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هفته‌‌‌نامــه خبــری و اطلاع‌رســانی 
ســازمان ســنجش آمــوزش کشــور

دوشنبه 5 خردادماه   سال 1404   12 صفحه   شمارۀ 1426     سال سی‌ام  

شرح ردیف
فرآیند

سراسری
کاردانی ویژه دانشگاه فنی و حرفه ایکاردانی به کارشناسی

نوبت دوم

زمان 1
ثبت‌نام پایان پذیرفتثبت‌نام

مرحله اول: 1404/3/25 تا 1404/3/31
مرحله دوم )رشته‌های با سوابق تحصیلی(
از 1404/06/02 تا 1404/06/07

مرحله اول: 1404/4/15 تا 1404/4/21
مرحله دوم )رشته‌های با سوابق تحصیلی(
از 1404/06/02 تا 1404/06/07

اجرای 2
آزمون

پنجشنبه و جمعه
جمعه 1404/06/07جمعه 51404/06/07 و 1404/4/6

 1404 آزمون‌های سال  مهم  یندهای  فرآ زمانی  برنامه 

معاون آزمون‌های سازمان سنجش آموزش کشور خبر داد

و  ظرفیت  چندبرابر  معرفی‌شدگان  اسامی  اعلام  از  کشور  آموزش  سازمان سنجش  رئیس 
مدارك مورد نیاز برای شركت در مصاحبه آزمون ورودی مقطع دكتری ».Ph.D« نیمه‌متمركز 

سال 1404 خبر داد.
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چند نکته دربارۀ 
معرفی‌شدگان 

مصاحبه 
آزمون دكتری

صفحه 2 1404

اعلام اسامی معرفی‌شدگان 
چند برابر ظرفیت شركت در مصاحبه 

آزمون نیمه متمركز دكتری1404

رئیس سازمان سنجش آموزش کشور خبر داد
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نتایج انتخاب 
رشته دکتری 1404 

دانشگاه آزاد 
منتشر شد

استرس داشتن؛ 
سودمند یا زیان‌آور؟

صفحه 4

صفحه 11

ادامه در صفحه 3

ادامه در صفحه 4

ژه
 وی
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معرفی‌شدگان 

چندبرابر ظرفیت 

و مدارك شركت در 

مصاحبه آزمون

 دكتری سال 1404
صفحه 6

آیین تکریم و معارفه جمعی از مدیران آیین تکریم و معارفه جمعی از مدیران 
سازمان سنجش آموزش کشور برگزار شدسازمان سنجش آموزش کشور برگزار شد

و  پیشین  مدیران  معارفه  و  تکریم  آیین 
آزمون‌سازی«،  »مرکز  جدید  سرپرستان 
»مرکز المپیاد علمی - دانشجویی و امور 
آزمون‌های بین‌الملل«، »اداره کل دبیرخانه 
 گزینش دانشجو« و »مرکز پژوهش، نوآوری

و هوشمندسازی« سازمان سنجش آموزش 
کشور، روز چهارشنبه 31 اردیبهشت ماه 

برگزار شد.
به گزارش روابط عمومی سازمان سنجش آموزش 
کشور، آیین تکریم و معارفه مدیران پیشین و 

آموزش سنجش  سازمان  جدید   سرپرستان 
 کشور، با حضور دکتر رضا محمدی، معاون وزیر 
 علوم، تحقیقات فناوری و رئیس سازمان سنجش
 آموزش کشور، معاونان و مدیران سازمان سنجش

 برگزار  شد.

ثبت‌نام آزمون صلاحیت حرفه‌ای
روان‌شناسان و مشـاوران تا

۶ خرداد ماه تمدید شد

ادامه در صفحه 3

آموزش  سنجش  سازمان  آزمون‌های   معاون 
کشور، از اصلاحیه مربوط به شرط سنی در 
آزمون  راهنمای ثبت‌نام در سومین  دفترچه 

صلاحیت حرفه‌ای سازمان نظام روان‌شناسی 
و مشاوره و تمدید زمان ثبت‌نام در این آزمون 

تا روز سه‌شنبه ۶ خرداد ماه خبر داد.
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سخ حدیث قدسی:

قَـدْ جَعَلْـتُ عَلِیّاً عَلَمـاً للِنَّاسِ فَمَـنْ تبَِعَهُ 

هَادِیا؛ً کاَنَ 

بـه تحقیق حضـرت علی علیـه السالم را علم 

او  پیـرو  کـه  داده‌ام  قـرار  )نشـانه هدایـت( 

هدایـت مـی یابـد.

)بحارالانوار، ج۳۹، ص ۲۵۳، ح ۲۴ (
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29 ذی‌القعده، سالروز شهادت 
حضرت امام محمدتقی)ع( »جوادالائمه« 

بر تمام مسلمانان تسلیت باد

اوّل ذی‌الحجّه، خجسته سالروز ازدواج 
حضرت امام علی)ع( و حضرت زهرا )س( 
بر تمام شیفتگان اهل بیت)ع( تهنیت باد
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سلام ! سلامی چو بوی خوش آشنایی !
معرفی‌شدگان  اسامی  گذشته،  روزهای  طی 
چندبرابر ظرفیت برای شركت در مرحله بررسی 
مصاحبه  فناوری،  و  پژوهشی  آموزشی،  سوابق 
 »Ph.D.« دكتری  دوره  ورودی  آزمون  علمی 
سازمان  سوی  از   1404 سال  نیمه‌متمركز 
متقاضیان  ترتیب،  بدین  و  شد  اعلام  سنجش 
مرحله  از  دیگری  فرآیند  وارد  شده،  یاد  آزمون 

پذیرش این آزمون مهم شدند.
در سطور زیر، به یادآوری چند نكته در ارتباط 
آزمون،  این  در  مصاحبه  برای  معرفی‌شدگان  با 

می‌پردازیم:
و  دانشگاه‌ها  به  می‌توانند  متقاضیانی  صرفاً  1ـ 
مصاحبه  انجام  برای  عالی  آموزش  مؤسسات 
در  را  مربوط  محل  كدرشته  كه  کنند  مراجعه 
انتخاب رشته خود درج كرده و حد نصاب  فرم 
نمره علمی لازم را به منظور شرکت در مصاحبه، 
آورده  دست  به  كارنامه‌شان  مندرجات  براساس 

باشند.
2- آن گروه از متقاضیانی که بر اساس کارنامه 
خود، كه در سایت این سازمان درج شده است، 
حدنصاب  دارای  انتخابی  محل‌های  كدرشته  در 
نمره علمی لازم هستند، شایسته است كه پیش 
از مراجعه به محل مصاحبه، به اطلاعیه دانشگاه 
پایگاه اطلاع‌رسانی دانشگاه  ذی‌ربط و همچنین 
مربوط مراجعه و براساس آن، برای انجام مراحل 
شركت  ذی‌ربط  دانشگاه  در  مصاحبه  مختلف 

كنند.
برنامه  تغییر  امکان  آنكه  به  عنایت  با   -3
تخصصی  ارزیابی  مختلف  مراحل  انجام  زمانی 

و  دانشگاه‌ها  از  برخی  سوی  از  متقاضیان،  از 
مؤسسات آموزش عالی، وجود دارد، بنابراین، به 
تمام متقاضیان معرفی‌شده، توصیه أكید می‌شود 
كه حتماً قبل از مراجعه برای انجام مصاحبه و 
اطلاع‌رسانی  پایگاه  به  نیاز،  مورد  مدارك  ارائه 
مراجعه  ذی‌ربط  آموزشی  مؤسسه  یا  دانشگاه 

كنند.
4- اولویت با برنامه زمانی دانشگاه‌ها و مؤسسات 
اطلاع‌رسانی  درگاه  در  مندرج  عالی  آموزش 
انجام  زمانی  برنامه  و چنانچه  آنهاست، 
تداخل  هم  با  دانشگاه  چند  مصاحبه 
و  هماهنگی  تماس،  با  است که  دارد، لازم 
تعامل با دانشگاه‌ها، ابتدا هر فرد در مصاحبه 
نظر  از  اولویت  دارای  دانشگاه‌های  یا  دانشگاه 
دیگری  زمان  در  و سپس،  کند  خودش شرکت 
که با دانشگاه یا دانشگاه‌های دیگر تعامل کرده یا 
در زمانی که برای جاماندگان از مصاحبه اصلی 
در نظر گرفته شده است، در مصاحبه آن دانشگاه 

یا دانشگاه‌های یادشده شرکت کند. 
انتخاب  به  نسبت  كه  متقاضیانی  تمام   -5
كدرشته‌محل‌های تحصیلی دانشگاه آزاد اسلامی 
در سایت دانشگاه مذكور اقدام كرده‌اند، باید به 
ارزیابی  مراحل  انجام  چگونگی  از  اطلاع  منظور 
گزینش،  مراحل  سایر  و  متقاضیان  از  تخصصی 
نشانی:  به  دانشگاه  آن  اطلاع‌رسانی  درگاه  به 

azmoon.org مراجعه كنند.
به  شدگان  معرفی  مراجعه  یا  اقدام  عدم   -6
منظور مصاحبه و انجام مراحل ارزیابی تخصصی، 
آن رشته محل  در  پذیرش  از  انصراف  منزلۀ  به 

خواهد بود.

