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پـــس از مـــاه‌هـــا مــطــالــعــه و 

گروه جامعه
زهرا حامدی

کنکور  تـــاش، ‌داوطــلــبــان 
۱۴۰۵ در آستانه روز آزمون 
که  آزمونی  گرفته‌اند؛  قــرار 
امسال با توجه به شرایط 
تغییرات  و  کشور  متفاوت 
ــا  ــم بــــــــرگــــــــزاری، ب ــ ــوی ــ ــق ــ ت
حساسیت بیشتری دنبال می‌شود. براساس اعلام 
کنکور امسال   ، کــشــور آمـــوزش  ســازمــان سنجش 
پنجشنبه ۲۹ و جمعه ۳۰ مرداد در ۴۱۵ شهرستان 
گروه  داوطلبان   ، روز نخستین  در  می‌شود.  برگزار 
علوم تجربی صبح پنجشنبه و متقاضیان گروه‌های 
روز به  زبــان‌هــای خارجی بعدازظهر همان  و  هنر 
رقابت می‌پردازند و صبح جمعه نیز نوبت داوطلبان 

گروه‌های علوم ریاضی و فنی و علوم‌انسانی است.
با نزدیک شدن به زمان برگزاری آزمون، کارت ورود 
به جلسه و راهنمای شرکت در آزمون نیز از دوشنبه 
ــون ســراســری قرار  ــرداد در سامانه جامع آزم ۲۶ م
، چهارشنبه ۲۸ مرداد،  گرفته و داوطلبان تا امــروز
ــد کـــارت خــود را دریــافــت و اطــاعــات  فــرصــت دارنـ
که  کنند. داوطلبانی  درج‌شــده روی آن را بررسی 
ــروه‌هــای اصــلــی عــلــوم ریــاضــی و  عــاوه‌بــر یکی از گ
گروه هنر یا  فنی، علوم انسانی یا علوم تجربی، در 
کارت  کرده‌اند، دو  زبان‌های خارجی نیز ثبت‌نام 
ورود به جلسه دارند و باید برای هر آزمون، مطابق 
ــارت مــربــوط، به  ک تــاریــخ و نشانی درج‌شـــده روی 

حوزه امتحانی خود مراجعه کنند.
کافی  کــارت بــرای ورود به جلسه  امــا تنها داشتن 
نیست و زمان حضور در حوزه نیز اهمیت زیادی 
آزمــون در نوبت‌های صبح  بــرگــزاری  دارد. فرآیند 
از ساعت ۷:۳۰ و در نوبت عصر از ساعت ۱۵ آغاز 
می‌شود و درهــای حــوزه‌هــای امتحانی به‌ترتیب 
ساعت ۷ صبح و ۱۴:۳۰ بسته خواهد شد. به همین 
کافی برای رسیدن به  دلیل، داوطلبان باید زمان 
حوزه، پیدا کردن محل آزمون و استقرار در جلسه 
را در نظر بگیرند و حضور خود را به دقایق پایانی 
، مدارک هویتی را نباید  موکول نکنند. از سوی دیگر
کارت  که همراه داشتن پرینت  کــرد؛ چرا فراموش 
ورود به جلسه و اصل کارت ملی یا اصل شناسنامه 
عــکــس‌دار الــزامــی اســت و بــراســاس اعــام سازمان 
هویتی  مـــدارک  کــه  داوطلبانی  ورود  از  سنجش، 
جلوگیری  باشند،  نداشته  هــمــراه  را  خــود  اصــلــی 

خواهد شد.

