
علمی و آموزشی4

گروه علمی و آموزشی- علی 
فرهادی گفت: ۱۲۲ هزار مدرسه در 
کشــور داریم که اگر در هر کدام از 
این مدارس مشــکلی پیش آید نباید 
آن مسئله را به کل مدارس تعمیم داد 
اما ما می خواهیم دانش‌آموزان جذب 
مدارس شــوند و مشکلات آنها نیز 
حل شــود اما درباره این مسائل باید 
توجه کرد؛ بعضا اخباری نیز اشتباهی 
منتشر می‌شود ولی در کل نباید کاری 
کرد که دانش آموزان از مدارس طرد 

شوند.
مشــکلات  دربــاره  وی 
پرونده‌های آزمون اســتخدامی کد 
»۱۹« افــزود: جای ایــن افراد حفظ 

می‌شــود و اگر اعتــراض آنها وارد 
شــود دوباره وارد روند اســتخدام 
می شــوند. نتایج اعتراضات آزمون 
آموزگاری، دبیری و هنر  اعلام شده 
و نتایج کیفیت بخشــی نیز در حال 

بررسی است.
ســخنگوی وزارت آمــوزش 
و پــرورش ادامــه داد: ســال آینده 
جذب معلمان هم از روش دانشگاه 
فرهنگیــان و رجایــی و هم آزمون 
استخدامی است‌ که میزان استخدام‌ها 
با ســنجش شــرایط خــاص تعداد 
متولدین، شــرایط محلــه‌ای و غیره 
مشــخص می شود. این آزمون قطعا 

تا قبل از پایان سال اجرا می‌شود.

فرهادی درباره ساخت مدارس 
جدید و کــم کاری‌هــای صورت 
گرفته نیز گفت: مســئولان کشوری 
باید دقت کنند که سند تحول بنیادین 
برای کل نظام است و نه تنها وزارت 
آموزش و پرورش و تمام دستگاه‌ها 
 ماننــد بنیاد مســکن بایــد پای کار 

بیایند.
وی افزود: در صورت کم کاری 
دستگاه‌ها بیشترین آسیب به مدارس 
و دانش آموزان می‌رســد چون باید 
راه‌های چند کیلومتری را طی کنند تا 
به مدرســه برسند که باعث خطرات 

بیشتر می شود.
کتــاب  کمبــود  دلیــل 

دانش‌آموزان تغییر رشته‌ای
ســخنگوی وزارت آمــوزش 
و پــرورش دربــاره‌ کمبــود کتاب 
دانش‌آموزان تغییر رشــته‌ای اظهار 
کرد: کتاب‌های درسی با هزینه دولتی 
تهیه می‌شــوند به همیــن دلیل برای 
تلف نشــدن منابع دولتــی به تعداد 
دانش آموزان کتــاب چاپ می‌کنیم 
و وقتــی اینچنین دانش‌آموزی تغییر 

رشته می دهد یعنی کتاب رشته اول 
را دریافت کــرده و حالا باید کتاب 
رشــته دوم چاپ شود که این مسئله 
زمان بر اســت. البته پی دی اف تمام 
کتاب‌هــا برای دانش آمــوزان قابل 

دسترس است.
۱۰۰ هــزار معلم در انتظار 

رتبه‌بندی 
فرهادی گفت: حدود ۱۰۰ هزار 

نفــر از معلمان ما بــه دلایل مختلف 
هنوز رتبه بندی نشــده‌اند که سامانه 
برای بارگذاری مدارک فعال شده و 
تلاش می‌کنیم فرصت زیادی فراهم 

شود.
وی افزود: همچنین رتبه بندی 
آموزش و پرورش برای بازنشستگان 
نیز اجرا شــد و مبلــغ حدود ۳ هزار 

میلیارد تومان نیز در نظر گرفته شد.

