
علمی و آموزشی 44

گروه  علمی و آموزشــی -    امتحانــات نهایی پایه‌های یازدهم، 
دوازدهم و امتحانات دروس هماهنگ کشوری از امروز آغاز می‌شود 
و دانش آموزان مدتی است مشغول آمادگی برای این آزمون‌ها هستند.
امتحانات نهایی برای دانش آموزان پایه یازدهم به صورت مثبت و 
برای دانش آموزان پایه دوازدهم به صورت قطعی محاسبه می‌شود.

این وضعیت موجب ایجاد اســترس در دانش آموزان شده است؛ 
استرســی که تنها محدود به دانش آموزان پایه یازدهم و دوازدهم 
هم نیســت و دانش آموزان دیگر پایه‌ها هم برای امتحانات پایانی 
خود دچار استرس هستند. استرس و اضطراب در روزهای منتهی 
به خرداد در میان دانش آموزان بیشــتر می‌شــود و نه تنها به درس 
خواندن آنان لطمه می‌زند که حتی موجب بروز بیماری‌های روحی 

و افسردگی در میان نوجوانان می‌شود.
 آیا استرس دانش آموزان صرفاً به دلیل آماده نبودن آن‌ها است؟ 
به طور کلی چه عواملی موجب استرس دانش آموزان و نوجوانان 

در ایام نزدیک به امتحانات می‌شود؟
آماده نبودن برای امتحانات تنها یکی از دلایل ایجاد استرس در میان 
دانش آموزان اســت. طبیعی است که نوجوانی که اطلاعات کافی 
ندارد و درسش را خوب نخوانده استرس داشته باشد اما ما استرس 
را در میان دانش آموزانی هم می‌بینیم که اتفاقاً آمادگی خوبی دارند 
برای امتحان درسشــان را خوب خوانده‌اند. یکی از این امتحانات 
کنکور اســت که رقابت سنگینی است و اختلاف رتبه داوطلبان بر 

سر جزئیات است.
بدن یک انســان، میزان خاصی از اضطراب را می‌تواند تحمل کند. 
رقابت‌های سنگینی مانند کنکور موجب می‌شود تا سطح اضطراب 

دانش‌آموزان خیلی بالا رود و دچار تنش‌های شدیدی شوند.
آزمون‌های مرحله اول کنکور، امتحانات نهایی و مرحله دوم کنکور 

در فاصله نزدیکی پشت سر هم قرار گرفته است که سطح اضطراب 
را در نوجوان به شدت افزایش می‌دهد.

راهکارهایی برای کاهش اضطراب دانش آموزان در امتحانات 
نهایی و کنکور

گاهی تصمیمات خلق الساعه و سیاست‌هایی که ناگهانی برای کنکور 
ابلاغ می‌شود استرس را در میان دانش آموزان بیشتر می‌کند.

اگر دانش آموز در پایه اول مقطع متوسطه اول بداند برای کنکور باید 
چگونه آماده شود استرس زیادی نخواهد داشت اما تغییرات کنکور 
برای دانش آموزان پایه یازدهم و دوازدهم در حین تحصیل استرس 

زیادی به آنها وارد می‌کند.
دانش آموزان و نوجوانان برای کاهش استرس و اضطراب چه 

کاری باید انجام دهند؟
اینکه دانش آموزان و نوجوانان برای کاهش استرس و اضطراب خود 
باید چه کاری انجام دهند برای هر فرد نسخه متفاوتی دارد. بعضی 
از دانش آموزان از ابتدای دوران تحصیل از مقطع ابتدایی اســترس 
و اضطراب داشــته‌اند و با نقص تمرکز یا اضطراب جدایی مواجه 
بوده‌اند. این کودکان ممکن اســت نیاز به جلسات روان درمانی یا 

دارودرمانی داشته باشند.
برخی دیگر از دانش آموزان به صورت مقطعی اضطراب دارند؛ آنان 
در مواجهه به موقعیت‌های اضطراب زا دچار اســترس و اضطراب 
می‌شــوند. برای این دسته از نوجوانان می‌توان راهکارهای موقتی 
ارائه کرد. برای این دسته از دانش آموزان، بهسازی محیط درسی و 
مدرسه و رفتار مناسب و آرام‌بخش معلمان و کادر مدرسه در از بین 

بردن اضطراب‌ها و استرس‌ها بسیار مؤثر است.
متأسفانه شاهد هستیم در برخی از مدارس معلمان و مسئولان مدرسه 
به جای رابطه مناسب و رفتار آرام بخش با دانش آموز، بالعکس سطح 