ردیف
شرح 
فرآیند

دکتریسراسری
آزمون اختصاصی 

پذیرش
 دانشجو – معلم

کاردانی به کارشناسی ناپیوستهکارشناسی ارشد
کاردانی ویژه دانشگاه ملی 

مهارت و مؤسسات آموزش عالی 
غیرانتفاعی

1
زمان 
ثبت‌نام

 1404/12/18
تا 

1404/12/28

 1404/08/04
تا

1404/08/10 

1404/09/25 تا 
1404/10/01

1404/09/16 تا 
1404/09/23

مرحله اول:
1405/3/24 تا 1405/3/30

مرحله دوم)رشته‌های با سوابق تحصیلی(
از 1405/05/18 تا 1405/05/24

مرحله اول:
1405/02/13 تا 1405/02/19

مرحله دوم )رشته‌های با سوابق تحصیلی(
از 1405/05/18 تا 1405/05/24

2
اجرای 
آزمون

پنجشنبه 
 1405/4/11

و جمعه 
1405/4/12

صبح جمعه  
1404/11/10

پنجشنبه 
1405/02/17 و

جمعه 
1405/02/18

پنجشنبه  
1405/02/17 و

جمعه
1405/02/18 

جمعه 1405/05/23جمعه 1405/05/23

 1405 در سال  عالی  آموزش  مؤسسات  و  دانشگاه‌ها  ورودی  آزمون‌های  برگزاری  و  ثبت‌نام  زمانی  برنامه 

چند نکته دربارۀ 

معرفی‌شدگان مصاحبه آزمون دكتری 1404
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ادامه از صفحه اول
به گــزارش روابط عمــومی سازمــان 
رضا  دکتـر  کشور،  آمــوزش  سنجـش 
محمدی، با اعلام این خبر، گفت: نتیجه 
براساس  كه  متقاضیانی  رشته  انتخاب 
ورودی  آزمون  اولیه  نتایج  كارنامه 
مقطع دكتری نیمه‌متمركز سال 1404 
انتخابی خود را ثبت  كدرشته‌محل‌های 
اطلاع‌رسانی  درگاه  طریق  از  کرده‌اند، 
قابل  کشور  آموزش  سنجش  سازمان 
در  كه  متقاضیانی  و  است  مشاهده 
دارای  خود  انتخابی  كدرشته‌محل‌های 
حدنصاب نمره مصاحبه دانشگاه هستند، 
اعلام  برنامه‌زمانی  مطابق  است  لازم 
شده، برای انجام مصاحبه به دانشگاه‌ها 
و مؤسسات آموزش عالی مراجعه کنند. 
مقطع  ورودی  آزمون  در  افزود:  وی 
دکتری نیمه‌متمرکز سال ۱۴۰۴، تعداد 
ثبت‌نام  متقاضی   ۵۱۴ و  هزار   ۱۷۳
کرده‌اند و در مجموع ۱۳۶ هزار و ۸۷۹ 
مجاز  ترکیب،  کد  یک  در  حداقل  نفر 
این  در  و  بودند،  انتخاب رشته شده‌  به 

برای  متقاضی  از 48 هزار  بیش  مرحله 
برای  حداقل  تخصصی  ارزیابی  مرحله 
یک کدرشته‌محل به دانشگاه‌ها و مراکز 

آموزش عالی معرفی شده‌اند.
دکتر محمدی، با بیان اینکه متقاضیانی 
به  مصاحبه  انجام  برای  می‌توانند 
دانشگاه‌ها مراجعه کنند که نمره علمی 
لازم را کسب كرده باشند، افزود: چنانچه 
تداخل  دانشگاه‌ها  مصاحبه  برنامه‌زمانی 
دارد، ضروری است متقاضیان با برقراری 

تماس، هماهنگی و تعامل با دانشگاه‌ها، 
ابتدا در مصاحبه دانشگاه‌هایی که از نظر 
و  کنند  شرکت  دارد،  اولویت  خودشان 
سپس در زمان دیگری که با دانشگاه یا 
دانشگاه‌های مورد نظر تعامل کرده‌اند یا 
در زمانی که برای جاماندگان از مصاحبه 
در  است،  شده  گرفته  نظر  در  اصلی 

مصاحبه آنها شرکت کنند.
آموزش  سنجش  سازمان  رئیس 
مراجعه  عدم  اینکه  بر  تأکید  با  کشور، 

و  مصاحبه  منظور  به  معرفی‌شدگان 
انجام مراحل ارزیابی تخصصی، به منزله 
رشته‌محل  آن  در  پذیرش  از  انصراف 
مبادرت  كه  متقاضیانی  گفت:  است، 
تحصیلی  كدرشته‌محل‌های  انتخاب  به 
به  باید  کرده‌اند،  اسلامی  آزاد  دانشگاه 
منظور اطلاع از نحوه و چگونگی انجام 
متقاضیان  از  تخصصی  ارزیابی  مراحل 
درگاه  به  گزینش  مراحل  سایر  و 
اطلاع‌رسانی آن دانشگاه مراجعه کنند. 
وی، با توصیه به متقاضیان برای مطالعه 
دقیق اطلاعیه‌های منتشر شده دردرگاه 
آموزش  سنجش  سازمان  اطلاع‌رسانی 
نهایی  گزینش  کرد:  تصریح  کشور، 
بر  كدرشته‌محل  هر  در  معرفی‌شدگان 
نمره  از  حاصل  نهایی  كل  نمره  اساس 
مراحل  نمرات  متمركز،  آزمون  علمی 
حدنصاب  تخصصی،  ارزیابی  مختلف 
یا  دانشگاه  سوی  از  شده  اعلام  نمره 
به  توجه  با  و  عالی  آموزش  مؤسسه 
برای  كه  كدرشته‌محل‌هایی  اولویت 
مصاحبه معرفی شده‌اند، انجام می‌شود.

ثبت‌نام آزمون صلاحیت حرفه‌ای روان‌شناسان و مشاوران تا ثبت‌نام آزمون صلاحیت حرفه‌ای روان‌شناسان و مشاوران تا ۶۶ خرداد ماه تمدید شد خرداد ماه تمدید شد
معاون آزمون‌های سازمان سنجش آموزش کشور خبر داد

اعلام اسامی معرفی‌شدگان چند برابر ظرفیت 
شركت در مصاحبه آزمون نیمه متمركز دكتری1404

رئیس سازمان سنجش آموزش کشور خبر داد

ادامه از صفحه اول
 به گزارش روابط عمومی سازمان سنجش
 آموزش کشور، دکتر علی صدر، با بیان
 اینکه تاکنون بیش از 18 هزار متقاضی در 
حرفه‌ای  صلاحیت  آزمون  سومین 
 روان‌شناسان و مشاوران ثبت‌نام کرده‌اند، 
 افزود: ثبت‌نام این آزمون از روز چهارشنبه
درگاه  طریق  از  ماه  اردیبهشت   ۲۴
آموزش  سنجش  سازمان  اطلاع‌رسانی 
سه‌شنبه روز  تا  و  شده  آغاز   کشور 
30 اردیبهشت ماه ادامه داشته است، و 
به منظور فراهم کردن تسهیلات بیشتر 
برای آن‌دسته از متقاضیانی که تاکنون 
مهلت  نکرده‌اند،  ثبت‌نام  آزمون  این  در 
تا روز سه شنبه  ثبت‌نام در این آزمون 

6 خرداد ماه تمدید شد.
پروانه  دریافت  متقاضیان  افزود:  وی 
و  روان‌شناسی  نظام  سازمان  از  اشتغال 

مشاوره، پس از احراز حد نصاب آزمون 
کتبی و در صورت داشتن سایر شرایط 
مندرج در درگاه ملی مجوزها، از سوی 
مشاوره  و  روان‌شناسی  نظام  سازمان 
جمهوری اسلامی ایران پروانه صلاحیت 

حرفه‌ای و تخصصی دریافت می‌کنند.
سنجش  سازمان  آزمون‌های  معاون 
برگزاری  آموزش کشور، درباره جزئیات 
صلاحیت  آزمون  گفت:  آزمون  این 
روان‌شناسی  نظام  سازمان  حرفه‌ای 
ارزیابی  و  سنجش  برای  مشاوره،  و 
طراحی  حرفه‌ای  شایستگی‌های 
که  می‌رود  انتظار  لذا  است؛  شده 
رشته‌ها،  این  کارآمد  دانش‌آموختگان 
کارآموزی  و  تحصیل  سال‌های  طی 
دانشگاهی به ظرفیت‌های مورد نظر این 

آزمون دست یافته باشند.
دکتر صدر، با بیان اینکه آزمون صلاحیت 

روان‌شناسی  نظام  سازمان  حرفه‌ای 
ماه  تیر   ۲۷ جمعه  روز  در  مشاوره  و 
آمار  به  توجه  با  گفت:  می‌شود،  برگزار 
تهران  در  آزمون  این  شرکت‌کنندگان، 
و برخی از مراکز استان‌ها برگزار خواهد 

شد.
آزمون  متقاضیان  به  پایان،  در  وی، 
نظام  سازمان  حرفه‌ای  صلاحیت 

کرد  توصیه  مشاوره  و  روان‌شناسی 
درگاه  در  شده   منتشر  اطلاعیه  که 
آموزش  سنجش  سازمان  اطلاع‌رسانی 
کشور و اصلاحیه مربوط به شرط سنی 
دفترچه راهنمای ثبت‌نام در این آزمون 
را به دقت مطالعه کنند و برای ورود به 
شناسنامه  یا  ملی  کارت  آزمون،  جلسه 
عکس‌دار خود را به همراه داشته باشند.
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آیین تکریم و معارفه جمعی از مدیران آیین تکریم و معارفه جمعی از مدیران 
سازمان سنجش آموزش کشور برگزار شدسازمان سنجش آموزش کشور برگزار شد

ادامه از صفحه اول
براسـاس ایـن گـزارش، دکتـر غلامرضا 
یـادگارزاده، به عنوان سرپرسـت »مرکز 
زرین‌آمیـزی،  فاطمـه  آزمون‌سـازی«، 
بـه عنـوان سرپرسـت »مرکـز المپیـاد 
علمی - دانشـجویی و امـور آزمون‌های 
بین‌الملـل«، رضا درویشـی زانـوس، به 
عنـوان سرپرسـت »اداره کل دبیرخانـه 
گزینـش دانشـجو«، و دکتـر عبدالکریم 
شـادمهر، بـه عنـوان سرپرسـت »مرکز 
هوشمندسـازی«  و  نـوآوری  پژوهـش، 

