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 بخش اول : پدرو مادرانه

 و کنیم می افتخار عزیزان اشم وجود به خودمان سهم به ما. هستید زمین روی های پرور نازنین بهترین و بهترینید شما که دارم اعتقاد من... مدبّران ی العاده فوق های مادر پدر به ملاس

 .شاکریم را خدا داریم را شما با همراهی افتخار اینکه از

 بودن ابری و روزها دنش کوتاه و پاییز فصل آغازبا ویژه به. دهدمی قرار تهدید مورد را نوجوانان از برخی روزها این که باشد می نوجوانی در افسردگی به راجع ما، ی محرمانه امروز موضوع

 .است فردی هر خلق آمدن پایین در موثر عاملی خود که کند می پیدا کاهش روز روشنایی میزان و شده کم خورشید تابش میزان هوا،

 و کند می تظاهر رزشیا بی کلّی احساسو مدرسه یا دوستی ،،ورزش بازی در فعالیت به قهعلا کاهش آشفته، خلق دوام پر های الگو با و. دهد روی است ممکن سنی هر در افسردگی
 هم اگر و کنند نمی فکر آینده هب زیاد کنند می پیدا حاکمیت فقدان و بودن تهی از احساسی افسرده نوجوانان. گذارد می نوجوانان هیجانی و اجتماعی شناختی، تکامل روی بر مخربی اثرات

 . کنند یم گناه احساس دلیل همین به بعد و بدهند دست از را خود کردن کنترل توانایی و شکیبایی صبرو است ممکن افسرده نوجوانان .کنند می نگاه بدبینی با آن به بکنند

 می قهعلا بی چیز ههم به نسبت. رود می دست از هایشان انگیزهاست  کم ها آن انرژی. کنند می اجتناب دیگران از آنها رو این از است دشوار بودن اجتماعی و مهربان ها آن برای
 افسردگی بالینی های شانهن اینکه اول. است همراه عمده مشکل دو با نوجوانی اوایل و کودکی دردوران افسردگی تشخیص. کنند می    پیدا ودودلی تردید شان روزمره امور انجام ودر شوند

 به خودرا احساسات نوجوانان. دارد متفاوتی های جلوه شناختی و ،زیستی ،اجتماعی شناختی روان بهدالیل مختلف سنین در افسردگی اینکه دوم .است مشهود تر کم نوجوانی دوران اوایل در
 کنند نمی آشکار راحتی به را شیارز بی احساس و نومیدی چون هایی حالت افسرده نبزرگسالا همانند ها آن. کنند می انکار خویشرا به نسبت منفی نگرشهای وجود و دهند نمی بروز راحتی

 ،باعالئمی شان والدین توسط لمعموا مبتال نوجوانان و کودکان. کنند می    کتمان انگاری بیمار ،خود حوصلگی بی قراری، بی از پوششی زیر خودرادر افسردگی احساس ها آن از بسیاری و
 جسمی های شکایتو  دوستان از جدایی و سن متناسب های فعالیت از گیری ،کناره نافرمانی یا مقابلهای ،رفتار مدرسه از غیبت تحصیلی، عملکرد ،افت عصبانیت یا پذیری تحریک مثل
 عالقه و ببرند لذت ایشانه فعالیت از توانند نمی نوجوانانی چنین است لذت احساس فقدان نوجوانان افسردگی مهم عالئم از یکی.شوند می آورده پزشک نزد درد شکم و درد سر مثل

 گاهی و وزن ،کاهش خوری پر یا خوری کم است روز اوقات اکثر در افسرده خلق وجود افسردگی عالئم دیگر از. دهند می دست از اجتماعی های ،فعالیت ،دوستان ورزش به را شان
 در افسردگی عالئم از یاتمرکز کرتف کاهشتوانایی و انرژی فقدان یا خستگی احساس کند، اضافه یا کم وزن شدّت به است ممکن نوجوان بنابراین. است افسردگی معلائ از وزن افزایش