استرس آنان را افزایش می‌دهند.
متأسفانه شاهد هستیم مدارس به دلیل اینکه می‌خواهند آمار بالای 
قبولی در کنکور داشــته باشند و اقتصادشان از همین طریق تأمین 
می‌شــود؛ از این بابت فشــاری روی خودشان حس می‌کنند؛ زیرا 
مشتری‌های سال بعدشــان والدین دانش آموزانی هستند که برای 
سال بعد می‌خواهند با توجه به آمار قبولی امسال مدرسه، برای ثبت‌نام 
سال بعد تصمیم بگیرند؛ لذا طبیعتاً بخشی از این فشار را به دانش 

آموزان منتقل می‌کنند.
به جهت اینکه من مشاور امور نوجوانان هستم بسیاری از اوقات به 
نوجوانان مشاوره درسی می‌دهم و آنان را آرام می‌کنم؛ برخی از این 
نوجوانان به محض رفتن به مدرسه از طریق معلم و یا حتی مشاوران 
درســی در مدرسه، مجدداً دچار استرس و اضطراب می‌شوند. اگر 
مدرسه برنامه‌های کاهش استرس و اضطراب نداشته باشد؛ اگر به فکر 
کاهش تنش در میان دانش آموز نباشد؛ دانش آموز مدام با استرس و 
اضطراب مواجه می‌شود و سطح آمادگی اش برای امتحانات نهایی 

و کنکور به شدت افت می‌کند.
ادبیات معلمان و مشاوران درسی در کاهش سطح استرس و اضطراب 
بسیار مؤثر است؛ اما متأسفانه در برخی از مدارس ما عکس این روند 
را شــاهد هستیم؛ رفتار برخی معلمان سطح استرس دانش آموز را 
افزایش می‌دهد. طبیعتاً مشــاور و روان درمانگر هر کاری هم بکند 

دانش آموز در مدرسه باز استرس می‌گیرد.
خانواده‌ها و والدین چه کمکی می‌توانند برای کاهش اضطراب 

فرزندان داشته باشند؟
خانواده‌ها اول باید تکلیف خودشان را با مسئله کنکور فرزندشان حل 
کنند؛ اینکه آیا می‌خواهند فرزندشان وسیله‌ای برای برآورده شدن 
آرزوهای خودشــان باشد یا اینکه فرزندانشان انسان‌های مستقلی 

هستند که حق خطا کردن یا حق شکست خوردن دارند.
خانواده‌ها باید ببینند می‌توانند به فرزندشان کمک کنند که آنها با نقاط 
ضعف خود مواجه شــوند یا خیر. آیا می‌توانند به فرزندان خود در 
هنگام شکست کمک کنند یا نه. وقتی والدین خودشان عامل فشار 
شوند؛ وقتی نوجوان را به شکل یک عامل برآورده شدن آرزوهای بر 
باد رفته خود بدانند یا وسیله‌ای برای حفظ آبرو و یا ارتقای جایگاه 

اجتماعی خود بدانند؛ فشار روی نوجوان زیاد می‌شود.
نوجوان گاهی به ما می‌گوید که من می‌توانم خودم با قبول نشدن در 

کنکور کنار بیایم؛ ولی پدر و مادرم را چه کنم.
نوجــوان گاهی به ما می‌گوید کــه والدینش دائماً می‌گویند که تو 
می‌توانی و باید موفق شوی. گاهی این ادبیات مثبت نگرانه و تشویق 
کننده ادبیات اضطراب دهنده است. نوجوان می‌داند که نمی‌تواند در 
کنکور رتبه درخشانی کسب کند اما خانواده دائم به او می‌خواهد این 

تلقین را بدهد که او حتماً بهترین رتبه را کسب می‌کند.
یکی از خطاهای خانواده‌ها این است که تمام مسیر موفقیت فرزند 
را در موفقیت در کنکور می‌بینند. خصوصاً مو فقیت را در دانشگاه 
دولتی و آن هم در دانشگاه‌های برتر دولتی می‌بینند. حتی خانواده‌هایی 
که از نظر مالی شــرایط مطلوبی دارند و می‌توانند فرزند خود را به 
هر شکلی حمایت کنند. خانواده‌هایی که می‌توانند فرزند خود را به 
دانشگاه آزاد بفرستند و یا شرایط مناسبی در بازار برایش فراهم کنند 

باز هم فرزندشــان را تحت فشار قرار می‌دهند تا در دانشگاه دولتی 
تحصیل کند.

