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(گروه3برایآموزشیبسته)نمادارتقاییهایبسته
والدینارتقاییهایبسته.1
اجراییکادرومعلمینارتقاییهایبسته.2
(همتایان)آموزاندانشارتقاییهایبسته.3
(برای هر سه گروه)های آموزش و مدیریت  مشارکتیبسته . 4

شودمیدادهآموزشمعلمانووالدینهمتا،آموزاندانشبهمهارت10ارتقاییبخشدر.
نداریمهمتایانآموزشابتداییمقطعدر.
استشدهتاکیدآموزیمهارتبرنمادارتقاییهایبستهدر.
 بسته های ارتقایی نماد، با تکیه به روش خودیاری(Self-Help ) نگارش می شوند.
(دادآموزشهفتهیکدررامهارتدوتواننمییعنی)باشدمیهفتهدردقیقه90جلسهیکدرمهارتهر
شودایجادکافیانگیزهتااستآموزشدرها،آسیبباهامهارتهمهدادنارتباط.



مدرسهوخانوادهآموز،دانشبههمزمانتوجه

اسلامی-ایرانیفرهنگبامنطبقوبومی

مشارکتیشیوهباعملیهایتکنیکطریقازآموزیمهارت

پسندمخاطبایچندرسانهونوشتاریمحتوایتهیه

هامهارتنگارشدرحقیقیمواردحالشرحازاستفاده

هاکتابتمامیانتهایوابتدادرآزمونپسوآزمونپیشدادنقرار

تفاوت تولیدات کارگروه ارتقایی نماد با سایر بسته های موجود



مدرسهدرنمادپروژهرئیسعنوانبهمدرسه:مدیر.

ولیهامراقبتانجامآنها،گزارشخطروعلائمشناساییومسئولداردآموزاندانشازراشناختوآموزشیساعتبیشترین:منتخبمعلم

.استسامانهدرپایهغربالگریمسئولوشدهتعیینوظایفبامتناسب

کندتکمیلراآموزدانشنفر60تقریبیتعداداستمجازمنتخبمعلمهربزرگ،مدارسدرهاپرسشنامهکردنتکمیلدردقتبرای.

باشدمیهرکلاسآموزگارابتدایی؛مقطعدرمنتخبمعلم.

کندمیپرغربالگریفرممنتخبمعلمیکفقطآموزدانشهربرای.

ودداررامدرسهدرآموزاندانشامورپیگیریانگیزهمندی،دغدغهنظرازکهمدرسهمعاونیادبیرانیاآموزگارانازیکی:منتخبمربی

.(داردرامدرسهمددکارنقش)استمدرسهدریکسطحخدماتارائهمسئول

،استمدرسهدردوسطحمداخلهمسئول:سلامتیاپیشگیریرابطمشاور.

استنمادسامانهآموزشومدرسهاجراییوکادرمعلمانووالدینهمتا،آموزاندانشارتقاییایجلسهدههایآموزشمسئول:نمادمدرس.

منطقهاجتماعیهایآسیببرابردرمراقبتادارهکارشناس:موردمدیر.

تیم پروژه نـمـاد



ـادآشنایی با نقش های نـم

همتاآموزاندانش

(مشاورهمیارشبیه).کنندبرقرارموثرارتباطبتوانندتاباشند،داشتهآموزاندانشبینرامحبوبیتورهبریهایویژگیباید

(آموزاندانشانتخاببهنفرسهالیدوکلاسهراز)کنندمیشناساییراهمتایانمدرسهکادرکمکباآموزشگاهمدیر

(دهندمیانتقالآموزاندانشبهمعلمانراکودکانمخصوصهایآموزش)نداریمهمتاابتداییمقطعدر.

باشندمیدومواولمتوسطهمقطعدرهمتاآموزاندانش.

باشدمیآموزاندانشسایربههامهارتانتقالهمتایانوظیفه.

(دارندتوجهقابلپایهغربالگرینتایجکهافرادیبرای)معلم:1سطحخدمت

منتخبمربیتوسطمختصرمداخله:2سطحخدمت

سلامترابطیاومشاوررابط،مشاورتوسطخدمتارائه:3سطحخدمت

پرورشوآموزشمشاورهمرکزبهارجاع:4سطحخدمت

موردمدیرتوسطسازمانیبرونهایدستگاهبهارجاع:5سطحخدمت

:مهمنکات

(مشاورومنتخبمربیمعلم،توسط)شودمیارائهمدرسهدر3سطحالی1سطحازخدمات

آنهاشنامهپرسنتایجکهراکسانیاتوماتیکصورتبهنمادسامانه)دارندتوجهقابلغربالگرینتایجکهاستآموزانیدانشبرای،1سطحخدمتشروع
.(کندمیمشخصاستبرشنقطهبالای

سطح بندی خدمات و مسئول هر سطح



اهم فعالیت های مدیران مدارس نماد

 و مستند سازی از آنها( آموزش)جلسه توجیهی برای تمام معلمین و کادر اجرایی قبل از شروع فاز ارتقایی

 معلمان و دانش آموزان مدرسه در سامانه نماد و پیگیری ثبت همه دانش آموزان مدرسه توسط معاون اجرایی آموزشگاه در  ( هویت دهی)ثبت
سامانه نماد

(روز 1جلسات دانش آموزان همتا، والدین و معلمان هفته ای)همکاری با مربیان نماد برای هماهنگی و زمان بندی اجرای فاز ارتقایی

 مستند سازی از کارگاهها، تهیه لیست حضور و پیش و پس آزمونهای مورد نیاز واستفاده از بنر در جلسات آموزشی مربیان نماد

 (ارتقایی، غربالگری)دقت در زمان بندی اجرای هر بخش از نماد

 همه دانش آموزان مدرسه توسط معلمان منتخب آموزشگاه در سامانه نماد( اجرای پرسشنامه ها)پیگیری غربالگری

 (کارشناس اداره مراقبت در برابر  آسیب های اجتماعی)ارجاع و پیگیری موارد اورژانس به مدیر مورد

 نظارت بر معلمان منتخب در اجرای دقیق پرسشنامه ها در غربالگری و استفاده از معلمان متعهد و با انگیزه

روپیشمشکلاتیاوابهاماتمورددرسوالو(بلهرسانپیام)مدیرانگروهدرمستمرفعالیت



اهم فعالیت های مدرس نماد

(ارتقایی)هاکتابمحتوایبهکاملتسلط

(هفتهیکازبعدآزمونپسوشودمیاجراتدریسشروعازقبلکلاساولآزمونپیش)مهارتهربرایآزمونپسوآزمونپیشاجرای

آموزشیجلساتدرشدهمطرحمشکلاتومسائلانتقال

(آموزشگاهتوسطشدهتهیهبنرازاستفادهوعکستهیهآموزشی،جلسههردرصداضبط)سازیمستند

شوداجرافکربارشومشارکتیصورتبهآموزشیجلسات

مدرسهاجراییکادرومعلمانبهنمادسامانهآموزش

نماداهدافپیشبردبرایآموزشگاه،اجراییعواملومدیرباسازندهوموثرارتباطبرقراری



نکات ویژه طرح نماد

ر،مستمپیگیریوغربالگریدقیقاجرایونمادمربیانبامدارسمعاونانومدیرانهمکاریبهمنوطنمادطرحدقیقوکاملاجرای

.باشدمیشدهتعیینزمانیبازهدر

وودشمیانجامسامانهطریقازپیگیریوارجاعشناسایی،ثبت،قبیلازاقداماتتمامزیرادارد،فراوانیاهمیت(همگام)نمادسامانه

.داردفراوانیاهمیتسامانهاقدامات،ارزیابیوبازدیدهادر

اسفنددومهفتهمدرسهاجراییکادرومعلمانوالدین،آموزان،دانشبرای(مهارت10)ارتقاییهایآموزششروع

نمادمجریمدارسدرنمادطرحباموازیفعالیتهایوطرحهاباشدحذفمیوزارتاعلامزمان(هاپرسشنامهاجرای)غربالگریشروع

باشدمیمحرمانهوالدینوآموزاندانشاطلاعاتسایروغربالگرینتایج

همگامطریقازآموزاندانشاورژانسیارجاع



یمهارتهای ارتقای 



مشارکتیمهارتهای 
. مشارکت کودک به معنای فرصتی است که وی برای بیان دیدگاه خویش، تأثیر بر تصمیم گیری ها و نیز ایجاد تغییر دارد

:تکنیکهای آموزش و مدیریت مشارکتی
درخت مشکل درخت-نمودار استخوان ماهی-بارش افکاری-تحقیق گروهی-یادگیری مشارکتی-مخالفت سازنده-بحث در گروه های کوچک

.سوالاتپارکینگ -اگر من جای او بودم-پازل گروهی-رانندگی-ساختن یک قطعه موسیقایی-گروه های اسمی-هدف
:کودکانی که مشارکت می کنند

ار و یا این کودکان چون به بیان عقاید و احساسات خود عادت دارند می توانند در مورد آز. این باور می رسند که قادر به ایجاد تغییر هستندبه -
. استثماری که متوجه آنان شده است بیشتر صحبت کنند

.  و آگاهی از حقوق و مسئولیت هایشان را به دست می آورند و می آموزند که چگونه شهروندانی فعال و مسئول باشنددانش -
. این امکان را فراهم می کند که کودکان منزوی فرصت رشد پیدا کنندمشارکت -
ار باشند حدس قادر خواهند بود به طور مستقیم از خود کودکان راجع به مسائلی که بر آنان تأثیر می گذارد مطلع شوند بدون اینکه ناچبزرگسالان -

.  بزنند که آنها به چه می اندیشند
.ایده های خلاقانه و دیدگاههای جدید را به بزرگسالان ارائه می کنندکودکان -
.کنندنفس بیشتری پیدا می عزت -
.معلمین و دانش آموزان ارتباط بهتری دارند با -
.دارندبهتری در یادگیری دستاوردهای -
ت در در واقع ارتباط مستقیمی بین میزان مشارک. کودکان مشارکت می کنند، مهارت های ارتباطی و گوش دادن در آنها افزایش می یابدوقتی -

.زیستی مدرسه و نیز سلامت و رفاه دانش آموزان وجود دارد-مدرسه، محیط اجتماعی



مشارکت همتایان در مراقبت اجتماعی از دانش آموزان

آموزیهای دانش تشکل -آموزش همتا-همتااطلاع رسانی 

اطلاع رسانی همتا

تهیه محتوا: گام اول

تطبیق در عین حال ضرورت دارد مطمئن شوید محتوایی که تهیه می شود با اهداف شما. محتوایی که تهیه می کنید باید ساده و کوتاه باشد
. بر اساس محتوا پیام های مختصر و روشن طراحی کنید. دارند

توزیع محدود اطلاعات: گام دوم

اطلاعات  در این مرحله گروه اول. پیام های طراحی شده در گام قبلی را می توانید به اشکال مختلف با منتخبی از دانش آموزان در میان بگذارید
. لازم است آنها را متقاعد کنید که باید این اطلاعات را به سایر دوستان و همتایانشان انتقال دهند. را دریافت می کنند

اطلاعاتتوزیع وسیع : گام سوم

آنها معمولاً با استفاده از سازوکارهای  . امکانات لازم را در اختیار دانش آموزانی که در مرحله قبل اطلاعات را دریافت کردند قرار دهید
د، لازم است آماده کرده ای... در صورتی که پیام را به صورت بروشور، کلیپ و . غیرمتمرکز اطلاعات را با سایر همتایانشان به اشتراک می گذارند

.نندرا توزیع ک... به دانش آموزانی که در گام قبلی اطلاعات را دریافت کردند کمک کنید تا بتوانند به طور وسیع بروشورها، کلیپ و 

آموزش همتا

تحلیل شبکه اجتماعی همتایان در مدرسه: گام اول

آموزش آموزشگران همتا: گام دوم

اجرای آموزش توسط آموزشگران همتا : گام سوم



انمداخله اجتماع محور به منظور مراقبت اجتماعی از دانش آموز
انتظار می رود با مداخله اجتماع محور، همکاری و مشارکت مردم و مسئولین محلی در مراقبت اجتماعی از دانش آموزان افزایش یابد و آنها

. بخشی از مسئولیت های مربوط به  این موضوع را به طور فعال به عهده گیرند

مراحل مداخله اجتماع محور به منظور مراقبت اجتماعی از دانش آموزان

آماده سازی دانش آموزان و کارکنان مدرسه باهدف آماده سازی دانش آموزان و کارکنان مدرسه برای همکاری در فرایند مداخله : مرحله اول
اجتماع محور

ارزیابی اجتماع محلی باهدفارزیابی اجتماعی که مدرسه در آن واقع شده است : مرحله دوم

محوربسیج اجتماعی باهدف حساس سازی و آگاه سازی اعضای اجتماع محلی و ترغیب آنها به مشارکت در فرایند مداخله اجتماع: مرحله سوم

تشکیل تیم های محلی باهدف سازماندهی افراد محلی داوطلب برای مشارکت در مداخله اجتماع محور: مرحله چهارم

افظ در باهدف برنامه ریزی توسط تیم محلی برای کاهش عوامل خطر و تقویت عوامل محریزی برای مراقبت از دانش آموزانبرنامه: مرحله پنجم
اجتماع محلی

های محلی با هدف اجرای پروژه های محلی اجرای پروژه: مرحله ششم

مستندسازی و ارزیابی با هدف ثبت فرایند مداخله و بررسی تأثیر مداخله های انجام شده توسط تیم محلی  : مرحله هفتم



مهارت خودآگاهی
:میفرمایند( ع)مولای متقیان حضرت علی 

(3220: غرر الحکم.)پس، هرکه خود را شناخت خردمند شد و هرکه خود را نشناخت گمراه گشت. برترین خردورزی، خودشناسی انسان است

:شناخت نقاط قوت و ضعف خود در زمینه های: خودآگاهیمفهوم 

ترس ها-نفرت ها-استعدادها-محدودیت ها-آرزوها-اهداف -انگیزه ها-علایق-شناخت -توانایی

:انواع خودآگاهی 

ویژگی های ظاهری، حالات و حرکات بدن، نیازهای جسمانی و بیماری ها-فیزیکی 

شناسایی هیجانات و احساسات خود، هوش هیجانی، سازگاری و انعطاف پذیری-عاطفی 

پایگاه اجتماعی و اقتصادی، ملیت و قومیت، شغل، نقش های اجتماعی-اجتماعی 

صفات شخصیتی، ریسک پذیری و محافظه کاری، درون گرایی و برون گرایی-روانی 

عقاید دینی و مذهبی، ارزش های اخلاقی، معنای زندگی، ارتباط با خداوند-معنوی



:معلمان ای به خودآگاهی حرفه آموزش راهکارهای مهارت 
مهارتهای ارتباطی مورد نیاز حرفه معلمیتقویت -1

مهارتهای کسب. عملکرد شغلی تاثیر بسزایی داردهمه زمینه ها به ویژه ارتقاء در که موضوع ارتباط موثر با دیگران یکی از مهمترین مهارتهای اجتماعی است 
آنها ولیاء دانش آموزان وامدرسه، همکاران، مدیریت ای که با افراد مختلف ازجمله کادر گسترده حجم ارتباط شغل معلمی به دلیل در کلامی ارتباط کلامی و غیر 