 .است نوجوانان

 انرژی چون و کنند می پیدا تحصیلی فتا و نیستند مطالعه به قادر حواس تمرکز در مشکل علت به. شود می نوجوانان عملکردتحصیلی و فردی بین عملکرد اختلال موجب بیشتر مسئله این
 درد آستانه رسد می نظر به و تاس افسردگی ئمعلا درداز سر و درد دل نظیر جسمی شکایات شکل به جسمانی ناراحتی های نشانه همچنین داشت نخواهند کردن مطالعه حوصله ندارند کافی

 .افراداست این شایع شکایات از جسمانی دردهای لذا. آید می پایین افسرده افراد در

 : دهند انجام توانند می کاری چه والدین نوجوان، در افسردگی با مواجهه در که ببینیم حال

 باآنها و شود داده اهمیت احساساتشان هب باید هستند، بقیه از متفاوت کنند می تصور و کنند می تنهایی احساس که نوجوانانی مورد در.است افسردگی ایجاد از پیشگیری مسئله ترین مهم
 با نوجوان وقتی. نشوند افسرده یتنهای اثر تادر شود، صرف آنها با بیشتری ساعات که شود دیده تدارک ای برنامه و کنند پیدا خود مشکل با مقابله برای راههایی که شود کمک و صحبت

 است افسرده والد خود گرا. بزند حرف والدین با هایش ناراحتی ی درباره تا شود ،تشویق نشود ایجاد او برای دیگری تمشکلا شود سعی شود می رو روبه خود زندگی در جدی تغییرات

 که همدف می کجا از والد یک امّا. است نوجوانان در افسردگی موقع به تشخیص بعدی مهم مسئله .نگذارد نوجوان دوش به را خویش مسئولیت بار و کند اقدام خود بیماری درمان به نسبت
 یا تحصیلی عملکرد است، ذیرپ تحریک یا غمگین پیوسته شان نوجوان دیدند والدین اگر کلی طور به اما شده، داده توضیح قبال افسردگی های نشانه است افسرده شدت به نوجوانش

 نشانه دارداینها ، است زشت اش قیافه که کند می احساس .کند می ارزشی بی واحساس کرده پیدا اشتها و خواب در مالحظهای قابل تغییرات ، است کرده شدن بدتر به شروع اجتماعیش
 و مشکالت مورد در کنید ویقتش را او. کنید تایید را او ناراحتی و استرس. دهید نشان دردی هم و دلی هم بزنید حرف او با است افسرده نوجوانتان کنید می فکر اگر. است افسردگی های

 و هستید او حال نگران و دارید دوستش که بگویید وبه ا .کند پیدا آن برای حلی راه و شده مواجه خود ناراحتی و استرس با بتواند شما نوجوان که کنید پیدا ،راهی کند صحبت شما با ناراحتیش
 وقت دیر تا بخواهد است کنمم افسرده بیمار. دهند تغییر بیماری قبال خودرادر نگرش و کنند خودرادرک فرزندان بیماری به مربوط های واقعیت باید والدین. کنید کمک او به خواهید می

 افسرده نوجوان رادر نبود ارزش بی برخورداحساس طرز این که کنند، برخورد ها باآن انتقادی طرزی به نباید موارد این در.ببیند بد را چیز همه و شود تندخو بکشد، دراز رختخواب در
 مراقب هبودیب دوره طول ودر کنید تشویق دارو خوردن به را او شد، تجویز دارو نوجوان برای و شد مراجعه پزشک به اگر. دهد می خورده شکست یک احساس بهاو و دهد افزایشمی

 . باشید او رفتار و عملکرد

 گر نمایان صورتی در حاالت ینا دیگر، اهمیت با ی نکته و. است افسرده خلق دارای نوجوان که گرفت نتیجه توان نمی ئم،علا این از مورد دو یا یک تنها دیدن با که باشید داشته توجه