امشب زمان جبران نیست

دانستن زمان و مکان آزمون و رعایت نکات اجرایی، 
هرچند شرط لازم برای یک رقابت بی‌دردسر است 

اما به‌تنهایی موفقیت در آزمون را تضمین نمی‌کند؛ 
چــون داوطــلــب باید بتواند، حاصل ماه‌ها تلاش 
خود را به‌درستی به‌کار گیرد. در این میان، ساعات 
که  پایانی پیش از کنکور اهمیت ویژه‌ای دارد؛ چرا
کــافــی، آمــادگــی جسمی و وضعیت روانــی  خـــواب 
داوطلب می‌تواند مستقیما بر تمرکز و عملکرد او 

در جلسه اثر بگذارد.
کمیسیون آموزش دیده‌بان  هامون سبطی، دبیر 
ساعات  اهمیت  بــر  کید  تأ بــا  عــدالــت‌  و  شفافیت 
این  در  داوطلبان  می‌گوید:  کنکور  تا  باقیمانده 
زمــان بیش از آن‌کــه به مطالعه بیشتر نیاز داشته 
ــواب، وضعیت جسمی و  باشند، بــایــد مــراقــب خـ
که ساعاتی مانده به  آرامش روانی خود باشند؛ چرا

، زمــان مناسبی بــرای جبران ‌نیست و بیدار  کنکور
مــانــدن تــا نیمه‌شب بـــرای چند ســاعــت مطالعه 
، می‌تواند نتیجه ماه‌ها تلاش را تحت‌تأثیر  بیشتر

 قرار دهد. 
به گفته او، مهم‌ترین مسأله این است که مشکلات 
کنکور  ــی داوطــلــب در روز  خـــواب، جسمی و روح
کامل این  بــه حــداقــل بــرســد. شاید از بین بــردن 
مشکلات ممکن نباشد اما باید تلاش کرد با کمترین 

میزان خستگی و اضطراب وارد جلسه شد. 
که عــادت به مطالعه شبانه دارنــد نیز  داوطلبانی 
بهتر است ریتم خواب و بیداری خود را تا حد امکان 
کنند. بنابراین  با ساعت برگزاری آزمون هماهنگ 
ایــن‌کــه فــرد تصور کند بــا بــیــدار مــانــدن تــا پاسی از 

کثر زمان خود برای مطالعه  شب می‌تواند از حدا
استفاده کند، اشتباه بزرگی است. 

سبطی ادامـــه مــی‌دهــد: هــر ســال بــا داوطلبانی 
مواجه هستیم که ماه‌ها تلاش کرده‌اند اما به دلیل 
آن اشــاره شــد، نتیجه مناسب  که به  اشتباهاتی 
گر  که ذهن نیز ‌خسته می‌شود و ا نمی‌گیرند. چرا
با در چنین شرایطی سر جلسه حاضر  داوطــلــب 
گذشته را  شود، نمی‌تواند آموخته‌های یک سال 

به‌درستی روی پاسخنامه پیاده کند. 
گر به‌قیمت  ، ا بنابراین چند ساعت مطالعه بیشتر
ــام شــــود، نــه‌تــنــهــا کــمــکــی به  ــم خــســتــگــی ذهـــن ت
ــلـــب نــمــی‌کــنــد بــلــکــه مــمــکــن اســـت نتیجه  داوطـ

معکوس داشته‌باشد. 

مصرف دارو فقط با تجویز پزشک

ــن و  ــ ــدی ــ ــراب و اســـتـــرس بــیــش از حـــد وال ــطــ اضــ
دانـــش‌آمـــوزان در روزهـــای باقیمانده تــا بــرگــزاری 
فکر  بــه  فرصت‌طلبان  بــرخــی  شــده  سبب   ، کنکور
برای  باشند.  شده  ایجاد  شرایط  از  سوء‌استفاده 
ــن توصیه  ــدی ــراد ســودجــو بــه وال ــ نــمــونــه بــرخــی اف
ریتالین،  مــانــنــد  ــی  ــایـ داروهـ مــصــرف  ــا  ب می‌کنند 
استرس و اضطراب نوجوان خود را کاهش دهند. 
که این دارو در چنین مواردی  این درحالی است 
تجویز نمی‌شود و فرصت طلبان فقط با فروش آن 