.  س باشدامرتدریدر شما برای موفقیت راهنمای مناسبی اولیه برقراری ارتباط میتواند تکنیکهای با آشنایی .استبرخوردار ویژه ای دارند، از اهمیت و ضرورت 
.برای دادن بازخورد میباشدایجادموقعیتهایی و مطلب از شفافیت و درک اطمینان جلب توجه، حصول شامل ارتباط خوب در کلاس درس 

دریافت بازخورد از دانش آموزان درباره عملکرد خود-2

ی، اگر در حرفه معلم. یکی از کلیدی ترین راهکارها برای کسب و تقویت خوداگاهی حرفه ای، توجه و دریافت بازخورد از مشتریان و مخاطبان آن حرفه است
شم انداز آنها عملکرد خود هستید، بسیار مهم است که بدانید، دانش آموزانتان درباره شما چگونه فکر می کنند؟ از چخواهان تقویت خودآگاهی و در نتیجه بهبود

می توانید به هرچه بیشتر از دانش آموزان، بازخوردهای صادقانه دریافت کنید، بهتر. به خود بنگرید و برای اطلاعات دقیقی که به شما میدهند، اهمیت قائل شوید
.تقویت و تجهیزتوانمندیهای خود بپردازید

مشاهده عملکرد خود در کلاس درس-3

ه شد که درتکنیکهای قبلی از شما خواست. مشاهده عملکرد آموزشی و پرورشی خود در کلاس درس، از طریق تهیه فیلم میتواند بسیار آموزنده و راهگشا باشد
درکلاس تصور ما از عملکردمان. خودتان را ازچشم انداز دیگران ببینید، ولی این بار از شما خواسته میشود تا خودتان را از زاویه دید لنزدوربین مشاهده کنید

مشاهده عملکرد خود در کلاس درس یکی از مهارت  . درس و یا انجام هرکاری، بسیار متفاوت از زمانی است که خودمان را از بیرون مورد مشاهده قرارمی دهیم
.های خودنظارتی است که به تقویت فراشناخت شما کمک میکند

مشاهده روشها و فنون تدریس همکاران موفق-4

تلاش بیشتر از به سعی ونیهمه ما انسانها دارای توانمندیهای متفاوتی هستیم، به گونه ای که در زمینه هایی از استعداد بالایی برخوردار بوده و درزمینه هایی هم
. الاتری استاد بتعدهر معلمی در کلاس درس خودعملا برنامه ها و فعالیتهایی را اجرا میکند که در آن زمینه توانایی خود را بیشتر ارزیابی کرده و دارای اس. داریم

ی خواهیم ترعبه همین دلیل هرچه سبکهای متفاوتی از تدریس را مشاهده کنیم، در کلاس ازتنوع عملکرد بیشتری برخوردار شده و روش تدریس پویاتر و متنو
.داشت



آشنایی با ویژگیها و نیازهای رشدی دوره نوجوانی-5

، ذاریپایه گطوفان، تولد مجدد، شکوفایی، با عناوین مختلف دوران این از نظریه پردازان . است وجود آدمی کل نوجوانی، دوران بیداری و رسش در دوره 
، فرد از مرحله طفولیت ودوره در این . بلوغ استپدیده نوجوانی اوایل دوره در مهمترین پدیده . اندبرده روانی نام دورتعارض آشوب و استرس و 

می ود ختصمیم گیری وتحقق خواسته های و وارد مرحله نیازهای جدید از جمله کسب استقلال، تقویت رسش و پختگی، قدرت عبورکرده وابستگی 
راری و و احساسات شدید و گاهی ناهمگون، تحریک پذیری و بیقتغییرات سریع جسمانی،تمایلات و شروع نوجوانی با تحولات دوران بلوغ و . گردد

.باشندداشته آشنایی است با این مرحله لازم گرامی پس معلمین . استبی باکی وتهور همراه و طغیان اضطراب، 

تسلط بر مهارتهای فرایند تدریس-6

ی که معلم توانمندیهای. فرآیند تدریس ، مجموعه ی اعمالی است سنجیده ، منطقی و به هم پیوسته که به منظور ارائه درس از طرف معلم صورت می گیرد
س، مهارتهای فرآیند تدریس را به سه بخش مهارتهای قبل از تدری. برای اجرای این اعمال کسب می کند، مهارتهای فرآیند تدریس نامیده می شود

.                                                                                                                         مهارتهای ضمن تدریس و مهارتهای پس ازتدریس تقسیم میکنند
ارتها، هدف یکی از مهمترین این مه. به فعالیتها و اقداماتی گفته می شود که معلم باید قبل از آغاز فرایند تدریس انجام دهدمهارتهای قبل از تدریس

.                                                                                                                            گذاری است
.                             شامل انواع فعالیتها و مهارتهایی است که معلم در حین انجام تدریس در کلاس درس به کار می گیردمهارتهای ضمن تدریس 

.به فعالیت ها و مهارتهایی اطلاق می گردد که معلم پس از ارائه درس به عمل می آوردمهارتهای پس از تدریس 

آشنایی با روشهای اصلاح رفتار در کلاس درس-7

و فضایل پسندیده دردانش آموزان است اما هرچند که هدف اصلی درنظام آموزش و پرورش، ایجاد و تقویت رفتارهای مطلوب، مهارتها، توانمندیها
اصلی، زیرا آموزش منفک از پرورش نیست و هدف. کاهش و حذف رفتارها و اخلاق ناپسند یادگیرندگان نیز ازوظایف معلمان و مربیان محسوب می گردد

.دانش آموزان است و آموزش به عنوان ابزار پرورش محسوب می گرددپرورش

روزآمد نمودن اطلاعات به منظور توسعه حرفهای-8

و ها هر انسانی برای رشد شخصی و حرفه ای نیازمند اطلاعات است که این اطلاعات را می تواند از طریق مطالعه منابع تخصصی و شرکت در کارگا ه
دگی موضوع  و تربیت بیش از هرشغل دیگری نیازمند روزآمد نمودن اطلاعات است زیرا پیچیقطعا مشاغلی هم چون حوزه تعلیم. سمینارها دریافت نماید

.تربیت انسان تاحدی است که علیرغم نظریه ها و تحقیقات فراوان انجام شده ، هنوز هم نیازهای انسان به صورت کامل بررسی نشده است



مهارت مدیریت خود
تقویت توانمندی فرد به منظور کنترل و نظارت بر عملکرد خود: مفهوم مدیریت خود 

:ویژگیهای افراد دارای مهارت مدیریت خود 

ساساعتماد به نفس و اح-انگیزه برای فعالیت و مداومت-هدفمندی-خودآگاهی و شناخت خود-آرامش روانی و روحی-مثبت نگری وخوشبینی

منطقی و ثبات در رفتارتفکرات-جذابیت و تاثیرگذاری-ارزشمندی

:عوامل موثر برمدیریت خود 

:عوامل بیرونی شامل -

محرک های محیطی مثبت باعث تقویت رفتار

محرک های منفی محیطی باعث انحراف از اولویت ها

:عوامل درونی شامل -

ا از توقعات و انتظارات م-بافت ذهنی وشناختی-تصورات و برداشت ها-انگیزه ها-نیازها-باورها-احساسات-ادراکات–ارزش های روحی و فطری

خود و دیگران

:مدیریت نتایج 

-افزایش شایستگی خود و دیگران-ارائه بازخورد مثبت به خود و دیگران -ایجاد بستر و پیش زمینه مناسب برای کسب نتایج دلخواه 

استفاده از انواع مشوق ها-تقویت عملکرد فردی و گروهی 



:مولفه های مدیریت خود 

خودتنظیمی-خودکنترلی-خودانگیزشی-قاطعیت ورزی-مدیریت هیجانات-تغییرمدیریت-زمان-مدیریت-هدفمندی

:هدفمندی 

چگونه باید هدف گذاری کرد؟

:در یک هدفگذاری خوب شما باید به چند سوال جواب دهید. هدفگذاری چیزی فراتر از تعیین یک شغل و یا تحقق یک آرزوست

علت انتخاب هدف و نیازها و خواسته های اساسی شما برای تحقق اهدافتان چیست؟: چرا. 1

چه موانع و تنگناهایی در راه رسیدن به اهداف وجود دارد؟: چه . 2

چه بازه زمانی برای انجام هریک از فازها و فعالیتها و اقدامات وجود دارد؟: چه وقت. 3

مکان مناسب وقوع هریک از حوادث و فعالیتها کجاست؟: کجا. 4

مسئولیتهای اجرای هریک از فعالیتها و اجزاء کار را، به عهده چه کسانی است؟: چه کسی. 5

استراتژیها و راهبردهای رسیدن به اهداف بر اساس نقشه راه چگونه است؟: چگونه. 6

هدف گذاری خوب چه ویژگیهایی دارد؟

.واقع بینانه بوده و قابلیت اجرا دارد. 1

.روشن، مشخص و قابل فهم است. 2

.معنی دار و مناسب بوده و مبهم نیست. 3

.نتایج عینی، قابل سنجش و اندازهگیری دارد. 4

.مقید به زمان بوده و مکتوب و مدون است. 5

.انعطاف پذیر بوده و راههای متعددی برای دستیابی آن وجود دارد. 6

.تهییج کننده بوده و انگیزه فرد را برای پیگیری تقویت میکند. 7

.در قالب یک جمله مثبت بیان شده است. 8



:تکنیک های تقویت هدفگذاری 

لیست کردن کلیه اهداف و اولویت بندی آنها• 

تقسیم بندی اهداف به بلندمدت، میان مدت، کوتاه مدت• 

تعیین اهداف هفتگی و روزانه• 

هدفگذاری صحیح متناسب با موضوع تدریس• 

تقویت شایستگی ها و نکات برجسته عملکرد خود در حرفه معلمی• 

نقش معلم تسهیل کننده دانش نه توزیع کننده دانش• 

توجه به سه اصل انگیزش، فعالیت، ارائه بازخورد• 

تنظیم اهداف در یک بازه حداقل و حداکثر• 

بازبینی سبک های اسنادی خود• 

:مدیریت زمان 
موفقیت در مدیریت صحیح زمان، . کارهاست80% زمان برای انجام 20% است، که به معنی استفاده از 80-20یکی از اصول مهم مدیریت زمان اصل 

.وابسته به تشخیص کارهای مهم و دارای اولویت است

.این کارها به دلیل اهمیت و اولویت در اسرع وقت انجام می گیرند: کارهای مهم و فوری• 

ا را به تعویق این نوع از فعالیتها، افراد موفق و ناموفق را از یکدیگرمتمایز می کنند، زیرا معمولا افراد ناموفق، این نوع کاره: کارهای مهم و غیر فوری• 
.می اندازند

.این کارها اگر چه در راستای اهداف انسان نیستند، اما مورد توجه قرار گرفته و انجام می شوند: کارهای غیرمهم و فوری • 

گاهی برای تفنن و گاهی برای فرار از)بعضی افراد به خاطر ناتوانی در اولویت بندی انجام کارهای مهم و فوری : کارهای غیرمهم و غیرفوری • 
.خود را به این کارها سرگرم می کنند( موقعیت



:گامهای مدیریت زمان 

ف واقع اگر در زندگیتان اهدا. انسان بدون هدفگذاری و مقاصد تعیین شده، مانند ناخدایی است که در درون اقیانوسی بیکران راهش را گم کرده است: تنظیم اهداف و مقاصد• 
.بینانه و برنامه ریزی مشخصی نداشته باشید، از مسیراصلی زندگی خود منحرف خواهید شد

قرار داده اهداف مهم تر را دراولویت. برنامه ریزی موثر به این معناست که فعالیتها و اقدامات هر روززندگی شما و گامهای رسیدن به اهداف مشخص شده باشد: برنامه ریزی موثر• 
.و تا اطمینان از رسیدن به نتیجه دست از تلاش برندارید

ا که برای سپس فعالیتهایی ر. به هنگام اجرای برنامه، ابتدا بر اساس اهمیت واقعی هر یک از اهداف در زندگی خود، آنها را اولویت بندی کنید: اولویت بندی اهداف و فعالیتها• 
.ازدرگیر شدن با اهداف و فعالیتهای دارای اولویت کمتر جدا بپرهیزید. رسیدن به اهداف اصلی، اولویت بیشتری دارند، لیست کنید

ندی کنید و سعی کنید اهداف مشابه را در یک گروه طبقه ب. مسئولیتهای خود را برای نیل به اهداف، لیست کنید و آنها را در معرض دید خود قرار دهید: لیست کردن مسئولیتها• 
.روی اهداف قابل اجرا سرمایه گذاری کرده تا درگیر امور فرعی و جزئی نشوید و به نتیجه از پیش تعیین شده، دست یابید. با هم انجام دهید

ا به خود هر روز مهلت تعیین شده ر. مهلت زمانی هر هدف را قبل از شروع آن مشخص کنید وتلاش کنید که زودتر از مهلت تعیین شده به اتمام برسانید: تنظیم مهلت زمانی• 
.یادآوری کنید و منتظر عوامل بیرونی برای کنترل عملکرد خود نباشید

گشت و جبران در زمان اجرای برنامه، همواره ارزیابی مستمر داشته باشید، تا اگر فرصتی را از دست دادید، برای بر: ارزیابی مرتب به منظور کنترل و نظارت بر حسن اجرای برنامه• 
.آن هنوز زمان داشته باشید

:تکنیکهای مدیریت زمان 

.برای انجام هر فعالیت زمان مشخصی را در نظر بگیرید و ابتدا کارهای مهمتر را انجام دهید• 

.عادتهای مهم و مناسب خود را به وظیفه تبدیل کنید و نه گفتن به امور غیرضروری را یاد بگیرید• 

.زودتر از زمانبندی، فعالیت خود را آغاز کنید و اسیر جزئیات کم اهمیت نشوید• 

.با توجه به توان و ویژگیهای خود برنامه ریزی کنید و برای تفریحات زمان مشخصی را تعیین کنید• 

.زمان کوتاه بین دو فعالیت را از قبل تعیین کنید و در زمان استراحت به لیست خود نگاه کنید و موارد انجام شده را علامت بزنید• 

.اهمال کاری نکنید و برای مدیریت بهتر زمان، وظایفی که به هم مرتبط هستند را در یک گروه قرار دهید• 

.موارد اضطراری اولویتهای زندگی ما نیستند بلکه به عنوان اولویت خود را به ما تحمیل می کنند. امور غیر ضروری را کنار بگذارید• 

.کمال طلب نباشید زیرا هیچ کاری به طور صد در صد اجرا نمی شود و مهارت حل مسئله داشته باشید• 



:مدیریت تغییر 

اخلاقی-اجتماعی-عاطفی-شناختی-فیزیکی:  جنبه های تغییر و تحولات 

:تکنیکهای مدیریت تغییر 

.به ضرورت تغییر ایمان داشته و برای ایجاد تغییر هدف گذاری و برنامه ریزی کنید• 

.منعطف و گشوده نسبت به تغییر باشید و نتایج مثبت و منفی تغییرات ایجاد شده را به دقت مورد بررسی قرار دهید• 

.دار دهیاز شکست های زندگی خود برای مدیریت تغییر استفاده کنید و در فرایند مدیریت تغییر، عملکرد خود را مورد نظارت و بازبینی مستمر قر• 

.مثبت نگر و آماده برای تغییر باشید و اضطرابهای ناشی از تغییر را شناسایی و کنترل کنید• 

