
  ..به نام او .

 

All our dreams can come true if we have the courage to pursue them. 
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51محرمانه   



 پدر و مادرانه :(

لبریز از آرامش و حس خوب باشد. ضمن عرض احترام،  دل و زندگی تان و هوای در این روز های بهاری حالوالدین فهیم و بزرگوار مدبّرانی سلام. امیدوارم        

را خواستاریم.  خیر و برکت از خداوند متعاله، و در این ماه پر فضیلت، برایتان رض نمودفرا رسیدن اعیاد شعبانیه را خدمت تان تبریک ع  

ا با پرداخته شده، تاره ی کنترل اضطراب دانش آموز اهمیت بالای این دوران باقی مانده ، در این شماره از محرمانه به نکاتی درب م امتحانات و انزدیکی ایبا توجه به      

 مطالعه ی این نکات، از میزان اضطراب های حاشیه ای و قابل کنترل او بکاهیم.

  ( :(با رعایت این مورد پیش رفتند  از ابتدای سالدانش آموزان مدبّران نکته اول : برنامه ریزی ) که      

و آشفتگی ذهنی ایجاد ز جمع شدن درس ها برای شب امتحان، مطالب در ذهن مرتب نقش ببندد وجود برنامه ریزی به دانش آموز کمک می کند تا علاوه بر جلوگیری ا

 نکند. با ایجاد یک زمان بندی صحیح ، قدرت مطالعه و میزان پاسخ دهی به سوالات نیز بالا می رود.

استراحت صحیحنکته دوم:       

استراحت زمانی مفید واقع می شود که با فعالیت های  ل منظم و صحیح برای استراحت، با توجه به سختی و آسانی دروس اهمیت زیادی دارد.فواص در این دوران وجود

 ر ایام نزدیک به امتحانات، استراحت. چون باعث ایجادحواس پرتی می شود. دهمراه نباشد ، مثل تماشای تلویزیون یا گوش دادن به موسیقی با صدای بلند،پر سرو صدا

هم برای ذهن و هم جسم موثر باشد و باعث از بین رفتن تمرکز نشود.باید   

نکته سوم: خواب راحت       

د و فعالیت شدید بدنی نداشته حت دهبه عضلات خود کمی استراقبل از خواب،  بهتر است دلبندتان.خواب کافی و راحت باعث هوشیاری و افزایش تمرکز می شود

د. باش  

نکته چهارم : تغذیه سالم        

 باعث یادگیی بهتر و کاهشمصرف میوه و سبزیجات تازه ، ذهن را فعال نگه می داردو همین مساله ستند. غذاهای مملو از ویتامین و پروتئین همیشه بهترین انتخاب ه

 اضطراب می شود. در ضمن بهتر است دور نوشابه های گازدار هم خط بکشند.

نکته پنجم : تمرکز فکری        

بین  ازپرتی می شود کاملا کنار بگذارند. توجه به هر اتفاق نسبتا مهمی در اطراف باعث  روز های قبل از امتحانات بهتر است دانش آموزان هر چیزی را که باعث حواس

 رفتن تمرکز دانش آموز می شود. وقتی تمرکزی روی درس وجود ندارد، اضطراب خود به خود به وجود می آید.

نکته ی ششم: مثبت اندیشی      

آور شوید که یاد نها روحیه و حس مثبت می دهند. به دلبندتانبهترین روابط که می تواند موجب افزایش انرژی مثبت در دلبندانتان گردد ، ارتباط با افرادیست که به آ

همه ی بچها درس را کامل خوانده اند و به آن مسلط کند:  رفورا همان فکر را به شکل مثبت تغییر دهد. مثلا ممکن است فکهرگاه فکری منفی در ذهنش نقش بست، 

". هنمره خوبی گرفت اکثر مواقع ین امتحان هایی داده ام ومن قبلا هم چن "هستنداما من هنوز با کتاب سر و کله می زنم. اینجا باید بلا فاصله با صدای رسا بگوید :  

آرامش نکته هفتم :      

می تواند کمک کند تا دانش آموز ذهن خود را برای دریافت مطلب جدید آماده کند.نفس عمیق ت ،هر مطلب جدیدقبل از دوره کردن   

درسی در هوای آزاد، می تواند به ایجاد آرامش در او کمک کند. نامه زمانی برای قدم زدن در پایان بر همچنین قرار دادن  

 

از توجه شما سپاسگزاریم * *       
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 قهرمانان روز حساب :(

دهم تجربی                                

79-79 تحصیلی سال های لحظه بهترین آخر های هفته این ساختن برای بریم پیش سرعت با ها بچه  

چقدر که بدین نشون بعد هفته برای پس ایناست از بیشتر خیلی تجربی دهم های بچه برتر نفرات   

