
  

..به نام او .      

 

 

 راه حل، خارج از گزینه های ممکن است.

زندگی تان استفاده رراه حل های خلاق در بتوانید ازشده. شما اگموفق دنیاقیت گرا، باعث موفقیت اکثر افراداین جمله دلیلی محکم دارد. تفکر خلا 

 .خواهید بودد، همیشه یک قدم از دیگران جلوترکنی

 این نیز بگذرد. 

  د.نا ابد بمانهیچکدام از آنها نیامده اند ت …یادتان باشد : همه ی آنها گذرا هستنددر سخت ترین شرایط و پدیدار شدن مشکلات در زندگی، همیشه 

 بیرستان غیر دولتی مدبّراند                                                                                                                                   

 79-79سال تحصیلی                                                                                                                                                

5محرمانه   



 

 به نام حضرت دوست

ن ماه ایعرض سلام و احترام داریم خدمت والدین فهیم و محترم مدبّرانی. امیدواریم که مهرتان را پر مهر سپری کرده باشید و با بهترین اتفاقات         

 را پشت سر بگذارید.

:، به یادآوری نکات تربیتی و اخلاقی برای نوجوان دلبندتان مبی پردازیم01در ادامه ی محرمانه ی شماره    

کار گیری  ههمانطور که میدانید، علاوه بر اصلاح اشتباه که هفته ی پیش به آن اشاره کردیم، سرزنش نابجا از طرف دیگر باعث انزجار نوجوان و عدم ب       

ز آن مورد سرزنش هوش و استعدادش می شود. برای مثال وقتی رقابت مفهوم شکست پیدا می کند، نوجوان در رقابت ها شرکت نمی کند، زیرا بعد ا

روز ب و انزوا قرار می گیردو نتیجه ی آن فرار او از امتحان مدرسه به صورت های مختلف مثل بیماری قبل از امتحان و ... در اجتماع به صورت گوشه گیری

 احتی همراه است و به دنبال آن عوارضیثانیا همیشه با نارمی کند. انتقاد از شخصیت شبیه عمل جراحی است که اولا همیشه باید آخرین راه علاج باشد. 

 ظاهر می شود که می تواند بسیار مشکل آفرین باشد.

و به همین علت است که  دیکی از متداولترین خرافات این است که خیال کنیم هر انسان خصوصیات مشخص و منحصر به فردی دار"تولستوی می گوید:  

  ه یک جا باریک وکاینطور نیست، انسان مانند رودخانه ای است ک و ... طبقه بندی می کنیم. امّابه مهربان، ظالم، عاقل، احمق، فعال، بی تحراشخاص را

هر لحظه ه درموعه ای از صفات مختلف است ک، گاه سرد و گل آلود و گاه گرم و شفاف است. انسان نیز مجتوفنده و یک جا آرامپهن، یک جا تند ویک جا 

 "ای تحت تاثیر یکی از آن ها قرار می گیرد تا در نظر دیگران با ذآن صفت مشخص شود، حال آنکه او همان است که هست.

 ضطراب شما و دلبندتان باید نکات زیر را مد نظر داشته باشید:در لحظات نگرانی و ا

 با توجه به طبیعت نوجوانی و تغییرات رفتاری نوجوان، نگرانی و عصبانیت والدین طبیعی است. _0

 رای خود قائل شوند، و د بحق طبیعی والدین است که بدون احساس تقصیر و شرمندگی ناراحتی خود را بروز دهند و در این راه تنها یک محدودیت بای _2

در دلبندشان رار برخورد باد این هنابراز عصبانیت و ناراحتی و در عین حال توهین نکردن آسان نیست و والدین بایآن تحقیر شخصیت فرزندشان است. 

 خود تقویت کنند و با خویشتن داری و در عین حال ابراز احساسات در تربیت فرزندشان بکوشند.

 انگیزه ی نوجوان س امنیت می گردد، قوه ی ابتکار واحسان صورت باعث تقویت اعتماد بنفس وو تمجید نیز باید حساب شده باشد. در ای تعریف       

نگامی که د و او هنرا بالا می بردو به بهبود مناسبات اجتماعی منجر می شود.تعریف و تمجید حساب نشده گاهی توهم ارزیابی کردن را برای نوجوان ایجاد می ک

ارزیابی  نحس کند ارزیابی می شوددچار نگرانی و اضطراب خواهد شد. همچنین بهتر است از توصیف که تصویری دقیق تر و واقع بینانه است، به جای تحسی

 کننده استفاده کنند.

 ین همراهی شکرگزار خداوند هستم.از این که دقایقی از وقت ارزشمندتان را به مطالعه ی محرمانه اختصاص دادید سپاسگزارم و بخاطر ا   

 

 زهراسروریان_روانشناس#                                                                                        

  



 

 به نام آفریینده ی فرشته ها

هاتون چطوره؟!!!! آماده اید که موضوع این هفته ی مهارت  Eqانرژیا تو چه وضعیه؟! نازنینای مدبّرانی سسسسلااااامممم. حالتون چطوره ؟!        

