیین  نقش  بر  دارند، 
شناختی  توانایی‌های  با  آن  رابطه  و 
انگیزش یک سازه  البته  تأکید می‌ورزند؛ 
توجیه  برای  گذشته  در  که  است  مهمی 
اختلاف بین افرادي که استعداد یکسانی 

است،  متفاوت  آنها  عملكرد  اما  دارند، 
در  حتی  می‌گرفت؛  قرار  استفاده  مورد 
بسياري از مطالعات سي سال اخير، نقش 
انگیزش از هوش بیشتر دیده شده است. 
برخی دیگر نيز، مانند رنزولی6  )2005(، 
عناصر  از  را  عملكرد  برای  قوی  انگیزش 
موفقیت می‌دانند و آن را در قالب تعهد به 
تکلیف بیان می‌کنند. همچنین در نظریه 
عوامل  واسطه‌ای  نقش  بر   )1993( هلر7 
توانایی‌های  به فعل رسیدن  انگیزشی در 
بیش  می‌شود.  تأکید  موفق  افراد  بالقوه 
از دو دهه است كه محققان انگيزش، به 
هدف‌ها  كه  نقشي  روي  گسترده‌ای  طور 
در  شكل‌دهي نگرش‌ها و شدت و يكفيت 
رفتار دارند، تمركز كرده‌اند؛ با این حال، در 
نظام آموزشی ما این مشکل وجود دارد که 
صرفاً بر توانایی تحصیلی، و نه اجتماعي، 
حركتي(،  و  عملكردي)حسي  و  عاطفي 

تأکید می‌شود. 

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

ذهنـي  هـوش  مؤلفـه  يـك  مثابـه  بـه 
نظـام  در   عمومـي محسـوب مي‌شـود. 
دارد  وجـود  مشـکل  ایـن  ایـران  اداری 
توانایـی  بـر  صرفـاً  یادگیـری،  در  کـه 
تحصیلـی تأکیـد می‌شـود، و توانایی‌ها و 
مهارت‌هـای هیجانـی و اجتماعـی، یعنی 
مجموعـه‌اي از صفـات کـه بی‌انـدازه در 
سرنوشـت افـراد اهمیـت دارنـد، نادیـده 
انگاشـته می‌شـوند؛ چرا کـه توانمندي‌ها 
و شایسـتگی‌هاي اجتماعـی و هیجانـی 
از  بـه سـازگاری می‌شـوند،  منجـر  کـه 
بـر  تأثیرگـذار  کننـده  تعییـن  عوامـل 
عملکـرد افـراد اسـت. بـه نظر می رسـد 
کـه محيط‌هـاي کار مربـوط بـه کارکنان 
عـادی و تيزهـوش مي‌تواننـد در ايجـاد 
ويژگي‌هـاي روانـي و سـازگاری، تفـاوت 
بـه مجموعـه  كننـد. سـازگاری،  ايجـاد 
بـه  کـه  می‌شـود  گفتـه  واکنش‌هایـی 
وسـیله آن، فـرد آمـاده می‌شـود تـا یک 
بـا شـرایط  و هماهنـگ  مـوزون  پاسـخ 
کار و فعالیت‌هایـی را کـه آن محیـط از 
وی می‌خواهـد، 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 ... می‌شـود )پتریدز، 2011( .
------------------------------------------

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

تناسب ويژگی‌های شخصيتی با هر رشته و شغل   
گفتار سوم: در باب اهمیت باورهای انگیزشی و سازگاری در شکل‌گیری شخصیت

چيكده   
   در گفتار‌های قبلی، ويژگي‌هاي شخصيتي عمومي و هوش هیجانی متناسب با هر رشته و شغل به صورت خلاصه معرفی شد. در این 
گفتار، از  دو متغیر باورهای انگیزشی و سازگاری  بحث می‌شود.  محتواء این گفتار برای داوطلبان آزمون سراسری و آزمون‌های تحصیلات 

تکمیلی )کارشناسی‌ارشد و دکتری( به منظور انتخاب رشته، مناسب است.
  مهدی اکبری
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