حقــوق  همسان‌ســازی 
از  بازنشســته خارج  معلمان 
حیطــه اختیــارات آموزش و 

پرورش است
ســخنگوی وزارت آمــوزش 
و پرورش دربــاره اعتراضات اخیر 
بازنشســتگان ادامــه داد: عده‌ای از 
بازنشســتگان برای همسان سازی 
رقم حقوق خود با شــاغلان مطالبه 
دارند که این مســئله خارج از حیطه 
اختیارات آموزش و پرورش اســت 
 و ســایر نهادها باید به آن رسیدگی 

کنند.
توزیــع شــیر در مدارس 

منتظر تامین اعتبار
فرهــادی درباره توزیع شــیر 
در مدارس گفت: ســال گذشــته با 
هماهنگی‌های انجام شــده، شیر در 
مــدارس ابتدایی دولتی توزیع شــد 
امســال هم به دنبال تامین اعتبار آن 

هستیم تا برای سلامت دانش آموزان 
این اقدام انجام شــود. زیرساختهای 
این مســئله نیز فراهم شده اما تامین 

اعتبار باید صورت گیرد.
وی در ادامه گفت: ما هر چقدر 
در هنرســتانها هزینه کنیم ثمره آن را 
در اشــتغال کشور می‌بینیم همچنین 
این فرآینــد در ازدواج نیز تاثیر دارد 
زیــرا این افراد بیــکار نمی‌مانند. در 
برخی هنرســتان‌های مــا امکانات 
کافی نیســت و امسال ۲هزار میلیارد 
تومــان بــرای هنرســتان‌ها پیش 
 بینــی کردیــم که ان شــاء الله انجام 

می‌شود.
ســخنگوی وزارت آموزش و 
پرورش درباره ایاب و ذهاب دانش 
آموزان استثنایی نیز گفت: امسال در 
این زمینه جهش دو برابری داشــتیم 
و تامین اعتبارات بهتری انجام شــده 

است.

سخنگوی وزارت آموزش و پرورش:

همسان‌سازی حقوق معلمان بازنشسته 
خارج از اختیارات آموزش و پرورش است
سخنگوی وزارت آموزش و پرورش با بیان اینکه حدود ۱۰۰ هزار نفر از معلمان به دلایل مختلف هنوز رتبه‌بندی 

نشده‌اند که سامانه برای بارگذاری مدارک فعال شده است، گفت: رتبه‌بندی آموزش و پرورش برای بازنشستگان اجرا شد 
این در حالی است که عده‌ای از بازنشستگان برای همسان‌سازی رقم حقوق خود با شاغلان مطالبه دارند که این مسأله 

خارج از حیطه اختیارات آموزش و پرورش است و سایر نهادها باید به آن رسیدگی کنند.

گروه علمــی و آموزشــی-
قمــر اورانوس بــه نام میرانــدا که در 
دوردســت‌های منظومه شمسی ما قرار 
دارد، ممکــن اســت دریایی پنهان زیر 
پوسته یخی خود داشته باشد که محیطی 
مطلــوب بــرای شــکل‌گیری حیات 
فرازمینی باشد. کشــف آب در ماه کار 
ساده‌ای نیست و این کار خیلی سخت‌تر 
می‌شــود وقتی که آن ماه صدها میلیون 
مایل دورتر باشد. تام نوردهایم، دانشمند 
سیاره‌شناســی در آزمایشــگاه فیزیک 
 ،)JHAPL( کاربردی جــان هاپکینز
کسی است که به ما فرصت نگاه کردن به 
این اعماق یخی را داده است. نوردهایم 
که یکی از نویسندگان این مطالعه است، 
گفته: »یافتن شواهدی از وجود اقیانوس 
داخل شیء کوچکی مانند میراندا بسیار 
شگفت‌انگیز اســت.« کار تیم او درک 
ما از میراندا را به چالش می‌کشــد و در 
عین حال پرســش‌های جدیدی درباره 
پتانسیل حیات در دیگر اجرام آسمانی 

ایجاد می‌کند. 
منظره عجیب قمر میراندا

سال ۱۹۸۶ را به یاد بیاورید؛ زمانی 
که وُیجِر ۲، فضاپیمای ناســا، نخستین 
تصاویر نزدیک از منظره دیدنی میراندا 
را منتشــر کرد. منظــره‌ای عجیب که 
انگار از تکه‌هایــی از دنیاهای مختلف 
بــه هم وصل شــده بود. از شــیارهای 
عمیــق و صخره‌های مرتفــع گرفته تا 
مناطق اسرارآمیز ذوزنقه‌ای، میراندا یک 
شگفتی زمین‌شناسی بنظر می‌رسید. اما 
چه چیزی سبب ایجاد چنین چشم‌انداز 

