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روانشناس مرکز مشاوره دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی تشریح کرد:

راهکارهایی برای مدیریت استرس ناشی 
از امتحانات مجازی در پاندمی کرونا

  روانشناس مرکز مشاوره دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، استرس و اضطراب در ایام امتحانات را باعث کاهش عملکرد و عدم تمرکز دانشجویان دانست و به تبیین 
راهکارهایی برای مدیریت استرس در ایام امتحانات مجازی در پاندمی کرونا پرداخت.

گروه علمی و آموزشی - فائزه 
سادات طاهری با اشــاره به استرس 
فراگیــران در ایام برگزاری امتحانات 
آنلاین خاطر نشــان کرد: متاســفانه 
اســترس شــدید و طولانــی مدت 
باعث تضعیف سیستم ایمنی، کاهش 
مقاومــت بدن در برابــر بیماری ها و 
افزایش شانس ابتلا به بیماری می شود. 
در دانشجویان و فراگیران نیز استرس 
و اضطــراب در ایام امتحانات ممکن 
است باعث کاهش عملکرد و تمرکز و 

در نهایت نتیجه نامطلوب شود.  
این کارشناس ارشد روانشناسی 
بالینــی در ادامه به بیــان توصیه هایی 
پرداخت کــه می توانــد در کنترل و 
کاهش اســترس، نگرانــی، ترس و 

اضطراب کمک  کننده باشد.
مدیریــت زمــان در هنگام 

آزمون
این روانشناس با اشاره به اهمیت 
مدیریــت زمان در هنگام آزمون برای 
جلوگیری از بروز استرس ناشی از کم 
آوردن وقت به دانشجویان توصیه کرد 
ابتدا وقت خود را تنظیم و توجه خود 

را بر روی آزمون متمرکز کنند.
دانشجویان وقت و انرژی خود را 
با نگرانی در خصوص عواقب خراب 
کردن امتحان یا کنجکاوی درباره این 
که دیگران چه می کنند، هدر ندهند و 
ســعی کنند اول به آسان  ترین سؤال 

پاسخ دهند .
ســؤالی را که نمی دانند نشاندار 
کنند تا در فرصت مناسب به آن جواب 
دهند. به خود بگویند، شاید آن سؤال 
را مطالعــه کردند و وقتی دوباره به آن 

برگردند، می توانند جواب بدهند. 
همچنیــن قبــل از ایــن که به 
گزینه هــای مختلف نــگاه کنند، به 
جواب خود فکر کننند. بعد از پاسخ به 
سؤالاتی که می دانند به سراغ سوالاتی  

بروند که نشاندار کرده اند.

در هر زمان فقط روی یک سؤال 
فکــر کنند. اگر وقــت در حال اتمام 
است، روی ســؤال هایی که می دانند 
و یا بیشترین ارزش را دارند، متمرکز 
شوند. همه  وقت باقیمانده را به  مرور 
و کامل کردن جواب هایتان بپردازند، 
تنها در صورت اطمینان قطعی پاسخ ها 

را تغییر دهند.
از  جلوگیری  راهکارهــای 
پرش افــکار و عــدم تمرکز در 

امتحان
فائزه ســادات طاهری با اشاره 
به اهمیت جلوگیــری از پرش افکار 
و عــدم تمرکز در زمان امتحان گفت: 
حواس پرتی چیــزی جز تمایل ذاتی 
ذهن بــه درگیری و فعالیت نیســت 
و ذهن همــواره می خواهد درگیر و 
مشغول باشــد. بنابراین اگر کاری که 
اکنون انجام می دهیم باعث درگیری و 
مشغولیت ذهنی شود، فکر دیگر نیازی 
به حواس پرتی ندارد و همانجا درگیر 

می شود.
راهکارهای ایجاد تمرکز  در 

حین امتحان
وی افزایش هوشیاری، خواندن 
کامل همه جزییات و عجله نکردن را 
از جمله راهکارهای ایجاد تمرکز در 
حین امتحان برشمرد و به دانشجویان 
توصیــه کرد که هنــگام رویارویی با 
سؤال های ساده، هوشــیار باشند که 
عمده تریــن دلیل بی دقتــی کاهش 
غیــرارادی توجــه در هنــگام حل 

