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 به نام خدا

 فرزوذان در ارادٌ تقًیت

  فغشي ا٘سبٖ ٘يست . ا٘سبٖ اسادٜ سا ٘ٝ ثب اسث ثٝ دست ٔي آٚسد ٚ ٘ٝ ثب  صٛصيبتٔيضاٖ اسادٜ اص خ

ٚ  سضذدس جشيبٖ  ديٍش، ٘يض ٕٞب٘ٙذ ثسيبسي اص صفبتاسادٜ ضؼيف ٚ يب لٛي ثٝ د٘يب ٔي آيذ، ثّىٝ اسادٜ 

 .ٌيشدٔي ضىُ تىبُٔ اٚ

 ذ:٘ٛيس  ئ "ٜي اساد غشيضٜ" ضٙبس دا٘طٍبٜ استٙفٛسد، دس وتبثص ثٝ ٘بْ سٚاٖ "ٌٛ٘يٍبَ ٔه"دوتش 

وٙذ ٚ  ٔذت فىش ٔي ثخطي اص ضٕب وٝ ثٝ اٞذاف ثّٙذ ؛سلبثتي ثيٗ دٚ ثخص اص ضٕبست اسادٜ دس اصُ"

ٚ عشص تفىشتبٖ،   ا٘ذيطذ. ثستٝ ثٝ ٔيضاٖ استشس، ا٘شطي ثخص ديٍشتبٖ وٝ ثٝ خٛضحبِي ٚ ِزت آ٘ي ٔي

 "خٛاٞذ وشد.است، ا٘تخبة   ٞبي ٔتفبٚتي سا ثشاي ٔٛاجٟٝ ثب ٞش چبِطي وٝ ٘يبصٔٙذ اسادٜ ٔغض ضٕب ساٜ

يٗ جٟت وٕه ثٝ تمٛيت اسادٜ دس لصذٔبٖ دس ايٗ ٘ٛضتبس اسائٝ ساٞىبسٞبيي ثٝ ٚاِذوٝ اص آ٘جب 

فشص٘ذا٘طبٖ است، ثذٖٚ وّي ٌٛيي ٚ ثب پشٞيض اص ٌستشش ثحج ثٝ اثؼبد ٔختّف آٖ ٚ سٚش ٞب ٚ ضيٜٛ 

ثشٌشفتٝ اص ٔمذٔٝ فٛق سا ثغٛس ػّٕيبتي ثشاي ٚاِذيٗ،  تٛصيٝ ِٟٔٓ 3ٞبي فشدي تمٛيت اسادٜ، لاصْ است 

 ايٍٙٛ٘ٝ ثيبٖ وٙيٓ وٝ؛

 بگیزیدستزس را اس فزسندانتان ا

 انزصی مثبت القاء کنیدبه آنها  

 بز تفکز آنها تأثیز بگذارید. 

يٗ ػٙصش ٟٔٓ ضخصيتي دس فشص٘ذاٖ ٚ دس ادأٝ ثٝ ثشسسي ثيطتش ٘مص ٚ ٚظبيف ٚاِذيٗ دس تمٛيت ا

ثخص پبيٝ ٞبي فيضيِٛٛطيه،  3ثٝ جٟت اسائٝ ٔٙظٓ ٚ ٔٙسجٓ تش ثحج، ػٙبٚيٗ ٔغشٚحٝ دس . پشداصيٓث

 سٚا٘ي ٚ سفتبسيِ تمٛيت اسادٜ، تمسيٓ ثٙذي ٚ اسائٝ ضذٜ است.
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 تحزک( -خوراک  –تأمین پایه های فیشیولوصیک تقویت اراده)خواب 

لاصْ است ٚاِذيٗ ضٕٗ تٛجيٝ ايٗ ٔٛاسد ثشاي فشص٘ذا٘طبٖ، ضشايظ ٚ صٔيٙٝ لاصْ ثشاي خٛاة وبفي، 

 تحشن ٔٛسد ٘يبص ايطبٖ سا فشاٞٓ وٙٙذ.تغزيٝ ٔٙبست ٚ 

اص  ٕبٖحٛاس يساحت ثٝ ،خٛاثي پس اص يه ضت وٕٓٞٝ ٔب ايٗ تجشثٝ سا داضتٝ ايٓ وٝ                     

، خٛاثي ٞستيٓدچبس وٓدس حميمت صٔب٘ي وٝ  ٚ تٕشوضٔبٖ سا اص دست ٔي دٞيٓ! ضٛد وبسٞب پشت ٔي