متنوعی شده است؟ 
ماجرای اورانوس چیست؟ 

اورانوس یکی از ســیارات کمتر 
شناخته‌شــده‌ی منظومه شمسی است. 
اورانــوس بر خلاف ســایر ســیارات 
نزدیک بــه خودش می‌چرخد و محور 
آن تقریباً موازی مدارش است. این شیب 
سبب ایجاد برخی از فصول شدید شده 
است: سیاره‌ای را تصور کنید که در آن، 
هر قطب ۴۲ سال نور خورشید مداوم و 
به دنبال آن، ۴۲ سال تاریکی داشته باشد. 
دانشمندان حدس می‌زنند یک برخورد 
عظیم با یک شــیء به اندازه زمین شاید 

اوایل تاریــخ اورانوس به آن ضربه زده 
باشد.  ویژگی جالب دیگر، جوّ اورانوس 
است که سرشار از مواد یخی مانند آب، 
آمونیاک و متان است. متان عامل سبزآبی 
شدن رنگ این ســیاره است. افزون بر 
ایــن، اورانــوس دارای مجموعه‌ای از 
حلقه‌هــای کم‌نور و حداقــل ۲۷ قمر 
اســت که بســیاری از آن‌ها را از روی 
شخصیت‌های شکسپیر مانند »میراندا« 
و »آریــل« نام‌گذاری کرده‌اند.  با وجود 
اینکه اورانوس سال ۱۷۸۱ توسط ویلیام 
هِرشِل کشف شد، هنوز رازهای زیادی 
در خود نهفته دارد و محققان اشــتیاق 
دارند بیشــتر آن را کاوش کنند تا بتوانند 
این جهان‌های دوردست و یخی را بیشتر 

درک کنند. 
اقیانــوس پنهان در قمری به 

نام میراندا
دانشــجوی  اسِــتروم،  کالـِـب 
کارشناسی ارشــد در دانشگاه داکوتای 
شمالی و الَکِس پاتوف از موسسه علوم 
ســیاره‌ای در آریزونا برای این مطالعه 
جالب به نوردهایم پیوستند. آن‌ها مانند 
کارآگاهانــی که روی یــک پرونده‌ی 
باز کار می‌کننــد، درباره این معما دقیق 
شــدند، تصاویــر قدیمــی وُیجِر ۲ را 
دوباره مشاهده کردند و از تکنیک‌های 
مدل‌ســازی کامپیوتری مــدرن برای 
بازسازی گذشــته زمین‌شناسی میراندا 

استفاده کردند. 
تصویر قمر یخی اورانوس 
)میراندا( توسط فضاپیمای ویجر 
۲ ناســا در ۲۴ ژانویه ۱۹۸۶ ثبت 

شد

همانطــور که اســتروم و تیمش 
ویژگی‌های ســطح پیچیــده میراندا را 
ترسیم می‌کردند و سناریوهای مختلفی 
را برای ســاختار داخلی آن مدل‌سازی 
می‌کردند، تصویر شگفت‌آوری شروع 
به ظاهر شدن کرد. یافته‌های آن‌ها نشان 
داد حدود ۱۰۰ تا ۵۰۰ میلیون سال پیش، 
میراندا احتمالاً اقیانوسی زیرسطحی با 
عمق حداقل ۹۹ کیلومتر، زیر پوسته‌ای 
یخ‌زده با ضخامت ۳۰ کیلومتر داشــته 
است.  »این نتیجه شگفتی بزرگی برای 
تیم بود.« تصور این که قمری به کوچکی 
میراندا می‌توانسته چنین اقیانوس بزرگی 
را در خود جای دهد چیزی نیســت که 

دانشمندان انتظارش را داشتند. 
نیروهای جزر و مدی در قمر 

میراندا
واقعیت گیج‌کننده‌تر این است که 
با وجود فاصلــه باورنکردنی میراندا از 
خورشید، این اقیانوس می‌توانسته آنقدر 
گرم باشــد که مایع بماند. این توانایی به 
رقص نیروهای گرانشی مربوط می‌شود 
که بین میراندا و قمرهای همســایه‌اش 
که به دور اورانــوس می‌چرخند، اجرا 
می‌شود. این پدیده که نامش رزونانس 
مداری است، می‌تواند اصطکاک و گرما 
داخــل قمر ایجاد کند کــه برای حفظ 

اقیانوس زیرسطحی کافی است. 
آیا امــکان دارد میراندا هنوز 

هم اقیانوس مایع داشته باشد؟ 
پرونده هنوز بســته نشده، چون 
محققان معتقدند فضای داخلی میراندا 
کاملًا یخ‌زده نیست. اگر چنین بود، آنها 
ویژگی‌های سطحی خاصی را می‌دیدند 

