
 او...  به نام 

 

 هیچکس آن بیرون موفقیت را با دستانش به من هدیه نخواهد کرد.“

 ین است که من امروز اینجا هستم,هم بخاطر …من باید خودم برم بیرون و موفقیت را کسب کنم

 ”تا بر سرنوشتم مسلط شوم، تا پیروز شوم، هم بر زندگی هم بر خودم.

 مایکل جوردن__
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41محرمانه   



 پدر و مادرانه

 زیبای های نمونه ... امیدوارم آخرین روزهای آبان را با بهترین لحظات و احساسات سپری کنید و از این روزهای سلام و عرض ادب خدمت پدر و مادر

 محرمانه در نظر دارد تا نکاتی را نهایت لذت را برده باشید... با توجه به قرار گرفتن در ایام امتحانات و نزدیک شدن به امتحانات پایانی ترم اول،  ،بارانی

 انجام دهیم:به ما یاد آوری کند تا به کمک آن ها بتوانیم وظایف خود را در جهت کمک و همراهی با دلبندمان به بهترین نحو 

جا، اند که استرس بیها نشان دادهزیرا بیشتر پژوهش ،بخش ایجاد نماییددر ایام برگزاری امتحانات در خانه فضای آرامبخش، شورآفرین و اطمینان -1

 .شوددهد و باعث کاهش میزان کارآمدی میتأثیر منفی قرار میکارآمدی فرد را تحت

 

 .تان منتقل ننمایید خانوادگی را کاهش داده و مشکلات بوحود آمده را حتی الامکان به فرزندانمشکلات و درگیری های  -2

 

های خودش را دارد. امتحان آموز مسوولیتهای خودشان را دارند و دانشوالدین مسوولیت !آموز است نه وظیفه والدینآموز، وظیفه دانشامتحان دانش -3

آماده کند. شما پایان ترم د شماست که بموقع درس بخواند، تمرین حل کند و خود را برای امتحان کلاس و امتحان جزو وظایف اوست. این وظیفه فرزن

 وظایف دیگری دارید بهتر است هر کسی به وظایف خودش بپردازد.

 

گرفت. در زمان امتحانات، میزان رفت و آمدها را  تان خواهدمیهمانی رفتن و میهمانی دادن زیاد، وقت زیادی از شما و فرزندان ،رفت و آمدهای خانوادگی -4

 کم کنید.

کند قدرت عجیبی پیدا کرده است، قادر کند. او احساس میبا تشویق و تایید فرزندتان حس عجیبی در وی رشد می :های مناسبتشویق در فرصت -5

 خواهد شد. درس خواندن و تلاش او را به هرصورت ممکن تشویق کنید . است بیشتر مطالعه کند، تمرین کند، یاد بگیرد، یادگیری برایش جالب و شورانگیز

 

 .سروصدای تلویزیون و مزاحمت کودکان کوچکتر خانه را کاهش دهید -6

 

 .شنونده خوبی باشید تا فرزندتان بتواند مشکلات درسی و امتحانات خود را به راحتی با شما در میان گذارد -9

 

 رسیدگی بیشتری داشته باشید و سعی نمایید رژیم غذایی مناسب و کاملی در خانه وجود داشته باشد .به وضعیت غذایی فرزندتان  -9

 

ه آنها اطمینان در شرایط کنونی که ایام امتحانات است، خانواده ها باید دقت کنند که در شرایطی آرام و فارغ از جرو بحث برای فرزندان فراهم کنند و ب -7

 متحانات، حاصل تلاش آنان خواهد بود و نه چیز دیگر. دهند که نتیجه خوب در ا

شته می توانند به فرزندانتان امید دهید و مطلب را یادآوری کنید که آنها تاکنون از سد امتحانات متعددی گذشته اند و این بار نیز مانند امتحانات گذ -11

 این دوران را پشت سر بگذارند.

ت در جلسه امتحان به اندازه آمادگی روحی او اهمیت دارد. گرسنگی، خوردن غذاهای سنگین و حتی پوشیدن لباس آمادگی جسمی دانش آموز برای شرک -11

فزایش استرس هایی که نتواند دانش آموز را در مقابل سرما یا گرمای محل امتحان حفظ کند نیز در کاهش توان تحلیل علمی و به هم ریختن قوای ذهنی و ا

 ثر است.او در جلسه امتحان مو

 .توجه داشته باشید که مسافرت والدین و تنها گذاشتن دانش آموزان در موقع امتحانات آرامش آنها را بر هم می ریزد -12

ت کلارفع مشبه نحوی رفتار کنید که امتحان در نظر فرزندتان بیش از حد بزرگ جلوه نکند، بلکه از امتحان به عنوان راهی برای تعیین سطح یادگیری و  -13

 .درسی، سخن بگویید

 زهرا سروریان-روانشناس#                                                                                                                                                   



 خب ... خب ... خب ... بریم سراغ قهرمانای روز حساب!