 .باشد داشته مداومت که باشد می افسردگی

               .دارم شما از را تشکر کمال دادید، اختصاص محرمانه مطالب ی مطالعه به را خود رزشا با زمان اینکه از



 بخش دوم : قهرمانان روز حساب 

 یازدهم تجربی                   

 بعد از میانترم ها دیدن نتایج یازدهم تجربی بهمون انرژی خوبی داد... بچه ها دمتون گرمممم کلیییی ...                                                                 

 *_.... * یش بسوی جلوپ پر قدرت                                                          

 

 

 یازدهم ریاضی                      

 * زود برسید به جدول_چه می کنه سونیا خانوووم ... مدیسا و مهشید بخاطر پیشرفتتون کلی خوشحالیم براتون !!*

 باشه که کلی داره روی میانگین مونت نکردنا توی آزمون بچه های یازدهم ریاضی حواستون به غیبت ها و شرک

 اثر میذاره .....   ریحون خانوووم چه کردهههه نفر اول حسابان کلاسموووون ... خدا قوت به همگی پیش بسوی موفقیت 

 

 انسانییازدهم 

 یم !!!!اول شدنتو ببین ^_^درخشه  دم سارینا خانوم گرم که توی جایگاه نفر دوم انسانی داره به شدت می                                                          

 زهرا جان مرسی واسه دفتر برنامه ریزی عالیت دخترم .... بترکونی به زودیای زوووود !!!!                                                          

 دهم تجربی                     

 شگفت زده کردید  .... یهوییی رو کردن توانشون رو ییی واااایییی چه کردن بچه های دهم تجربی

 دم همگی گرم و خدا قوت .... 

 

 

 دهم ریاضی

 _^^مهفام جان ترکوندی با پیشرفتت عزیزم زود بیا تو جدول ...  رفقا چم دار پیشرفت این هفته شماییدپر                                             

 خدا قوت به همگیییییی.... پیش بسوی ترکوندن جدول هفته ی آینده !!!!                                                 
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 بخش سوم: روانشناسانه

ک تون نتیجه ی تمام امیدوارم که تک ت. گذاشتید میانترم رو پشت سرسلاااام به دخترای گل و دوس داشتنی دوازدهم مدبّران. خدا قوت بده به همگی تون که 
فقط همین هفته  هتلاش و زحماتتون رو بگیرید و از نتایج تون لذت ببرید. همونطور که می دونید هفته ی پیش فراخوان مسابقه دادیم، خواستم یاداوری کنم ک

 فرصت داریم برای ارائه ی تجربیاتمون به سوپروایزر ها!!!

 بریم که این هفته راجع به تفکر خلاق با هم گپ بزنیم :...  روانشناسانه خوش تر است... :( خب ولی از هر چه بگذریم سخن

 یا تازه رابطه ی و کنش هوم،مف یک ایجاد به منجر کـه طـوری بـه مختلـف معـانی میان سازنده های ارتباط ایجاد جهت «ذهنی مهارت و توانایی» یعنی خلاقانه تفکر

 نوع این از فادهاست با. کند می کمک مناسب های گیری تصمیم به و مسئله حل به تفکر نوع این .گردد فرد به منحصر ای آفریده یا جدید موقعیت و اثر یک خلق
 خود مستقیم تجارب ورای از را مسـائل تـا سـازد می قادر را فرد مهارت این. شوند می بررسی آنها از یک هر پیامدهای و مسئله مختلف های حل راه تفکر

 .ردازدبپ روزمره زندگی به بیشتر انعطاف و سازگاری با نیست، مطرح خاصی گیری تصمیم و ندارد وجود مشکلی که زمانی حتی و دریابد

 ها محدودیت شکستن و رپذی انعطاف تفکر تازه های موقعیت با یادگیری این دادن ارتباط و قبلی های تجربه از آموختن نو ای شیوه به چیزها دیدن توانایی
 :  برای راهی و فرایند عنوان به خلاق تفکر فرد به منحصر چیزی آفریدن برداشتن گام اطلاعات از فراتر