سؤالات ساده است.
همچنین توجه نکردن به جزئیات 
و هماهنگ نبودن سرعت چشم با ذهن 
یکی دیگر از دلایل بی دقتی در مطالعه 
و آزمون اســت، برای رفع این مشکل 
باید از روش خط بر اســتفاده کنند. در 
این روش مداد یا انگشت اشاره خود 
را زیرخط هایی کــه مطالعه می کنند 
قرارداده و هماهنگ با آن چشــم های 

خود را حرکت دهند.
روانشــناس مرکــز مشــاوره 
دانشجویان دانشــگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشــتی خاطرنشــان کرد: 
دانشجویان سعی کنند حین امتحانات 
زیــر کلمه هــای مهم ســوال مانند 
)نیســت، ندارد و...( خط بکشــند. 
گاهی دانشــجویان برای این که وقت 
کم نیاروند با عجله به سئوالات پاسخ 
می دهند که ممکن است مفهوم سئوال 
را اشتباه متوجه شده یا سوال را کامل 
نخوانند. دانشجو برای اجتناب از این 
مورد باید با اســتفاده از »تکنیک های 
مدیریت زمان« وقــت خود را تنظیم 

کند.
و  مطالعــه  نحــوه   

اولویت بندی دروس
طاهــری در ادامه بر برنامه ریزی 
مدون و اولویــت بندی دروس برای 
مطالعه در زمان امتحانات تاکید کرد و  
مطالعه بدون برنامه را باعث سردرگمی 
و آشــفته کردن ذهن ذکر کرد و گفت: 
داشتن برنامه صحیح باعث مدیریت 
زمان، استفاده مفید تر از وقت وصرف 

انرژی کمتر می شود.
وی یادآور شد که درس خواندن 
بدون استراحت موجب خستگی ذهن 
و کاهش تمرکز می شود؛ همچنین چند 
ســاعت درس خواندن مداوم پشت 
ســرهم را نه تنها غیرمفید بلکه باعث 
آسیب به حافظه کوتاه مدت فرد ذکر 

کرد.
یادداشت برداری

خلاصه نویســی و یادداشــت 
برداری روش  بســیار خوبی در درس 
خواندن است،دانشجویان می توانند 
هــر مبحثی که مطالعــه کردند حتما 
یادداشــت بــرداری کننــد و پس از 
پایان آن بخش یادداشــت های خود 
را مطالعــه کنند تا مطالب در ذهن آنها 

تثبیت شوند.

عدم شــتابزدگی در درس 
خواندن و پرهیز از تند خوانی

وی خطاب به دانشجویان گفت: 
وقتی با شتاب درس می خوانید و برای 
تمــام کردن فصل هــای کتاب عجله 
می کنیــد نباید توقع دادن یک امتحان 

خوب از خود داشته باشید.
مدیریت زمان

مدیریت زمان در مطالعه صحیح 
دروس به خصوص در ایام امتحانات 
بســیار مهم و موثر اســت. بهتر است 
برای مطالعه هر مبحث یک محدودیت 
زمانی مشخص شود. دانشجویان سعی 
کنند در زمان استراحت از فعالیت هایی 
که نیاز به تمرکز ذهن دارند پرهیز کنند 
زیرا باعث کاهش تمرکز می شود. در 
این زمان خلاصه برداری های خود را 
مرور کنند تــا درک کلی از مطالب به 
دست آورند این عبارتها را با زبان خود 

بازخوانی کنند.
در  وســواس  از  پرهیــز 

مطالعه بیش از حد مطالب
این مدرس و روانشناس دانشگاه 
با تاکید بر اجتناب از وسواس در مطالعه 
بیــش از حد مطالب درســی به ویژه 
خواندن مکــرر مباحثی که یادگرفته 
نمی شــوند، آشــنایی با سبک های 
یادگیــری را یکی از عوامل تأثیرگذار 
بر جریان یادگیری برشمرد  که باعث 
کاهــش اضطراب امتحــان وکاهش 