 هامون رو شروع کنیم بخونیم؟!

 هست.  مدیریت هیجاناتمون مهم رو قراره که یاد بگیریم! اولین مهارتمهارت دوتا این هفته 

همه ی ما دائما با احساسات و هیجانات مختلفی مثل ترس، خشم، لذتّ، شادی، غم و .... روبرو هستیم که روی تصمیم گیری و نحوه ی        

ات به حساب تی از مدیریت بر هیجانکنترل این هیجانات و احساسات قسماقع شناسایی و در وزندگیمون، و روابطمون با دیگران اثر می ذاره.

میاد. روز بدی رو پشت سر گذاشتن، احساس گرفتگی و دَمغ بودن، غمگینی و سوگ، همه ی این ها اجزای طبیعی تجارب زندگی آدم ها محسوب 

دگی مثل : شناختی آدمی اتفاق می افتند و یه نوع پاسخ طبیعی به سختی های زنمی شن. این تجربه ها، به خاطر دگرگونی های طبیعی امور زیست 

 نا امیدی، فقدان ها و اتفاق های هیجانی دردناک به شمار می آیند.

رین بهتزدن درباره ی اون ها با دوستان و اعضای خانواده و قرار دادن اون ها به عنوا یکی از عوامل روزمره، جزو شناخت این تجربه ها، حرف 

 روش های مقابله با این احساسات طبیعی هستند.

توجه عکس العمل بلکه با بالا بردن مهارتمون می تونیم مما با یاد گرفتن این مهارت، نه تنها می تونیم هیجانات خودمون رو درک و کنترل کنیم، 

 کنیم.رو درک و مهار شدید دیگران هیجانات  ن ها رو تحت کنترل قرار بدیم وو اوهای احساسی و هیجانی دیگران بشیم 

 تازه علاوه بر همه ی چیزهایی که خوندیم، این مهارت به ما توی مقابله با موقعیت هایی که قابل تغییر نیستند هم کمک می کنه.

 هست.حل مساله دومین مهارتی که قراره امروز بخونیم، مهارت    

مسئله این توانایی  مهارت حلادی روبه رو میشیم که بعضی ساده و بعضی پیچیده هستند.هر کدوم از ما هرروز با مسائل و مشکلات مختلف و زی

 رو به ما میده که برای از بین بردن مشکل و قدم برداریم و نتیجه ی مطلوب بگیریم. برای حل تعارض های زندگی معمولا از روش های مختلفی

ه به عنوان یک مهارت اجتماعی به فرد کمک می کنه تا از طریق درستی با استفاده میشه. یکی از مهم ترین روش ها، حل مسئله است ک

 مشکلات بوجود آمده برخورد کنه و راه حل های مختلفی رو برای رفع مشکل ارئه بدهد. 

برای  یکه به وسیله ی آن فرد می خواهد راهبرد های موثر و سازگارانه مقابله ارفتاری هست  _در واقع حل مسئله یک فرایند شناختی

 مشکلات روزمره رو تعیین، کشف یا ابداع کند.

 مرحله رو برای حل مسائل مشخص کردند: 5دانشمندان 

 اثبات _5تصمیم گیری        _4ایجاد راه حل های متناوب        _3تعریف و صورت بندی مسئله         _2تشخیص موقعیت          _1

 

 *خب... مهارت های این هفته مون هم تموم شد. بریم واسه تمرین کنترل هیجانات و حل مسئله...! خیلی دوستتون دارم نازنینا   
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 شعر نامه

بوی باران بوی سبزه بوی خاک

 پاکهای شسته باران خورده شاخه
 آسمان آبی و ابر سپید

 های سبز بید ...برگ
 

 عطر نرگس رقص باد
 نغمه شوق پرستوهای شاد

 خلوت گرم کبوترهای مست
 رسد اینک بهارنرم نرمک می

 خوش به حال روزگار...
 

 ها ها و دشتخوش به حال چشمه
 ها ها و سبزهخوش به حال دانه
 های نیمه بازخوش به حال غنچه

 خندد به نازتر میخک که میخوش به حال دخ
 خوش به حال جام لبریز از شراب

 خوش به حال آفتاب
 

 ای دل من گرچه در این روزگار
 پوشی به کامجامه رنگین نمی
 نوشی ز جامباده رنگین نمی

 نقل و سبزه در میان سفره نیست
 باید تهی استجامت از آن می که می

 ای دریغ از تو اگر چون گل نرقصی با نسیم
 ای دریغ از من اگر مستم نسازد آفتاب
 ای دریغ از ما اگر کامی نگیریم از بهار

  ی شیشه غم را به سنگگر نکوب
 شود هفتاد رنگهفت رنگش می

 
 

فریدون مشیری#                                                                            

 