  ضؼف اسادٜ ضٛد. دس ايٗ ٔٛالغ است، خبٔٛش ٔي وٝ ٔسئَٛ اسادٜلطش جّٛيي ٔغض( )ٞبيي اص ٔغض  ثخص

سا د٘جبَ وٙذ. ثٝ ِغف  ص٘تٛا٘ذ وبسٞبي خٛد سا ثٝ دسستي ا٘جبْ دٞذ ٚ اٞذافتب فشد ضٛد  ثبػج ٔي

ٞبي  ِزت ٓ ٌيشي ٚ ٔطغَٛ ضذٖ ثٝتصٕيضؼف تٛا٘ذ جّٛي  ي ٔغض ثٟتش ٔييخٛاة وبفي، لطش جّٛ

 .دآ٘ي سا ثٍيش

ثش ػّٕىشد ٔغض تأحيش ٔٙفي داسد. ثش اسبس  ٞٓ، افت ٚ خيض ثيص اص حذ لٙذ خٖٛ                 

ٕٞچٙيٗ وٕجٛد تٛا٘ذ ػّٕىشد ٔغض سا ثٟجٛد ثخطذ.  ٌشفتٝ، سطيٓ غزايي ٌيبٞي ٔي ٔغبِؼبت صٛست

ٚصٖ ٚ  دس ثذٖ ٔٛجت سستي ٚ ضؼف اسادٜ خٛاٞذ ضذ. پس تغزيٝ ٔٙبست، وٙتشَ "د"ٚيتبٔيٗ 

 تٙبست ا٘ذاْ ٞٓ اص ػٛأُ تأحيشٌزاس دس تمٛيت اسادٜ ا٘ذ.

وٝ  ٞب ٔفيذ است. دس حبِي وٙٙذ ٚسصش تٟٙب ثشاي ػضلات ٚ استخٛاٖ ثسيبسي تصٛس ٔي                    

وٙذ. تٟٙب دٚ ٔبٜ پس اص  ٚسصش ػلاٜٚ ثش فٛايذي وٝ ثشاي جسٓ داسد، ثٝ ػّٕىشد ٔغض ٘يض وٕه ٔي

ضٛ٘ذ. دس  تش ٔي تش ٚ ٕٞبًٞٙ تش، لٛي ٘مص داس٘ذ ثضسي  ٞبيي اص ٔغض وٝ دس اسادٜ صٚسصش ٔٙظٓ، ثخ

ٞب ٘ٝ ثٍٛيذ ٚ اٞذاف خٛد سا ثب ضٛس ٚ اضتيبق ثيطتشي د٘جبَ  پشتي تٛا٘ذ ثٝ حٛاس تش ٔي ساحتفشد ٘تيجٝ 

 ذ.وٙ

 

 

 خواب:

: راکخو  

 تحزک:
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 تلقین( -امید  –تأمین پایه های روانی تقویت اراده)آگاهی 

 

يىي اص ػٛأّي وٝ ثبػج تمٛيت اسادٜ دس وبس ٔي ضٛد، آٌبٞي ٘سجت ثٝ آٖ ٔٛضٛع                   

ٔٛجت  ،پيص اص ا٘جبْ آٖ، وبسىٞش ٔٙبفغ  ٚٞب  صيبٖيب  ٞب ٚ آحبس ٔخجت ٚ ٔٙفى جٙجٝاست. آٌبٞي اص 

پس  .ذٕ٘بي لٛى ٔى ساضٛد ٚ ثٝ عٛس عجيؼى اسادٜ  ٔى آٖ وبسشن يب ا٘جبْ تَ ثيطتش دساٍ٘يضٜ  ٚتٛجٝ 

، ثٝ اسائٝ ي ٔسبئُصايب ثيبٖ ٔجَٟٛ ٚ استشس  لاصْ است تب پذس ٚ ٔبدس ثٝ جبي اججبس، ايجبد تشس

 اعلاػبت ٚ آٌبٞي ثيطتش ٘سجت ثٝ ٔٛضٛع ثشاي فشص٘ذضبٖ ثپشداص٘ذ.

ا٘سبٖ ثبيذ دس ص٘ذٌى دٚٔيٗ اصّى وٝ ٘مص ثٙيبدى دس تمٛيت اسادٜ داسد، أيذٚاسى است.                