*_* توانمندین   

 

 

دهم ریاضی                                                                                  

ان دارم و می دونم این هفته هاییست . به تک تک تون ایماین جدول اصلا برای دهم ریاضی من ن                                                 

^_^مونده یه کاری می کنید تا بهترین لحظه هارو داشته باشیم ...باقی                                                   

 

 

 

دهم انسانی                                                                             

  اسم کلاس تون بدون جدول بیاد توی محرمانه ... که اجازه بدین ای زرنگ خیلی بیشتر از اینهخترقطعا توانایی شما د

!  جز مسیری که شما رو به موفقیت برسونه نباید باشه بهراهی   

 ببینیم چیکار می کنید هفته ی بعد .....!

 

 

یازدهم انسانی                                                                       

همه غافلگیر بشن ... هفته ی بعد ولجد با خوایم اصلا نیست .... منتظرم کهچیزی برای گفتن ندارم .... فقط می دونم که این نتیجه ای که می  

 باید برگردیم به جایگاه واقعیمون گل دخترای من ... با قدرت هرچه بیشتر

  *_پیش به سوی یه مطالعه ی فوق العاده و یه درصد بی نظیر *

 

 

 

 

98           دین تاج ریاناآ  

98       خانی ساری فاطیما  

98              امامی زینب  

78           آقایی سونیا  

98         جوادی مدیسا  



5یازدهم تجربی                                      

 (قلب قلب)میبینمش برتر نفران جدول توی اینکه برای عزیزم خانی حسین نادیا از مرسی  

  تا کنیم تلاش وجود یهمه با خواممی و داریم فرصت دوره برای ایچندهفته که دونیدمی هابچه

 دارم قبولتون و هستم پشتتون همیشه از ترکم نخوریم رو چیزی حسرت دیدیم پایانو خط وقتی

 (همتون بر بوس)بترکووونیم که بریم

 

8یازدهم تجربی                                                                                          

 چون باشه هنداشت جا باید برتر نفرات جدول که بوده این قلبیم اعتقاد کلاسم این برای همیشه                                                         

 ...خفنید خیلی تکتونتک                                                          

 ...میدونید بهتر نیست،خودتون کننده راضی راستش                                                          

 یزیچ کنید فکر که نشه ایلحظه و وسط بذارید هاتونوتلاش همه میخوام هفته چند این توی                                                          

 (همتون برای قلب) رفقااا قرارمونه و قچل از ترمهم                                                          

 

یازدهم ریاضی                                                                          

^_^سلام سلا بچه های گلم      

زده می کنید * و کلی منو ذوق _می ترکونید !!! *مطمئم که خودتونم می دونید که لیاقت تون بیشتر از این حرف هاست که اینجا جدولی نداشته باشید ... مطمئنم که اینبار   

 و دوباره به جایگاه اصلی تون برمی گردید ....

 

 

 

*_گل دخترا خیلی خوشحالم که تلاشتون و درصد های خوبتون رو اینجا می بینم و امیدوارم که به تعدادش هفته ی دیگه کلی اضافه بشه *  

 بخصوص بچه های یازدهم ریاضیییییی

هست ....چیزی که نشونه ی جریان زندگی و عشق و امیده، همین تلاش مون برای بهتر شدن   

نم برای رویا هام ... برای خواسته هام از زندگیم .... پس زنده ام تلاش می ک  

 

 

 

 

90.98   زنین تاجیک         نا  

98.10پریا ملکی                  

90             مائده پیراسته     

99.10حدیثه و نفیسه قلی پور        

98.19حانیه بهبهانی                  

95.59           فاطمه سعدی        

90گلفام چهرازی                     



 روانشناسانه

نی  دلتون همیشه شاد و لب تون خندون سلام به گل دخترای مدبّرانی ... امیدوارم تو این روزای بهاری بهترین لحظات رو برای خودتون و آسینده تون در کنار عزیزان تون رقم بز    

^_^شما به خوشی می گذرونیم راستش ما که از دیدن خوشحالی و انرژی شما کلّی جون می گیریم و روز مون رو کنار باشه ....   