سـازمان سـنجش معرفی شـدند.
فناوری،  و  معاون وزیر علوم، تحقیقات 
مرکز پژوهش، نوآوری و هوشمندسازی 
سازمان  تحول  اساس  و  فکر  اتاق  را 
سنجش خواند و ابراز امیدواری کرد با 
پژوهشی  اولویت‌های  دقیق  نیازسنجی 
و فناوری، ایجاد شبکه‌های تخصصی و 
تدارک مبانی لازم برای سیاستگذاری، 
پایش  تصمیم‌سازی،  تصمیم‌گیری، 
احیای  و  سازمان  عملکرد  ارزیابی  و 

و  اعتبارسنجی  و  ارزشیابی  مأموریت 
از  اجرایی کردن آن  تدارک زمینه‌های 
تعالی  و  ارتقاء  شاهد  مرکز،  این  سوی 

سازمان باشیم. 
رئیس سازمان سـنجش آموزش کشور، 
در ایـن نشسـت، بـا تشـکر از خدمـات 
بـه  پیشـین، خطـاب  مدیـران  ارزنـده 
سرپرسـتان جدیـد ایـن مراکـز، گفـت: 
در مرکـز آزمون‌سـازی، بـا اسـتفاده از 
ظرفیت‌هـای اعضـای هیـأت علمـی و 
کارشناسـان مجرب، لازم اسـت تحولی 
بنیـادی در فرآیندهـا مبتنی بـر دانش 
تخصصی روز، طراحی و اسـتقرار شبکه 
ملـی طراحان آزمـون، و اسـتقرار بانک 
آزمون‌هـای  اجـرای  جهـت  در  سـؤال 

هوشـمند و الکترونیـک ایجاد شـود.
دکتـر رضـا محمـدی افـزود: در مرکـز 
امـور  و  دانشـجویی   - علمـی  المپیـاد 
زمینـه  بایـد  بین‌الملـل،  آزمون‌هـای 
اجـرای آزمون‌هـای معتبـر بین‌المللـی 
در زبان‌هـای مختلـف، رفـع انحصار در 

برگزاری آزمون‌ های زبان انگلیسـی در 
اجـرای اصـل 44 قانون اساسـی، بهبود 
فرآینـد طراحـی و اجـرای المپیادهـای 
علمـی - دانشـجویی و جلب مشـارکت 
اعضـای هیأت علمـی در دانشـگاه‌های 
سراسـر کشـور و تشـکیل کمیته‌هـای 
کارشناسـی برای نیازسـنجی و توسـعه 

آزمون‌هـای بین‌المللـی فراهـم شـود.
معـاون وزیر علـوم، تحقیقات و فناوری، 
بـا تأکیـد بر اصالح فرآیندهـای اداری 
و الکترونیکـی کردن تمامـی فعالیت‌ها 
در سـازمان سـنجش، به ویـژه در اداره 
کل دبیرخانـه گزینـش دانشـجو، گفت: 
ایجـاد تعامل حداکثری با دسـتگاه‌های 
ذی‌ربـط قانونـی، رعایت دقیـق قوانین 
و مقـررات، توجـه بـه اصـل عدالـت و 
انصـاف در بررسـی و احـراز صلاحیـت 
در  زمـان  مدیریـت  و  متقاضیـان 
بررسـی‌ها، بـا توجـه بـه فرآینـد اعالم 

نتیجـه، بسـیار حائـز اهمیت اسـت.
 گفتنی است که دکتر غلامرضا یادگارزاده، 

پیش از این، سمت رئیس مرکز المپیاد 
آزمون‌های  امور  و  دانشجویی   - علمی 
فاطمه  و  بوده  عهده‌دار  را  بین‌الملل 
پیش  سال‌های  در  نیز  زرین‌آمیزی 
روابط  ریاست،  دفتر  مدیرکل  سمت 
بر  را  بین‌الملل سازمان  امور  و  عمومی 
عهده داشته است. رضا درویشی زانوس، 
کل  اداره  معاون  این،  از  پیش  نیز 
دبیرخانه گزینش دانشجو بوده، و دکتر 
مرکز  ریاست  نیز  شادمهر  عبدالکریم 
آزمون‌سازی و روان‌سنجی و در دوره‌ای 
ارزشیابی،  تحقیقات،  مرکز  ریاست  نیز 
اعتبارسنجی و تضمین کیفیت آموزشی 
بر  را  کشور  آموزش  سنجش  سازمان 

عهده داشته است. 
در پایـان ایـن مراسـم، بـا اهـدای لـوح 
اسـدی  محسـن  ارزنـده  خدمـات  از 
بیدمشـکی، مدیرکل پیشـین اداره کل 
دبیرخانه گزینش دانشـجو کـه به مقام 
 عالـی بازنشسـتگی نائـل آمـد، تقدیـر 

شد.

دکتری  آزمون  رشته  انتخاب  نتایج 
آزاد  دانشگاه   ۱۴۰۴ سال  تخصصی 

اسلامی اعلام شد.
متقاضیان شرکت‌کننده در آزمون دکتری 
تخصصی سـال ۱۴۰۴ که براساس کارنامه 
صـادر شـده از سـوی سـازمان سـنجش 
آمـوزش کشـور، مجـاز بـه انتخاب رشـته 
در دانشـگاه آزاد اسالمی شـده و در زمان 
مقـرر نسـبت بـه انتخـاب رشـته در ایـن 
بـا  می‌تواننـد  کرده‌انـد،  اقـدام  دانشـگاه 
مراجعـه بـه سـامانه ایـن مرکز به نشـانی:

کردن  وارد  با   www.azmoon.org
کد دسترسی انتخاب رشته )عدد ۷ رقمی 
آموزش  سنجش  سازمان  کارنامه  ذیل 
انتخاب  نتیجه  از  ملی‌شان  وکد  کشور( 

رشته خود مطلع شوند.
مربیان رسمی آزمایشی یا رسمی قطعی 
شاغل در دانشگاه‌ها و مؤسسات آموزش 

عالی که در زمان ثبت‌نام متقاضی استفاده 
از سهمیه مربیان بوده‌اند، در صورت دعوت 
به مصاحبه در یک یا چند کدرشته‌محل 
انتخابی، لازم است که در زمان ثبت‌نام 
به منظور مصاحبه، مستندات لازم شامل 
و  کارگزینی  حکم  آخرین  از  نسخه‌ای 
را  خود  خدمت  محل  دانشگاه  موافقت 
در قالب یک فایل Pdf بارگذاری کنند. 
اسلامی  آزاد  دانشگاه  در  شاغل  مربیان 
نیازی به بارگذاری فایل مذکور نخواهند 

داشت و این مرکز رأساً نسبت به استعلام 
وضعیت آنها اقدام خواهد کرد. 

لازم به یادآوری است که در صورت عدم 
احراز شرایط استفاده از امتیاز مربیان برای 
این‌دسته از متقاضیان، گزینش علمی آنها 
به صورت داوطلب آزاد انجام خواهد شد.

متقاضیانی که حداقل در یک کد رشته 
برای  لازم  علمی  نمره  حدنصاب  محل 
مصاحبه را کسب کرده‌اند، چنانچه تمایل 

به ثبت‌نام به منظور شرکت در مصاحبه 
فرم  تکمیل  به  نسبت  است  لازم  دارند، 
عمومی  صلاحیت  بررسی  مشخصات 
متقاضیان آزمون دکتری تخصصی سال 
زیرا در صورت عدم  اقدام کنند؛   ۱۴۰۴
تکمیل فرم مربوط از گزینش نهایی حذف 
خواهند شد. ضمناً متقاضیانی که علاوه بر 
دانشگاه آزاد اسلامی در سایر دانشگاه‌ها 
حدنصاب علمی لازم را به منظور مصاحبه 
کسب و نسبت به تکمیل فرم صلاحیت 
به  نیازی  کرده‌اند،  اقدام  خود  عمومی 

تکمیل مجدد این فرم نخواهند داشت.
گفتنی است که ثبت‌نام متقاضیان به منظور 
کدرشته‌محل‌های  مصاحبه  در  شرکت 
سه‌شنبه  روز  از  اسلامی،  آزاد  دانشگاه 
سامانه  طریق  از  )فردا(  ماه  خرداد   ۶
 azmoon.org نشانی:  به  مرکز   این 

آغاز خواهد شد.

نتایج انتخاب رشته دکتری ۱۴۰۴ دانشگاه آزاد منتشر شد
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امتحان،  به جلسات  پیام‌نور گفت: ورود دانشجویان  معاون آموزشی و تحصیلات تکمیلی دانشگاه 
پس از توزیع برگه‌های آزمون‌ امکان‌پذیر نیست؛ زیرا از این ترم، درِ حوزه‌های امتحانی رأس ساعت 

مقرر بسته خواهد شد.
دکتر سعید مظلومیان، معاون آموزشی دانشگاه پیام‌نور، با اشاره به تغییر در رَوند برگزاری امتحانات اعلام کرد: 
آزمون وجود  آغاز رسمی  از  آزمون پس  به جلسه  امکان ورود  نیمسال جاری  از  براساس دستورالعمل جدید، 

نخواهد داشت.
وی، با بیان اینکه این رویه نسبت به ترم‌های گذشته تغییر کرده است، افزود: در ترم‌های گذشته ورود دانشجویان 
با کمی تأخیر پس از شروع آزمون امکان‌پذیر بود، اما از این ترم، در راستای حفظ نظم و امنیت امتحانات، درِ 

حوزه‌های امتحانی دقیقاً رأس ساعت شروع آزمون بسته خواهد شد.
معاون آموزشی و تحصیلات تکمیلی دانشگاه پیام‌نور ادامه داد: پس از توزیع نخستین برگه سؤال در آزمون‌های 

کتبی و آغاز آزمون‌های الکترونیکی، دانشجویان به‌هیچ عنوان اجازه ورود به سالن امتحان را نخواهند داشت.
دکتر سعید مظلومیان، با تأکید بر اهمیت آمادگی و حضور به‌موقع دانشجویان، گفت: ضروری است که دانشجویان 
عزیز حداقل ۱۵ دقیقه پیش از شروع آزمون در حوزه امتحانی خود حضور داشته باشند تا از محرومیت آنها از 

آزمون جلوگیری شود.