.تغییرات عمده خود از بدو تولد تاکنون را یادداشت کنید و امید به آینده وتحولات مثبت ناشی از تغییرات داشته باشید• 

:مدیریت هیجانات 

:علائم هشدار دهنده خشم در قالب نشانه های زیر ظاهر میگردد: مدیریت خشم 

نگ افزایش ضربان قلب، افزایش فشار خون، گشاد شدن مردمک چشم، منقبض شدن عضلات، تغییر رنگ چهره مانند سرخ شدن یا ر: علائم جسمانی-
.پریدگی، داغ شدن، یخ کردن بدن یا بیحس شدن برخی قسمتهای بدن، تغییر تنفس و احساس درد در قفسه سینه

.مشت کردن دست ها، انقباض عضلات، عقب و جلو رفتن، کوبیدن در، پرتاب کردن اشیاء، بالا بردن صدا: علائم رفتاری-

اس گناه، بی عصبانیت، خشونت، خصومت، کینه توزی، غضب، تنفر، تحریک، رنجش،احساس ترک شدن، ترس، تحقیرشدن، بی حرمتی، احس: علائم هیجانی-
.صبری، نا امنی، حسادت،طرد شدگی

.کاهش تمرکز، اشتغال ذهنی، خودگویی های منفی، تحریف های شناختی مثل بزرگ نمایی و فاجعه پنداری، افکارغیرمنطقی: علائم شناختی-

ریب کاری یا شامل مواردی مانند جلوگیری از رفتار هدفمند، تحقیر شدن یا مورد تبعیض قرار گرفتن، پیشداوری کردن، ف: عوامل ایجاد و تقویت کننده خشم 
.عهد شکنی، مورد بدرفتاری و بی توجهی قرار گرفتن از سوی دیگران، مورد تجاوز و حمله بدنی یا کلامی قرار گرفتن، قربانی شدن است



:تکنیک برای مدیریت خشم 

.نفس عمیق بکشید و دو گام به عقب بردارید و از محیط ایجاد کننده خشم خارج شوید وکمی قدم بزنید• 

.ثانیه سکوت استفاده کنید و قبل از نشان دادن هرگونه واکنش، از طرف مقابل توضیح بخواهید10از قانون • 

.برای کنترل عصبانیت خود ورزش کنید و باکسی که شما را آرام میکند، ارتباط بگیرید• 

.عامل اصلی خشم را پیدا کنید و شروع به نوشتن احساسات خود در زمان مواجهه با این عامل عصبانیت کنید• 

.بجای فریاد زدن، سعی کنید که با طرف مقابل بعد از فروکش کردن احساسات حرف بزنید• 

.برای طغیان های عصبی خود از دیگران عذرخواهی کنیدو به هیچوجه در زمان غلبه خشم، تصمیم نگیرید• 

.به تاثیرات منفی جسمانی، عاطفی، شناختی و رفتاری ناشی از خشم توجه کنید• 
:مدیریت استرس 

نندهاز جمله عوامل عمومی ایجاد ک. منابع استرس، که با عنوان عوامل ایجاد کننده استرس شناسایی میشوند، به دو دسته فردی و گروهی تقسیم میشوند

ودگی هوا و سروصدا ، گرما یا سرمای شدید، بلایای طبیعی ترافیک، آل)؛ عوامل محیطی (بلوغ ، بیماری ، تغییرات هورمونی)استرس، میتوان به عوامل جسمانی 

تغییرات)؛ عوامل روانی ( مشکلات مالی ، طلاق،از دست دادن شغل و موقعیت اجتماعی، از دست دادن فرد مورد علاقه )؛ عوامل اجتماعی (غذای غیر بهداشتی

ت جویی ، تصمیم گیریها ، نگرش ها و باورهای منفی ، کمال گرایی ، رقاب) ؛ و عوامل شناختی (ناگهانی خلُق ، تجربه های هیجانی ناپایدار، ناکامیهاو محرومیتها

.اشاره نمود(خود تخریبی و پوچ گرایی

:تکنیکهای مدیریت استرس 

(.حل مسئله)یادگیری فرایند مسئله گشایی -3. مقابله با افکار غیر منطقی و ناکارآمد-2. اهمیت دادن به زندگی معنوی و ارتباط با خداوند-1

.اجتماعی و روانی خود-توجه به نشانه ها و واکنشهای فیزیولوژیک، شناختی، عاطفی-5. و تنفس عمیق شکمی( ( Relaxationآرام سازی-4
.مقابله صحیح با استرس و امتیاز دادن به خود-7.مشاوره با افراد متخصص و اختصاص زمانی برای خود-6

.استفاده از شوخ طبعی و زیستن در زمان حال-9. ایجاد تعادل بین بایدها و خواسته ها-8



:مهارت قاطعیت ورزی و ابراز وجود 
:فواید قاطعیت ورزی و ابراز وجود 

.جلوگیری از پایمال شدن و تضییع حقوق فردی. 1

.عدم پذیرش تقاضاهای غیرمنطقی دیگران. 2

.بیان تقاضا و توقعات خود به شکل معقول و منطقی. 3

.برخورد سازنده و مؤثر با مخالفتها و انتقادات دیگران. 4

.توجه، احترام و رعایت حقوق دیگران. 5

تقویت میزان پذیرش اجتماعی و امکان تغییر نگرش و عملکرد. 6

.دیگران نسبت به خود

.حل مسئله و پیشگیری از تعارضهای پرخاشگرانه. 7

.بیان موثر دیدگاه ها و احساسات و عقاید در محافل اجتماعی. 8

:تکنیکهای قاطعیت ورزی وابراز وجود 

.نفس عمیق بکشید و شکرگذار نعمات بیکران الهی باشید• 

.با خود، خدا، دیگران و طبیعت ارتباط برقرار کنید و احساس در مرکز توجه بودن را تجربه کنید• 

.ورزش کنید و به وضع ظاهری خود توجه کنید• 

.به توانمندیهای خود ایمان داشته و مسئولیتهای خود را بیان کنید• 

.با خود روراست بوده و نقاط و قوت ضعف خود را شناسایی کنید• 

.از غلبه تفکر همه چیز یا هیچ چیز که مقدمه کامل گرایی است، بپرهیزید• 

.مهارتهای ارتباطی خود را تقویت کرده و با گشادهرویی، دیگران را بپذیرید• 

.تا حد امکان تواناییهای بالقوه خود را به تواناییهای بالفعل تبدیل کنید• 

.در حال زندگی کنید و از افسوس خوردن برای گذشته و حسرت آینده بپرهیزید• 

.در صورت بروز اشتباه که امری طبیعی است، مسئولیت اشتباه خود را بپذیرید• 

ویژگی های افراد دارای قوت و ضعف در مهارت قاطعیت ورزی 

اعتماد به نفس                                                                       . 1
احترام به حقوق دیگران احقاق حق. 2
نیل به اهداف. 3
پختگی هیجانی. 4
باورهای منطقی. 5
برداشت های صحیح. 6
مقبولیت اجتماعی. 7
حل مسئله و تصمیم گیری. 8
مهارت کلامی و غیر کلامی. 9
شادابی و شوخ طبعی. 10
مدیریت زمان. 11

احساس عدم کفایت. 1
روان رنجوری. 2
افسردگی. 3
رنجش. 4
ناکامی. 5
خشم. 6
اضطراب. 7
شکایات جسمانی. 8
ارتباط منفعلانه یا پرخاشگرانه. 9
تقاضاهای غیر منطقی از خود و دیگران. 10
سوء تفاهم و عدم برداشت صحیح. 11
عدم رضایت از خود. 12
به دنبال جلب حمایت دیگران. 13



:خودانگیزشی 

:تقویت انگیزه به منظور ارتقاء سطح با بکارگیری موارد زیر امکان پذیر می شود 

یری قاطعانهتصمیم گ-ارتقای کیفیت زندگی-توسعه وشکوفایی فردی-استقامت و پایداری-تلاش وپشتکار-پویایی علمی-امید به پیشرفت

:چهار مولفه اصلی خود انگیزشی 

.لازمه دستیابی و بهبود بخشی در انجام یکسری فعالیتها،تقویت محرکهای برانگیزاننده شخصی است: محرک شخصی• 

.برای رسیدن به اهداف شخصی یا جمعی و حفظ انگیزه، سطح بالایی ازتعهد و مسئولیت پذیری لازم است: تعهد• 

.توان ابداع و نوآوری باعث ریسک پذیری و آمادگی فرد برای مواجهه با فرصتهای جدید و چالش برانگیز می شود: ابتکار• 

.استمثبت نگری و خوشبینی، زمینه توانایی حرکت در مسیر تعیین شده و قدرت پیگیری اهداف در مواجهه با موانع و مشکلات: خوشبینی• 

:تکنیکهای خود انگیزشی 

.روز خود را با انگیزه دستیابی به اهداف آسانتر شروع کنید• 

.نقاط قوت و ضعف درونی و فرصتها و تهدیدهای بیرونی خود را شناسایی کنید• 

.گام به گام حرکت خود را ارزیابی و پیشرفت خود را نظارت کنید• 

.تا میتوانید آگاهی خود را در این زمینه افزایش دهید• 

مثبت اندیش باشید و با افرادی رفت و آمد کنید که از خودانگیزشی بالاتری برخوردارهستند• 

.بعد از برنامه ریزی دقیق دیگر فکر نکنید و انرژی خود را برای عمل به آن بگذارید• 

.به دیگران کمک کنید و حس مثبت تعهد به دیگران را در خود تقویت کنید• 



(:حاسبوا قبل ان تحاسبوا )خودکنترلی 

.خویشتنداری-تقوا-کنترل نفس-کرامت نفس:مفهوم خودکنترلی ازدیدگاه قرآن 

احساس  -یعدم نیاز به کنترل بیرون-کنترل احساسات،تمایلات و عملکرد-توانمندی مقاومت دربرابر خواسته های غیرمنطقی: مفهوم خودکنترلی 
.تمایل به رشد و کمال-مسئولیت وپاسخگویی

خودنگری-خود توبیخی-خود تشویقی-خودهدفگذاری: استراتژی های خودکنترلی 

:تکنیکهای خودکنترلی 

.از خود تصوری درست و روشن داشته باشید• 

.نیازهای واقعی خود را شناسایی و راههای کسب آنها را مدیریت کنید• 

.افکار و رفتار خود را مورد تامل و مشاهده قرار دهید• 

.مواردی که میخواهید بر آنها کنترل داشته باشید را لیست کنید• 

.قبل از هر تصمیمی به راههای انجام آن خوب فکر کنید• 

.باور داشته باشید که خودکنترلی قابل افزایش است• 

.خودتان را خوب بشناسید و از زاویه بالا به خود نگاه کنید• 

.ارزشهای خود را مشخص کنید و به ارزیابی دقیق آنها بپردازید• 

.هیچگاه از تلاش دست برندارید و برای خود پاداش در نظر بگیرید• 

.در صورت عدم کنترل صحیح رفتار، خود را توبیخ کنید• 

.تمرین ریلکسیشن را انجام دهید و خوب ورزش کنید• 



:خودتنظیمی 

.خودمشاهده گری -خودداوری-خودواکنشی: فرایند خودتنظیمی شامل 

.فراشناختی -شناختی-انگیزشی-رفتاری: حوزه های خودتنظیمی 

.رفتار-محیط-شخص: عوامل موثر برخودتنظیمی 

:مراحل سازماندهی فرایند خود تنظیمی 

.برای تقویت مهارت خودتنظیمی، ابتدا به برنامه ریزی فعالیتها و اقدامات مورد نیاز بپردازید: برنامه ریزی• 

.عملکرد و رفتار خود را همواره مورد نظارت و ارزیابی قرار دهید: خودنظارتی• 

.به طور مستمر، میزان تاثیرگذاری مثبت و منفی عوامل مختلف را در مهارت خودتنظیمی، کنترل کنید: کنترل• 

.در طول فرایند خودتنظیمی به خود بازخورد بدهید و درصورت تقویت مهارت، خود را تشویق کنید: ارزشیابی• 

:تکنیکهای خودتنظیمی 

.برای ایجاد تغییر و تقویت خودتنظیمی، پذیرا و گشوده باشید• 

.اهداف واقعی خود را شناسایی و برای رسیدن به آنها برنامه ریزی کنید• 

.همواره میزان تسلط بر مهارت خود تنظیمی را کنترل کنید• 

.افکار منفی خود را شناسایی و به افکار مثبت تبدیل کنید• 

.در مواقع احساس فشار سعی کنید، از تمرین های آرامبخشی استفاده کنید• 

.اعمالتان را همیشه مدنظر داشته و به خود بازخورد بدهید• 

.خودباوریتان را در مهارت خودتنظیمی تقویت کرده و خود را موردتشویق قرار دهید • 



مهارت مدیریت هیجان
.تنظیم و کنترل هیجانات -شرایط مناسب بروز هیجانات -شناسایی هیجانات : مدیریت هیجانات شامل 

.احساسات در هم تنیده با جنبه های روانی، جسمانی و رفتاری که معمولاً به صورت واکنش به رویدادهای مهم زندگی ایجاد می شوند: مفهوم هیجان 

:انواع هیجانات 

.رضایت -صمیمیت-صلح-قدرت-پذیرش-علاقه-عشق-لذت-خوش بینی: هیجانات مثبت -

.احساس تهدید -تنفر-ناامیدی-طرد-تنهایی-ناامنی-ترس-گناهاحساس-خشم-غمگینی: هیجانات منفی -

.رشدی محیط-تربیتی-فیزیولوژیکی-شخصیتی-ژنتیکی: عوامل موثر برهیجانات 

:راهبردهای تنظیم و مدیریت هیجانات 

مقایسه پیامدهای مثبت -4معنای مثبت به وقایع دادن،-3فکر کردن به موضوعات آرامش بخش،-2پذیرش شرایط موجود،-1: راهبردهای سازگارانه شامل -

تمرکز روی برنامه ریزی برای کنترل وقایع منفی-5رویدادهای مختلف با یکدیگر،

تمرکز افراطی بر جنبه های منفی یک تجربه و فاجعه پنداری-2تمرکز مداوم بر افکار منفی و نشخوار فکری آنها،-1: راهبردهای ناسازگارانه شامل -

.فرافکنی و ملامت دیگران -4ملامت و سرزنش خود،-3

و در آن افراد صرف وقت زیاد برای فکر کردن به یک تجربه ی منفی، به معنای نشخوار فکری است که روشی ناکارآمد برای کنترل هیجانات است-نشخوار ذهنی

یستادن به نماز خاصیت آرام سازی دارد، با ا. عبادت خداوند و نماز، به کنترل افکار مزاحم و منفی کمک میکند.به طور مداوم به یک تجربه منفی فکر می کنند

راین دربناب. ذکر و دعای بعد از نماز نیز به تداوم حالت آرامش کمک می کند.. نماز و توجه به خدا، ذهن از توجه به فشارها و سختیها دور شده و به آرامش میرسد

.ودافکار منفی از ذهن دور شده و آرامش جایگزین آن می ش( به جای تکرار مداوم تجارب منفی در ذهن)سایه ارتباط با خدا و مددجویی از او برای حل مشکلات 



ده ایم، باید وقتی بفهمیم که یک موضوع عادی را به یک فاجعه تبدیل کر. توجه به این نکته که چه وقت فاجعه پنداری را آغاز میکنیم مهم است-فاجعه پنداری 
ه برایمان اتقاق افتاده وقتی ما فکر میکنیم که بدترین حالت یک تجرب. روشی را جستجو کنیم که با کمک آن بتوانیم تفکر مثبتی نسبت به آن موضوع پیدا کنیم