وسواس در مطالعه نیز می شود.
پرهیــز از مطالعــه کتاب 

حجیم در شب امتحان
این مشاور روانشناسی پرهیز از 
فشرده خوانی یا خواندن کل کتاب را 
یکی از مهم ترین روش ها برای کاهش 
اضطراب شب قبل از امتحان برشمرد 
و گفــت: ایــن کار باعث اضطراب و 
کاهش عملکرد مناســب فرد در روز 

امتحان می شود.
روش های مطالعه

وی گام اول برای مطالعه صحیح 
دروس امتحانــی را یک برنامه ریزی 
هدفمند خواند که براساس آن تعیین 
کنیــم در مدت زمانی که تا شــروع 
امتحانات باقی اســت چه درســی را 
می خواهیم بیشتر مطالعه کنیم و یا باید 

بیشتر روی آن تمرکز کنیم.
به گفته وی، در برنامه ریزی نباید 
تنها به یک درس اکتفا کرد. برخی افراد 
یــک هفته برای خوانــدن یک درس 
وقــت می گذارنــد، در این صورت 
ذهن خیلی زود خســته شده و میزان 
یادگیری کاهش می یابد. باید مطالعه 
۳ ، ۴ درس را در برنامــه گنجاند. هر 
قدر تنوع در زمان بندی وتعداد دروس 
بیشــتر باشد بازده ذهنی فراگیر بیشتر 

خواهد شد.
همچنیــن تناســب بین دروس 
انتخابی مهم اســت. مطالعه همزمان 
درس هایی که با عدد و فرمول سروکار 
دارد، شیوه کارآمدی نیست. خواندن 
شــیمی و فیزیک در یک روز به طور 
چشــمگیری ذهن را خسته می کند و 
مانــع  ادامه فعالیت مغزی می شــود. 
ترکیــب درس هــای مفهومی مثل 
ریاضــی و فیزیک با درس هایی که به 
حفظیات معروف هستند مثل ادبیات 
بهترین شیوه برای مطالعات تمام وقت 

به شمار می رود.
این مدرس دانشــگاه تاکید کرد: 
آماده شدن برای امتحان به معنی حذف 
تفریــح و ســرگرمی از برنامه روزانه 
نیست. لذا دانشجویان بعد از ۴۵ تا ۵۰ 
دقیقه مطالعه یک ربع استراحت کنند. 
نوشــیدن یک لیوان آب میوه یا شیر به 
همراه بیســکویت، آجیل در این میان 
تاثیر مفیدی بر عملکرد مغزی خواهد 

داشت.
وی به دانشــجویان توصیه کرد 
که تعیین پاداش راهکار موثری است، 
برای خودتان پــاداش تعیین کنید که 

اگــر فلان درس را بــه موقع و البته با 
یادگیری کامل تمام کردید، به تماشای 
برنامــه تلویزیونی دلخــواه بروید یا 
موزیک مــورد علاقه تــان را گوش 
دهیــد. همچنین مکان و زمان مطالعه 
نیز در فرآیند یادگیری و تمرکز بسیار 
تاثیرگذار اســت .البته این موضوع به 
روحیات افراد نیز بستگی دارد. بعضی 
در محیــط آرام و یک ســری هم در 
مکان های شلوغ و پرسروصدا مطالعه 
می کنند، به هر حال در هر مکانی باید 

تمرکز حواس داشته باشید.
عوامــل موثــر در حواس 

پرتی
و  خاطــرات  یــادآوری  وی 
تخیــلات گوناگون که عموماً منشــا 
محیطــی دارد را از مهمتریــن عوامل 
موثر در حــواس پرتی و عدم تمرکز 
دانســت و به فراگیــران توصیه کرد: 
سرعت مطالعه خود را تا آنجا افزایش 
دهنــد که یک درگیری ذهنی مطلوب 

ایجاد شود.
بــه گفته طاهــری، تند خواندن 
نوعی مطالعه اولیه به صورت ســریع 
اســت که باعث می شــود دانشجو با 
مفاهیم کلی درس آشــنا شود. سپس 
از خود ســوالاتی مربوط به موضوع 
اصلــی درس را بپرســد این موضوع 
کمک می کند دانشجو با ایجاد ارتباط 
بین مفاهیم، یادگیری درس و به خاطر 
ســپردن آن در مغــز را برای خودتان 

آسان سازد.
عوامــل موثر و راهکارهای 
مناســب در کاهش اضطراب و 

آرامش فراگیران
این کارشــناس مرکز مشــاوره 
دانشجویی دانشگاه به منظور کاهش 
اضطــراب و ایجاد آرامــش  پیش از 
امتحان به دانشــجویان توصیه کرد که 
به  اندازه کافــی بخوابند و از مصرف 
مــواد کافئین دار که موجب بالا رفتن 

اضطراب می شــود، خودداری کنند. 
دانشــجویان خود را تشویق کرده و 
جلوی پیام های انتقــادی را بگیرند.