یکی از راه‌هایی که خانواده‌ها می‌توانند کمک کنند تا فرزندشــان 
اضطراب و استرس نداشته باشد انجام ندادن رفتارهای فوق است. 
خانواده‌ها باید به نوجوان خود استقلال کافی را بدهند فرزندشان را 
به این باور برسانند که این مسیر مسیر فرزندشان است. خانواده‌ها باید 
به این باور برسند که صرفاً می‌توانند یک سری امکانات به فرزندشان 

بدهند و نمی‌توانند برای آنها آینده‌شان را تعیین کنند.
خانواده‌ها باید به این باور برســند که مسیر موفقیت تنها قبولی در 
دانشــگاه‌های دولتی خاص نیست و حتی امروزه بسیاری از دانش 
آموزان با مهارت آموزی در دوران دبیرســتان و هنرستان می‌توانند 

موفقیت‌های بسیاری در بازار کار داشته باشند.
متأسفانه برای برخی از خانواده‌ها لیسانس داشتن از یک دانشگاه معتبر 
آنچنان با ارزش اســت که نداشتن این مدرک بی‌سوادی محسوب 
می‌شود. این نگاه افراطی به مسئله قبولی در کنکور باعث می‌شود 
ســطح استرس و اضطراب در فرزند افزایش شدیدی پیدا کند. این 
فشار و اســترس‌های بیجا، منجر به عدم موفقیت فرزند در دوران 
دانشــگاه می‌شود و می‌بینیم که بسیاری از این دانش آموزان بعدها 
در زمینه‌ای فعالیت و امرار معاش می‌کنند که هیچ ارتباطی با رشته 

دانشگاهی و محل تحصیلشان ندارد.

راهکارهایی برای کاهش اضطراب دانش 
آموزان در امتحانات نهایی و کنکور

یکشنبه 28 اردیبهشت 1404، 20  ذی‌القعده 1446 ، 18 می 2025، شماره 4713 

ح ابتدا یکی  ح عادی و ویژه است. در صورت تمایل به حل دو �ش جدول روز نامه دارای دو �ش
دازید. ح دوم ب�پ ح اول، به حل �ش ح ها را با مداد حل کرده، و سپس با پاک کردن جواب �ش 4713از �ش

یک جدول
 با دو شرح

47
12

ره  
ما

 ش
ژه

 وی
ول

جد
ل 

ح

47
12

ره 
ما

 ش
ی

اد
 ع

ول
جد

ل 
ح

       یک مشاور نوجوانان گفت: گاهی تصمیمات خلق الساعه و سیاست‌هایی که ناگهانی برای کنکور ابلاغ می‌شود استرس را در میان دانش آموزان 
بیشتر می‌کند و باید راهکارهایی برای رفع این مشکل اجرا شود.

قابلیت جدید گوگل برای مقابله با کلاهبرداری
گروه  علمی و آموزشی -    گوگل در حال به‌روزرسانی 
فناوری خود برای شناسایی پیامک‌های فیشینگ، یکی 

از رایج‌ترین انواع کلاهبرداری پیامکی، است.
ویژگی جدید تشــخیص کلاهبرداری به عنوان یک 
به‌روزرســانی برای Google Messages، برنامه 
پیام‌رســان پیش‌فرض در اکثر گوشی‌های اندروید، 
ارائه خواهد شد. پیام‌های گوگل، پیام‌های متنی مرتبط 
با کلاهبرداری‌های رایج، مانند پیشــنهاد‌های شغلی 
جعلی، هشدار‌های رسیدن بسته و فاکتور‌های جعلی، 

را رصد می‌کند.
بنابراین، دفعه بعد که می‌خواهید روی لینکی کلیک 
کنید تا مبلغ مشــخصی را پرداخــت کنید، ممکن 
اســت تلفن اندروید شما به شما هشدار دهد که قبل 

از انجــام این کار، خوب فکر کنیــد. این ویژگی در 
روز‌های آینده عرضه خواهد شــد و یکی از چندین 
به‌روزرسانی اندروید است که گوگل پیش از کنفرانس 
توسعه‌دهندگان خود در هفته آینده، همراه با تغییرات 
نرم‌افزاری و گســترش دســتیار هــوش مصنوعی 
Gemini به ســاعت‌های هوشمند و خودرو‌های 

اندرویدی، اعلام کرده است.
بــرای محافظــت از کاربران، گوگل فنــاوری ضد 
هرزنامه‌ای را معرفی کرده اســت که مکالمات را برای 
یافتن هرگونه علائم هشــداردهنده تجزیه و تحلیل 

می‌کند. 
همانند اکثر کلاهبرداری‌های فیشینگ، این پیام‌ها ممکن 
است شامل دستور زبان ضعیف، زبان فوری، لینک‌های 

مشــکوک و تقلید از لوگو‌های رسمی باشند، اگرچه 
کلاهبرداران از روش‌های پیچیده‌تری استفاده می‌کنند.