ثب أيذ ص٘ذٌى ٕ٘بيذ. يأس ٚ ٘ب أيذى ا٘سبٖ سا اص سسيذٖ ثٝ ٞذف ثبص داضتٝ ٚ سٚ٘ذ ص٘ذٌى سا دچبس 

ٞبى ٔٛفميت سا وست ٕ٘ٛد٘ذ، أيذ ثٝ ص٘ذٌى داضتٙذ. اص  وٙذ. آٖ دستٝ اص ثضسٌبٖ وٝ لّٝ ٔطىُ ٔى

ٞب حىٛٔت  ثٛدٜ ٚ يأس دس ص٘ذٌى آٖسٛى ديٍش ثشخى وٝ دس ص٘ذٌى ٔٛفك ٘جٛد٘ذ، ٔؼٕٛلاً ٘ب أيذ 

ثٝ وبس ثشدٖ ٚ ٍ٘بسش وّٕبت ٔٙفى، ٚيشاٍ٘ش ٚ ٔخشةّ "٘ٛيسذ:  ٔى "فيّس سيِٕٛه"وشدٜ است.  ٔى

ضٛد تب ٔب سا ثشاى  است. ايٗ وّٕبت لفُ ٞبيى ٞستٙذ وٝ ثش دسٞبى ٚسٚدىِ ٞش ساٜ حّى صدٜ ٔى

ٚاِذيٗ ٔي ثبيست  . پسثخطذ ن ٔىآٚسد ٚ تحش ٞيجبٖ ٔى "آسى"ضىست آٔبدٜ وٙذ. ثش ػىس وّٕٝ 

 ثخطي ثٝ فشص٘ذا٘طبٖ ثبضٙذ.شٞيض٘ذ ٚ ثب تٕبْ تٛاٖ ٔشوض أيذاص ثىبسٌيشي وّٕبت ٚ اِمبئبت ٔٙفي ثپ

ٚ استمبٔت ثٝ خشد  ٛدٜٞب ٚ ٘بٔلايٕبت ص٘ذٌى )وبس ٚ تحصيُ ٚ غيشٜ( ثشدثبس ث ٕٞٛاسٜ دس ٔمبثُ سختى

 ٙذ ٚ آٖ سا ثٝ فشص٘ذا٘طبٖ يبدآٚس ضٛ٘ذ.دٞ

 ٘ٛع وٝ . تّميٗ ايٗ ٔٛضٛعاص ػٛأُ ٟٔٓ تمٛيت اسادٜ، تّميٗ وشدٖ است ديٍش يىى                  

تٛا٘ٓ ثش ٔطىلات پيشٚص  ٔٗ ٔى"لٛى داسد. ا٘سبٖ ثبيذ ايٗ ٌٛ٘ٝ ثبٚس داضتٝ ثبضذ وٝ  اي ا٘سبٖ اسادٜ

خصٛظ سخٙى اص دس ايٗ ."لٛى ٚ پٛلاديٗ داسْ تٛا٘ٓ دس أتحبٖ ٔٛفك ضْٛ. ٔٗ اسادٜ ضْٛ. ٔٗ ٔى

 ٘بپّئٖٛ ضٙيذ٘ى است:

 آگاهی:

 امید:

 تلقین:
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ضٛد،  ٕ٘ى"ٞبى  اص لبٔٛس ص٘ذٌى ٚ اص ِغت ٔحٛ ٌشدد ٚ اص ضٙيذٖ ٚاطٜ "ضٛد ٕ٘ى"ثبيذ وّٕٝ " 

 ")٘جبيذ استفبدٜ وشد(. "دا٘ستٓ تٛا٘ٓ ٚ ٕ٘ى ٕ٘ى

 

 عادت( -الگو  –تأمین پایه های رفتاری تقویت اراده)نظم 

 

   دليك ٚ ٔٙغمى، وبسٞب ٔٛجت پيطجشدجبط دس ٕٞٝ أٛس ص٘ذٌى ض، ٘ظٓ ٚ ا٘سيضيثش٘بٔٝ             

ٞٓ ثبيذ سيضى جبيى ثشاى ا٘ؼغبف ٚ جبيٍضيٗ وشدٖ أٛس غيش لبثُ پيص ثيٙى  دس ثش٘بٔٝاِجتٝ . ضٛدٔي

 ،ثش٘بٔٝ ٔغبثك ثبٕ٘ٛدٖ  ٚ تفشيح  ٔغبِؼٝ   ٚ خٛاثيذٖ، استشاحت  صٔبٖ غزا خٛسدٖ، ِحبػ ضٛد. 