 زرنگم های 1ریاضی                     

 نفره 2خب ... حالا بگید کیا به درصدایی که هفته ی قبل گفته بودن رسیدن؟! .... چرا جدولمون   

 ...شده؟؟؟ پس کجاید بچه هااا ! پس اون اتحاد کلاسی و سینرژی مون چی میشه؟؟؟! 

 مرسی از ملینا و کیمیا و فاطمه بخاطر پیشرفت عالی شون... منتظر اتفاقای عالی تو کلاسمون هستم

*___* 

 

 

 گلم های 2ریاضی             

 ولی چیزی که واسم عجیبه ی مدبّران تا حالا بوده ....  2قطعا که کلاسی به ابهت و خفنی ریاضی                                                                                                   

 میشه !!! ... نونا... یاسمین ... چه اتفاق عحجیبی رخ  اینه که چرا تازگیا این موضوع داره                                                                                                  

 داده این هفته ؟؟؟! من منتظرم ستاره های من درخشان تر از همیشه بازم ظهور کنن ...                                                                                                 

                                                                                                 ^___^ 

 

 

 

 

 

 *__ستاره *انسانی های                          

 . _.پریا قرار نشد بیاد پایین درصدات  بچه ها ازتون واقعا انتظار پیشرفت دارم...   

 جدول واقعا خالیه ...  وسنا کجایی پس دختر ... جات ت

 حنانه ، فاطمه بدویید ... 

 بچه ها امیدوارم میان ترم بترکونید و بهترین نمرات امتحانا رو شما داشته باشین 

 ......منتظر خبرای عالی هستم 

 

 

 

  

121,42میاهی پور          ملینا  -1  

99روژین صبحی مقدم          -2  

117            مرضیه غیور            -1  

116            زهرا محمدی          -2  

93,42نیکو نظری                   -3  

97,19      یاسمین ایمان پور  -4  

  99,93عالی زاده             نونا -5

96,11نیلوفر خدارحمی        -1  

99,51رعنا میرزایی           -2  

92,19نازنین براتی            -3  



 

 های 2تجربی 

 یه خسته نباشید به همتون.* مرسی بچه هام ... دم همتون گرم ... _چه جدول خوبی ... *اوووف                                                                       

 می دونم همتون دارید تلاش می کنید ولی بعضی ها به اون جایی که می خوان هنوز نرسیدن!                                                                                                 

 ، کار کردن در ساعات بیشتر نیست ! بلکه در برنامه ریزیهمه ی راز رهایی از نگرانی و کمبود زمان                                                                                                 

 یه برنامه ریزی درست و کار آمد، به  صحیح زمان است... با یه هدف مشخص، یه اراده ی قوی و                                                                                                 

 دیوونن که فکر می کنن می توننرویاهاتون برسین و دنیا رو تغییر بدید ... اون هایی که اونقدر                                                                                                  

 *__دنیا رو تغییر بدن، همونایی هستن که دنیا رو تغییر میدن .... *                                                                                                 

                       ……

 

 

      

  1تجربی         

 بچه های باهوش من ...

 بهتون افتخار می کنم که تونستیم این هفتهمرسی که انقدر دارید خفن و پر انرژی جلو میرید ... 

 ^_^تقریبا میزان پیشرفتمون رو رو حفظ کنیم و خیلی تغییر نکردم ... این خودش عالیه 

 ونه،می تونن با همه مشکلات و سختی هایی که سر راهش فقط آدم های سخت کوش هستن که

 بازم پرقدرت ادامه بدن و بدرخشن ... منتظرم و دعا می کنم امتحان میان ترمتون  از بهترین 

 ☻امتحاناتون باشه و حسابی توش منفجر کنین 

 

 

          

 و کمک تون کنه خودتون حس کنید دخترااااا امیدوارم که این هفته خدا رو با تمام وجود همراه           

 توی امتحانای میان ترم تون به دست بیارید ...  بهترین نمرات رو                

 ***منتظر اتفاقای فوق العاده واستون هستیم عشقولیاااا                      

 

 

131,67هانیه اسدی             -1  

131,39دیبافیروزی           -2  

117یاسمین رضاقلیان          -3  

114,76آرام نجفی                 -4  

119طناز دانشی                     -5  

116,16فاطمه قربی                 -6  

111دلارام خسرویان               -9  

 

99,79همراز رسولی                 -1  

92,99نفیسه محرمی               -2  

91,19اسماعیل نسب     زهره  -3  



 روانشناسانه

 چطور گذشت؟! زمان داره مث باد می گذره ... چشم به هم بزنیم فروردین شده و بعد خرداد و... حالتون چطوره ؟؟؟ آبان تون سلااام به نازنینای مدبّرانی

 بعد هم کنکور و... امیدواریم که با هم قدر این روزها و لحظه ها رو بدونیم و ازشون نهایت لذت و استفاده رو ببریم ...

 ... حالا می خوایم روشون بیشتر کارو با هم بشناسیم و تا حدودی یادشون بگیریمبه امید خدا تونستیم توی محرمانه های قبلی ده مهارت مهم زندگی ر

 کنیم و مهارت هایی رو یاد بگیریم که مارو خفن تر و حرفه ای تر می کنه توی مهارت های زندگی و تصمیم گیری هامون ...