برای مثال، آنها ممکن اســت URL ها را پنهان کنند یا 
تغییر دهند تا تشــخیص آنها دشوارتر شود، یا ممکن 
اســت از منابع معتبر نیز زبان قرض بگیرند تا پیامشان 

قانع کننده‌تر به نظر برسد.
وقتی پیامی دریافت می‌کنید که ممکن است کلاهبرداری 
باشــد، پیام‌رسان گوگل هشداری را با عنوان »احتمال 
کلاهبرداری« نمایش می‌دهد و گزینه‌ای برای گزارش 
و مسدود کردن شماره یا اطلاع‌رسانی به گوگل مبنی بر 

عدم کلاهبرداری بودن آن ارائه می‌دهد.
از ســوی دیگر، گوگل مســیجز قــادر خواهد بود 
کلاهبرداری‌های احتمالــی از طریق پیامک‌هایی که 

ادعا می‌کنند کاربر هزینــه خاصی را پرداخت نکرده 
است، شناسایی کند. این پیام‌ها معمولاً طوری طراحی 
می‌شوند که به نظر برسد از منابع پرداخت مجاز ارسال 

شده‌اند و شامل شماره تلفن یا لینک پرداخت هستند.
اوایل امسال یک هشدار امنیتی صادر شد که از مشتریان 
خواست اطلاعات شــخصی مانند اطلاعات کارت 
اعتباری یا شــماره تأمین اجتماعــی خود را از طریق 

پیامک یا ایمیل ارائه ندهند.
گوگل می‌گوید نرم‌افزار تشخیص هرزنامه‌اش روی 
دستگاه اجرا می‌شــود، به این معنی که برای دریافت 
علائم هشــدار، نیازی به ارســال اطلاعات مربوط به 

پیام‌های متنی کاربر به سرورهایش ندارد.
این شرکت یادآور شده که علاوه بر کلاهبرداری مربوط 

به عدم پرداخت کارمزدها، ویژگی تشخیص پیام‌های 
جعلی، امکان تشخیص پیام‌های متنی جعلی احتمالی 

مربوط به ارز‌های دیجیتال، پشتیبانی فنی و کارت‌های 
هدیه را نیز فراهم می‌کند.

 

گروه  علمی و آموزشــی -    دبیرکل شورای عالی 
آموزش و پرورش گفت: تاثیر سوابق تحصیلی برای 

تمام شرکت‌کنندگان در کنکور ۶۰ درصد است.
محمود امانی طهرانی، دبیرکل شورای عالی آموزش 
و پــرورش گفت: تاثیر ســوابق تحصیلی برای تمام 
شرکت کنندگان ۶۰ درصد است و تاثیر ۶۰ درصدی 

سوابق تحصیلی امری قطعی است.
دبیرکل شــورای عالی آموزش و پرورش با بیان این 
که تاثیر ۶۰ درصدی چه برای دوازدهمی‌ها حســاب 
شود چه مجموع پایه یازدهم و دوازدهم حساب شود 
حفظ می‌شود؛ افزود: تاثیر آزمون سراسری امسال ۴۰ 

درصد است.
محمود امانی طهرانی ادامه داد: براســاس مصوبات 
اخیر تاثیر ســوابق تحصیلی داوطلبــان پایه یازدهم 
امسال مثبت است. یعنی اگر نمره پایه یازدهم خوب 
بــود در ســوابق تحصیلی لحاظ می‌شــود و در غیر 
این صورت فقط پایه دوازدهم دانش آموز حســاب 

می‌شود.
دبیرکل شــورای عالی آمــوزش و پرورش ادامه داد: 

متقاضیان برخی از رشته‌ها بر اساس ضوابط و قوانین 
وزارت علوم و ســازمان سنجش برای  ورود از مقطع 
فوق دیپلم به لیسانس نیازی به سوابق تحصیلی نیست 

امــا اگر متقاضیان بخواهند دیپلم خود را تغیرر دهند 
حتما نیاز به سوابق تحصیلی دارند و بر همین اساس 

باید در آزمون‌های نهایی و ترمیم نمره شرکت کنند.