قصد خالی کردن جیب خانواده‌ها را دارند.
لیلا کریمی‌فرشی، روانشناس دراین باره به جام‌جم 
سودجویی  اشخاص  چنین  فریب  نباید  می‌گوید: 
ــدیــن بــایــد بــدانــنــد چنین داروهــایــی  را خـــورد. وال
سبب بدتر شــدن شــرایــط فــرزنــدشــان خــواهــد شد 
ــوزان فقط باید بــا تجویز  ــش‌آم بــه همین دلیل دان
ــور که  ــدام بــه مــصــرف دارو کــنــنــد‌. آن‌طــ ــ پــزشــک اق
کارشناسان توصیه می‌کنند، بعد از خواب و آمادگی 
جسمی، نکته دیگری که در ساعات پایانی می‌تواند 
عملکرد داوطلب را تحت‌تأثیر قرار دهد، وضعیت 
ذهــنــی و روانـــی اوســـت. در ایــن مــرحــلــه، وســواس 
برای تمام‌کردن مطالب باقیمانده و ترس از نتیجه 
کند،  کمکی به داوطــلــب  آن‌کــه  از  می‌تواند بیشتر 
تمرکز او را برهم بزند؛ بنابراین حفظ اعتمادبه‌نفس 
و آرامش، بخشی از آمادگی برای روز آزمون است. در 
همین راستا سبطی نیز می‌گوید: داوطلبان نباید در 
کنکور دچار وســواس مطالعاتی ‌شوند و تصور  شب 
کنند که باید تا آخرین لحظه همه مطالب باقی‌مانده 
را بخوانند یا تمام برنامه‌ای را که برای یک سال خود 
نوشته‌اند، به پایان برسانند. ‌‌دبیر کمیسیون آموزش 
دیده‌بان شفافیت و عدالت با اشاره به لزوم کاهش 
تــرس و اضــطــراب عــنــوان می‌کند‌: داوطــلــبــان باید 
کرده‌اند، احترام  گذشته  که در یک سال  به تلاشی 
پــیــش‌رو نترسند. همچنین  از ‌آزمـــون  و  بــگــذارنــد 
که اضطراب طبیعی است اما ترس نباید بر  بدانند 
آنها غلبه کند.  افزون بر این، داوطلبان باید به خاطر 
کنکور یا معلمان‌شان  که با طراحان  داشته باشند 
رقابت نمی‌کنند؛ بلکه با داوطلبانی هم‌سن خود و 
با نقاط قوت و ضعف مشابه رقابت می‌کنند‌. آن‌طور 
کنکور فقط به  ــرای  آمــادگــی ب کــه سبطی می‌گوید، 
میزان مطالعه و تعداد تست‌هایی که داوطلب زده، 
مــحــدود نمی‌شود و وضعیت جسمی و روانـــی نیز 
بخشی از آمادگی او برای آزمون است. بر این اساس، 
، داوطلبان بهتر  کنکور در فاصله یک روز مانده تا 
است به جای تلاش برای خواندن حجم زیــادی از 
را روی داشتن خواب  تمرکز خــود  مطالب جدید، 

مناسب، کاهش خستگی و حفظ آرامش بگذارند. ‌
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پاسداشت رستاخیز اجتماعی 
مردم ایران 

عظیم‌الشأن  پیامبر  نبوت  بــا  بعثت،  معنای  مــا  ــرای  ب
اســام گــره خـــورده. کــه بــا بعثت خــودشــان رستاخیزی 
به‌پا‌کردند که نه‌تنها زیست فردی و اجتماعی مردمان 
روزگــار خود را دگرگون ساخت بلکه در گذر قرن‌ها، هر 
زمان و هر ثانیه تابشی از نبوتش انسان‌های بسیاری را 