.صحبت کنیم ، اینکه چطور کنترل خشمبچه ها این هفته توی محرمانه قراره یکم راجع به   

  آماده اید؟ پس بزنید که بریم

خشم :      

 در شمخ اشکال .یمشد مواجه انگیز خشم های موقعیت با مون زندگی طول در ما همه ؛ سته بدرفتاری و ناکامی به نسبت متداول واکنشی خشم،. هانسان پیچیده های هیجان از یکی خشم

 گه همدی با ما خشم آستانه و داریم خشم از متفاوتی های برداشت و عقاید ما چه اگر .مون متوقف می کنه اهداف به رسیدن توی مسیر رو ما ولی ماست، زندگی از بخشی چه اگر کهه این

.کنیم استفاده خشم با مقابله برای ،محرمانه این توی شده مطرح های حل راه از نیمتو می اما ست،ه متفاوت  

: رویداد از اولیه ارزیابی  _5  

 معین یدبا ،دارید ساز مشکل و کننده ناکام رویدادیک  از اولیه ارزیابی یک وقتی. سته مون اولیه های ارزیابی تحلیل و تجزیه خشم، با مقابله نحوه آموختن برای خوب شروع نقطه یک

 رو ودخ های ارزیابی بودن منطقی بررسیبخاطر همین . نیستند منطقی و معقول همیشه که داریم هایی خواسته و انتظارات ما همه نه؟ یا داره رو شدن ناراحت ارزش مسئله ناو آیا که کنید،

 باید. شوید یم خشمگین شوید،ب ناکام نباید هرگز و کنند رفتار خوب شما با باید دیگران و بره پیش شما میل بقط همیشه کارها تمام که کنید اصرار اگر. وریدبیا در عادت یک صورت به

.بگیریم یاد رو مناسب ای مقابله مهارت بدرفتاریها، و ها ناکامی با مقابله برای باید بنابراین ،شه نمی اداره ما آرزوهای و ها خواسته اساس بر دنیا که نیمبدو  

: خود سازی آرام _8  

 فادهاست خود، سازی آرام شروع برای ای نهنشو عنوان به خود خشم احساس از نیدتو می. باشه بخش اثر و مفید می تونه خیلی خود سازی آرام مهارت از استفاده هستید، خشمگین وقتی

 ینهمچن. کنید بررسی رو نخودتو های حل راه آرامتری و بهتر وضعیت در سپس. سازید آرام تونخود کوتاه مدتی در عمیق، و آرام تنفس های مهارت از استفاده با نیدتو می شما. کنید

 یتحساس خود از ، مزبور موقعیت در خود واکنش نحوه ذهنی مرور با یدتون می.  کنید انگیز،استفاده خشم موقعیتی با شدن مواجه جهت در خود کردن آماده برای خود سازی آرام از نیدتو می

.کنید زدایی  

: عاطفی نظر از بودن خلاق _8  

: کنید طی رو زیر مراحل هستید، خشمگین که وقتی  

.هستید خشمگین که بپذیرید رو حقیقت این: اول  

 است، مهم اینجا در نوا نستندوکه  چه ناو. یدبد پاسخ پرخاشگرانه که شماست نفع به که برسید نتیجه این بهه ممکن مواقع بعضی ید؛دب انجام نیدتو می کاری چه نخشمتو با که بینید: دوم

 عمل خاص یا شیوه به که شه نمی باعث خشم. باشد باید چگونه شما واکنش صحیح شیوه خشم موقع در بگیرید تصمیم که هستید مسئول حال، عین در و انتخاب قدرت دارای شمااینه که 

.یمبد پاسخ اجتماعی، مناسب نا روش به یا اجتماعی مناسب روش به که کنیم می انتخاب و شویم می خشمگین ما بلکه کنیم؛  

: کردن تخلیه _8  

 تا بیاره جودو به ما در آرامتری فکری حالت که هاین خشم تخلیه ارزش. کنه کمک ما به انرژی کردن تخلیه در نهتو می خلاق و جسمانی فعالیت به شدن سرگرم یم،ش می خشمگین که وقتی

 و فشار کردن خارج مرحله، اولین. سته ای مرحله دو فرآیند یک مهارت، یک عنوان به انرژی تخلیه نیمبدو کهه این مهم. کنیم حل بود، کرده خشمگین رو ما اول وهله در که رو ای مسئله

.داد خواهد ماش به بیشتری قدرت بلکه ؛بره  بین از بدرفتاری و ناکامی منبع کهمیشه ن باعث انرژی تخلیه. میشه مربوط مسئله حل به دوم مرحله. سته نبدنتو از برانگیختگی  

 

از اینکه کنار همیم و این مطالب رو با هم می خونیم و یاد میگیریم خیلیییی خوشحالیم           
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 شعر نامه 

 

 از شکست نباید ترسید

 چاره ای باید اندیشید

اید آزمودهی نو ، برا  

 تا رسید به سر منزل مقصود

 

 بار ها خوانده ام

 در کتاب های درسی

 و بار ها شنیده ام

 از زبان معلم

 پدرم

 دوستم

 هر بار با عبارتی جدید

 

 باز شکست از پی شکست

 آیا به مقصد می توان رسید؟

 مقصد را شکستم 

 با هدف های کوچک

 در خانه ی موفقیت نشستم