ی خود را واکنش های هیجانی منف. است فاجعه پنداری میکنیم و ممکن است به دنبال این فکر واکنش خیلی افراطی نشان دهیم و خیلی افسرده و ناراحت شویم
.تشخیص دهید و سعی کنید که در آینده آنها را تغییر دهید 

چیزهایی مقصر پنداشتن خود، فکر کردن به این موضوع است که برخی. گاهی اوقات وقتی یک واقعه ی بد اتفاق میافتد ما خودمان را مقصر میدانیم-ملامت خود 
.که اتفاق افتاده اند، تقصیر من است که میتواند ما را ناراحت و افسرده کند

نفی است که در این یک راهبرد م. مقصر پنداشتن دیگران فکر کردن به این موضوع است که برای آنچه اتفاق افتاده است دیگران مقصرند-مقصر پنداشتن دیگران 
ا در ما بوجود این راهبرد، هیجانات منفی مانند خشم و غمگینی ر. آن ما برای واقعه ی بدی که اتفاق افتاده دیگران را مقصر میدانیم، درحالی که آنان مقصر نیستند

.می آورد

:شایستگی هیجانی در معلمان 

ت خودشان را این معلمان هم می توانند هیجانا. معلمانی با شایستگی هیجانی بالا هیجانات دانش آموزانشان را تشخیص می دهند و نسبت به علت آن بینش دارند
استرس بنابراین هنگامی که یک دانش آموز تحت. پاسخهای هیجانی آنان روی دانش آموزان اثر می گذاردتشخیص داده و مدیریت کنند و هم می دانند که چگونه

.قرارمی گیرد و هیجانی می شود به خوبی به رفتار او جهت می دهند

.استقلال -خودمختاری-مهارت های تصمیم گیری-مدیریت خود-خودآگاهی هیجانی: ویژگی های شایستگی هیجانی در معلمان 

:آگاهی اجتماعی 

.آگاهی اجتماعی به معنای توانایی درک دیدگاه دیگران و همدلی کردن با آنها است-

.تقویت مهارت های ارتباطی نقش مهمی در آگاهی اجتماعی دارد-

.تقویت آگاهی اجتماعی در دانش آموزان منجر به احساس رضایت تحصیلی آنها شده و هیجانات منفی را کاهش می دهد-

:مهم ترین راهکارهای تقویت آگاهی اجتماعی 

.گوش دادن فعال -رعایت فاصله فیزیکی -آموزش تنظیم تن صدا

https://iranarze.ir


مهارت مدیریت استرس
استرس چیست ؟

.استرس عبارت از هرنیرو یا فشار اعم از فشار جسمانی، روانی، هیجانی یا موقعیتی است-

.استرس به سبک زندگی، افکار وهیجانات و مشکلات زندگی مربوط می شود-

.مقدار کمی استرس برای انجام فعالیت مفید است، اما مقدار زیاد آن می تواند به آسیب روانی یا بدنی منجر شود-

.در مواجهه با منابع استرس زا، بدن ما به طور خودکار برای پاسخ جنگ وگریز آماده می شود-

:واقعیت هایی در مورد استرس 

.ما می توانیم عوامل موثر براسترس خود را شناسایی کنیم-.استرس غیرقابل اجتناب است و نمی توان از آن فرار کرد-

.ما می توانیم راهکارهای کنترل استرس را بیاموزیم-.ما می توانیم از استرس پیشگیری کنیم-

.سبک زندگی نامتوازن -فرهنگی، اجتماعی-شناختی-محیطی-فیزیولوژیک: عوامل ایجادکننده استرس 

:نشانه های استرس 

-چهدندان قرو-برافروختگی پوست-خستگی-سوءهاضمه-مشکل خواب-دردهای عضلانی-تهوع-سردرد-حرکات روده نامنظم: علائم جسمی -
.مشکلات تنفسی-فشارخون بالا-تغییرات وزنی

مشکل -زبانگرفتگی-مشکل در تصمیم گیری-افکارواحساسات اضطرابی-نگرانی مزمن-مشکل دربخاطرسپردن-اختلال در تمرکز: علائم ذهنی -
.افکار تکراری و ناخواسته-در یادآوری

.عدم تمایل به معاشرت با دیگران-مشکل ارتباطی با اطرافیان-تاخیر در انجام وظایف-اختلال خواب: علائم رفتاری -

افراطینگرشهای بدبینانه-احساس انزوا-تحریک پذیری-بیقراری-احساس غم واندوه ویا افسردگی-ناشکیبایی غیرمعمول: علائم هیجانی -



.مقابله مذهبی و معنوی -فنون آرامش بخشی-رفتاری-شناختی-مهارتهای ارتباطی-روشهای حل تعارض: راهکارهای کنترل استرس 

گاهی  گاهی امکان تغییروضعیت موجود را داریم ولی. مادرزندگی خود با استرس های زیادی مواجه می شویم-راهکارکنترل استرس های غیرمنتظره
ترس های اس. پس بهترین راهکار تحمل شجاعانه ی استرس است. تغییر شرایط خارج از توانایی ماست و نمی توانیم وضعیت موجود را تغییر دهیم

.ندناشی از بیماریهای لاعلاج خود واعضای خانواده، ازدست دادن فرد موردعلاقه ومرگ عزیزان جزء استرس های غیرقابل کنترل وغیرمنتظره هست
.استپذیرش بنابراین راهکارمناسب برای کنارآمدن با این استرس ها 

.تلاش و کوششی است که فرد انجام می دهد تا استرس را ازمیان ببرد و یا آن را به حداقل رسانده و تحمل کند-مهارت مقابله با استرس

افراد به عبارتی نوع وشدت پاسخ.یکی از عوامل ایجاد استرس، شناخت های غلط و باورهای غیرمنطقی است-راهکارهای شناختی مدیریت استرس
ات  شناخت ها و باورهای غیرمنطقی وغلط باعث بروز احساس.به عوامل استرس زا و ناراحت کننده تحت تاثیر ادراک و ارزیابی آنان قرار می گیرد

رس، یکی از مهم ترین راهکارهای شناختی مدیریت است. ناخوشایند می شوند و احساسات ناخوشایند منجر به بروز رفتارهای نامناسب می گردد
.جایگزینی باورهای مثبت به جای باورهای غیرمنطقی ومنفی و توجه به پیامدهای این باورهای مثبت است 

این اگرچه تعارض واژه ای است که از دید برخی بارمنفی دارد، اما حقیقت.تعارض بخش طبیعی ازیک ارتباط صمیمانه است-روش های حل تعارض
.اگر تعارض خوب حل شود می تواند انسانها را به هم نزدیک کند. است که تعارض همیشه بد نیست

رش و مقبولیت علاوه بر صفات شخصیتی، مهارتهای ارتباطی اکتسابی بوده و نقش مهمی در کنترل استرس دارند زیرا منجربه پذی-مهارتهای ارتباطی
فردی که قادر به استفاده مناسب ازمهارتهای ارتباطی است، از روابط اجتماعی گسترده تری برخورداربوده و حمایت. اجتماعی فرد می گردند

: برخی مهارتهای ارتباطی عبارتند از . مهارتهای ارتباطی مستلزم صرف وقت و توجه است . اجتماعی بیشتری دریافت می کند

گوش دادن فعال،    -5مشارکت مساوی درحفظ ارتباط، -4خودداری ازمحبت محدودکننده، -3محبت بدون شرط، -2رابطه مهرآمیز با همسر، -1
.اهمیت بیان احساسات مثبت -6

این .ندراهکارهای مقابله مذهبی نقش بسیار مهم و تعیین کننده ای بر سلامت روان افراد و مقابله آنان با مشکلات دار-مقابله معنوی و مذهبی
نترل  مذهب و ک-جستجوی حمایت از افراد مذهبی برای حل مشکلات-تمرکز مذهبی-ابتکارعمل در حل مشکلات-معنایابی: راهکارها عبارتند از 

.سفرمعنوی -مثبت نگری مذهبی-خشم



مهارت صبر
.  نده اپژوهش ها بین ضعف در خویشتن داری و بازداری کردن خود با آسیب های اجتماعی شایع دوران نوجوانی، ارتباط مثبت و معناداری را نشان داد

سانانمدیریت رفتار و عمل و هیجان ها در راستای هدایت آن ها به اعتدال و میانه روی که موجب خودسازی و عمل کردن بر طبق عقل و تدبیر : صبر تعریف 

.و یا فرار و دوری کردن از نتایج نامطلوب بازمی دارد-ملایم و خوشایند-نتایج مطلوبمی گردد و انسان را از شتاب نسنجیده در رسیدن به 

:انواع و اقسام صبر 

:است شود و پایدارى در برابر آن ها و این دو قسم مانند تحمّل سختی هایى که بر بدن وارد مىصبر تن، 

.نماز یکى از راه انجام دادن کارهاى سخت و دشوار، اعمّ از عبادات مثل روزه داری و اقامة 

. هولناک دوم از راه تحمّل، مانند شکیبایى در برابر سختی ها و پایدارى در برابر بیماری هاى دشوار و زخم هاى 

.  هوس ها ستوده ترین نوع صبر، صبر در برابر خواسته ها، امیال و صبر روحى، 

.انتظار کشیدن-هادر برابر سختی مقاومت -کردنرا باز داشتن و خودداری خود -کردن صبر به معنی تحمل : مذهبی گوناگون صبر از نظر تعاریف 

.کردن در مقابل تنبلی صبر -کشیدندر مقابل رنج صبر -کردنصبر در مقابل خودخوری صبر چه چیزهایی نیست؟ 

.ستدر کلام معصومین، یکی از تفاو تهای بین زنان و مردان، صبر و تحمل بیشتر زنان نسبت به مردان عنوان گردیده ا: تفاوتهای جنسیتی در صبر

.هستند پژوهشگران دریافته اند که به طور کلی پسران نسبت به دختران بی صبرتر 

:مشترکند افرادی که کنترل کمتری روی رفتارهای خود دارند، در شش ویژگی 

.ابراز خشم -خودمحوری-خطرپذیری-جسمانیفعالیت های ترجیح -راحت طلبی-شتابزدگی

: فواید صبر

روابطبهبود -پرورش معنوی-پسندهای جامعه ارزش -حالبر زمان تمرکز -تفریطاز افراط و ممانعت -روانیافزایش سلامت جسمانی و 



یر به تأخ-شناخت هیجان های فرزندان-برقراری تعادل صحیح-پذیرش متعادل خود و فرزند خود-الگودهی: روش های آموزش صبر به فرزندان 

م کارها  تشویق به صبر، تلاش، پشتکار و مداومت در انجا-تمرین صبر  با پرورش دادن گیاهان یا نگهداری از حیوانات-ارضای خواسته هاانداختن 

-کمک به در نظر گرفتن احتمالات گوناگون-همدلی کردن و تأیید هیجانی-گوش دادن به حرف های فرزند: هیجانات فرزندان راههای شناخت 

.مسئله به حل کمک 

-جگانهحواس پنخود آرام بخشی با استفاده از -شمارش-توجه برگردانی: صبر به فرزندان در موقعیت   های غیرمنتظره و نامطلوب روش های آموزش 

.بکارگیری خودآموزی -دارندباورهایی که بر رفتار غیرصبورانه اثر بررسی -مراقبهتنش زدایی و تمرین -تصویرسازی ذهنی

ین آوردن افرادی که تنش های جسمی و ذهنی آنان بیشتر است، دچار بی قراری و شتابزدگی می شوند، به این جهت پای-تمرین تنش زدایی و مراقبه

حالی که  فرد روی صندلی و یا زمین می نشیند، در. تنش با روش های مراقبه و تنش زدایی می تواند به توان تحمل صبر کردن فرد کمک کندمیزان 

می بندد و حواس و توجه خود را از عوامل بیرونی به درون ( بدون نور و سر وصدا) چشمان خود را در جای آرام . فقرات او عمود بر زمین استستون 

فشارود بدون این که به خ. تمرکز می کند( دم و بازدم)درحالی که چشمان او بسته است به زمان حال بر می گردد و به تنفس خود . برمی گرداندخود 

ک  آرامش ذهن به فرد کم. هرگاه ذهن فرد به عوامل و حوادثی در گذشته و آینده متمرکز شده به آرامی ذهن را به دم و بازدم برمی گرداند. بیاورد

رس ذهن را نیز به هنگام است( تکرار کلمات مقدس ) ذکرالبته استفاده از . که کارها را با تأمل  و بدون منشأ روانی و صبر و حوصله انجام دهدمی کند 

.تأمل و صبر و بردباری می کندآماده 

د، من نباید زندگی باید آسوده و راحت باش-نادیده انگاری شواهد متناقض-سرزنش گری-فاجعه سازی: بعضی باورهایی که موجب بی صبری می شوند 

مشابهید باروها و ارزش های دیگران با-باور قلبی نداشتن به پیامدها و اثرات صبر در اثر آموزش های نارسای اجتماعی-بکشم یا رنج ببرمسختی 

.می دهم بایدکارها را همان طوری انجام دهندکه من انجام باشد، دیگران باورها وارزش های من 



( :چراغ راهنمایی)آموزش روش خودآموزی برای افزایش صبوری 

که ی است یکی از فنونی که توسط آن به افراد آموزش داده می شود که بتوانند در موقعیت های گوناگون صبور باشند، روشی موسوم به چراغ راهنمای

این . وق دهدروش خود مدیریتی است که می تواند منجر به تغییرات مطلوب در رفتار گردد و شما و فرزندانتان  را به سمت رفتارهای صبورانه تر سیک 

: شامل سه مرحله استروش 

ایست: قرمزچراغ -مرحلة اول

خود با آگاهی  از حس های بدنی مانند ضربان قلب، نبض، دمای بدن  و از احساساتی مانند خشم و عصبانیت و آرام کردن:سکوت کردن و در عین حال

عواقب چند نفس عمیق، آرمیدگی عضلانی و توجه به افکار ناسازگارانة خود که به رفتارهای غیرصبورانه منجر می گردند و مجسم کردنکشیدن 

.  نسنجیدهرفتارهای 

احتیاط : زرد چراغ -مرحلة دوم

.  به خود دستورهایی بدهید که شما را به صورت تدریجی به سمت انجام رفتارهای صبورانه هدایت کند

.  خنثی  کنیدت را با خودتان گفتگوهایی داشته باشند که  به شما تأکید می کنند که توانایی لازم برای انجام رفتار صبورانه را دارید و نگرانی از شکس

حرکت: چراغ سبز-سوم مرحلة 

.  گو  کنیدبازود ضمن این که دستورات لازم را با صدای بلند به زبان می آورید، رفتار صبورانه را انجام  دهید و یا در درون خود این دستورات را برای خ-

.  اطمینان حاصل کنید که از راه آموخته شده جلوی اثر گذاری افکار ناسازگارانه بر اعمال خود را خواهید گرفت-

.  رفتار صبورانه را نمایش دهید و سپس برای انجام موفقیت آمیز رفتار صبورانه خودتان را تقویت کنند-



مهارت بخشایشگری
در ری های اساسی بخشایشگسازی بنیانهای بخشایشگری، تمرکز اصلی و هدف زیربنایی، بایستی پرورش و درونیهنگام کار و آموزش برنامه