همچنین از همکلاسی های مضطرب 
که درباره امتحــان صحبت می کنند، 
اجتناب کنند و از تکنیک های آرامش 
بخش اســتفاده کــرده و واکنش های 
فیزیولوژیک را کنترل و اســترس را 

مدیریت کنند.
تاثیر تغذیه درتمرکز حین 

آزمون
کارشــناس ارشــد روانشناسی 
بالینی با اشــاره به نقش گرســنگی و 
تشنگی در عدم تمرکز دانشجویان در 
حین امتحان گفت: بهتر است در حین 
آزمون از مقــداری خوراکی کوچک 
نظیــر آب میوه طبیعی، خرما، آبنبات، 

کشمش، مویز استفاده کنند.
توصیه بــه فراگیــران و 

والدین در ایام امتحانات
این اســتاد دانشــگاه با اشاره به 
این که سختگیری و توقع بالا و تاکید 
بیــش از اندازه والدین برای کســب 
نمره عالی)مطلوب( منجر به افزایش 
اضطراب فرزندان می شود خاطرنشان 
کرد: همیشــه با نزدیک شــدن فصل 
امتحانــات دغدغه هــای خانواده ها 
افزایش یافته و اضطراب به شدت در 
بین خانواده ها نمایان می شود. بنابراین 
مدیریــت کردن اضطــراب اهمیت 
بســیاری دارد و عدم انتقال اضطراب 
بیشــتر از والدین به دانش آموز بسیار 

مهم است.
به گفتــه وی، اضطراب امتحان  
نوعی مشــغله و درگیری ذهنی است 
که همراه با عدم ایمان به داشــته های 
خود، افــکار منفی، عدم تمرکز، افت 
تحصیلی و در نهایــت  واکنش های 
روحی، روانی و جســمانی نامتناسب 
) تپش قلب، احســاس درد در قفسه 
ســینه، تنگی نفس، تعریق فراوان در 

نواحی مختلف، خشکی گلو و دهان 
و احساس خستگی ( است.

اقدامــات مفیــد والدین در 
دوره امتحان

طاهــری، ســختگیری و توقع 
بــالای والدین ، تهدید و ترس، انتقال 
اضطراب از والدین به فرزندان، مقایسه 
کردن، ســطح نامتناســب انتظارات، 
کمبودهــای درونی را از جمله دلایل 
ایجاد اضطراب در فراگیران برشمرد 
و به والدین توصیه کرد به توانایی های 
فرزندان خود اعتماد کرده و سعی کنند 
سطح انتظارات خود را با سطح توانایی 
فرزنــدان خود یکی کــرده و قدردان 

تلاش فرزندان هرچند کم باشند.
والدین عملکرد دانشــجو را با 
تجربه های قبلی و سوابق قبلی خودش 
مقایسه کرده، و توجه کنند که امتحان 
نوعــی آموزش و جزیــی از آموزش 
اســت پــس آن را عملکردی طبیعی 
بدانند و حساســیت های بی مورد را 
کنار بگذارند. تــلاش فراگیران برای 
یادگیری است نه برای نمره، تحت هر 
شرایطی باید کنار فرزندان خود باشند .
در دوران امتحان باید ســاعات 
خواب فرزندان را تنظیم کنند تا شب ها 
زودتر بخوابند و صبح ها زودتر بیدار 

شوند.
والدیــن باید در ایام امتحانات از 
مشاجره و درگیری لفظی و خانوادگی 
پرهیز کرده و به خاطر داشته باشند که 
تشــویق و تاکید بــر روی نقاط قوت 
فرزندان اهمیت به سزایی دارد و باعث 
انگیزه آنان می شود. همچنین در دوره 
امتحانات به لباس  پوشــیدن فرزندان 
دقت داشــته باشــند زیرا پوشــیدن 
لباس هــای ناراحت، کفش های تنگ 
یا جوراب هایی که کش سفتی دارند،  
ذهــن فرد را در طــول امتحان درگیر 
کــرده  و باعث افزایــش بی دقتی و 

کاهش تمرکز می شود.