به‌سوی سعادت و نور حرکت داده است. 
چند روز پیش از شــهــادت رهــبــر شهید ایـــران نیز در 
نهم اسفند ۱۴۰۴، ایشان در سخنرانی خودشان تعبیر 
جدیدی برای مردم ایران به‌کار بردند؛ تعبیر مردمی که  
»مبعوث« خواهند شد و کار را به سرانجام می‌رسانند. در 
آن زمان شاید بسیاری این عبارت را استعاره‌ای ادبی برای 
تقدیر از مردمی بصیر و همیشه در صحنه می‌پنداشتند. 
، جهانی از معنا  شاید کمتر کسی گمان می‌کرد این تعبیر
در خود نهفته دارد اما رهبر شهید، آینده‌ای را می‌دید که 
فراتر از یک استعاره ادبی بود. ایشان مفهومی جدید در 
ادبیات و گفتمان انقلاب اسلامی و مقاومت وارد کردند 
که اکنون پس از گذشت حــدود شش ماه از شهادت 
یافته  معنا  جامعه  صحنه‌های  عیان‌ترین  ایشان ‌در 
اســت. مــردم مبعوث نشان دادنــد در گفتمان انقلاب 
اسلامی، رخوت، سستی، ترس، تسلیم و کوتاه آمدن در 
برابر ظلم معنایی ندارد. مردم مبعوث، معنای مقاومت 
بــرای حفظ عــزت یک جامعه، صیانت از استقلال یک 
کشور و انقلاب برای به زانو درآوردن ظالم را اعلام کردند. 
از این رو آنچه در حدود این شش ماه در خیابان‌های 
تهران و در سراسر میادین و خیابان‌های این سرزمین 
دیده شد، نشانه‌ای روشن از عزمی جدی برای تحول در 
نظم جهانی ادعا شده است. تجمعات شبانه، پرده از 
این حقیقت برداشت که در جامعه ایــران، پیوندهای 
اجتماعی قوی و باورهای عمیق دینی و فرهنگی، حرکت 

به‌سوی زندگی سالم، پویا و عزتمندانه را رقم می‌زنند. 
ــت ایـــن ســرمــایــه  ــداش ــاس اکـــنـــون آنــچــه مــهــم اســـت پ
عظیمی است که مردم در این تجمعات پدید آورده‌اند. 
جامعه‌شناسان همواره تاکید دارند یکی از مهم‌ترین 
ارکان یک جامعه منسجم، سرمایه اجتماعی است که از 
اعتماد اجتماعی، مشارکت اجتماعی و شبکه ارتباطات 
بــه شاخص‌های سرمایه  اگــر  زاده مــی‌شــود.  اجتماعی 
کادمیک بنگریم درخواهیم یافت  اجتماعی در جهان آ
آنها منطبق اســت. از  تجمعات شبانه، با چه دقتی بر 
این جهت، تجمعات شبانه صرفا یک اعلان سیاسی، 
ــأت مــذهــبــی نیست  ــی ــده فــرهــنــگــی یـــا یـــک ه ــع یـــک گ
بلکه مجموعه‌ای است از همه رویــدادهــای فرهنگی، 

سیاسی و دینی که برای ارتقای 
سرمایه اجتماعی جامعه ایران 
ــروری متصور مــی‌شــود. این  ض
 ، استوار را  پیوند‌ها  تجمعات، 
و  زنــده  را  امید  ژرف،  را  اعتماد 
را  اجتماعی  ارتــبــاطــات  شبکه 