.فکری باشدچارچوب 

.سخاوتمندی -5احترام ، -4همدلی ، -3معنوی و مهربانی ، عشق -2ها ، انسانذاتی ارزش -1: های اساسی بخشایشگری بنیان

اوهربانانه با که به طور ناحق به ما آسیبی می رسد، ما با غلبه کردن بر خشم خود نسبت به فرد رنجاننده و برخورد مهنگامی بخشایشگری چیست ؟ 

.حق خود را نادیده نمی گیریمایم ، اما در واقع او را بخشیده 

بخشایشگری چه چیزهایی نیست ؟ 

.نیست چشم پوشی کردن از رفتار ناعادلانة فرد خطاکار بخشایشگری به معنی -

.نیست معنی فراموش کردن بخشایشگری به -

.نیست بخشایشگری به معنی آرام کردن خود یا بی تفاوتی -

.نیست بخشایشگری به معنی سازش کردن -

.نیست بخشایشگری به معنی تحمل کردن -

.نیست بخشایشگری به معنی صلح و آشتی -

.نیست با فرو بردن خشم یکی بخشایشگری -

:  م عبارتند از رایجترین مکانیزم های دفاعی که برای محافظت خود در برابر آسیب و رنج استفاده می کین: شناسایی مکانیزم های دفاعی روانشناختی 

. خیال پردازی -فرافکنی-جبران-جاییبه جا -واکنش وارونه-واپس روی-عقلانی کردن-سرکوبی-انکار



ه آسیب ند ککنبعضی از افراد برای اجتناب از مواجهه با درد و رنج ناشی از آسیب ناعادلانه، به خودشان در مورد آن اتفاق دروغ می گویند و وانمود می-انکار
«  .آسیبی رخ نداده است»که که از انکار استفاده می کنیم در واقع به خودمان می گوییم هنگامی . استهرگز اتفاق نیفتاده 

افراد : مثالنوان به ع. دفاعی سرکوبی، افراد سعی می کنند آنچه اتفاق افتاده است را فراموش کنند و به دنبال دفن کردن واقعیت هستنددرمکانیزم -سرکوبی
: اهند گفتاگر از آنها بپرسید آیا عصبانی هستی؟ آنها خو. عصبانی اغلب دیگران را عصبانی خطاب می کنند، در حالی که در واقع خودشان عصبانی هستند

«. عصبانی نیستممن »

در این . یمهنگام استفاده از مکانیزم دفاعی عقلانی کردن، ما به دنبال فراهم کردن دلایل منطقی برای آسیب رخ داده و توجیه کردن آن هست-عقلانی کردن
یزم استفاده که از این مکانافرادی : مثالبه عنوان . تأمل برانگیز به منظور موجه جلوه دادن رفتار یا احساس غیرقابل قبول ارائه می شوداستدلالهای مکانیزم 

«. او در حالت طبیعی نبود که این کار را کرد»یا « . او منظوری از کار اشتباهی که انجام داد، نداشته است»: می کنند، ممکن است به خودشان بگویند

.گردیمی مباز ( به عنوان مثال دوران کودکی)در مکانیزم واپس روی، هنگام مواجه با موقعیت تهدیدکننده، ما به الگو و مراحل قبلی زندگی خود -واپس روی

راد برخی اف. این مکانیزم می تواند یک تلاش آگاهانه برای کسب همدردی و توجه ویژه یا وادار کردن دیگران جهت حل مشکلات ما باشد-واکنش وارونه
ارم که آسیب من واقعاً این را دوست د»: آنها ممکن است به خودشان دروغ گفته و بگویند: عنوان مثالبه . واقعیت دردناک را به نقطة مقابل آن تعبیر می کنند

«. کندترمی درد و رنج من را قوی . ببینم

بر  م خود را راه دیگری که اغلب اوقات افراد استفاده می کنند، جا به جایی خشم شان به افراد دیگر است؛ به عبارت دیگر هنگامی که نتوانیم خش-جابه جایی
.سر شخصی که از دست او عصبانی هستیم، خالی کنیم، این خشم را به افرادی که در موضع پایین تری از قدرت قرار دارند انتقال می دهیم

رد یک ف: عنوان مثالبه . کنیمدر مکانیسم دفاعی جبران، ما در جهت کسب برتری در حوزه های دیگر که معمولاً دچار ضعف هستیم، تلاش می -جبران
.ا بهبود بخشدشخصی که مورد تمسخر دیگران قرار گرفته است، تلاش می کند تا عملکرد تحصیلی خود ریا . شودخجالتی تلاش می کند تا یک فرد اجتماعی 

خص  هنگامی که نتوانیم احساسات ناخوشایند خود را بپذیریم، ممکن است این احساسات را درون خودمان سرکوب کنیم و در عوض آنها را در ش-فرافکنی
یم و در عوض احساس تنفر خودمان را از فرد رنجاننده مثلاً احمد سرکوب می کنمثلاً . دهیمدیگری ببینیم یا به عبارت دیگر آنها را به شخص دیگری نسبت 

«. من فکر می کنم مرتضی از احمد متنفر است»گوییم که می 

:  ن کهمثال تصور ایبرای . پردازدمی ( جایی که تمایلات غیرقابل قبول ارضا می شوند)در مکانیسم دفاعی خیال پردازی، افراد به تخیلات -خیال پردازی
.شخصی که به ما آسیب رسانده است، در حال صدمه دیدن یا زخمی شدن است



.لازم است که ما پیش از آغاز تصمیم به بخشیدن، موارد زیر را برای خودمان بررسی کنیم و به طور آگاهانه تصمیم به بخشیدن بگیریم

.این که ما باید بخشایشگری را به عنوان یک گزینة انتخاب در نظر بگیریم و از منافع شخصی که برای ما به همراه دارد آگاه باشیمنخست

.این که ما باید ابر اساس یک انگیزۀ درونی و برای رهایی از گذشته و رنج های ناشی از بی عدالتی تصمیم به بخشایشگری بگیریمدوم

وفقیت آمیز نبوده م، این که ما باید به این موضوع پی ببریم که کارهایی که ما در گذشته برای مقابله با احساس ناعدالتی، عصبانیت و رنج انجام می داده ایمسوم
.اند

.این که ما باید از این موضوع آگاه باشیم که نیاز داریم عمل خطا را به گونه ای حل و فصل کنیم و در ادامة مسیر زندگی حرکت کنیمچهارم

:بخشش سه تناقض را در خود جای داده است

؛ خشمت را ...اشچرا کینه را کنار میگذاری؟ قوی ب. بخشنده کینه را رها می کند، هر چند که تمام دنیا ممکن است به او بگویند به این کینه پایبند باشفرد -

.ولیکن فرد بخشنده در هر صورت کینه را رها می کند! ؛ اجازه نده فرد خاطی به حال خود رها شود...بدهنشان 

چرا، پس به هر حال آن شخص به شما آسیب رسانده است. به نظر می رسد که فرد بخشنده همیشه عطاکننده و فرد خاطی همیشه دریافت کننده استاینطور -

ال همه حرباید نسبت به او دلسوزی، خیراندیشی و عشق نشان دهید؟ آیا نوبت او نیست چیزی به شما بدهد؟، شیوه دیگری وجود ندارد؟ فرد بخشنده به ه
.اینها را رها می کند

.یافته استکسی است که به لحاظ عاطفی التیام« فرد بخشنده»بخشنده ای که با شخص خاطی با علاقه و محبت رفتار می کند اغلب در می یابد که او فرد -

در طول این مسیر تصمیم به بخشایش، ممکن است احساسات ناخوشایندی از قبیل خشم، کینه، تنفر، ترس و عصبانیتهنگام -تعهد به تصمیم بخشایشگری 

ر سلامت از اثرات نامطلوب خشم بآگاهی . باشیماز این رو برای عبور از این احساسات و حرکت در ادامة مسیر باید نسبت به تصمیم خود متعهد . شوندنمایان 

.استیار مهم و روانی ما از یکسو، و آگاهی از پیامدها و مزیت های بخشایشگری از سوی دیگر، برای متعهد ساختن ما نسبت به تصمیم بخشایشگری، بسجسمی 

رشدام من می خواهم کدام جنبه از شخصیت و زندگی»یکی دیگر از راه های متعهد ساختن خود نسبت به تصمیم مان، پرسیدن این سؤال از خودمان است که 

مثبتیاسات به وسیلة افکار و احساساتی که مرا دچار رنج و ناراحتی می کنند، کنترل شوم؟ یا آیا می خواهم به افکار و احسمیخواهم کند و بهبود یابد؟ آیا من 

تر به ما این امکان را می دهد تا به سمت احساسات خوشایندبخشایشگری « که باعث احساس آرامش، سخاوت، آزادی و لذت من می شوند، قدرت ببخشم؟ 

.کنیمحرکت 



بخشایشگریگانه13هایگام

خشمبامواجهه:یکمگام

روانشناختیدفاعیهایمکانیزمشناسایی:دومگام

شرماحساسبامواجهه:سومگام

روانیانرژیتباهیورنجتداومهایشیوهازآگاهی:چهارمگام

قبلیراهکارهایناکارآمدیازآگاهیوبینشتغییر:پنجمگام

بخشایشبهتصمیم:ششمگام

تازهنگاهیبادیدن:هفتمگام

خودقلبکردننرم:هشتمگام

رنجودردکردنجذب:نهمگام

دارمنیازبخششبههممن:دهمگام

بخشایشطلببرایگیریتصمیم:یازدهمگام

بخشایشگریطلببهعملبراییادگیری:دوازدهمگام

بخشایشگریدریافتبراییادگیری:سیزدهمگام



حل مساله با رویکرد معنوی
. دهدها و شرایط جدید قرار میزندگی روزمره دارای ماهیتی پویاست و پیوسته انسان را در مواجهه با موقعیت

.های رشد، پختگی و تعالی را فراهم خواهد کردآمیز آنها زمینهرویارویی با این مسائل و حل موفقیت

دگی از شکست شود و احساس کنیم زن/سرخوردگی/تندخویی/ ناسازگاری/ اضطراب/تواند باعث احساس افسردگیمشکلات حل نشده در زندگی ما می
.ایمکنترل ما خارج شده است و غرق در مشکلات شده

.اتفاق یا موقعیتی است که نمی توانیم در لحظه ی نخست و بلافاصله برای آن راه حلی مناسب بیابیم: مساله 

برای گذر از یک چالش پیچیده، در مورد آنهرگاه . کنیممجموعه اقداماتی است که برای رفع یک مسئله یا چالش از آنها استفاده می : مساله حل 
.، زوایای پنهان آن را مورد تحلیل قرار داده و در پایان تصمیم گیری و اقدام کنیم، یعنی در مسیر حلِ مسئله گام برداشته ایمبیاندیشیم

غیرفوریو مسائل غیرمهم -فوریو مسائل غیرمهم -غیرفوریمهم و مسائل -فوریمهم و مسائل : استحل مسئله دارای مراحلِ اولویت بندی شده 

:  مسئله اهمیت آموزش و استفاده از مهارت حل 

.شود که برای حل آنها و سازگاری با محیط نیاز به حل مسئله داردهر فردی روزانه با مشکلات زیادی مواجه می( 1

.در بسیاری از مواقع ارزیابی اولیه از مشکل نشان می دهد که اوضاع تحت کنترل نیست و شاید فرد نتواند مسئله را به  راحتی حل کند( 2

هنادر آن زمان آمادگی و تعادل روانی دچار آسیب می شود و فرد به جای پناه بردن به شناخت و منطق برای حل مسئله، به هیجانات و احساسات پ(3
.و از روش های هیجانی ناکارآمد برای حل مشکل استفاده می کندمی برد 

شکل درگیری هیجانی موجب می شود فرد نتواند مسائل را به خوبی شناسایی کند و موجب ترس در انسان شده و در نهایت باعث اجتناب و فرار از م( 4
.می گردد

دی های منناز نظر روان شناسان افرادی که در حل مسئله ضعیف هستند در زمان مواجهه با مشکلات به دلیل تراشی روی می آورند و به جای اینکه به توا( 5
.ئلهخود در مقابل شرایط و فشارهای محیطی برای حل مشکل بپردازند، دیگران را مقصر جلوه می دهند و حول و حوش مسئله سیر می کنند نه خود مس



:پیامدها و فواید استفاده از مهارت حل مسئله با رویکرد معنوی

.انسان کمک می کند که رنگ معنویت بگیرد و هوش معنوی او افزایش یابدبه -1

.پشتوانه های لایتناهی فارغ از زمان و مکان دارد؛ تعادل دوباره خود را حفظ می کندفرد -2

.برای رویارویی با سختی ها جرأت پیدا کنند و مدیریت استرس در آنها افزایش یابدافراد -3

.توانند به اتفاق های زندگی معنا بدهند و تسلیم رضای خداوند شوند و از بسیاری از تنش های غیرضروری در امان باشندمیافراد -4

.یابدهیجانات شخصی، خود نظارتی و خودآگاهی معنوی، تسهیل و افزایش میتنظیم -5

.گرددبه دست آوردن شور و شعف معنوی و نشاط در زندگی میباعث -6

:مسئله باورهای اساسی معنوی حل 

.مهربان در هنگام بروز سختی ها در کنار ما است و ما را به روشنی و سعادت هدایت می کندخداوند -1

تد رو در اتفاق هایی که برای ما می افاز این. دانا است و صلاح ما را بهتر از خودمان می داند، زیرا آگاهی، دانش و حکمت خداوند بالاتر استخداوند -2
.است خداوند خیری قرار داده 

.دعای ما را می شنود و بی تردید در حل مشکلات به ما کمک می کندخداوند -3

دن توان لازم برای حل مسائل را در اختیار ما گذاشته و در حل کردن آنها، به وسیلة اسباب بیرونی و یا آمادگی های درونی و بینش داخداوند -4
.راه حل مسئله را به ما نشان خواهد داد، ناگهانی

.بنابراین نحوه حل مسئله را به یاد من خواهد انداخت. در هر لحظه با من در ارتباط است و لحظه ای از من جدا نمی شودخداوند -5



:های حل مسئله با رویکرد معنوی نکات مهم پیش از آغاز آموزش گام

مشاهده رفتارهای اطرافیان تأثیرگذارتر از شنیدن سخنان است: الگوبرداری-1

.یک امر فطری است و در سرشت فرزندان شما خمیرمایه آن وجود داردمعنویت -2

.و پرداختن به اعمال معنوی، امری اختیاری استمعنویت -3

.شودمعنویت، امری تدریجی است و به مرور ایجاد میگیری شکل-4

.داردطور که در سایر امور بایستی رعایت شود، در اعمال معنوی نیز نیاز به توجه امری است که همانروی میانه-5

. همگان آشکار است که تمرین و تکرار یک امر منجر به مداومت و پایداری آن خواهد شدبر -6

.استهمانند یک زنجیره ها گام-7

بازبینی:هفتمگام
حلراهاجرای:ششمگام

اهدافتعیین:سومگام

حلراهبهترینانتخابوهاگزینهارزیابی:پنجمگام

مسئلهتعریفوتشخیص:دومگام

های حل مسئله با رویکرد معنویگام

مسئلهحلبرایآمادگی:یکمگام

مختلفهایحلراهتولید:چهارمگام



-آمادگی برای حل مسئله: گام یکم

 افزایش آگاهی از احساسات ناخوشایندی است که هنگام مواجهه با مسائل ایجاد می شودهدف.

