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اطلاعيه سازمان سنجش آموزش کشور درباره:
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یادداشت هفته
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دکتر پورعباس خبر داد
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یادداشت هفته

 ذی حجّه، سالروز شهادت
حضرت امام باقر(ع)بر تمام مسلمانان تسلیت باد

عید سعید قربان 
بر تمام مسلمانان تهنیت باد

 ذی حجّه، روز عـرفـــه (نیایش)  گرامی  باد

مناسبت های   هفته

سخن بزرگان

پیامبر اکرم(ص): 
وِيَةِ،  مَن أحيَا اللَّياليَِ الأرَبَعَ وَجَبَت لَهُ الجَنَّةُ : ليَلَةَ الترَّ

وليَلَةَ عَرفََةَ ، وليَلَةَ النَّحرِ ، وليَلَةَ الفِطرِ
هر كس اين چهار شب را شب زنده دارى كند، بهشت 
براى او واجب است: شبِ ترويه، شب عرفه، شب 

عيد قربان و شب عيدفطر.
کتاب «حج و عمره در قرآن و حديث» صفحه ۳۴۳
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مشاور رئیس سازمان سنجش خبر داد
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تمدید مهلت دفاع از

پایان نامه و رساله دانشجویان

دانشگاه پیام نور
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۱- 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).
۲- 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.
۳- 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.

۴- 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.
۵-  افزایش مهارت تست زنی

به آزمون های سراسری سال های گذشته نگاهی بیندازید و در روز چند ساعت تست زنی را تمرین کنید.
۶- 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.
۷- خودت را بیازما !

یک  بار در روزهای پیشِ رو، خود را در فضای کنکور تجسم کنید و فقط تست دروس مختلف را تمرین کنید.
۸-  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.

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.

http://splus.ir/sanjeshprnoet 

https://igap.net/prnoetir

 https://gap.im/prnoetir
  
https://ble.ir/prnoetir   

https://eitaa.com/prnoetir

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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------------------------------------------
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
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