که در حال حاضر وجود ندارند. بنابراین، 
به احتمال زیــاد میراندا هنوز اقیانوس 
زیرسطحی دارد، اگرچه احتمالاً نازک‌تر 
از قبل اســت. اســتروم پیشنهاد وجود 
اقیانــوس در یکی از دورترین قمرهای 
منظومه شمسی را قابل‌توجه می‌داند. این 
نخســتین بار نیست که یک ماه کوچک 
ما را شــگفت‌زده می‌کند. سال ۲۰۰۴، 
در انِسِلادوس، یکی از قمرهای زحل، 
آبفشان‌های فعالی شناسایی شد که بخار 
آب و یــخ را به فضــا پرتاب می‌کردند 
و نشــان از وجود یــک اقیانوس پنهان 
داشتند. امروزه انسلادوس هدف اصلی 
در جستجوهای حیات فرازمینی است. 

آیا قمر میراندا می‌تواند حیات 
را پشتیبانی کند؟ 

هنوز خیلی زود است که به رفتن 
به میراندا فکــر کنیم، اما احتمال وجود 
حیات در آن وسوســه‌انگیز اســت. با 
این حال، همانطور که نوردهایم اشــاره 
می‌کند، ما هنوز به داده‌های بیشتری نیاز 
داریم تا با اطمینان بگوییم آنجا اقیانوس 
وجود دارد یا خیر.  نوردهایم می‌گوید: 
»ما در حال جمع‌آوری آخرین داده‌های 
علمی از تصاویر ویجر ۲ هستیم.« برای 
درک واقعی پتانســیل‌های میراندا، باید 
ماموریت‌هــای جدیدی بــه اورانوس 

داشته باشیم. 
میراندا، دنیاهای اقیانوسی و 

حیات فرازمینی
ایــن قمر کوچک که زمانی تصور 
می‌شد دنیایی یخ‌زده و غیرفعال است، 
می‌تواند اقیانوس وســیعی را زیر سطح 
تکه‌تکه خود پنهان داشته باشد. این ایده 
که چنین جسم کوچکی که به دور یکی 
از دورترین سیارات می‌چرخد، ممکن 
است محیطی قادر به حفظ حیات داشته 
باشد، کشف شگفت‌انگیزی است.  همه 
اینها نشان می‌دهد هنوز چیزهای زیادی 
برای کشــف کردن وجود دارد. بررسی 
مجدد داده‌های گذشــته بــا دیدگاهی 
تازه، احتمالات و پرسش‌های جدیدی 
را به وجود آورده اســت. شــاید وقت 
آن رســیده که به اورانوس بازگردیم و 
نــگاه دقیق‌تری به میرانــدا و قمرهای 

همسایه‌اش بیندازیم!

احتمال وجود »حیات فرازمینی« درماهِ یخ‌زدۀ اورانوس

عده‌ای از بازنشســتگان برای همسان سازی رقم 
حقوق خود با شاغلان مطالبه دارند که این مسئله 
خــارج از حیطــه اختیارات آمــوزش و پرورش 
اســت و ســایر نهادها باید به آن رسیدگی کنند.
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تاب آوری مهارتی اســت که از 
سنین کودکی ابتدا باید توسط خانواده 
به کودک آموزش داده شــود و در هر 
ســال از زندگی کودک تقویت گردد . 
کودکان در سنین مختلف با چالش های 
متفاوتی روبه رو می شــوند و بحرانی 
ترین دوران، نوجوانی است که به دلیل 
تنش های مختلف فیزیکی و روحی در 
آن ها، جهت دادن درســت و کمک به 
رشد و پیشرفت کردنشان در رویارویی 
با چالشهای این سن بسیار مهم است 
. این وظیفه خطیر بیشــتر برعهده ی 
مدرسه و معلمان است . آن ها خود در 
ابتدا باید با مقوله تاب آوری آشنا باشند 
و دوره هــای مختلفی را در این زمینه 
گذرانده باشــند تا بتوانند همراه و هم 
قدم نوجوانان این مسیر را طی نمایند . 
راهکارهای زیادی در این زمینه 
مطرح شده است که به چند مورد اشاره 