تاثیر مثبت نمرات پایه یازدهم در کنکور امســال

گروه  علمی و آموزشی -  آزمایشگاه »فیت‌بیت«از آزمایش قابلیت‌های جدید »هوش 
مصنوعی جمینای«رونمایی کرد.

آزمایشگاه »فیت‌بیت« از قابلیت‌های »هوش مصنوعی جمینای« برای ارائه خلاصه‌های 
گزارش‌های آزمایشگاهی و موارد دیگر رونمایی کرد.

این آزمایشگاه در حال گسترش قابلیت‌های بخش آزمایشی خود برای کاربران علاقه‌مند 
است. این قابلیت‌ها تمرکز بیشتری بر سلامت افراد دارند.

آزمایشگاه »فیت‌بیت«، سه آزمایش جدید را برای کاربران علاقه‌مند معرفی کرد. اولین 
آزمایش، قابلیت »رهیاب سوابق پزشکی« است که از »جمینای« برای ارائه خلاصه‌های 

قابل فهم از سلامت افراد استفاده می‌کند.
این آزمایشگاه می‌گوید: این قابلیت می‌تواند گزارش‌های آزمایشگاهی پیچیده افراد را 

به مطالب قابل فهم‌تری تبدیل کند. 
این »هوش مصنوعی« نقشــی کلیدی در این فرآیند دارد و تمام اطلاعات را خلاصه 

می‌کند تا افراد بدانند در چه وضعیتی قرار دارند.
این آزمایشگاه همچنین اعلام کرد که کاربران را به منابع آموزشی در مورد داده‌های ارائه 

شده پیوند می‌دهد.
این قابلیت جدید به زودی به شــکل اپلیکیشن در تلفن همراه ارائه می‌شود. کاربران 
می‌توانند در آن ثبت‌نام کنند و گزارش‌های آزمایشگاهی خود را به طور ایمن در این 

اپلیکیشن بارگذاری کنند.
آزمایش‌های دوم و ســوم تقریباً با هم مرتبط هســتند. آزمایش دیگر آنها موســوم به 

»بررسی‌کننده علائم«)Symptom Checker( است.
»فیت‌بیت« می‌گوید: کاربران می‌توانند از طریق این قابلیت، علائم خود مانند سردرد را 
توصیف کنند. این اپلیکیشن ممکن است سؤالات پیگیری را برای درک بهتر مشکل 

کاربران بپرسد.
این اپلیکیشــن پاسخ‌های ارائه شــده توسط کاربران را بررسی می‌کند تا بتواند دلایل 
احتمالی احساس بد آنها را ارائه دهد. قرار است این آزمایش در هفته‌های آینده آغاز شود.

آزمایش نهایی این آزمایشگاه »روندهای غیرمعمول«)Unusual Trends( نام دارد. 
این آزمایش بیشتر یک ناظر است که به سلامت کاربران توجه دارد. »فیت‌بیت« اعلام 
کرد که پس از ثبت‌نام کاربران، این قابلیت آنچه را که برای آنها عادی است، مشخص 
می‌کند. پس از آن، به نظارت بر داده‌های سلامت کاربران برای تغییراتی که می‌توانند 

نشان‌دهنده نیاز به توجه باشند، ادامه می‌دهد.
»فیت‌بیت« می‌گوید: اگر داده‌های کاربران از ســامت پایه آنها خارج شــوند، به آنها 
هشدار داده می‌شود. برخی از تغییرات در سلامت کاربران می‌توانند نشان‌دهنده بیماری 
یا اضطراب باشند. به هر حال، اگر موردی در سلامت آنها از حالت عادی خارج شود، 

از آن مطلع خواهند شد.
یکی دیگر از قابلیت‌های مهم ارائه شــده توســط این آزمایشگاه در ماه مارس معرفی 
شد. آنها اپلیکیشن »زمانبندی خواب« را در اختیار آزمایش‌کنندگان قرار دادند. به طور 
خلاصه، هدف این اپلیکیشن کمک به کاربران برای دریافت مقدار بهینه خواب است.

این اپلیکیشــن در طول روز،  چندین نظرسنجی را ارائه می‌دهد. این نظرسنجی‌ها به 
اپلیکیشن کمک می‌کنند تا بفهمد چه چیزی مانند سر و صدا ممکن است بر خواب 

افراد تأثیر بگذارد.

است راه  در  جمینای  مصنوعی  هوش  جدید  قابلیت 