            .ثيبٔٛص٘ذتٛا٘ٙذ ثٝ فشص٘ذا٘طبٖ ٔيٞب ٔٛاسدي است وٝ خب٘ٛادٜ

 

ي ٚ ا٘جبْ فشائض اِٟي دس ٚلت خٛد ٘يض ثٝ ٔٙضِٝ ثٝ ا٘جبْ ٚظبيف ٚ تىبِيف ديٙپبيجٙذي               

دس ٕٞيٗ صٔشٜ ٚ ٔٛجت  اسادٜ ا٘سب٘ى وشدٖ آٖ ثٝ پبي فذا ٚخٛاستٝ ٚ ٔيُ دسٚ٘ى خٛد  ٖدشسٞب و

، ثبػج غيشٜ...صذلٝ ٚ ، سٚصٜ ،ػجبداتى ٞٓ چٖٛ ٕ٘بص دس اَٚ ٚلت ا٘جبْ تىبِيف ٚ تمٛيت اسادٜ است.

. ٚاِذيٗ دس ايٗ ٔٛضٛع ٚ ٕٞچٙيٗ سبيش ٔٛضٛػبت سٚا٘ي ٚ سفتبسي وٝ ثٝ ػٙٛاٖ ٌشد٘ذ تمٛيت اسادٜ ٔى

 ي فشص٘ذا٘طبٖ ثبضٙذ.ثٟتشيٗ اٍِٛ ثشا پبيٝ ٞبي تمٛيت اسادٜ روش ضذ ٔي تٛا٘ٙذ

 

 

 ٚ ثيبٖ وٙيٓ.تطجيٝ دس آخش ٔي خٛاٞيٓ ثحج اسادٜ ٚ ػبدت سا ثب ٔخبَ ػضّٝ دس ثذٖ                   

 : ٌٛيذ ئ "لذست اسادٜ" ي وتبة ٘ٛيسٙذٜ "جبٖ تيش٘ي"

ص آٖ، لٛي" ب استفبدٜ وشدٖ ا سادٜ ٘يض ٔب٘ٙذ ػضلات ث ٔىبٖ داسد دس  تش ٔي ا ضٛد. ِٚي ا

يض خستٝ ضٛد حش استفبدٜ ٘  ".ا

ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ ثب وبسوطيذٖ اص ػضلاتٕبٖ ٔٛجت تمٛيت آٟ٘ب ٔي ضٛيٓ، اسادٜ وشدٖ ٞبي حتي وٛچه 

ٞش چيضي وٝ ٘يبص ثٝ دس ا٘جبْ وبسٞبي سبدٜ ٔبٖ ٘يض ثش تمٛيت ػضّٝ اسادٜ ٔب ٔي افضايذ. ثٝ ػجبست ديٍش 

 نظم:

 الگو:

 عادت:
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سا وٙذ. اِجتٝ اص عشف ديٍش ثٝ ٕٞبٖ ٘سجت آٖ تمٛيت ٔي   سا ي اسادٜ خٛدوٙتشِي داضتٝ ثبضذ، ػضّٝ

 داضت. ٓپيص سٚ، خٛدوٙتشِي وٕتشي خٛاٞيجذيذ ٞبي  دس چبِصايٙىٝ ٘تيجٝ  ٕ٘بيذ ٚ ٔيٞٓ خستٝ 

، ثٝ ػبدت دسآٚسدٖ جٌّٛيشي وٙيذ ي اسادٜ اص خستٍي صٚدٍٞٙبْ ػضّٝ وٙذ تب وٕه ٔي ي وٝتشفٙذ

. دطٛصشف ٘  ذ ٚ ديٍش ثشاي ا٘جبْ آٟ٘ب اسادٜ٘ضٛ  بدتثؼضي وبسٞب ثبيذ دس ص٘ذٌي تجذيُ ثٝ ػ وبسٞبست.

. ضٛد ص٘ذٌيخٛة د تب تجذيُ ثٝ ػبدت ادس ايٗ ساٜ فمظ وبفي است وبسي سا ثٝ عٛس ٔٙظٓ ا٘جبْ د

ثٝ غيش اص ٘مص اٍِٛيي ضبٖ، ٘مص ٔحيظ سبصي ٚ ٗ دس ثٛجٛد آٚسدٖ ايٗ ػبدات ٔخجت ٘مص ٚاِذي

 ٔسبػذ ٕ٘ٛدٖ صٔيٙٝ است. 