ورود دانشجویان پیام‌نور به جلسات امتحان
 پس از توزیع برگه‌ها ممنوع شد

تا  مهلت ثبت‌نام و شرکت در جشنواره سرآمد 
۲۰ خرداد ماه تمدید شد و متقاضیان می‌توانند 
به سامانه سجاد  با مراجعه  اعلام شده  در زمان 
اقدام  جشنواره  این  در  خود  ثبت‌نام  به  نسبت 

کنند.
مهلت ثبت‌نام و شرکت در جشنواره سرآمد که از اول 
اردیبهشت ماه آغاز شده بود و تا ۳۱ اردیبهشت ماه 
ادامه داشت، بنا به درخواست متقاضیان تا ۲۰ خرداد 

ماه تمدید شد.
دانشجویان  از  حمایت  و  شناسایی  جامع  آیین‌نامه 
دانشجویان  امور  سازمان  همت  به  دانشگاه‌ها  سرآمد 
و با هدف نخبه‌پروری و ایجاد انگیزه برای دانشجویان 
مستعد و ساعی در طول دوره تحصیل، تدوین شده 
برتر  دانشجویان  از  آیین‌نامه  این  به موجب  است که 

فناوری،  پژوهشی،  آموزشی،  بخش‌های  در  سرآمد  و 
هنری  و  ورزشی  بین‌المللی،  اجتماعی،  و  فرهنگی 

تقدیر می‌کند.
از کلیه دانشجویان واجد شرایط دعوت می‌شود ضمن 
مطالعه دقیق آیین‌نامه و شیوه‌نامه شناسایی و حمایت 
از دانشجویان سرآمد دانشگاه‌های مصوبه وزارت علوم، 
به  مراجعه  با  ماه  خرداد   ۲۰ تا  فناوری،  و  تحقیقات 
آدرس  یا  )سجاد(  دانشجویان  امور  جامع  سامانه 
تکمیل  با   https://portal.saorg.ir اینترنتی: 

کردن فرآیند ثبت‌نام، در این جشنواره شرکت کنند.
شرایط عمومی:

التزام عملی به قانون اساسی و قوانین موضوعه کشور.
عدم ارتکاب اعمال و رفتار مغایر با مقررات مؤسسه و 

شؤون اخلاقی و رفتاری دانشجویی.

مراجع  یا  انضباطی  کمیته  از  قطعی  محکومیت  عدم 
قضایی در مقطع فعلی و قبلی.

شرایط اختصاصی:
نداشتن سابقه مشروطی در مقطع فعلی.

دارا بودن حداقل دو شاخص فرهنگی و اجتماعی در 
مقطع فعلی.

نداشتن سنوات تحصیلی غیرمجاز مگر به دلیل:
تحصیل در دو رشته به صورت هم‌زمان.

تغییر رشته تحصیلی با لزوم گذراندن واحد جبرانی با 
مجوز آموزش.

مرخصی بدون احتساب زایمان )دانشجوی خانم(.
گفتنی است که انتخاب دانشجوی نمونه کشوری دوره 
دانشگاه‌ها  سرآمد  دانشجویان  میان  از  فقط  بعدی، 

انجام خواهد شد.

ثبت درخواستثبت درخواست
 انتقال دانشجویان  انتقال دانشجویان 

دانشگاه جامع دانشگاه جامع 
علمی - کاربردی علمی - کاربردی 

جامع  دانشگاه  دانشجویی  و  فرهنگی  معاون 
علمی - کاربردی، زمان ثبت درخواست انتقال 
دانشجویان این دانشگاه در نیمسال اول سال 

تحصیلی ۱۴۰4-۱۴۰5 را اعلام کرد.
دانشجویی  و  فرهنگی  معاون  فتحی،  محمد  دکتر 
با اعلام این خبر،  دانشگاه جامع علمی - کاربردی، 
دانشگاه،  آموزشی  تقویم  براساس  داشت:  اظهار 
دانشجویان در سامانه جامع  انتقال  ثبت درخواست 
تحصیلی  سال  اول  نیمسال  برای  دانشگاه  آموزشی 
1404-1405 از اول خرداد ماه آغاز شده است و تا 

۱۵ خرداد ماه ادامه خواهد داشت.
علمی  جامع  دانشگاه  دانشجویی  و  فرهنگی  معاون 
مندرج  ضوابط  توجه ‌به  با  کرد:  تصریح  - ‌کاربردی 
در آیین‌نامه نقل‌ و انتقالات دانشجویان این دانشگاه، 
امکان ثبت درخواست انتقال صرفاً برای دانشجویان 

ترم دوم و بالاتر میسر است.
متقاضی  دانشجویان  افزود:  پایان،  در  فتحی،  دکتر 
علمی  جامع  دانشگاه  آموزش  مراکز  سایر  به  انتقال 
- ‌کاربردی می‌بایست، ضمن مطالعه دقیق آیین‌نامه 
انتقال  بخش  در  مندرج  دانشجویی  انتقالات  و  نقل‌ 
صورت  در  دانشگاه،  این  آموزشی  جامع  سامانه 
ثبت  به  نسبت  مقرر  مهلت  در  شرایط،  بودن  دارا 

درخواست انتقال خود و پی‌گیری آن اقدام کنند.

تا ۱۵ خرداد ماه ادامه دارد 

مهلت ثبت‌نام در جشنواره سرآمد تا ۲۰ خرداد ماه تمدید شد
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اعلام اسامی معرفی‌شدگان چندبرابر ظرفیت و مدارك 
مورد نیاز برای شركت در مصاحبه آزمون ورودی 
مقطع دكتری ».Ph.D« نیمه‌متمركز سال 1404 

اطلاعیه:

به اطلاع متقاضیانی كه براساس كارنامه نتایج اولیه آزمون 
ورودی مقطع دكتری » .Ph.D« نیمه‌متمركز سال 1404 
كدرشته‌محل‌های انتخابی خود را در درگاه اطلاع‌رسانی 
كارنامه  که  می‌رساند  کرده‌اند،  ثبت  سنجش  سازمان 
نتیجه انتخاب رشته آنان در روز ‌شنبه 1404/03/03 از 
طریق درگاه اطلاع‌رسانی سازمان سنجش قابل مشاهده 
شده است. متقاضیانی كه در كدرشته‌محل‌های انتخابی، 
نمره علمی لازم را برای شرکت در مصاحبه دارند، لازم 
است با توجه به نكات زیر و مطابق برنامه‌زمانی شركت 
در مرحله مصاحبه و انجام مراحل ارزیابی تخصصی كه 
در درگاه این سازمان درج شده است، با همراه داشتن 
مدارك زیر، برای انجام مصاحبه به دانشگاه‌ها و مؤسسات 

آموزش عالی ذی‌ربط مراجعه کنند.

مدارك لازم برای مرحله مصاحبه:
1- مدرك كارشناسی‌ارشد )فوق لیسانس( یا کارنامه ریز 

نمرات.
دوره  آخر  سال  دانشجوی  كه  متقاضیانی  تبصره- 
و حداكثر  دكتری حرفه‌ای هستند  یا  كارشناسی‌ارشد 
)همراه  می‌شوند  فارغ‌التحصیل  تاریخ 1404/06/31  تا 
داشتن گواهی تأیید شده از سوی دانشگاه یا مؤسسه 
آموزش عالی محل اخذ مدرك مطابق فرم مندرج در 
صفحه 68 دفترچه راهنمای شركت در آزمون مذكور 
یا فرم مندرج در صفحه 253 دفترچه راهنمای انتخاب 

رشته‌های تحصیلی(.
2- مدرك كارشناسی )لیسانس( یا کارنامه ریز نمرات.

فارغ‌التحصیل  كه  متقاضیانی  از  آن‌دسته   : تبصره 
مدرك  بر  علاوه  هستند،  كارشناسی‌ناپیوسته  دوره 
كارشناسی‌ناپیوسته، لازم است مدرك كاردانی را نیز ارائه 

کنند. 
یا  ارائه اصل مدرك  به  3- كسانی كه به دلائلی قادر 
مدارك‌ مندرج در بندهای 1 و 2 فوق نیستند، لازم است 
گواهی تأیید شده از سوی دانشگاه یا مؤسسه آموزش 
عالی محل اخذ مدرك مبنی بر تأیید مدارک مذکور را 
به همراه خود داشته باشند. بدیهی است که این افراد 
مدارک مندرج در بندهای 1 و 2 را متعاقباً باید به دانشگاه 

محل قبولی تحویل دهند.
تطبیق  برای  ملی  كارت  یا  عکس‌دار  شناسنامه   -4
مشخصات شناسنامه‌ای معرفی شده با اطلاعات ارسالی 

از سوی این سازمان. 