 شوداز این احساسات، باعث ایجاد انگیزه برای پرداختن به حل مسئله می آگاهی  .

 استآید طبیعی نظر میاحساسات ناخوشایند هنگام مواجهه با مسائلی که حل کردن آنها دشوار بهداشتن.

 د انجام دادن اعمال معنوی باعث ایجا. های ایجاد آمادگی برای حل مسئله، استفاده کردن از اعمال معنوی استآمیزترین راهاز موفقیتیکی
.  گرددمیآرامش و تمرکز فکر 

-مسئلهتشخیص و تعریف : گام دوم

اغلب تمایل داریم تا به صورت آزمون و خطا با مشکل خود مقابله کنیم.

ایدۀ اصلی این گام آموزش این است که پیش از پرداختن به حل مسئله باید آن را به صورت مشخص تعریف کنیم.

 مسئله را تعریف کردن، مشاهده، بودن و به صورت رفتار قابل ، عینی برای روشن شدن

 شودسهولت در تعریف عینی مسئله باید به صورتی تعریف کنیم که پاسخ پنج پرسش زیر در آن گنجانده برای:

؟چه کسی در آن دخالت دارد( 5؟  افتدچگونه اتفاق می( 4؟  افتدکجا اتفاق می( 3افتد؟ میچه زمانی اتفاق ( 2؟  چیستمسئله ( 1



-تعیین اهداف: گام سوم

 بگیریمباید بتوانیم سود و زیان هدف خود را در نظر.

 مشخص کردن اهداف خود موارد زیر را در نظر بگیریم و آنها را رعایت کنیم،هنگام.

فیان رسیدن به این هدف برای اطرانیست؟ آیا رسیدن به این هدف خلاف مسائل اخلاقی شود؟ آیا میآیا رسیدن به این هدف موجب رضای خداوند 
شود؟نمیرسیدن به این هدف باعث آسیب رسیدن به دیگران و طبیعت دارد؟ آیا نیز سود و منفعتی 

 اینکه در رسیدن به هدف خود موفق باشیم، لازم است تا هدف ما دارای پنج ویژگی باشدبرای:

.هدف ما بایستی مرتبط با مسئله ما باشد( 4.باشدیافتنی هدف ما باید دست( 3.باشدگیری هدف ما باید قابل اندازه( 2.باشدهدف ما باید مشخص ( 1

.بندی شده باشدهدف ما باید زمان( 5

-هاحلراهتولید : گام چهارم

د، رسحلی که به ذهنمان میهای خود را روی اولین راهاغلب تمایل داریم تلاش. رسد همیشه بهترین ایده نیستای که به ذهن میاولین ایده
.متمرکز کنیم؛ چون می خواهیم به سرعت و به آسانی یک مسئله را به اتمام برسانیم

اگون های فراوان و گونحلتوانیم راهداوری کردن یادداشت کنیم و تا آنجایی که میهای خود را بدون پیشحلدر این گام باید بیاموزیم که راه
.خلق کنیم

ها فکر کنیمحلدر این مرحله نبایستی در مورد خوب یا بد بودن، مناسب یا نامناسب بودن راه.

یابدحل افزایش میترین راهحل داشته باشیم، شانس انتخاب مناسبتری راههرچه تعداد بیشتر و متنوع.

دهدهای مختلف به ما نشان میحل مشکلات را به راهها است و راهخداوند همیشه همراه انسان.



-حلراهارزیابی و انتخاب : گام پنجم

های خود، موازین اخلاقی، دستورات خداوند و منفعت دیگران را در نظر بگیریمحلهنگام ارزیابی کردن راه.

حل برای دیگران هم سود و منفعتی دارد؟ انتخاب این راهآیا (1:  توانیم از خود بپرسیم برای عملیاتی کردن این هدف می

حل مطابق با مسائل اخلاقی و دستورات خداوند است؟این راهآیا (3رساند؟ نمیحل به دیگران و طبیعت آسیب انتخاب این راهآیا (2

ویم، زیرا ها مناسب نیست؛ نبایستی ناامید و غمگین شحلهای یادداشت شدۀ خود به این نتیجه رسیدیم که هیچ کدام از این راهحلهرگاه با ارزیابی راه
.حل مناسب را به ما نشان خواهد دادخداوند مهربان است و با کمی صبر و توکل، راه

ها را در نظر بگیریمحلمحاسن، معایب، موانع و عملی بودن هر کدام از راه.

حلی را انتخاب کنیم که قادر به انجام دادن آن باشیمها و امکانات خود توجه داشته باشیم و راهبه توانایی.

ترین زیان را برای ما داشته باشندهایی است که بیشترین سود و کمحلحل، با راهاولویت انتخاب راه.

-شدهحل انتخاب انجام راه: گام ششم

عجله کردن در این گام به معنای از دست دادن. حل مورد نظر به سرعت درصدد اجرایی کردن آن برآییماغلب تمایل داریم پس از مشخص شدن راه
.دست آمده استفوایدی است که از انجام مراحل قبلی به

تمام تلاش خود را برای رسیدن به هدف انجام دهیم و از طرف دیگر نتیجه را با توکل کردن به خداوند، به او واگذار کنیم.

حل خود و برای برخورداری از لطف خداوند، بایستی مطابق با موازین اخلاقی و دستورات خداوند عمل کنیم و طوری نقشه اجراییهنگام اجرای راه
.خودشان را طراحی کنیم که باعث آسیب رسیدن به دیگران و طبیعت نگردد

دت کنیم، باید شامل همه جزئیات مانند زمان انجام، مکان انجام، تعداد دفعاتی که باید تکرار شود و شحل خود تهیه میای که برای اجرای راهنقشه
.دفعات باشد

و شدت دفعات میزان (5کنم؟ زمانی باید آنها را اجرا چه (4دهم؟ باید آنها انجام کجا (3دهم؟ باید این کارها را انجام چگونه (2کارهایی باید انجام دهم؟ چه ( 1
کسی در اجرا کردن نقشة من مشارکت دارد؟چه (6باشد؟ آن چقدر باید 



-نتایجارزیابی:هفتمگام

باشیممسئلهحلفراینددرخودعملکردضعفوقوتنقاطتشخیصبهقادربایستیگاماینپایاندر.

خاطربهارخودمانوکندمیتقویتمادررامعنویروحیهخداوند،سپاسگزاریباشیمسپاسگزارراخداوندایم،کردهکسبکهموفقیتیخاطربه
.کنیمتحسینآن

ریزیبرنامهبهخود،تعادلحالتبازسازیومعنویاعمالدادنانجامباوکنیمتوکلخداوندبهبردباریوصبربانرسیدهنتیجهبهحلراهچنانچه
.کنیماقداممسئلهحلبرایمجدد

واهشاندلخنتیجهبهاگردارند،توکلخداوندبهمسیراینطولدروکنندمیتکیهخودمعنویاعتقاداتبهمسئله،حلهنگامدرکهافرادی
.شوندنمیغمگینیوناامیدیشدیداحساساتدچارنرسند،

بپرسیمخودشانازراهاپرسشاینکهاستلازمنرسیدیم،نتیجهبهحلراهاجرایاگر:

بودیم؟نکردهتعریفبه خوبیراهدفآیا(1

نداشتیم؟راحلراهاجرایبرایلازمامکاناتآیا(2

بود؟کافیبودیم،کردهطراحینقشهاجرایبرایکههاییگامآیا(3

ایم؟داشتهرامسئلهکردنحلبرایکافیانگیزهخودمانآیا(4

کارعفضنقطهبهاستممکنشدهطیمراحلبازبینیازپس.کردخواهدکمکمابهحلراهشکستعلتکشفدرسؤالات،اینبهگوییپاسخ
.برسیمخودهدفبهآناصلاحباوببریمپیخود

کنیماجراوانتخابرادیگرحلراهیکاستبهترنیزاوقاتگاهی.



مهارت توکل بر خدا
.گیری کارآیی در تصمیم و افزایش افزایش رفتار متوکلانه به عنوان مهارت حل مشکلات فردی 

.استرس -افسردگی-اضطراب: زندگی ای ھعرصه انسان در مشکلات روحی 

.درمان معنوی -رفتاردرمانی-شناخت گرایی-دارودرمانی-روانپزشکی-روشهای کاهش مشکلات

.کشور استمدارس اضطراب، افسردگی، استرس و پرخاشگری، از معضلات اساسی در محیط 

وابستگی به ، کاهش اعتماد به نفس و افزایشبرمشکلات، تعلل در تصمیم گیری و ایجاد استرس و فشار روانی، توقف فکر ناامیدی-روانیپیامدهای 

.مشکلات و به نوعی تسلیم شدن در برابر احساس ناتوانی ، ایجاد دیگران

.بی اشتهایی و کم خوابی عروقی، اختلال در سیستم ایمنی بدن و دستگاه گوارش، -قلبیبیماریهای -پیامدهای جسمانی

...جرم و بزه، گرایش به مصرف مواد و افزایش -پیامدهای اجتماعی

:بسپارید تا از امنیت و اعتماد آنها محافظت کنیدخاطر اساسی را به مقوله های ، برخی می کنیدچون که شما با کودکان و نوجوانان کار 

.استتوکل یه مهارت درون فردی ( 1

.نکنیدبه کودکان و نوجوانان فشار وارد ( 2

.نگذاریدتوکل را به رقابت ( 3



توکل چیست؟

مشکلاتیکند، و زمانی که در زندگی مان با ایجاد می هنگامی که ما در تمام کارهایمان بر خداوند متعال، اعتماد کنیم، این اعتماد در دل ما آرامشی 

از ، هر کسی بخواهد به خدا توکل کند، به این معنی نیست که دیگر تلاش نکند والبته.شویممواجه شدیم، خیالمان آسوده است و مضطرب نمی 

و به خدا اعتماد داردمی کند ما را برای رسیدن به اهدافمان کمک می کند استفاده نکند، بلکه همراه با اینکه از ابزار استفاده ابزاری که و وسایل 

.داند این خداست که به او کمک میکند از طریق این ابزار به اهدافش برسدمی 

نیست؟چیزی توکل چه 

.نیستبی انگیزگی و بی تحرّکی توکّل . 1

.توکل اجتناب و انفعال نیست. 2

.توکّل شانه خالی کردن از مسئولیت نیست. 3

.توکل اغماض و گذشتن از حق نیست. 4

.توکل به هنگام سختی ها خود را در عمل و حالت نشان می دهد نه صرف صحبت کردن از آن. 5

:انواع دلبستگی 

باشیم و در د ارتباط هایمان متعهدیگران نگرش مثبت داشته باشیم، در خود و ما دارای دلبستگی ایمن هستیم، که نسبت به زمانی -دلبستگی ایمن-1
و ا نزدیکی همراه باحساس راحتی شرایط ما از ویژگی دراین . وابسته شدن به خود مشکلات اندکی داشته باشیمودر کنیم احساس راحتی روابط با دیگران 

.در روابط بین فردی برخورداریمصمیمیت 

دلبستگی ناایمن-2

اجتنابیسبک دلبستگی ( الف

سبک دلبستگی اضطرابی( ب



دلبستگی سبک ه در افرادی ک. می یابداجتماعی پیوند دلبستگی ناایمن اجتنابی با سطوح پایینتری از صمیمیت و تعهد در روابط سبک -اجتنابیدلبستگی 

رادی که اف. دیگران استآ نها با دیگران سطحی و رسیدن به اهداف خودشان، مهمتر از ایجاد رابطه با می کنند روابط ، اظهار می گیرنداجتنابی قرار ناایمن 

ی کسی خیلی به آ نها  وقتو به دیگران اتکاء کنند نمی توانند گریزان هستند، به آنها سبک دلبستگی اجتنابی می باشند، از نزدیکی به دیگران و اعتماد دارای 

.استخود اتکایی مشکل اساسی گروه اجتنابی، . شود، عصبی می شوندنزدیک می 

، انجام  می دهندمراقب،و بی ثبات در مواقع آشفتگی در برخورد با اعمال دوسویه با دلبستگی اضطرابی شامل افرادی هستند که افراد -اضطرابیدلبستگی 

.می دهندو رفتارهای طردشدگی نشان همچنین عصبانیت ، می چسبنداز حد به مراقبشان بیش 

:متعال توکل به خداوند پیامدهای 

درونیکسب آرامش ( 1

زندگیجرأت پیدا کردن برای مواجهه با مشکلات و ناهموار یهای ( 2

آمادگی برای رشد معنوی و ابراز وجود ( 3

سختیهامعنا دادن به اتفاقات زندگی و پیدا کردن معنا در ناهمواریها، رنجها و ( 4

ایجاد ارتباط عملی باوجود متعالی ( 5

.به اهداف زندگی می باشدرسیدن رها شدن از ترس های واهی که مانعی درراه اقدام به کارها اساسی و ( 6

(تفویض، تسلیم و رضا)معنوی حرکت عملی به سوی پیوند عمیق تر در سیر و سلوک ( 7

متعال در اثر ایجاد هماهنگی با قوانین متعالی معنویخداوند هماهنگ ساختن تدریجی انگیزه ها و خواسته ها با قوانین ( 8

تعادل در ابعاد زندگی فردی، اجتماعی، روانی و معنوی ( 9

تمام عیار در زندگیخودشکوفایی پیوند تدریجی فرد به خود متعالی و حرکت به سوی ( 10



:متعال روش به کارگیری توکل به خداوند 

 حلی دارد و راهشک هر مشکلی یک بدون . سعی کنید در مواجهه با مشکلات نسبت به حل آنها امیدوار باشید-نگرش مثبت به حل مشکلات و موانعداشتن
.حل داردداشتن راه به داشتن نگرش مثبتی در مورد وجود حل، نیاز یافتن آن راه 

 به باور ( 2. خواهدکردبه اینکه خداوند همیشه در کنار ماست و در حل مشکلات به ما کمک باورداشتن ( 1-خداوند در حل مشکلات موجودهمراهی به نگرش
انتظار این ( 3.گذاشتناگهانی در اختیار آنان خواهد بینش های و دادن درونی اینکه راه حل مشکلات را خداوند از طریق اسباب و علل برونی و یا آمادگی های 

.خواهد داشتمثبت به دسترسی خداوند و کمک او نقش اساسی را در حل مشکلات 

 گی کارکرد زندمیزان، شدت و وخامت این اثر در اش،تعیین تعریف کردن مشکل و تحلیل آن به اجزای تشکیل دهنده -دقیق مشکل مورد نظرتعریف
.از مهمترین مسایلی است که بایستی صورت بگیرداجتماعی، فردی 

 ر دارددر حل مشکل مورد نظنقش اساسی را پیدا کرد، راه حلها باور داشتن به اینکه مشکل مورد نظر راه حل هایی دارد و بایستی این -به وجود راه حلباور  .
.حل مشکل فهرست می کنددرمورد فهرستی از راه حلهای موجود را با مشورت افراد مطلع و با فکر کردن فرد در این مرحله 

 1: کنیممیآ نها اشاره به مهمترین به کار گرفته شوند، بایستی از چند نظر مورد بررسی قرار گیرند که حل ها راه این که از قبل -بندی راه حل هااولویت )
انطباق هر  تحلیل ( 4شده سود و زیان راه حلهای پیدا شده و بررسی تحلیل ( 3بودن نتایج قابل پیش بینی ( 2رعایت حدود خداوندی راه حل موجود با انطباق 