گسترده‌تر می‌کند. 
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یادداشت

متن کامل را  در 
جام‌جم‌آنلاین 

بخوانید
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ک ــ شــهر قوم لــوط ــ مطیع و  افقی: ‏1( ناپا
فرمانبردار2( تنگ هم ــ زبان رسمی برزیل 
ــــ جانشــین3( شهرســتانی در کهگیلویــه 
ــــ زمانــه4( نوعــی ســنگ  و بویراحمــد 
قیمتی ــ شرف ــ ظالم و ستمگر5( مساوی 
ــ پردیــس ــــ درس نگارشــی ــــ نت ســوم6( 
پرنده‌ای لذیذگوشــت ــ کــودن ــ عید دهم 
ذی‌الحجه7( جریان ارسال و دریافت پیام 
ک به   ـمدفن شاه نعمت‌الله ولی8( چسبنا ـ
سبب آلوده شدن به ماده قندی و شیرین 
ــ نوعی قایق ــ غله برافشــان9( از ملزومات 
آذربایجــان  ــــ شهرســتانی در  باغبانــی 
شــرقی10( لنگرگاه ــ کوشــا ــ پول امــارات11( 
 ــ بله  اثر چربی ــ واحدی نظامی ــــ پرهیزکار
آلمانی12( جای ماسوره در چرخ خیاطی 
ــ نان نازک ــ گوش فرا دادن13( انیمیشــن 
نوســتالژیک اســپانیایی کــه قهرمــان آن 
خرس قطبی چــاق و تنبل بود ــ شکســت 
خورده14( منجمد ــ بازاریاب ــ پریشان15( 
حمام خودروها ــ چاپلوســی ــــ پخت برنج 

بدون آبکش کردن. 
ـــ میــوه‌ای  عمــودی: 1( مخفــف اینــک ـ
روغنی ــ بزرگ‌ترین رویداد ورزشــی دنیا2( 
کن ‏شــلوغ ــ داستانی نوشته  سرقت در اما
کسیم گورکی ــ کتف3( آسمان ــ اتومبیل  ما
گانه ــ بــزرگ4(  فاقــد صنــدوق عقــب جدا
ک زمســتانی5( روشــنایی   ــ از پوشــا وادار
ـــ از غذاهــای محلــی بلوچســتان  صبــح ـ
ایــران ــــ نغمــه6( فارســی باســتان ــــ از 
عروسک‌های مجموعه مهمونی ساخته 
کــی7( پوســتین ــ  ـــ ناپا ایــرج طهماســب ـ
 ـخوشایند   ـتکنیسین8( باختر ـ یکپارچگی ـ
ــ ویرایش9( چند ورق ــ طمأنینه ــ زمینه10( 

از حیوانات خوابالو ــ ارزش و اهمیت ــ واحد 
اندازه‌‌گیری مقدار ماده11( ســنگریزه ــ گل 
همیشه عاشــق ــ داد و فریاد12( کرایه ‏بها ــ 
روز جمعه13( کنکاش ــ هنرمند ــ توله سگ 
شکاری14( سخن‏ صریح ــ فیلمی ساخته 
ـــ ترکیب ‏شــیمیایی  داریــوش مهرجویــی ـ
آبدار15( چشــم‏انداز مغــازه ــ معالجــه ــ راه 

میانبر. 

 جدول ویژه
افقی: ‏1( خشم ــ میوه بوشهری ــ نرم‌افزاری 
بــرای برقــراری تمــاس تلفنــی اینترنتی2( 

ـــ ریگ نــرم3( به  ـــ کوتولــه بودن ـ دورویی ـ
سن قانونی برای خدمت سربازی رسیده 
اســت ــ مســافر پیــاده4( ویــروس مهلک 
قرن ــ توقف خودرو کنار خیابان ــ واحدی 
ـــ پرنده‌ای شــکاری  در وزن5( قلــب دوم ـ
ـــ باد ســرد6( خوشــه  ــــ فــرآورده‌ای لبنــی ـ
گندم ــ جانوری گوشتخوار با پاهای کوتاه ــ 
نکند که7( به غذای آبکی و رقیق و بی‌مزه 
ـــ نوعی خرما8( اشــتباه غیــرارادی  گویند ـ
ـــ از خواننــدگان موســیقی ســنتی  لفظــی ـ
کشورمان ــ تنها9( ابزاری برای انتقال پیام 
ــ قمر سیاره زحل10( برجستگی زیر کفش 