خواهیم کرد : 
1 – تعیین اهداف شجاعانه، 
 : ) s.m.a.r.t ( اســتفاده از تکنیک

یکی از راهکارها یاد دادن این موضوع 
است که اهداف واقعی و قابل دسترس 
برای خودشان تعیین کنند . حال برای 
 ) smart ( ایــن کار باید از تکنیــک
اســتفاده شــود. این تکنیک شامل 5 

ویژگی مشخص است : 
* اهــداف قابل تشــخیص 
: هدف مشــخص و قابل تشــخیص 
باشد . یعنی بتوان آن را واضح تعریف 
و توصیف کــرد . اهداف مبهم انگیزه 
لازم بــرای تلاش ندارند . مثال : دانش 
آموز مشخص می کند ترم بعد معدل 
بالایــی بگیرد این هدف مبهم اســت 
اما اگر یک درس را مشــخصا هدف 
گذاری کنند تلاش بیشــتری خواهند 

) specific( . کرد
* اهداف قابل اندازه گیری : 
هــدف را باید بتوان اندازه گیری نمود 
مثــا برای بالا رفتن نمــره باید میزان 
ساعت مطالعه را کاملا مشخص کرد. 

 ) measurable(
* اهداف قابل دستیابی : باید 
هدفی که تعیین می شود قابل دستیابی 
باشــد و هدفی غیرممکن نباشد . در 

این مورد می توانیم نوجوانان مبتلا به 
اختلالات وسواسی جبری را شناسایی 
کرد . مثلا دانش آموز متوسط با هدف 
گذاری 10 ســاعت مطالعــه در روز 
مطمئنــا بعد یک مــدت از این برنامه 
خسته شــده و هدف خود را غیرقابل 
دســترس می بیند . ایــن موضوع به 
جای اینکه باعث پیشــرفت او گردد 
اثــر ویرانگری بر او خواهد داشــت . 
باید دانش آموز بیاموزد هدفش باید به 
اندازه ای باشــد که با تلاش و کوشش 
و صرف انرژی به آن خواهد رســید . 

) attainable(
* اهــداف مرتبط : اهداف در 
زندگــی باید دنبالــه رو هم و در یک 
راستا باشند . در این مرحله کمال طلبی 
تا حدودی قابلیت کنترل خواهد داشت 
. مثال : دانش آموزی که به دنبال قبولی 
در رشته پزشکی در کنکور است باید 
هدفهایش در راســتای کمک به این 
هدف باشد . یعنی در یک دوره هدف 
ها با هم مغایرت نداشته باشد . این فرد 
شاید بتواند خواننده حرفه ای باشد اما 
در این دوره باید به هدف مهمتر زندگی 

 ) relevant ( . خود توجه کند
* اهداف زمان دار : این هدف 
مهم درباره زمان بندی اســت . باید به 
دانش آموزان یاد دهیم برای رسیدن به 
هدف هایشان باید محدودیت زمانی را 
در نظر داشته باشند . ذهن انسان درباره 
هدف های نامعلوم و بدون محدودیت 
زمانی تنبل است و تلاش زیادی برای 
رســیدن به آن نخواهد کرد . پس برای 
نظم دادن به فعالیت دانش آموزان، آن 
ها باید یک بازه زمانی مشخص انتخاب 

کنند . 
2 – تغییــر بینش، تکنیک 
یادگیری بعد هر اشتباه : ممکن 
است دانش آموز در مواجهه با شکست 
یا نا امید شود یا شکست را یک تجربه 
جدید بداند . این بینش دوم یعنی تجربه 
جدیــد در زندگی فرد در هر مرحله به 
کمــک او خواهد آمد و او را از دیگران 
متمایز خواهد کرد . باید به دانش آموز 
یاد دهیم که شکست در عین تلاش یک 
افتخار است چون تو تمام توان خود را 
برای رسیدن به هدفت انجام داده ای . 
پس باید ملاک نمره دهی نباشد بلکه 

عملکرد، ملاک تشــخیص باشد و آن 
ها براساس عملکرد خودشان ارزیابی 

شوند .  
3 – تشــویق بــه پذیرش 
مســئولیت شخصی : هنگامی که 
یک سوال در کلاس پرسیده می شود 
و قرار است افراد به صورت داوطلب 
پاسخگو باشند مطمئنا اضطراب بالایی 
در وجود تک تک دانش آموزان خواهد 
بود . باید یک معلم فارغ از درســت و 
غلط بودن جواب، فرد را تشــویق کند 
تا او جسارت خطر کردن و تاب آوری 
را پیدا کنــد . در این مرحله با این کار 
باعث افزایش اعتماد به نفس در دانش 