گروه علمی و آموزشــی -  در 
قسمت پیشــرانه تغییرات مهمی وارد 
ســاختار خنک کننده موتور شده و با 
توجه به فرم جدید گریل)جلوپنجره( 
رادیاتور نیز مقــداری پایین تر آمده تا 
شــرایط مطلوب تــری از گردش هوا 

ایجاد شود.
ب ام و M3 و M4 مــدل 2۰21 
نســخه هایی با عملکرد بالاتر از سری 
۳ و ۴ کمپانی مطرح آلمانی هســتند که 
توســط بخش پرفورمنس ب ام و و با 
لوگوی M عرضه می شوند. ام۳ از سال 
1986 تا 2۰18 و ســپس با یک وقفه از 
مدل 2۰21 مجددا به صحنه بازگشته و 
مدل ام۴ نیز از ســال 2۰1۴ تا کنون در 
کاتالوگ فروش باواریایی ها قرار دارد.

ســدان ام۳ و همچنین کامپتیشن 
ام۳ با بروزرســانی های مهم در تمامی 

قسمت ها عرضه می شوند. در قسمت 
پیشــرانه تغییرات مهمی وارد ساختار 
خنک کننده موتور شــده و با توجه به 
فرم جدید گریل)جلوپنجره( رادیاتور 
نیــز مقداری پایین تر آمده تا شــرایط 
مطلوب تری از گردش هوا ایجاد شود.

در مدل ام۳ از پیشــرانه 6  سیلندر 
توربودوقلو با ۴8۰ اسب بخار خروجی 
و گشتاور ۵۵۰ نیوتن متر استفاده شده 
که این مجموعه با جعبه دنده 6 سرعته 
دستی اختصاصی ام پاور هماهنگ می 
شود. یکی ازمهمترین ویژگی های این 

جعبه دنده کاهش فاصله 
میان تعویض دنده ها 

است.
طی  خودرو 
۴.2 ثانیه از حالت 
سرعت  به  توقف 

1۰۰ کیلومتر برساعت می رسد. متوسط 
مصرف ســوخت ام۳ برابر با 1۰.8 لیتر 

محاسبه شده است.
پکیج ام پاور شــامل ویژگی های 
دیگری مانند سیســتم تعلیق تطبیقی 
اسپرت، سیستم ترمز سرامیک کربن با 
دیسک های بزرگ و سامانه اکس درایو 

نیز می شود.
مــدل کامپتیشــن نیــز نمونــه 

قدرتمندتر ام۳ جدید 

اســت که در آن از پیشــرانه 6 سیلندر 
توربودوقلو با ۵1۰ اسب بخار خروجی 
و گشتاور 6۵۰ نیوتن متر استفاده شده 

است.
این هیولای آلمانی طی ۳.9 ثانیه 
از حالت توقف به سرعت 1۰۰ کیلومتر 
برساعت می رسد و بیشینه سرعت آن 
نیز برابــر با 29۰ کیلومتر برســاعت 

محاسبه شده است.

ب ام و M3 مدل 2021 با چهره ای متفاوت تر از همیشه

گــروه علمی و آموزشــی-  
وزارت آمــوزش و پــرورش نحــوه 
و  مهارت آمــوزی  دوره  برگــزاری 
اســتخدام 2۵ هــزار و ۵۰۰ معلــم 
حق التدریسی، آموزشــیاران نهضت 
ســوادآموزی، مربیان پیش دبستانی و 