5- گواهی عضویت در هیأت علمی »رسمی- قطعی« 
یا »رسمی- آزمایشی« دانشگاه‌ها و مؤسسات آموزش 
عالی، اعم از دولتی یا غیردولتی، كه به تأیید بالاترین مقام 
مسؤول نیز رسیده باشد، برای آن‌دسته از افرادی كه از 
امتیاز مربی در این آزمون استفاده کرده‌اند. لازم به تأکید 
عالی،  آموزش  مؤسسات  و  دانشگاه‌ها  مربیان  که  است 
مطابق توضیحات صفحات 21 و 22 دفترچه راهنمای 

ثبت‌نام، باید واجد شرایط باشند.
با  تنها  اسلامی  آزاد  دانشگاه  مربیان  تبصره: 
معرفی‌نامه صادر شده از سوی مرکز جذب و امور 
این  از  بهره‌مندی  امکان  دانشگاه  این  علمی  هیأت 

سهمیه را دارند. 
6- تمامی مستندات مربوط به سوابق آموزشی، پژوهشی 

و فناوری.
و  دانشگاه‌ها  وبگاه  در  مستندات  و  مدارک  7-سایر 
این  بر  می‌شود.  اعلام  مربوط  عالی  آموزش  مؤسسات 
اساس لازم است متقاضیان حتماً قبل از مراجعه حضوری 
مؤسسه  یا  دانشگاه  اطلاع‌رسانی  درگاه  به  دانشگاه،  به 

مربوط مراجعه کنند.

یادآوری‌های مهم:
زمان  تعیین  در  اولویت  که  است  ذکر  به  لازم   -1
مصاحبه، با برنامه ‌زمانی مندرج در درگاه دانشگاه‌ها و 
برنامه ‌زمانی  چنانچه  و  است،  عالی  آموزش  مؤسسات 
باشد،  داشته  تداخل  یکدیگر  با  دانشگاه‌ها  مصاحبه 
ضروری است که متقاضیان با برقراری تماس، هماهنگی 
و تعامل با دانشگاه‌ها، ابتدا در مصاحبه دانشگاه‌هایی که 
اولویت بالاتری برای آنها دارد، شرکت کنند و سپس در 
زمان دیگری که با هر دانشگاه تعامل کرده‌اند یا در زمانی 
که برای جاماندگان از مصاحبه اصلی در نظر گرفته شده 
است، در مصاحبه دانشگاه یا دانشگاه‌های دیگر شرکت 

کنند.
مدرسی  امتحانی  رشته  معرفی‌شدگان  ورود  شرط   -2
بر  علاوه  دانشگاه،  به   ۲۱۸۰ کد  اسلامی  معارف 
کسب نمره علمی لازم از سوی دانشگاه مربوط، احراز 
شرایط عمومی رشته مدرسی معارف اسلامی و نتیجه 
اسلامی  معارف  دانشگاه  از سوی  که  است  مصاحبه‌ای 
انجام می‌شود؛ لذا لازم است که معرفی‌شدگان، علاوه بر 
داشتن شرایط فوق و همچنین شرایط و ضوابط مندرج 
در دفترچه راهنمای  ثبت‌نام و شرکت در آزمون مذکور 

)دفترچه شماره ۱(، از تاریخ صدور این اطلاعیه برای طی 
مراحل پذیرش به درگاه اطلاع‌رسانی معاونت آموزشی به 
نشانی: modaresi.nahad.ir  مراجعه و ضمن ثبت‌نام 
در این سامانه و احراز شرایط دفترچه، منتظر اعلام زمان 

مصاحبه گزینش از سوی معاونت مذکور باشند.
لازم به یادآوری است که عدم ثبت‌نام در این سامانه، 
به منزله انصراف از تحصیل در این رشته تلقی می‌شود. 
ضمناً در گزینش نهایی رشته مدرسی معارف اسلامی 
وضعیت علمی افرادی بررسی خواهد شد که اولاً دارای 
نمره مصاحبه علمی از سوی دانشگاه باشند، و ثانیاً نتیجه 
معاونت  سوی  از  آنان  مدارک  احراز  و  ثبت‌نام  مراحل 

یادشده تأیید شده باشد.
3- معرفی‌شدگان باید به منظور تكمیل فرم بررسی 
صلاحیت‌های عمومی، با مراجعه به لینك مربوط 
درگاه  در  مندرج  کارنامه  مشاهده  قسمت  در 
 1404/03/03 تاریخ  )از  سازمان  این  اطلاع‌رسانی 
میلیون  چهار  مبلغ  پرداخت  ضمن   )1404/04/15 تا 
و هفتصد و پنجاه هزار )4/750/000( ریال به صورت 
اینترنتی، فرم بررسی صلاحیت عمومی را تكمیل و كد 
پی‌گیری را  دریافت و پرینت آن را نزد خود نگهداری 

کنند.
بررسی  فرم  تكمیل  به  نسبت  كه  کسانی   -1 تبصره 
نهایی  گزینش  از  نکنند،  اقدام  عمومی  صلاحیت‌های 

حذف خواهند شد.
تبصره 2- معرفی‌شدگان چند برابر ظرفیت رشته‌های 
تحصیلی دانشگاه‌ها و مؤسسات آموزش عالی یا دانشگاه 
آزاد اسلامی، به منظور بررسی صلاحیت عمومی کافی 

است فقط یک بار مبادرت به پرداخت هزینه کنند.
4- متقاضیانی كه مبادرت به انتخاب كدرشته‌محل‌های 
تحصیلی دانشگاه آزاد اسلامی کرده‌اند، باید به منظور 
اطلاع از نحوه و چگونگی انجام مراحل ارزیابی تخصصی 
از متقاضیان و سایر مراحل گزینش، به درگاه اطلاع‌رسانی 

آن دانشگاه به نشانی:  azmoon.org  مراجعه کنند.
5- عدم مراجعه معرفی‌شدگان به منظور مصاحبه و 
از  انصراف  منزله  به  تخصصی،  ارزیابی  مراحل  انجام 

پذیرش است. 
6- با توجه به اعلام دفتر گسترش آموزش عالی وزارت 
در  تغییراتی  است  ممکن  فناوری،  و  تحقیقات  علوم، 
ظرفیت‌های بعضی از كدرشته‌محل‌ها انجام شود؛ بنابراین 
تعداد قبولی، براساس ظرفیت نهایی صورت خواهد گرفت.
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پذیــرش دانشــجو براســاس قانــون »ســنجش 
و پذیــرش دانشــجو در دوره‌هــای تحصیــات 
ــوزش  ــز آم ــگاه‌ها و مراک ــی در دانش تکمیل
مجلــس    1394/12/18 مصــوب  عالــی« 
اجرایــی  آیین‌نامــه  اســامی،  شــورای 
مربــوط بــه همــراه آخریــن مصوبــات شــورای 
ــای  ــجو در دوره‌ه ــرش دانش ــنجش و پذی س
ــق  ــی 1403/12/21 و مطاب ــات تکمیل تحصی
ــدرج  ــط من ــرایط و ضواب ــه و ش ــن اطلاعی ای
ــرش  ــام و پذی ــای ثبت‌ن ــه راهنم در دفترچ

ــام از  ــان ثبت‌ن ــه در زم ــور ک ــون مذک آزم
ســوی ایــن ســازمان منتشــر می‌شــود، 

ــت.  ــد گرف ــورت خواه ص
و  دروس  ضرایــب  امتحانــی،  دروس  عناویــن 
مجموعه‌هــای  از  یــک  هــر  رشــته‌گرایش‌های 
ــه شــرح جــدول پیوســت  ــون ب ــن آزم ــی ای امتحان
)کــه در درگاه اطلاع‌رســانی ســازمان ســنجش آمــده 

می‌باشــد. اســت( 
نکات مهم: 

1- شــرایط و ضوابــط در دفترچــه راهنمــای ثبت‌نــام 

و شــرکت در آزمــون ورودی مقطــع كارشناسی‌ارشــد 
ناپیوســته ســال 1405 اطلاع‌رســانی خواهــد  شــد.

 2- بــا توجــه بــه امــکان تغییــر نــام رشــته‌گرایش‌ها
مجموعه‌هــای  جــداول  در  اطلاعــات  ســایر  یــا 
 امتحانــی تــا زمــان شــروع ثبت‌نــام، مــکا نهایــی،
خواهــد ثبت‌نــام  راهنمــای  دفترچــه   مفــاد 

بود.
آزمــون  برگــزاری  و  ثبت‌نــام  زمــان   -3
درگاه  طریــق  از   ،1405 ســال  كارشناسی‌ارشــد 
ــت. ــده اس ــام ش ــازمان اع ــن س ــانی ای اطلاع‌رس

آزمون ورودی مقطع كارشناسی‌ارشد ناپیوسته سال 1405
معرفی مجموعه‌های امتحانی 

)دروس امتحانی، ضرایب دروس امتحانی، رشته‌‌گرایش‌ها(

اطلاعیه:

و  امتحانـی  معرفـی رشـته‌گرایش‌ها، دروس   ضمـن 
ضرایـب دروس هـر یـک از مجموعه‌هـای امتحانـی 
 آزمـون ورودی مقطع دکتری ).Ph.D( سـال 1405

)به شـرح فایل پیوست ذیل که در درگاه اطلاع‌رسانی 
سـازمان سـنجش آمده اسـت(، بـه اطالع متقاضیان 
کـه  می‌رسـاند  آزمـون  ایـن  در  شـرکت  و  ثبت‌نـام 
قانـون  براسـاس  سـال 1405  در  دانشـجو  پذیـرش 
»سـنجش و پذیرش دانشـجو در دوره‌های تحصیلات 
تکمیلـی در دانشـگاه‌ها و مراكز آموزش عالی« مصوب 
1394/12/18 مجلـس شـورای اسالمی و همچنیـن 
»شـورای  مصوبـات  و  مربـوط  اجرایـی  آیین‌نامـة 
سـنجش و پذیـرش دانشـجو در دوره‌هـای تحصیلات 
تکمیلـی« و مطابـق ایـن اطلاعیه و شـرایط و ضوابط 
منـدرج در دفترچـه راهنمای ثبت‌نـام پذیرش آزمون 
مذکـور کـه در زمـان ثبت‌نـام از سـوی ایـن سـازمان 

 منتشر می‌شود، صورت خواهد گرفت.	
و  سـنجش  پژوهشـی«:   - »آموزشـی  شـیوه   -1

 پذیرش براساس معیارهای زیر انجام می‌گیرد:	
 1-1- آزمون متمرکز: 50 درصد.	