فوتبــال ــــ جــاودان ــــ بســیار بخشــنده11( 
ـــ مایــع نشاســته ــ   ـ ـــ بــراده فلز کندگــی ـ پرا
ـــ مالــک ــــ شــهر  مســاوی12( منــزل آذری ـ
خ  ـــ ســر پیامبــر13( شمشــیر بلنــد ژاپنــی ـ
مایل به قهــوه‌ای14( منجمد ــ بنیان‌گذار 
ـــ زاپــاس15( بــه نمــای  حکمــت متعالــی ـ
نزدیک از اشیا در ســینما گویند ــ ماشین 

کبرداری ــ تمرکز حواس.  خا
عمودی: 1( ســخن زیر لب از روی خشم ــ 
مخزن مواد گازی ــ نمایشــنامه‌ای نوشته 
محمد چرمشــیر2( ریحان ــــ پرنده مهاجر 
ــ مشــک3( غریبــه کوچک ســینما ــــ لازم ــ 
محکــم و اســتوار4( دگرگون شــده ــــ کتاب 
ـــ  زرتشــت5( درنــده‌ای شــبیه یوزپلنــگ ـ
وســیله‌ای بــرای نگهــداری اوراق اداری 
ــــ ســوغات گجــرات6( واحــد اندازه‌‌گیــری 
ک نژادی7( میوه  مقدار ماده ــ استعداد ــ پا
 ــ  ــ پشت‌سر هم ــ قابل خواندن8( چند وزیر
براندازی نظامی ــ نتیجه9( شیطان ــ آبگیر 
ــ نت اول10(‌ نژاد مردم پرو ــ برجســتگی در 
استخوان ــ پیروزی ورزشی11( همان سیب 
است ــ پافشاری بیش‏ از حد ــ گذراندن12( 
ســفر  اتیــان13(  ــــ  تحصیلــی  بورســیه 
دسته‌جمعی ــ روز جمعه ــ پسر معاویه14( 
دریا ــ در دسترس ــ کنایه از شخص اخمو و 
بدخلق است15( خوناب ــ پرنده‌ای شبیه 

بوقلمون ــ نوعی بالاپوش. 
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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
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حل سودوکو   5186

والدین مراقب باشند
نکته دیگری که کارشناسان نسبت به آن هشدار می‌دهند. افزایش استرس 
و اضطراب در والدین و انتقال آن به دانش‌آموزان است. در این روزهای 
پایانی والدین باید مراقب باشند که استرس خود را به دانش‌آموزان منتقل 

نکنند.
لیلا کریمی‌فرشی، روانشناس دراین‌باره به جام‌جم می‌گوید: در روز برگزاری 
کنکور ما شاهد والدینی هستیم که استرس زیادی دارند و این استرس را 

قبل از آزمون به دانش آموزان منتقل می‌کنند.
برای نمونه برخی والدین هنگام خداحافظی با فرزندشان گریه می‌کنند. 
چنین رفتاری سبب می‌شود دانش‌آموز با استر‌س زیادی در آزمون شرکت 
گر در کنکور قبول نشود، زحمات پدر و مادرش  کند، چون تصور می‌کند ا

را به هدر داده است‌.
به همین دلیل بهتر است والدین در روز برگزاری آزمون رفتاری طبیعی 
گر همیشه یکی از آنها فرزندشان را به مدرسه  داشته باشند؛ برای نمونه ا
می‌رسانده‌ است، در این روز نیز لزومی ندارد هر دوی‌شــان نوجوان را تا 

محل برگزاری آزمون همراهی کنند‌.

درنگ

کارشناسان در گفت‌وگو با »جام‌جم« به آخرین توصیه‌ها برای داوطلبان آزمون 1405 پرداخته‌اند

دغدغه‌های شب کنکوری‌ها