خرید خدمات آموزشی را اعلام کرد.
در اجــرای قانون الحاق یک ماده 
به قانــون تعیین تکلیف اســتخدامی 
معلمین حق التدریســی و آموزشیاران 
وزارت  در  ســوادآموزی  نهضــت 
آموزش وپرورش مصوب 1۳ شهریور 
1۳9۷مجلــس شــورای اســلامی و 
آیین نامه های اجرایی مربوط )الحاقات 
بعــدی(، اطلاعیه نحوه برگزاری دوره 
مهارت آمــوزی و اســتخدام معلمین 
حق التدریسی، آموزشــیاران نهضت 
ســوادآموزی، مربیان پیش دبستانی و 

خرید خدمات آموزشی اعلام شد.
این اطلاعیه مربوط به مشمولین 
قانون مزبور که به استناد مجوز شماره 
۷11۰۴1مورخ 8 اسفند 1۳98سازمان 
اداری و اســتخدامی کشــور بــرای 
تبدیل وضعیت 2۵هــزار و ۵۰۰نفر از 

مشــمولین که از ســوی ادرارت کل 
آموزش وپــرورش اســتان ها جهت 
گذراندن دوره یک ساله مهارت آموزی 

به دانشگاه ها معرفی شده اند، است.
بــر اســاس این اطلاعیــه مرکز 
برنامه ریزی منابع انسانی و امور اداری 
آموزش و پرورش؛ اســامی مشمولین 
قانون، با کســب امتیاز لازم و در سقف 
ردیف های تخصیــص  یافته)موضوع 
مجوز شــماره۷11۰۴1مورخ6 اسفند 
1۳98  ســازمان اداری  و اســتخدامی 
کشــور(  که از سوی اداره کل آموزش  
وپرورش اســتان سهمیه خدمتی مورد 

تأیید قرارگرفتــه از طریق مرکز برنامه  
ریزی منابع انســانی و امــور اداری به 
دانشــگاه فرهنگیان و دانشگاه تربیت 
است.  ارسال شده  دبیرشــهیدرجایی 
معرفی شــدگان این مرحله می توانند 
جهت گذراندن دوره یک ساله مهارت  
آمــوزی، طبق آیین  نامــه اجرایی بند 
)۳( قانــون مزبور مصوب جلســه 1۷ 
شهریور 1۳98 هیات وزیران به شماره 
ابلاغی ۷9۷9۵/ت۵661۰هـ مورخ ۳۰ 

شهریور 1۳98  اقدام کنند.
طبق این اطلاعیه افراد مشــمول 
اســتخدام در این مرحلــه می باید قبل 

ازجــذب و تبدیل وضعیــت، تأییدیه 
گزینش را کســب کننــد. نحوه انجام 
مراحل گزینش مطابق قوانین و مقررات 
مربوط، متعاقباً از طریق دبیرخانه هیات 
مرکزی گزینش به افراد مشمول قانون 

اعلام می شود.
همچنین باتوجه به ضوابط عمومی 
اســتخدام، اخذگواهی صحت مزاج 
)آزمایشــات و معاینات بدو استخدام( 
و عدم سوءپیشنه از مرجع مربوط قبل 
از پایان پودمان اول آموزشی)حداکثرتا 
مورخ ۳۰ اردیبهشــت 1۴۰۰(، الزامی 

است.
براین اساس افراد مشمول قوانین 
فوق  الذکر که بــه دلیل محدودیت در 
ردیف های استخدامی صادره ازسوی 
مراجع قانونی، امکان معرفی آنان برای 
گذرانــدن دوره مهارت آمــوزی دراین 
مرحلــه فراهم نشــده، در ادامه فرایند 
اســتخدام افراد مشــمول، با رعایت 
قوانیــن ومقــررات و اخذ مجوزهای 
قانونــی لازم از مراجع ذیصلاح، برای 
تبدیــل وضعیت آنان و معرفی به دوره 
یک ساله مهارت  آموزی اقدام می شود.

نحوه استخدام معلمان حق التدریسی اعلام شد
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نسخه کامپتیشن و استانداردهایی برای یک مرحله بالاتر؛

جلسه مجمع عمومی عادی سالیانه اتحادیه رنت کاران کیش ، روزدوشنبه مورخ 1399/11/06 
واقع در سالن آمفی تئاتر بولینگ مریم  رأس ساعت 15 برگزار می شود.

بدیهی است حضور مدیر عامل یا نماینده قانونی ایشان به همراه معرفی نامه شرکت الزامی 
می باشد. 
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