فنّـاوری: و  پژوهشـی  آموزشـی،  سـوابق   -1-2 
 20 درصد.

3-1- مصاحبه علمی و سنجش عملی: 30 درصد.
 2- شیوه »پژوهش محور«: سنجش و پذیرش بر اساس

معیارهای زیر صورت می‌گیرد:
 1-2- آزمون متمرکز: 30 درصد.	

2-2- سوابق آموزشی، پژوهشی و فنّاوری: 20 درصد.
3-2- مصاحبه علمی و سنجش علمی: 30 درصد.

4-2- تهیه طرح‌واره: 20 درصد.
از سوی سازمان  اوّل )آزمون متمرکز(  اجرای مرحلة 
سوابق  به  مربوط  امتیاز  و  کشور،  آموزش  سنجش 
از   ... و  فنّاوری، مصاحبه علمی  و  پژوهشی  آموزشی، 
سوی دانشگاه‌ها و مراکز آموزش عالی پذیرنده دانشجو 

انجام خواهد شد.
پذیرش  و  سنجش  شورای  مصوبه  براساس   -3
تاریخ  به  تکمیلی  تحصیلات  دوره‌های  در  دانشجو 
دکتری  متمركز  آزمون  مواد   1403/12/21

 ).Ph.D( سال 1405 به شرح زیر خواهد بود:	
 الف( درس زبان با ضریب یک.	

کارشناسی،  سطح  )در  تخصصی  دروس  ب( 
کارشناسی‌ارشد و دکتری( با ضریب پنج.	

این  امتحانی  مواد  از  تحصیلی  استعداد  درس  ج( 
آزمون حذف شد. 

شامل:  دوره‌ها،  تمامی  برای  پذیرش  و  سنجش 
پیام‌نور،  خودگردان،  پردیس‌های  دوم،  نوبت  روزانه، 
غیرانتفاعی، روزانه - غیردولتی، غیردولتی، مشترک، 
نامه  آیین  فوق،  قانون  براساس  اسلامی  آزاد  دانشگاه 
اجرایی آن و مصوبات مرتبط شورا انجام خواهد گرفت.

4- شرایط و ضوابط در دفترچة راهنمای ثبت‌نام و شركت 
 1405 سال  نیمه‌متمركز  دكتری  ورودی  آزمون   در 

 اطلاع‌رسانی خواهد شد.	
یا  رشته‌گرایش‌ها  نام  تغییر  امکان  به  توجه  با   -5
تا امتحانی  مجموعه‌های  جداول  در  اطلاعات   سایر 
 زمان شروع ثبت‌نام، ملاک نهایی، مفاد دفترچه راهنمای

 ثبت‌نام خواهد بود.	
 6- زمان ثبت‌نام و برگزاری آزمون دکتری سال 1405 
شده  اعلام  سازمان  این  اطلاع‌رسانی  درگاه  طریق  از 

است.

آزمون ورودی مقطع  دكتری ).Ph.D( سال 1405
معرفی مجموعه‌های امتحانی 

)دروس امتحانی، ضرایب دروس امتحانی، رشته‌ گرایش‌ها( 

اطلاعیه:
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متقاضیان ورود به آموزش عالی در سال تحصیلی 1405-1404
با توجه به  مصوبه جلسه 915 مورخ 1404/1/19 شورای عالی انقلاب فرهنگی

اطلاعیه دبیرخانه شورای سنجش و پذیرش دانشجو در خصوص:

1- طبـق بنـد الـف مصوبـه یادشـده، در آزمون سراسـری سـال 1404 بـرای همه 
متقاضیـان‏‌‏، از جملـه شـرکت‌کنندگان المپیادهـای علمـی مصـوب شـورای عالـی 
انقالب فرهنگـی، سـابقه تحصیلـی پایـه یازدهـم )بـرای هـر دو نظام آموزشـی 
3-3-6  و سـالی واحـدی( بـا تأثیـر مثبت و سـابقه تحصیلی پایـه دوازدهم برای 
نظـام آموزشـی 3-3-6  و سـابقه تحصیلـی دیپلـم و پیش‌دانشـگاهی بـرای نظـام 
آموزشـی سـالی واحـدی بـا تأثیـر قطعـی در نمـره‌کل سـابقه تحصیلـی لحـاظ 

می‌شـود. 
2- وزارت آمـوزش و پـرورش بـرای محاسـبه نمـره‌کل سـابقه تحصیلـی، ابتـدا 
نمـره‌کل سـابقه تحصیلـی پایـه یازدهم و نمـره‌کل سـابقه تحصیلی پایـه دوازدهم 
)یـا دیپلـم و پیش‌دانشـگاهی بـرای نظـام آموزشـی سـالی واحـدی( را بـا توجـه 
بـه ضرایـب هـر یـک از دروس )مطابـق مصوبـه جلسـه 40 شـورای سـنجش و 
پذیـرش دانشـجو اعلامـی در اطلاعیـه مـورخ 1403/12/28 دبیرخانـه شـورای 
سـنجش و پذیـرش( محاسـبه و بـا توجه به سـهم هر پایـه مطابق جـداول بند 4، 
نمـره‌کل حاصـل از ترکیـب پایه‌هـای یازدهـم و دوازدهـم )یـا یازدهـم و دیپلـم و 

پیش‌دانشـگاهی برای نظام آموزشـی سـالی واحـدی( را در گروه آزمایشـی مربوط 
محاسـبه می‌کنـد؛ سـپس بین نمـره‌کل حاصـل از ترکیب پایه‌هـای یازدهم 
و دوازدهـم )یازدهـم و دیپلـم و پیش‌دانشـگاهی بـرای نظـام آموزشـی سـالی 
واحـدی( و نمره‌کل سـابقه تحصیلی پایـه دوازدهم )دیپلم و پیش‌دانشـگاهی 
بـرای نظـام آموزشـی سـالی واحدی(، بیشـترین نمره بـه عنوان نمره‌کل سـابقه 

تحصیلـی متقاضـی لحـاظ می‌شـود. 
3- عناوین دروس سابقه تحصیلی پایه یازدهم برای هر یک از دیپلم‌ها در آزمون 
سراسری سال 1404 )همانند اطلاعیه 1403/12/28( به شرح جدول ذیل است. 
  6-3-3 آموزشی  نظام  دو  هر  )برای  یازدهم  پایه  تحصیلی  سابقه  دروس  ضرایب 
برای  دوازدهم  پایه  تحصیلی  سابقه  دروس  ضرایب  و  عناوین  و  واحدی(  سالی  و 
نظام آموزشی 3-3-6 و دروس سابقه تحصیلی دیپلم و پیش‌دانشگاهی برای نظام 
آموزشی سالی واحدی، مطابق مصوبه جلسه 40 شورای سنجش و پذیرش دانشجو 
پذیرش  و  سنجش  شورای  دبیرخانه   1403/12/28 مورخ  اطلاعیه  در  اعلامی 

دانشجو است.

پیـرو اطلاعیـه مـورخ 1403/12/28 دبیرخانـه شـورای سـنجش و پذیـرش دانشـجو و بـا توجه بـه مصوبه 
»الحـاق یـک تبصره بـه ماده واحـده اصالح و تکمیـل مصوبه سیاسـت‌ها و ضوابط سـامان‌دهی سـنجش 
و پذیـرش متقاضیـان ورود بـه آمـوزش عالـی )پـس از پایـان متوسـطه(« جلسـه 915 مـورخ 1404/1/19 
شـورای عالـی انقلاب فرهنگی )پیوسـت(، مـوارد ذیل را بـه اطلاع متقاضیان آزمون سراسـری سـال 1404 

می‌رسـاند: 

نوع درس
عناوین دروس سابقه تحصیلی پایه یازدهم براساس نوع دیپلم

علوم و معارف اسلامیادبیات و علوم انسانیریاضی فیزیکعلوم تجربی

عمومی

تعلیمات دینی 2
)دینی، اخلاق و قرآن(

تعلیمات دینی 2
)دینی، اخلاق و قرآن(

تعلیمات دینی 2
اصول عقاید 2)دینی، اخلاق و قرآن(

زبان خارجی2زبان خارجی2زبان خارجی2زبان خارجی2

فارسی 2فارسی 2فارسی 2فارسی 2

--عربی، زبان قرآن 2عربی، زبان قرآن 2

اختصاصی

عربی2 هندسه 2زیست شناسی 2
)زبان تخصصی رشته(

عربی2 
)زبان تخصصی رشته(

تاریخ اسلام 2تاریخ2فیزیک 2شیمی 2

علوم و معارف قرآنی 2جامعه شناسی2--

توجه: برای گروه‌های آزمایشی هنر و زبان‌های خارجی فقط دروس عمومی لحاظ می‌شود.
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وزارت علوم، تحقیقات و فناوریوزارت علوم، تحقیقات و فناوری وزارت علوم، تحقیقات و فناوری وزارت علوم، تحقیقات و فناوریوزارت علوم، تحقیقات و فناوریوزارت علوم، تحقیقات و فناوری

به اطلاع متقاضیان گرامی می رسـاند که حفاظت آزمون های سـازمان سـنجش آموزش کشـور از طریق پست الکتــرونیکی )ایمیل( ذیل 

آمـاده دریافـت هرگونـه اطلاعات و اخبار در موارد مرتبط با حفاظت آزمون هاسـت.

hefazatazmon@sanjesh.org  :نشانی پست الکتـرونیکی

ر کشو زش  آمو سنجش  ن   زما سا ی  ن‌ها زمو آ ن   ضیا متقا جه  تو بل  رقا کشو زش  آمو سنجش  ن   زما سا ی  ن‌ها زمو آ ن   ضیا متقا جه  تو بل  قا

4- ســهم نمــرهك‌ل ســابقه تحصیلــی هــر یــک از پایه‌ها بــرای هــر دو نظام آموزشــی 
3-3-6 و ســالی واحــدی در هــر یــک از گروه‌هــای آزمایشــی آزمــون سراســری 
ــی  ــون اختصاص ــرهك‌ل آزم ــهم نم ــت. س ــر اس ــداول زی ــرح ج ــه ش ــال 1404 ب س

ــوم  ــی و عل ــوم تجرب ــی، عل ــی و فن ــوم ریاض ــی عل ــای آزمایش ــور( در گروه‌ه )کنک
انســانی 40 درصــد و در گروه‌هــای آزمایشــی هنــر و زبان‌هــای خارجــی 70 درصــد 

اســت.