.کردن مشورت ( 5نظردرجامعه مورد واقعیت موجود کدام از راه حل ها با 

 حل مسئله داشته باشید به طرق زیر عمل کنیدگزینش راه در صورتی که هنوز ذهن شما روشن نشده و ابهامی در -در انتخاب راه حلرفع ابهام                      :
ما و در حل مشکل به شمی شنود داشته باشید و مطمئن شوید که خداوند دعای شما را ایمان *. خداوند بخواهید که راه حل مشکل را به شما نشان دهداز *

قبل از خوابیدنشب .*دهدو خداوند راه حل مشکل مورد نظر را به شما نشان می می باشد کنید که مشکل شما در حال حل شدن تجسم .*کمک می کند
حال با .*یدنماینماز مستحبی مراحل ذکر شده فوق را تکرار رکعت ضمن ایجاد رابطه صمیمانه ذهنی، قلبی، کلامی و رفتاری با خداوند متعال مثل خواندن دو 

.خواب روید و اصلا در مورد مشکل مورد نظر، فکر منفی نکنیدآرامش به 

 ینی گرفتیدعکه بهترین راه حل ممکن را به کار بستید و نتیجه حق، زمانی بعد از به کارگیری روش استمداد از خداوند و توکل به حضرت -بر نتیجهنظارت ،
دانید؟              چه می صد درصد بر وفق مراد شما نبوده است، علت را در اگرنتیجه سعی کنید که بر نتیجه عمل خود نظارت داشته باشید و 



:دانش آموزان به آموزش توکل مراحل 

منرشد معنوی -1

؟به چه کسی می توان اعتماد کرد-2

باعث می موزان دانش آایمن می باشد و درونی شدن پیوند جویی نسبت به خدا در تشکیل دلبستگی پیوند جویی از جمله ملاکهای اصلی -پیوند جویی-3
است که متوجه ما با خداوند متعال اینفاکتورهای ارتباط یکی از اساسی ترین . ارتقا یابد درزندگی شود که مسیر رشد معنوی آنها و بهره بردن آنها از توکل 

.خداست پیوند ما با غیر متفاوت از شویم پیوند ما با خداوند 

ی که احساس صفت. در سایه آن به زندگی ادامه دهیمامنی که در پی یافتن یک پایگاه . اصولا ما در زندگی مان همیشه دنبال امنیت هستیم-پایگاه امن-4
.آورد اعتماد به توانایی و قدرت خداوند است وجود می امنیت را در ما به 

.تر استبامحبت خداوند از هر کسی در این دنیا مهربانتر و . بر مهربانی خداوند است مورد تاکید هدف اصلی که در این -پناهگاه مطمئن-5

هم باشیم، ، روانی و شغلی نمی توانیم همیشه دردسترسزمانی، فیزیکیبرخلاف ما انسانها که به علت محدودیتهای مکانی، -بودن خداونددردسترس -6
ه همیشه با کسی کارتباط باشیم پس بهتراست ما میل به پیوند جویی داریم و دوست داریم در . زمان که ما بخواهیم دردسترس ماست همیشه هر خداوند 

.هست و حضور داردکه همیشه به این علت باشیم داشته اعتمادکامل به خدا دردسترس ماست پیوند دلی برقرار کنیم و

یک دانش . ا کنندبودنش اعتماد پیدبه پاسخگو تاکید بر این مهم است که انسانها زمانی به خداوند دلبسته می شوند که نسبت -پاسخگو بودن خداوند-7
.  می کند جربه هایش تداشته باشد، احساس امنیت روانی بالای را در کنار همکلاسی دردسترس آموز با سبک دلبستگی ایمن که معلمی پذیرنده، پاسخگو و 

.تر هستندو شاداب که دانش آموزان احساس امنیت روانی بالایی داشته باشند، سرزنده تر هرچقدر 

ون آنها و پیوندجویی بیشتری در دریابد،اعتماد به هر اندازه اعتماد به شفقت و بخشش خداوند در درون دانش آموزان رشد -شفقت و بخشش خداوند-8
در ه ماست، هر زمان که ما بخواهیم پاسخگوی ماست پس برای اینکدردسترس چون خداوند تواناست، مهربان و بخشنده است، همیشه . برقرار می شود 

کندتکیه کنیم و از او بخواهیم که ما را در زندگی مان یاریخداوند رحمان مان رشد کنیم و در همه حوزه ها به بالندگی برسیم، بهتر است به زندگی 

و اخداوند بو کوشش در برخورد با مشکلات و سعی در رفع آنها، ارتباط درونی افزایش تلاش فواید توکل، حفظ آرامش روانی، -فواید اعتماد به خداوند-9
.رشد معنوی انسان را دربرگیرد



مهارت خیر گزینی
:مهارت این تدوین مبانی نظری 

.گزینیمهارتهای خیر -6،دوره تکلم تا بلوغ -5خیر،نظام سازی -4خیر،شناسی فرایند -3خیر،معناشناسی -2رشد ،فرایند -1
(طبیعیکردن مراتب فطری در بستر بلوغ طی ): قرآن رشد در 

.رشد مقصد و غایت غیرمادی دارد و جهت دار است-1
.  رشد بر مبنای فطرت است و نقشه ای از پیش تعیین شده دارد-2
.ظهور توان های طبیعی استمطابق با رشد مرحله ای است و تدریج دارد؛ شکوفایی توان های فطری -3
.هرمرحله از رشد، غایت ها، توانمندی ها و مسیرهای مشخصی دارد-4
.  رشد، نیاز به ولیّ برای طی کردن مسیر از نیاز به رفع نیاز دارد-5

 رای مراحل و بتربیت در این دوره پروراندن کودک در همه ابعاد طبیعی و فطری به گونه ای است که آمادگی لازم برای عبودیت پروردگار را به دست آورده
.بعد آماده شود

تربیت در این دوره نه تنها پیشگیرانه از آسیب بلکه فعالانه به سمت شکوفایی توان های طبیعی و  فطری است  .
 دوره قرار گیرندرشد در این به این ترتیب بسیاری از مهارتهای و آموزش های موجود، می توانند در ذیل اصول و مولفه های .

اهداف آموزش مهارت خیرگزینی
با مشخصه های رشدی و تربیتی در دوره آشنایی (3ها،اهمیت دوره دوم رشد و ارتباط آن با سایر دوره ( 2آن،اهداف فرزند پروری در خود و اصلاح ارزیابی (1

کودک،در فعال کردن عبودیت و مشورت در مهارت (5،باورهای غلط و روش های اسیب زننده در مورد فرزند پروری اصلاح (4،(سالگی14تا 7)رشد دوم 
مهارت در توجه دادن به کسب (8سلامتی،مهارت درتوجه دادن کودک به کسب (7،با چگونگی پرورش مهارت های خیرگزینی در کودک آشنایی (6

مساعدت در توان (12خیرگزینی،ترغیب کودک به توان (11ذکر،فعال کردن یادگیری و توان (10زمان،در آموزش ارزش توانمندی (9بدن،اعضای کارکردهای 
باید و نبایدانجام 



:رشداهمیت دوره دوم 

.سال دوم، والدینی در تربیت کودک موفق نشوند، دیگر امیدی به تغییر نیست7این دوران در روایات به حدی است که اگر تا پایان اهمیت -

قشِ فی الحجرِالعلم فی الصغرِ کاالنَ. تربیت در سنین پایین تر به مراتب بیش از اثرات تربیتی در سنین بالاتر و به خصوص نوجوانی استاثرات -

. دوم رشد، دوران ذخیره سازی برای تفکر و رشد در دوران های بعدی و گذار از مرحله کودکی به بزرگسالی استدوره -

اهداف تربیت فرزند
(لیِعَبدونِما خَلقتُ الجنَّ و الاِنسَ الاّ و )خداوند رساندن موجود به عبودیت : غایت تربیت

تربیت به معنای پروراندن موجود بر اساس نقشه ای است که خداوند برای او درنظر گرفته است.

این نقشه همان فرایند رشد اوست.

می گیرندرویکردهای تربیتی در روانشناسی تربیت را براساس نقشه رشدی طبیعی انسان درنظر گرفته و غایت های اصلی از خلقت او را نادیده .

جانی اتفاق رشد در روانشناسی به معنای تغییرات پی در پی، منظم، مرحله ای و تدریجی است که در ابعاد مختلف زیستی، شناختی، اجتماعی و هی
.می افتد و تا پایان عمر ادامه دارد

رشد در نظام قرآنی، مترادف با نور و هدایت است و افرادی که از آن بهره ای ندارند در غیّ یا گمراهی به سر می برند  .

ددر رویکرد قرآنی به ابعاد مختلف زیستی، شناختی، هیجانی و اجتماعی به عنوان مقدمات و بسترهای مورد نیاز رشد فطری توجه می شو.

د و تربیت در  بنابراین اگر غایت های تربیت را متناسب با غایت های طبیعی و نه فطری درنظر بگیریم ممکن است موجب انحراف از مسیر اصلی رش
.فرزند خود شویم



:تغییرات دوره دوم رشد 

میل به رعایت قوانین در ان ها بیشتر می شود.

میل به حرف شنوی از والدین و معلمین در آن ها افزایش می یابد.

توان فکر کردن به امور مختلف، تحلیل کردن، نظر دادن و مقایسه کردن ارتقا پیدا می کند.

میل به استقلال پذیری و انجام کارهای شخصی افزایش می یابد

توان حل مسئله بیشتر می شود.

ظرفیت حافظه و قدرت پردازش اطلاعات بیشتر می شود.

قدرت درک متقابل و همدلی افزایش می یابد.

ظاهر کودک، به تدریج به شکل ظاهر بزرگسال در آمده و تمایزهای جنسیتی هویدا می شود.

میل به آزمون و خطا کردن گاهی موجب خرابکاری های بزرگ می شود.

؟غایت مطلوب در دوره دوم رشد چیست

عبودیت و مشورت دو غایت و هدف مهم رشد و تربیت در این دوره اند

:یعنی عبودیت 

دادن خود در محدوده احکامقرار (5آنها احکام پیرامون پذیرش (4آنها از هم تفکیک (3مقاصد و اهداف تشخیص (2پیرامون در موضوعات و مسائل دقت (1

:یعنی مشورت 

رجوع به متخصص و عالمضرورت (4به حل مسئله اشتیاق (3نیاز به حل مسئله احساس (2شدن با مسائل پیچیده روبرو (1



(مشورتروش مطلوب برای رساندن کودک به عبودیت و انتخاب ): خیرگزینی مهم اصول 
 وادار کردم کارینجاآنجایی که تفکر و قدرت انتزاع کودک در این سنین فعال می شود، روش رساندن او به عبودیت روشی تفکری است و نباید با اکراه او را به ااز.

نکته بسیار مهم این است که کودک در هر حال باید بر اساس میل و رغبت به سمت اجرای خیر برود

ری نادرست از لگوگیت ااز آنجا که انسان دارای فطرت و نقشه ای از پیش تعیین شده است، میل و گرایش اش به سمت خیر فطری است مگر اینکه با موانعی مانند اثرا
.والدین قرار گرفته یا تحت تاثیر همسالان و رسانه فطرت اش پوشیده شده باشد

ت محدوده ها مر به رعایر اوالدین باید با برقراری ارتباطی مطلوب با کودک بتوانند از طریق روش هایی مانند گفت و گو، تمثیل، چالش کردن و پرسش کردن او را در ه
.  و قوانین آن ترغیب و نه وادار سازند

والدین باید مهارت های مختلف برقراری ارتباط با کودک خود را فراگرفته و مسیر عبودیت و مشورت را در او تسهیل کنند.

والدین باید با موضوعات مهم تربیت در این دوره آشنا شوند و کودک را به سمت آن هدایت کنند.

سوق دادن کودکان به قوانین و هست و نیست های عالم تکوین و سپس تشریع مسیر در محدوده قرار گرفتن و عبودیت فرزندان را هموار می سازد.

ی بدن، سلامتی، اعضا. )موضوعاتی که کودک نسبت به آن ها باید آگاه شود و باید و نباید خود را بر اساس آن ها تعیین کند، در این دوره چند موضوع مشخص اند
(ارزش زمان، ارزش اختیار، ارزش یادگیری و اهمیت اجرای باید و نباید

 ت در موضوعات و رغبمیلاگر کودکی در ابتدا با موضوعات تکوینی آشنا نشود و عمل خود را نسبت به آن ها تنظیم نکند، نمی تواند به خوبی وارد مرحله عبودیت با
.  تشریعی شود

 عبارت دیگر سرسپردن به قوانین تکوینی، مقدمه ای برای سرسپردن به قوانین تشریعی است و اصل تعبد و خودتنظیم گری را فعال می کندبه  .

 دگردتعبد امری فطری است که در همه انسان ها وجود دارد تنها ممکن است دچار انحراف شود و موجب سرسپردگی به افراد، موضوعات و یا فرقه ها قوه.

ذاری و ولایترابطه ای سرشار از محبت و در عین حال همراه با اثرگ. مهمترین پیش شرط تربیت بر اساس رویکرد خیرگزینی، برقراری یک رابطه مناسب با فرزند است!

آسیب در رابطه در همه فرایند تربیت اثرات نامطلوبی برجای خواهد گذاشت.

پیش شرط تبعیت و عبودیت، اعتماد و محبت است  .