  "آگاهی داشتن از خود" برای برخورد موثر با مشکلات  .ردک مقابله مشکلات با باید و هندار وجود مشکلات از فرار برای راهی هیچ ،می دونیم همه که نطوروهم

 ه.    بر می سر به وضعیتی چه در که بدونه آگاهانه فرد که معناست به این خودآگاهی گفتیم قبلدر قسمت های  ، اگه یادتون باشه  .هضروری شرط

 و اتوماتیک افکار از پیدا کردن  آگاهی این، بر علاوه هستند؟ چه ناو منفی های ویژگی و ضعف نقاط مند؟وکدش استعدادها و قوت نقاط ها، توانمندی

 شرایط و سخت مسائل با برخورد در معتقدند روانشناسان.است ضروری خیلی میشوند فعال ما ذهن در مشکلات با مواجههموقع  که ای درونی گفتگوهای

 هم وننت می درونی گفتگوهای این .نامیم می درونی گفتگوی اون ها رو ما که شوند می فعال ها نسانا ذهن در خودکار صورت به افکاری زندگی، دشوار

 .باشند منفی هم و مثبت

 :از ندعبارت مثبت درونی گفتگوهای از برخی

 .کنم حل و ر مسئله این نممیتو من( 1

 .هستم توانمندی انسان من( 2

 .بگردم مناسبی حل راه دنبال به باید (3

 :از عبارتاند منفی درونی گفتگوهای از برخی

 .بدبختم خیلی من (1

 .شهمی نازل من سر بلاست چه هر( 2

 .کنم حل و ر مسأله این نمتو نمی من( 3

 .هستم ناتوان خیلی من ( 4

 .نمیخورم کاری هیچ درد به من ( 5

 حل در ناتوانی و کنید حل ور تونخود مسائل خوبی به نیدتو نمی شما شوند، فعال شما ذهن توی منفی درونی گفتگوهای اگر مسائل با برخورد هنگام     

 شما ذهن در مثبت درونی گفتگوهای مسائل، با برخورد هنگام به اگر اما .همیش نفس به اعتماد کاهش و منفی افکار تشدید و تقویت باعث خود مسائل،

 بالا شما در را نفس به اعتماد احساس و بخشد می قدرت شما به مسائل حل از حاصل توانمندی .کنید حل ور تونخود مسائل نیدتو می شما شوند فعال

 شما در منفی درونی گفتگوهای مواقعی چنین در اگر .باشد می خود درونی گفتگوهای شناخت زندگی، مسائل با برخود موقع گام اولین این بنابر .برد می

 .نمایید آن جایگزین را مثبت درونی گفتگوهای کنید سعی و کرده شناسایی را ها آن باید ،شوند می فعال

 

 به روز قدرتمند تر باشید !!! امیدوارم ذهن تون همیشه پراز حس ها و فکرهای مثبت باشه و روز         

                    

 زهراسروریان_روانشناس#                                                                                                                                                                      

 

 

 

 



 شعرنامه

 

 زندگی یعنی چه؟

 مادرم سینی چایی در دست

 یه اش داد به منگل لبخندی چید، هد

 خواهرم تکه نانی آورد، آمد آنجا

 لب پاشویه نشست

 پدرم دفتر شعری آورد، تکیه بر پشتی داد

 یقین زیبای آرامش به  شعر زیبایی خواند، و مرا برد،

  گفتم می خودم با:

 جاریست ما در که است بزرگی راز  زندگی،

 ماست رفتن و آمدن فاصله زندگی

 جاریست دنیا رود

 است رود این در کردن آبتنی ، زندگی

 که به هنگام ورود آمده ایم عریانی؛ همان به رفتن وقت

 دست ما در کف این رود به دنبال چه می گردد؟

 !!!هیچ

 زندگی، فهم نفهمیدن هاست

 زندگی، پنجره ای باز، به دنیای وجود

 تا که این پنجره باز است، جهانی با ماست

 با ماستآسمان، نور، خدا، عشق، سعادت 

 فرصت بازی این پنجره را دریابیم

 در نبندیم به نور، در نبندیم به آرامش پر مهر نسیم

 پرده از ساحت دل برگیریم

 رو به این پنجره، با شوق، سلامی بکنیم

 زندگی، رسم پذیرایی از تقدیر است

 وزن خوشبختی من، وزن رضایتمندی ست

 زندگی، شاید شعر پدرم بود که خواند

 ، که مرا گرم نمودچای مادر

 نان خواهر، که به ماهی ها داد

 زندگی شاید آن لبخندی ست، که دریغش کردیم

 زندگی زمزمه پاک حیات ست، میان دو سکوت

 زندگی، خاطره آمدن و رفتن ماست

 لحظه آمدن و رفتن ما، تنهایی ست

 من دلم می خواهد

 قدر این خاطره را دریابیم. 

 
 

 سهراب سپهری                                                      