میزان تأثیر سوابق تحصیلی در گروه‌های آزمایشی علوم ریاضی و فنی، علوم تجربی و علوم انسانی آزمون سراسری سال 1404

میزان تأثیرنظام آموزشی سالی واحدیمیزان تأثیر نظام آموزشی 6-3-3

17پایه یازدهم )نظام 6-3-3( 17 یازدهم

43پایه دوازدهم
32/25دیپلم

10/75پیش‌دانشگاهی

60جمع60جمع

میزان تأثیر سوابق تحصیلی در گروه‌های آزمایشی هنر و زبان‌های خارجی آزمون سراسری سال 1404

میزان تأثیرنظام آموزشی سالی واحدیمیزان تأثیر نظام آموزشی 6-3-3

10پایه یازدهم )نظام 6-3-3(10یازدهم

20پایه دوازدهم
15دیپلم

5پیش‌دانشگاهی

30جمع30جمع

توجه: در صورتی که نمره‌کل‌سابقه تحصیلی پایه یازدهم تأثیر مثبت نداشته باشد، سهم پایه یازدهم به سهم پایه دوازدهم اضافه می‌شود.

5- همه متقاضیانی که سابقه تحصیلی کامل پایه دوازدهم )یا دیپلم و پیش‌دانشگاهی 
برای نظام آموزشی سالی واحدی( مورد نیاز گروه آزمایشی مورد نظر خود را ندارند 
)اعم از دانش‌آموزان و فارغ‌التحصیلان شاخه‌های فنی و حرفه‌ای و کاردانش، طلاب 
حوزه‌های علمیه، متقاضیانی که نمره خود را قبل از خرداد سال 1384 اخذ نموده‌اند، 
و  متوسطه  دوره  معادل  گواهینامه  دارندگان  و  بین‌الملل  مدارس  فارغ‌التحصیلان 
پیش‌دانشگاهی و سایر متقاضیان فاقد سابقه تحصیلی یا دارای سابقه تحصیلی ناقص(، 
باید نسبت به ایجاد سابقه تحصیلی دروس عمومی و اختصاصی پایه دوازدهم براساس 
برنامه اعلامی وزارت آموزش و پرورش اقدام کنند. در صورتی‌که متقاضی در امتحانات 
نهایی که وزارت آموزش و پرورش برای ایجاد سوابق تحصیلی پایه دوازدهم پیش‌بینی 
می‌کند، شرکت نکند و اقدام به ایجاد سابقه تحصیلی پایه دوازدهم در دروس عمومی 
و اختصاصی ننماید، نمره خام آن درس که سابقه تحصیلی ندارد، صفر )0( لحاظ و 
سپس تراز می‌شود. این نمره، پس از تبدیل به نمره تراز، در نمرهك‌ل سابقه تحصیلی 
پایه دوازدهم محاسبه خواهد شد. برای متقاضیانی كه سابقه تحصیلی پایه دوازدهم 
ناقص دارند یا كلًا سابقه تحصیلی پایه دوازدهم ندارند، سهم نمرهك‌ل سابقه تحصیلی 
پایه دوازدهم قابل جایگزینی با نمره‌کل سابقه تحصیلی پایه یازدهم یا نمره‌کل آزمون 
اختصاصی نیست. در ضمن، تراز هر یک از دروس سوابق تحصیلی به صورت مجزا در 

هر درس، دیپلم و سال محاسبه می‌شود.
6- متقاضیانی که سابقه تحصیلی کامل پایه یازدهم مورد نیاز گروه آزمایشی مورد نظر 
خود را ندارند، در صورت تمایل، می‌توانند نسبت به ایجاد سابقه تحصیلی دروس عمومی 

و اختصاصی پایه یازدهم براساس برنامه اعلامی وزارت آموزش و پرورش اقدام کنند. 
7- در محاسبه نمره‌کل سابقه تحصیلی پایه یازدهم برای متقاضیانی که نمره یک یا 
چند درس سابقه تحصیلی پایه یازدهم را ندارند، نمره خام آن درس که سابقه تحصیلی 
ندارد، صفر )0( لحاظ و سپس تراز می‌شود. این نمره، پس از تبدیل به نمره تراز، در 

نمرهك‌ل سابقه تحصیلی پایه یازدهم محاسبه خواهد شد.

توجه: برای اطلاع از نحوه ایجاد یا ترمیم سابقه تحصیلی و شرایط 
و ضوابط مربوط به آن، از طریق پیوند زیر به درگاه وزارت آموزش و 

پرورش مراجعه کنید. 

 https://azmoon.medu.gov.ir/fa/node/321109

دبیرخانه شورای سنجش و پذیرش دانشجو    
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راه‌اندازی سامانه دریافت گزارش‌های مردمی 
درباره آزمون سراسری سال ۱۴۰۴

اطلاعیه:

سـازمان سـنجش آمـوزش کشـور بـا صـدور 
اطلاعیه‌ای، بـرای دریافـت گزارش‌های مردمی 
در مـورد نحـوه برگـزاری و تخلفـات احتمالی 

آزمون‌هـای سراسـری اعالم آمادگـی کرد.
به گـزارش روابـط عمومی سـازمان سـنجش آموزش 

کشـور، در ایـن اطلاعیه آمده اسـت:
سـازمان سـنجش آمـوزش کشـور در راسـتای تحقق 
مشـارکت عمومـی در تحقق »کنکور سـالم، دانشـگاه 
بالنـده، جامعـه پیشـرو« اقـدام بـه راه‌اندازی سـامانه 
آزمون‌هـای  دربـاره  مردمـی  گزارش‌هـای  دریافـت 
سراسـری کـرده اسـت؛ لـذا همـه هموطنـان گرامی، 

آزمـون  و  سراسـری  آزمـون  متقاضیـان  به‌خصـوص 
اختصاصـی پذیـرش دانشـجو - معلـم و خانواده‌هـای 
محتـرم آنهـا، پـس از اطمینـان از تخلفـات احتمالـی 
می‌تواننـد  سراسـری،  آزمـون  برگـزاری  فرآینـد  در 
بـا مراجعـه بـه ایـن سـامانه در درگاه اطلاع‌رسـانی 
سـازمان سـنجش آمـوزش کشـور، نسـبت بـه ثبـت 

نـوع و شـرح تخلـف و جزئیـات آن اقـدام کننـد.
از  پـس  کشـور  آمـوزش  سـنجش  سـازمان   -1
دریافـت گزارش‌هـای رسـیده و بررسـی کارشناسـی 
و اعتبارسـنجی مـوارد اعلامـی، نسـبت بـه برخـورد 
بـا متخلفـان مطابـق قوانیـن و ضوابـط آزمون‌هـای 

کـرد.  خواهـد  اقـدام  سراسـری 
2- اگـر اطلاعـات فرد گـزارش دهنده صحت نداشـته 

باشـد و مسـتند نباشـد، قابلیت پی‌گیـری ندارد.
3- در صـورت تأییـد نهایی تخلفـات اعلامی و صحت 
گـزارش رسـده، از گزارش‌دهنـده بـه نحـو مطلوبـی 
تقدیـر بـه عمـل خواهـد آمـد؛ بنابرایـن،  لازم اسـت 
کـه اطلاعـات فـرد گزارش‌دهنـده بـه صـورت دقیـق 

شـود. ثبت 
4- اطلاعـات فـردی دریافتـی از گزارش‌دهنـده، در 
 ایـن سـازمان محفـوظ خواهد بـود و منتشـر نخواهد 

شد. 

بدیــن وسـیله بـه اطـالع مخاطبــان و خــوانندگان گـرامــی 

هفتـه‌‌‌نامـه پیـک‌‌‌سنـجش می‌‌‌رسـاند کــه ایـن هفته‌‌‌نامه، آماده 

دریافـت نظـــرات، پیشنهـادهـا و مقـالات ارزشمـند اعضـای 

هیــأت علمـی، پژوهشـگران و دانشـجویان فعـال مؤسسـات 

و مراکـز دانشــگاهی در زمینــه‌‌‌های مطالــعه و برنامه‌‌‌ریزی، 

شـیوه‌‌‌های مطالعه مؤثر، راه‌‌‌های مقابله با استرس و اضطراب، 

معرفـی  موفقیـت،  در  مؤثـر  عوامـل  کنکـور،  روان‌‌‌شناسـی 

رشـته‌‌‌های دانشـگاهی، زمینه‌‌‌هـای اشـتغال‌‌‌زایی و کارآفرینـی 

و... کـه می‌‌‌توانـد برای متقاضیان آزمون‌‌‌های سـراســری ورود 

بـه دانشـگاه‌‌‌ها مفیـد باشـد، خواهـد بود.