ثبيست تب لجُ اص ثٝ ػبدت دسآٔذٖ وبسٞبي ٔٙبست صٔيٙٝ سا ثشاي تمٛيت ٚ تخجيت اسادٜ ٚاِذيٗ ٔي 

ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ دس صٔبٖ ا٘جبْ تىبِيف فشص٘ذ تّٛيضيٖٛ سا خبٔٛش وٙٙذ.  فشص٘ذضبٖ، ٔسبػذ ٍ٘ٝ داس٘ذ.

سبِٓ پشٞيض لشاس دادٖ خٛساوي ٞب ٚ تٙملات ٘بٕٞٛاسٜ دس ٔحيظ ٔٙضَ اص جّٛي چطٓ ٚ دست فشص٘ذ 

وشدٜ ٚ ا٘ٛاع خٛساوي ٞبي ٔفيذ ٚ سبِٓ سا ثشاي ٔصشف اسائٝ دٞٙذ. ثب فشص٘ذا٘طبٖ دس فؼبِيت ٞبي 

 سلأت سٚصا٘ٝ ٚ ٞفتٍي ٔب٘ٙذ ٚسصش وشدٖ يب ٔسٛان صدٖ ٕٞشاٞي وٙٙذ ٚ غيشٜ... .

 ٔٛفك ٚ پيشٚص ثبضيذ

 دفتش ٔطبٚسٜ ٚ خذٔبت سٚا٘طٙبختي ٔذسسٝ
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 خًاب آگاَی وظم

 استزس سدائی

داوصدرخت   

"ارادٌ فرزوذتقًیت   " 
بريضًر را می تًاویذ از  ایه روگیوسخٍ   

سایت دبیرستان دریافت وماییذ. مطايرٌ دفتر بخص  
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ف بلنذ مذت فکر می کنذ و "در اصل اراده رقابتی بین دو بخش اس شماست؛ بخشی اس شما که به اهذا

طرس تفکرتان، و  انذیشذ. بستو به میشان استزص، انرژیبخش دیگرتان که به خوشحالی و لذت آنی می

 است، انتخاب خواهذ کرد." های متفاوتی را برای مواجهو با هر چالشی که نیاسمنذ ارادهمغز شما راه

مذرسٍمای کلّی بروامٍ َا ي فعالیتُای دفتر مطايرٌ ي خذمات رياوطىاختی ضِ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هر هفته  سه شنبه کشنبه  وروزهای ی           فعالیت دفتر مطايرٌ ي خذمات رياوطىاختی دبیرستان:               

للحج  قایجناب آ          :                      مطاير رياوطىاختی دبیرستان  

www.high.seyedalshohada.sch.ir          :در بخش مشاوره سایت دبیرستان  کسب اطلاعات بیطتر  

 

 96 -97  در سال تحصیلی (ع)خذمات، بزوامٍ َا ي فعّالیّتُای دفتز مشايرٌ دبیزستان سیذالشُذا

 بروامٍ َای گسترش سلامت

بزوامٍ َایی خلاق ي اثزگذار در راستای 

ارتقاء سلامت ي بُذاشت رياوی، مُارتُای 

سوذگی ي شکًفایی استعذادَا ي 

 تًاومىذیُای جامعٍ َذف

 "مطايریار"طرح 

 "ضغل آیىذٌ مه"طرح 

 خذمات درماوی

ارائٍ خذمات تخصصی مشايرٌ ای ي 

رياوشىاسی در حًسٌ َای شىاختی ي 

رفتاری بصًرت محذيد ي با تعییه يقت  

 قبلی، در قالبُای؛

 مطايرٌ َای فردی

مطايرٌ َای گريَی، کارگاَُای  

 رياوطىاسی ي گريَُای درماوی

 فعالیتُای پیطگیری

بزخی اس فعالیتُای حًسٌ پیشگیزی  کٍ در 

راستای ارتقاء سطح داوش ي بیىش مخاطبان 

 صًرت می گیزد، عبارتىذ اس؛

 جلسات داوش افشایی

تًلیذ ي ارائٍ محتًاَای مشايرٌ ای 

 ي رياوشىاسی

http://www.high.seyedalshohada.sch.ir/