 :مثبت تفکر – الف

 به دنیا به دادن پاسخ و تننگریس در ما توانایی به که تفکری های شیوه طرح با ای عده. نیست فایده از خالی زندگی، درباره تفکرمان شیوهء در پذیری انعطاف

 .اند کرده تعریف اینگونه را « تفکرمثبت»  کاهند می ما توانایی از یا کنند می کمک پذیر انعطاف ای شیوه

 های چالش با مواجهه در ماش لیاقت به مثبت تفکـر لکـن.  نـدارد ارتبـاطی شوند، می سنجیده هوشی بهره های آزمون با که هایی مهارت انواع به مثبت تفکر
 باشـید پذیر انعطاف ثانویه و اولیه های ارزیابی انجام در. است پذیری انعطاف ،«اجتماعی هوش»  نـوع ایـن کلید. کند می پیدا ارتباط هوشمندانه شیوهء به زندگی

 انجــــام در پــــذیری انعطــــاف .کرد خواهید حل مؤثری طور به را خودتان زندگی مشکلات باشید، پذیر انعطاف هایتان انتخاب و ها توانایی رکد در اگـر
 انکار را آنها یا نکنید ناباجت نمائید توجه آنها به باید که زندگی حوادث از. باشید پذیر انعطاف خودتــــان اولیــــه هــــای ارزیــــابی در:  اولیــــه هــــای ارزیــــابی

 .است آن سـود از بیشتر مراتب به کار این ضرر که ندهید قرار استرس تحت را خود و نسازید کوهی نیز کاهی هر از اما. نکنید

 و تسلط نگرش با همراه «اییگش مسئله»  رویکرد که است آن در شما نفع بیشترین ثانویه، های ارزیابی هنگام به: ثانویه های ارزیابی انجام در پذیری انعطاف
 یــک فقـط اگـر. کنید استفاده وجه بهترین به دادن پاسخ برای خود ابتکار از است، مسئله یک زندگی حادثه که گوید می شما اولیه ارزیابی اگر. کنید اتخاذ خودکارآمدی

 مشکلی به معروف روانشناس یک. برسید بست بن به دهند نمی نتیجــه کــه «حلهــایی راه» اعمــال بــا دارد احتمــال داریــد اختیــار در ســازش مهــارت دو یــا
 دیگری های گزینه کـه یـنا یلدل بـه آنـان. شوند می روبرو آن با باشند، پذیر انعطاف زندگی های چالش به دادن پاسخ در نتواننـد افـراد اگـر کـه کند می اشاره

 ممکن اگرچه. کنید درست شچک با را چیزی هر که است این شبیه درست.ت اسـ نشده واقع مؤثر قبلا که کنند می پیاده را حلی راه «همان بیشتر» صرفاً ندارند،
 با خود مشکل حل برای نیم،ک فکر بیشتری مناسب های گزینه به ایم نتوانسته چون مواردی، در که ایم داشته را تجربه این ما همه برسد، نظر به واضح است

 :یابند می بروز زیر های شکل به مثبت تفکر های شیوه .ایم گرفته کار به را مؤثر غیر حل راه یک سماجت

 هب بلکه کنم، نمی نگاه بترسم که چیزی عنوان به ها چالش به .نماید می شکوه وضعیت از یا کند فکرمی فقط اینکه نه کند، می عمل که هستم افرادی آن از

 .نگرم می آموختن و خودم آزمودن برای فرصتی عنوان

 دیشمان می دقت با معمولاً شوم، می مواجه الوقوع قریب ناخوشایند حوادث با که وقتی .بکنم را ام سعی نهایت کوشم می دهم، می انجام که کارهایی بیشتر در

 .کنم برخورد آنها با چگونـه که

 *_مرسی که مثل همیشه با نگاه قشنگت همراهمونی *