ایـن هفته‌‌‌نامـه، انتظـار دارد بـا همـکاری و همیـاری ایـن عزیـزان، بتوانـد بـا اسـتفاده از مطالـب علمـی ارسـالی در موضوعـات پیشـگفته، 

نقـش خـود را، کـه یـاری رسـاندن مـداوم بـه متقاضیان آزمون‌‌‌های سـراســری در تـامم ایــام سـال اسـت، بـه خوبی ایفا نـامید.

شایسـته اسـت که مطالب ارسـالی، برگرفته از پژوهش‌‌‌ها و جسـت و جوهای شـخصی یا حاصل ترجمه آنها از منابع معتبــر علمی باشـد. 

بدیهـی اسـت کـه ذکـر منابـع و مراجع تألیـف یا تدوین یـا ترجمه مقالات، الزامی اسـت.

ضمنـاً بـه اطالع می‌‌‌رسـاند کـه ایـن نشــریه، در حـک و اصالح یـا خلاصه کـردن مقـالات و جسـتارهای ارسـالی در موضوعات یاد شـده و 

همیـن طـور درج یـا عدم درج آنها در نشــریه، آزاد اسـت.  

peyk@sanjesh.org  :آدرس ایمیل

قابل توجـهخوانندگان هفتـه‌‌‌نــامه پیک‌‌‌سنجـش
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در روزهای آخر سال تحصیلی که کلاس‌ها برقرار بود، 
کلاس  سر  در  پاسخگویی  برای  را  دانش‌آموزی  وقتی 
درس صدا می‌زدم، بیش از هر کلمه‌ای، واژه »‌استرس« 
را می‌شنیدم. زمانی که از دانش‌آموزی می‌پرسیدم: چرا 
آماده  و  خوانده‌ام  من  می‌شنیدم:  نیستی؟  بلد  درس 
هستم، اما پای تخته یا سر جلسه آزمون کتبی دچار 

استرس می‌شوم و همه چیز را فراموش می‌کنم !
و  آزمون  از  ناشی  استرس  از  سخن  که  بپذیریم  باید 
از  برخی  سوی  از  است  بهانه‌ای  گاه  درسی،  پرسش 
دانش‌آموزان تا عدم آمادگی خود را در پشت این ادعا 
پنهان نمایند؛ اما گاه با دانش‌آموزی برخورد می‌کنیم که 
به دلیل استرس، نمی‌تواند توانمندی‌های خود را ارائه 
دهد. این مسأله در آزمون‌های پایان ترم و همین طور 
در آزمون سراسری، بیشتر به چشم می‌خورد؛ داوطلبانی 
با چهره‌های نگران، دستانی یخ کرده و قلب‌هايي چنان 
تپنده که گویی می‌خواهند از قفسه سینه فرار کنند! 
میزان استرس برخی از داوطلبان تا حدی است که سر 
جلسه آزمون دچار حالت تهوع می‌شوند و نمی‌توانند به 

سؤال‌ها پاسخ دهند. 
چه باید کرد؟ با این استرسی که می‌تواند دقت و تمرکز 
را به شدت کاهش دهد و روی نتیجه آزمون تأثیر منفی 

قابل ملاحظه‌ای بگذارد، چگونه می‌توان مقابله نمود؟
کلی مک گونیگال، استاد روان‌شناسی دانشگاه استنفورد 
برای  را  راه  بهترین  روان‌شناسی سلامت،  و متخصص 
رسیدن به یک نتیجه مطلوب، پذیرفتن و حتی مفید 

دانستن استرس می‌داند. 
قلب  زیاد،  استرس  باره می‌گوید: »هنگام  این  در  وی 
شما به تپش می‌افتد و سریع‌تر نفس می‌کشید؛ حال 
اگر شما از این حالت واهمه داشته باشید، رگ‌هایتان 
جبران  مشکلات  موجب  می‌تواند  و  می‌شود  منقبض 
عروقی  و  قلبی  بیماری‌های  مانند  شما  برای  ناپذیری 
شود؛ اما اگر توجه داشته باشید که تپش قلب و تنفس 
سریع باعث می‌شود که اکسیژن بیشتری به مغز شما 
را  تحول  و  تغییر  این  پذیرش  آمادگی  بدنتان  برسد، 
خواهد داشت و رگ‌هایتان منقبض نخواهد شد. شما 

همان تپش قلب را خواهید داشت، اما عروق خونی در 
حالت عادی باقی می‌ماند؛ در واقع، اتفاقی که می‌افتد، 
خیلی شبیه لحظاتی است که لذت و شجاعت را تجربه 
می‌کنید؛ در نتیجه، بی‌قراری‌تان کمتر می‌شود و اعتماد 

به نفس بیشتری پیدا می‌کنید.« 
یافتن یک همدل و هم‌زبان، راه مبارزه با استرس

زندگی  برای  و  است  اجتماعی  موجود  یک  انسان 
هورمون  میان،  این  در  است؛  شده  آفریده  اجتماعی 
»اکسی توسین« به عنوان یک هورمون عصبی، غریزه 
اجتماعی بودن مغز انسان را تنظیم می‌کند و همدلی 
انسان را افزایش می‌دهد و حتی فرد را ترغیب می‌کند تا 
حمایت کسانی را که برایشان اهمیت قائل است، جلب 

کند. 
در واقع، ما باید هورمون اکسی توسین داشته باشیم تا 
مهربان‌تر و دلسوزتر از پیش شويم؛ اما آنچه که اکثر 
این است که اکسی توسین، هورمون  افراد نمی‌دانند، 

استرس است. 
کلی مک گونیگال در این باره می‌گوید: »وقتی اکسی 
را  شما  می‌شود،  ترشح  استرس  به  پاسخ  در  توسین 
تحریک می‌کند و به گونه‌ای به شما انگیزه می‌دهد تا 
جویای حمایت دیگران باشید و احساستان را با کسی در 
میان بگذارید؛ زیرا وقتی یکی دیگر با مشکلاتتان درگیر 
می‌شود، می‌توانید از حمایت او برخوردار شوید؛ این به 
معنای آن است که وقتی برای شما لحظات دشواری در 
زندگی پیش می‌آید، استرس کمک می‌کند تا در بین 
کسانی باشید که دوستشان دارید و دوستتان دارند؛ به 
ویژگی‌های خاص خود،  با  هورمون  این  دیگر،  عبارت 
روابط اجتماعی ما را تقویت می‌کند‌. همچنین هورمون 
اکسی توسین به احیای سلول‌های قلب کمک می‌نماید 
و هر گونه آسیب ناشي از استرس را بهبود می‌بخشد.« 
تجربه  را  زیادی  استرس  که  هنگامی  است  بهتر  پس 
یا  دلسوز  یاوری  همدل،  دوستی  سراغ  به  می‌کنید، 
مشاوری مجرب بروید و مشکل خود را با او در میان 
بگذارید و مطمئن باشید که بیان کردن مشکلتان با وي 
و احساسی که دارید، می‌تواند شما را به آرامش برساند؛ 

در ضمن، از گفت و گو با افرادی که به شما انرژی منفی 
می‌دهند، خودداری کنید. 

سخن آخر 
انسان  هزار  سی  آمریکا،  در  علمی  تحقیق  یک  در 
گرفتند.  قرار  بررسی  مورد  سال  بزرگسال طی هشت 
از  پیش  سال  در  را  زیادی  خیلی  استرس  که  افرادی 
افزایش خطر مرگ  آن تجربه کرده بودند، 43 درصد 
باور  البته این فقط شامل کسانی می‌شد که  داشتند؛ 
داشتند استرس برای سلامتی آنها زیان آور است؛ اما 
ولي  بودند،  تجربه کرده  را  زیادی  استرس  کسانی که 
کمترین  نداشتند،  استرس  بودن  مضر  بر  عقیده‌ای 
ریسک مرگ و میر را داشتند. ریسک مرگ و میر این 
افراد، حتی کمتر از کسانی بود که استرس نسبتاً کمی 

را در سال گذشته تجربه کرده بودند ! 
در  و  حاضر  عصر  در  استرس  که  بگوییم  می‌خواهیم 
جوامع کنونی‌، بخش جدایی‌ناپذیری از زندگی ما شده 
است و ما نمی‌توانیم آن را از زندگی‌مان حذف کنیم؛ اما 
اگر آن را بشناسیم، از آن نترسیم و آمادگی روبرو شدن 
بزرگی  باشیم، داشتن استرس مشکل  را داشته  با آن 

نخواهد بود. 
کلی مک‌گونیگال، با اشاره به همین نکته، می‌گوید: »اگر 
ذهنیتتان را نسبت به استرس عوض کنید، می‌توانید 
پاسخ بدنتان را هم به استرس تغییر دهید. باید هر وقت 
دچار استرس زیاد می‌شوید، به خود بگویید این بدن 
من است که دچار تغییر حالت فیزیکی شده است و 
اکنون با این تغییرات فیزیکی، به من کمک می‌کند تا 

از پسِ چالش موجود بر‌آیم.« 
اگر هنگام استرس توجه داشته باشید که تپش قلب و 
تنفس سریع باعث می‌شود که اکسیژن بیشتری به مغز 
شما برسد، بدنتان آمادگی پذیرش این تغییر و تحول را 
خواهد داشت، و شما همان تپش قلب را خواهید داشت، 
اما عروق خونی در حالت عادی باقی می‌ماند؛ در نتیجه، 
بی‌قراری‌تان کمتر می‌شود و اعتماد به نفس بیشتری 

پیدا می‌کنید.

استرس داشتن؛ 
سودمند
 یا

زیان‌آور؟
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