(خوبویژگی های یک رابطه ): مهارت در برقراری رابطه 

مکرر و مداوم با کودک صورت گفت وگوی (4. باشدخالی از تحقیر،توهین،سرزنش وبی احترامی (3. باشدبر احترام متقابل و اعتماد مبتنی (2. تحکمی  نباشد(1
مطلوب غایت (8.      وتحمیل پرهیزشود مقایسه از (7. شودحفظ درهرحالت کودک کرامت (6. درآن درنظرگرفته شودبه انتخاب توان تفکرومیل (5. گیرد

.درآن درنظرگرفته شود و هدفمند باشدعبودیت 

. اکراه کودکان از برقراری رابطه با والدین نشاندهنده استفاده زیاد آن ها از روش های مستقیم امر و نهی کننده و ماهیت تحکمی آن است

(اصلاح رابطه: )رابطه مهارت در برقراری 

دن زمینه ای نتیجه این مرحله، پیدا ش. برای چندین هفته به هیچ وجه از روش های اجباری، تحکمی، تشویقی و تنبیهی استفاده نکنید: پاکسازی-اولمرحله 
.جدید برای ایجاد ارتباطی جدید و به گونه ای دیگر است

ثلا م. تلاش کنید تا رابطه عاطفی و مطلوب را از طریق موضوعات خوشایند و مورد علاقه کودک خود ایجاد کرده و گسترش دهید: سازیزمینه -دوممرحله 
. رفتن به پارک، سینما، خرید یا درست کردن کاردستی و یک فعالیت مشترک

ود بگیرد یا از از اینکه گفت و گویتان حالتی ساختگی به خ. تلاش کنید تا در مورد موضوعات مورد علاقه کودک خود، با او گفت و گو کنید: ایجاد-سوممرحله 
.تلاش کنید با همدلی و با درنظر گرفتن احساسات و ادراکات او با او هم کلام شوید. سر ناچاری انجام شود پرهیز کنید

ه دوره تلاش کنید تا با استفاده از روش های مناسب تفکری، کودک خود را بدراین موضوعات مهم تربیت براساس : و هدف گزاریتثبیت -چهارممرحله 
.عبودیت در زمینه های مختلف ترغیب کنید

: خیرگزینی مولفه های مربوط به فعال شدن توان استطاعت و 
:  مولفه های استطاعت بر اساس روایات

(فهم اختیار)احساس ذهنی توانایی انجام یا عدم انجام امور -1

(درک نعمت سلامت و اهتمام به آن)توانایی جسمی انجام امور یا عدم انجام آن -2

(فهم نعمت اعضای بدن)فهم کارکردهای هریک از توانمندی ها -3

(فهم نعمت یادگیری)علم کافی برای انجام یا عدم انجام امور -4

(فهم ارزش اجل و وقت)فهم زمان و اهمیت آن در انجام یا عدم انجام امور -5

(فهم باید و نباید و اهمیت مشورت)قدرت شناخت حکم خدا -6



:دوم سال 7در ( آموزش خیرگزینی)مولفه های تربیت 

جسمانی                                                      مرتبط با تقویت توان های : به صحت جسمتوجه (1

آموزیمرتبط با انواع مهارت : به نعمت هر یک از اعضای بدنتوجه (2

ریزیمرتبط با توان برنامه : به نعمت وقت و اجلتوجه (3

نیازمرتبط با علوم مورد : توجه به نعمت علم و توان یادگیریمرحله (4

خلاقیتمرتبط با مسولیت پذیری و انعطاف و (: آزادی در عمل و تصمیم ترک آن)توجه به اختیار مرحله (5

شناسیمرتبط با حکم شناسی و مقصد : توجه به باید و نبایدها در عمل و تصمیممرحله (6

(روش صحیح)سلامتیتوجه دادن به نعمت : مهارت اول
توجه والدین به حفظ سلامت و صحت خود و مصرف غذاهای سالم در خانواده  -1

توجه دادن کودک به نعمت عافیت هنگام بیماری از طریق گفتگو-2

ور وقتی بهبود یافتی چه کارهایی می خواهی انجام دهی؟ چط! چقدر سلامتی نعمت مهمی است، حالا که سرماخورده ای انگار حوصله هیچ کاری حتی بازی را هم نداری»: مثلا
«از وقتت بهترین استفاده را بکنی؟می خواهی 

استفاده از فرصت بیماری برای آموزش صبر و توکل و دعا نه بی تابی و فال بد زدن و ناشکری-3

اهده وجه دادن کودک به مشی تگفت و گو در مورد فواید اختصاصی هریک از مواد غذایی، هم چنین توجه دادن به خواص برخی مواد و میوه ها با توجه به روایات و تلاش برا-4

.های مربوط به مواد غذایی سالم از تلویزیون و  مطالعه مجلاتبرنامه 

معنویمتوجه ساختن کودک به رازق بودن خداوند و آشناکردن او با انواع رزق مادی و -5

.رموز خوردن نمک قبل و بعداز غذا. مثلا آشناکردن کودک با اینکه عسل شفای هردردی است: اشنا کردن کودک با عجایب طعام-6

.مانند زندگی زنبور عسل، خفاش و غیره: آشناکردن کودک با عجایب زندگی مخلوقات و توجه دادن به خالق آن ها-7

ماهیت بازیچه بودن زندگی، اهمیت آخرت: توجه دادن کودک به گزاره های قرآنی مربوط به زندگی-8

.این اموزش ها بهتر است با استفاده از ابزارهای آموزشی مانند کتاب و داستان، کاردستی و فعالیت و مانند آن باشد



(روش صحیح)بدندادن به کارکردهای اعضای توجه : دوم مهارت 

:سال دوم زندگی پیگیری کنند ، موارد زیر اند7از اهدافی که خوب است والدین و مربیان در دوران 

...قلب، دست، چشم، گوش و زبان و : های هریک از اعضای بدن و کارکردهای آن ویژگی -

غیرهو مانند نور مستقیم آفتاب برای چشم، غذاهای چرب برای قلب، صداهای بلند برای گوش: که باعث آسیب رسیدن به هریک از آنان می شوندعواملی -

مثلا خوردن مواد غذایی خاص و مفید برای هریک از اعضا، ورزش کردن برای ماهیچه ها و قلب، به: که موجب ارتقای توان و قوت آن اعضا می شودعواملی -
.اندازه خوابیدن برای چشم و حافظه و ادراک و غیره

.هریک از اعضا و بهترین استفاده ای که می توان از آن ها کردشکر -

(روش صحیح)زمانآموزش ارزش : سوم مهارت 

والدین وقت شناس، فرزندان وقت. مهمترین اصل در آموزش وقت شناسی به کودک، درک اجل توسط خود والدین و اهمیت دادن به آن در زندگی است-1
.  شناس به بار می آورند

ف ننوشته به اجازه دهید تکلی. بسیاری از یادگیری ها از طریق تفکر مشاهده ای فعال می شوند. به کودک اجازه دهید تجربه کند و نتیجه کارهایش را ببیند-2
.مدرسه رود و نتیجه عمل خود را دیده و با توجه به آن خود را تنظیم کند

.باشیدکودکان هنوز توانایی برنامه ریزی صحیح برای خود را ندارند بنابراین سعی کنید برای زمان های او برنامه داشته -3

توجه دادن به شب قدر، روز عرفه، روز جمعه و همراه کردن کودک با . اولویت و اهمیت برخی زمان ها نسبت به زمان های دیگر را به کودک آموزش دهید-4
.در اینصورت کودک تمایز بین زمان ها را درک می کند. خود در برنامه ها

:  برای تسریع در فهم اهمیت زمان می توانید اقدامات عملی زیر را انجام دهید-5

س  توجه دادن به حیات اخروی و زنده شدن پ. نشان دادن عکس های کودکی و توصیف خاطرات کودکی و اشاره به اینکه روزی هم جوانی و پیری فرا می رسد
.استفاده از تمثیل زمستان و بهار برای مردن و زنده شدن انسان ها. از مرگ و دیدن نتیجه همه اعمال

جه کار را به اما به هیچ و. مساعدت می تواند از نوع فکری، عملی و یا رفع موانع باشد. سعی کنید برای انجام تکالیف یا امور دیگر کودک را مساعدت کنید-6
.جای او انجام نداده و یا از مساعدت دریغ نورزید



(آموزش نماز)زمان آموزش ارزش : مهارت سوم

.روایات به نقش والدین در ترغیب کودکان به نماز تاکید فراوانی شده استدر -

.ذکر شده است8و در برخی دیگر 7سن در برخی روایات این -

تارها درک در ابتدا کودک نسبت به چرایی این رف. مطلوب و نامطلوب والدین از سنین خردسالی توسط کودک یادگیری و تقلید می شودرفتارهای -
ت به آن به تدریج که تفکر فعال می شود، علم و دانش کودک نسب. درستی نداشته و به خاطر اعتماد و محبت خود به والدین آن ها را تکرار می کند

. رفتارها بیشتر شده و آن ها را انجام داده یا ترک می کند

.به نماز به صورت فطری درکودک وجود داشته و با روش های زیبا و غیرمستقیم باید در کودک محقق شودمیل -

(وعده خواندن آن5/نمازقضاشدن -وقتآخر / اول وقت. )، خود عاملی برای فهم ارزش زمان و ستمایز اوقات از یکدیگر استنماز-

:تکلیف راهکار عملیاتی برای ترغیب کودک به نماز قبل از سن 

. مورد سن تمیز و تفاوت آن با سن تکلیف برای فرزند خود در قالب داستان یا گفتگو توضیحاتی ارائه دهیددر -سازیآماده مرحله -

شود؟ جشن تکلیفش آمادهوبرای خوانده طورکامل روز به نمازرا درشبانه او بپرسید که مثلا دوست دارد کدام یک از وعده های از -قرارقول و مرحله -

بعد از نماز  . نیدکنید با فراهم کردن تشویق هایی مادی و معنوی، خصوصا در ابتدای انجام این فریضه، میل به اقامه نماز را بیشتر کسعی -مرحله تقلید-
.عادت به رفتار ظاهری نماز در ادامه با باورهای زیبا تکمیل می شود. به پارک می روی یا باهم بازی می کنیم

.سعی نمایید در مورد چگونگی اقامه نماز با فعال کردن تفکر، قدرت انتخاب کودک را تحریک کنید-مرحله نگهداری-

وزش قرآن، آم)به اینکه اقامه نماز برای فرزندتان به صورت عادت درآمده است اصلا اکتفاء نکنید و تلاش نمایید تا از طرق مختلف -تثبیتمرحله -
.، باورمندی به نماز و جزئیات اعمال آن را بیشتر کنید(روایات، داستان و فعالیت های مختلف



اختیارتوجه دادن به توان : مهارت چهارم

نفع حقیقی در صورتی که آن اولویت بر اساس حکم خدا باشد آن. خیر، نفعی است که با مقایسه بین دو یا چند چیز بر اساس اولویتی ترجیح داده می شود
.  خواهد بود و گرنه نفع غیر حقیقی است

و تا وقتی قدرت انتخاب نباشد، تفکر و اختیار معنا ندارد! توان اختیار یعنی توانمندی در انتخاب خیر به عنوان بهترین گزینه دارای نفع  .

در این دوره والدین و مربیان باید تلاش کنند تا زمینه فعال شدن توان اختیار را در کودک فراهم کنند  .

لی مهارت های تکمی. )خیر یک نظام مرحله ای، تدریجی و پله پله دارد که غایت این دوره رسیدن به مراحل بالای خیر یا همان شکوفایی اختیار است
(شکوفایی اختیار در فایل پیوست آمده است

ر، به تدریج، یخکودک در سنین دبستان به تدریج و با مساعدت والدین و مربیان یاد می گیرد که اولا دارای این توان است و ثانیا با تحقق بخشی به انواع
.  قابلیت ها و مهارت های زیادی را برای تثبیت خیر در خود می آموزد

 ینه مثلا کودکی که اهل نماز شد، زم. که باشد، زمینه تحقق خیرهای بعدی را فراهم می کند( عقلی، شرعی یا تکوینی)انجام یک خیر در هر سطحی
در خود ایجاد ار ریادگیری تعقیبات نماز را نیز در خود ایجاد می کند، یا کودکی که انجام تکالیف خود را به عنوان خیر انتخاب کرد، زمینه آموزش های دیگ

.  می کند و یا هنگامی که دوستان مهربان و با اخلاقی را انتخاب کرد، زمینه رشد و بالندگی خود را فراهم می کند

وزش و تا پیش از بلوغ دوره آم.  توان اختیار در بلوغ به شکوفایی خود می رسد و کودک بالغ مسوولیت اعمال ورفتارهایش را به طور کامل می پذیرد
.  تقویت اختیار است

:تکلیف فعال شدن قوه استطاعت و خیرگزینی و راهکارهایی برای توانمندی در 

!  هرعملی پیامدی دارد-3! باید بین انجام دادن یا ندادن کاری بالاخره تصمیم بگیری-2. زندگی به طور طبیعی دارای فراز و نشیب است-1

!  مسوولیت این کار را شما به عهده بگیر-5! قبل از تصمیم گیری در مورد موضوع اطلاعاتت را کامل کن-4

هایمان موفق ارن کبدان که خداوند در این عالم قوانینی را وضع کرده است که در صورتی که ان ها را بدانیم و به کار ببندیم می توانیم در به نتیجه رساند-6
.  شویم

.  استتمرین اختیار و فعال شدن استطاعت آموزش نماز محلی برای 

https://iranarze.ir


ذکرترغیب به یادگیری و : مهارت پنجم

روردگار از قدرت ذکر و آشنا کردن او با پافزایش -مفیداطلاعات مفید و آموختن مهارت های افزایش -تفکرکردن فعال : یعنیتربیت در این مولفه 
.فطری مسیر 

نهایی باید آخرت باشد غایت ... جهت یادگیری در این دوره از خود یادگیری بسیار با اهمیت تر است...

.مختلف گزاره های عقلی در موقعیت های ارائه ( 2بنیادی تفکر ( 1:  فعال کردن تفکر بنیادین 

.زندگی کودک به عبرت گرفتن از اتفاقات مثبت و منفی در ترغیب (2. دیگران تجربه های خود و بیان (1: فعال کردن تفکر مشاهده ای 

.تجربی فرایند فهم قوانین کلی از مشاهدات آموزش (3

کودک برای به کاربردن علم خود برای کمک به تشویق (2متخصص نشین کردن کودک با علما و دانشمندان و افراد هم (1: فعال کردن تفکر اجتماعی 
کنترل خشم و هیجانات منفی آموزش (5اجتماع قوانین آموزش (4ارتباطی تعاملات اجتماعی و مهارت های آموزش (3دیگران مردم و رفع نیازهای 

(مثل حرص)

قرآن آموزش (2حرام مساعدت کودک برای یادگیری احکام و علم حلال و ( 1:  فعال کردن تفکر قرآنی 

روایاتحقوق والدین و مربیان که بر گردن کودک است بر اساس آیات و آموزش (4البلاغه مانند حکمت های نهج : حکمت های اهلبیت عآموزش (3

بالا رفتن قدرت یادگیری، شناخت و تفکر در کودک نسبت به مسائل مختلف، زمینه انتخاب خیر را در او فراهم می کند  .



(عبودیت)سوق دادن به بایدها و نبایدهای شرعی : ششم مهارت 

به طور طبیعی در فعال سازی قوه اختیار، میل به باید و نباید و در محدوه قرار گرفتن نیز تقویت می شود  .

محصول عبودیت و میل به باید و نباید داشتن و تبعیت از حکم خدا در هر کار، پرورش تقوای کودکی است.

پرورش تقوا از همین سنین کودکی از مهمترین لوازم رسیدن به کمال در مسیر رشد است .

دهنگامی که فرزند به بلوغ خود رسید، از میزان امر و نهی های بیرونی کاسته شده و میل به عبودیت به صورت خودجوش فعال می شو.

ت توسط به این ترتیب از طریق طی شدن مراحل رشد خیرگزینی، عبودیت از طریق پرورش تفکر در ابعاد مختلف، فعال شده و با میل و رغب
. به این مرحله از رشد، استطاعت می گویند. کودک تازه بالغ شده، پذیرفته می شود

لیعبدونو ما خلقت الجن و الانس الا 
.خلقت انسان، رسیدن او به عبودیت استغایت 

.  رشد در انسان فرایندی مرحله ای و تدریجی است

نشا  وره، سرمبه این ترتیب، توان خیرگزینی در انتهای این دوره، مبدایی برای شروع دوره بعد یعنی حسن گزینی در نوجوانی است و اخلال در این د
.  وارد شدن لطمات و نقصان های رشدی در سال های بعدی زندگی است

.  نوعی درقید و بند بودن اختیاری است که باعث آزادی از هواهای نفسانی می شوددوره، عبودیت به عنوان غایت این 



مهارت حسن گزینی
:مفهوم حسن گزینی 

.  دبهره مندی انسان از توان اختیاری خود در نزول خیرات و برکات که در نهایت زندگی او تحت تأثیر برکات حسن قرار می گیر

.  غایت حیات انسان در این دنیا، طی کردن مسیر رشد و تقرب به پروردگار عالمیان است

:گزینی مراتب و مراحل حسُن 

  همراهی علم و عمل

انجام عمل خیر و تبدیل عمل خیر به حسن

خلق بهترین حسن

احسان به دیگران و خُلق حسََن

  هنرنمایی با خَلق حسنه