آموزان می شود . 
4 – شناســایی و نام گذاری 
هیجانات : بســیاری از دانش آموزان 
هیجانات خود را به خوبی نمی شناسند 
و وقتی با یک احساسی درگیر می شوند 
در برابرش احساس شکست می کنند 
. حال معلم می تواند به او آموزش دهد 
که هیجانات خود را شناخته و تفکیک 
کنــد . برای مثال خشــم و نفرت دو 
احساس جدا هستند که بیشتر نوجوانان 

آن دو را اشــتباه می گیرند . در این جا 
خودآگاهی مؤلفــه ی مهمی در تاب 
آوری خواهــد بود . لازمه خودآگاهی 
تفکیک و شناختن احساسات است . 

در پایــان مهمتریــن تکنیک در 
رویارویی با دانش آموزان و نوجوانان، 
تشــویق آنها هنگامی است که در هر 
مؤلفه تلاش خود را می کنند . ســعی 
دارنــد خطر کنند، خــود را به چالش 
بکشــند تا به هدف برسند . تلاش می 
کنند هیجاناتشان را بشناسند و درست 
در مقابل آن واکنش نشــان دهند . پس 
بــودن یک بلد راه و همراه آگاه در کنار 
نوجوانان بسیار ضروری و حیاتی است. 
چه خوب اســت که با برگزاری دوره 
های آموزشی، آگاهی خانواده ها نسبت 
به تاب آوری بالا رود و این کارگاه ها به 
صورت مستمر برای نوجوانان برگزار 
شــود تا فردی تاب آور در آینده وارد 
اجتماعی و بازار کار شــود . دوســت 
نوجوان من بهتر اســت با چند تمرین 
خوب بــرای افزایش تاب آوری خود 
تلاش کنی : اول : بیشــتر صحبت کن 
و با خانواده و دوستانت از احساساتت 

بگو . این کار باعث می شــود مسائل 
را از بیــرون نگاه کنی و منطقی تر با او 
برخــورد کنی . این روابط قوی باعث 
افزایــش تاب آوری تو خواهد شــد . 
دوم : ســخت گیــری خود را کم کن . 
در برخورد با چالش ها درســت است 
تا مدت ها آرام و قرار نداشته باشی اما 
اگر کنترل نشود باعث اضطراب دائمی 
خواهد شد . پس سخت نگیر و خودت 
را با هر چیزی که دوست داری سرگرم 
کن . سوم : قلعه خودت را داشته باش. 
در ایــن قلعه فقط خود تو اجازه ورود 
داری و هر بار خواستی واردش شودی 
همه اضطراب و تنشت را جا بگذار و 
بعد در این قلعه امنت وارد شود . نباید 
در قلعه ات به چالش های بد فکر کنی 
بلکه باید روی آرامشت و خودآگاهی 
بیشتر تمرکز کنی. چهارم : روی حرفت 
بمــان . برای خودت برنامه ریزی کن . 
چقدر درس بخوانی، چقدر معاشرت 
کنی . حال ســعی کن تا بر روی برنامه 
ات بمانــی و به آن پایبند باشــی . این 
باعــث روتین متعــادل در زندگی تو 

خواهد شد . 

و در آخر و مهمترین حرف عزیز 
نوجوان من ؛ بیشتر و بیشتر از خودت 
مراقبت کن . تو ارزشمندترین دارایی 
خودت هســتی . قدر خودت را بدان، 
هوای خودت را داشــته باشد . نسبت 
بــه ســامت و خــواب و خوراکت 
مصمــم باش . چون کم گذاشــتن در 
این ســه مرحله تو را تبدیل به فردی 
کــم تحمل با تاب آوری پائین می کند 
. تو ارزشــمندی برای خودت، برای 
جامعه و برای کشورت پس سعی کن 
بر خودت کنترل بیشتری داشته باشید . 
برای اینکه تاب آوری بیشتری در خود 
حــس کنی حتما به جســم و روانت 
اهمیت بده . مطمئن باش با این کارها 

حتما به هدف هایت خواهی رسید . 

راه کارهای بهبود تاب آوری در نوجوانان 
نجمه لبانی مطلق
کارشناس آموزش
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