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2ــ با اجرای نمایش دو نفره نمونه هایی از انواع قاطعیت ورزی را نشان دهند.
3ــ مفهوم فشار همسالان را توضیح دهند.

4ــ خصوصیات افرادی که رفتار قاطعانه از خود نشان می دهند را بیان کنند.
5 ــ خود را به لحاظ شجاعت و قاطعیت ارزیابی کنند.

مدت زمان تدریس: دو جلسه 45 دقیقه ای
توضیحاتی دربارۀ درس: رفتارهای انسان با دیگران ممکن است که از نوع منفعلانه، پرخاشگرانه 
و یا قاطعانه باشد. انتخاب هر شیوهٔ رفتاری پیامدهای متعددی برای ما و دیگران دارد. برخی از انسان ها 
ممکن است که مورد سوء استفادهٔ دیگران قرار گیرند.عده ای می خواهند از دیگران سوء استفاده کنند. اما 
برخی نمی خواهند که مورد سوء استفاده قرار گیرند یا تن به هر کاری دهند. چنین افرادی موضع گیری های 

قاطعانه از خود نشان می دهند.
نمونه های فراوانی از زندگی افرادی وجود دارد که به دلیل ترس و ناتوانی در تصمیم گیری صحیح 
دچار مشکلات فراوانی شده اند یا به دلیل قاطعیت و شجاعت به موقع یا اراده و تصمیم زندگی خود را 

تغییر داده اند. 
برای مثال، علی گندایی همدانی راهزن، یک نمونه از این افراد است. علی جرأت کرد و یکبار 
برای همیشه دست از راهزنی برداشت و برای توبه و شست و شوی روح و جسم خود به کربلا و نجف 
رفت و در کنار حرم مطهر ائمه اطهار )ع( ساکن شد تا بالأخره پس از مدتی و در حال سجده نماز به 

ملکوت اعلی پر کشید و در جوار ضریح مطهر حضرت علی )ع( نیز دفن گردید. )پیوست 1(

این  موقعیت  و حفظ شأن  اخلاقی  رعایت جنبه های  با  می توانند  دبیران محترم 
افراد تعدادی از افراد محله یا شهر را که در گذشته وضعیت خوبی نداشته )بدون ذکر نام( 
و توانسته اند در خود تغییر ایجاد کرده و در حال حاضر زندگی موفقی دارند. شناسایی 

و داستان آنها را در کلاس نقل کنند.
در صورت امکان با مراجعه به کانون های اصلاح و تربیت نوجوانان یا انجمن های 
مردمی رهائی از ترک اعتیاد، تعدادی از افراد که موفق شده اند از گذشته خود فاصله 
کلاس  به  را  کنند  بازگو  دیگران  عبرت  برای  را  خود  زندگی  داستان  مایل اند  و  گرفته 

دعوت کنند و دانش آموزان سؤالات خود را با آنها در میان بگذارند.
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در تاریخ فداکاری ملت قهرمان ما بانوان جسوری وجود دارند مانند شهیده ناهید فتحی کرجو 
از جمله افرادی است که توسط ضدّ انقلاب سنندج ربوده می شود و از او خواسته می شود که به امام 
خمینی )ره( توهین کند او از انجام این کار قاطعانه و شجاعانه پرهیز کرد تا سرانجام به شهادت رسید.

آوازهٔ این دانش آموز آزاده و قهرمان بایستی در سطح کشور گسترش پیدا کند تا الگویی مناسب 
برای نسل های حال و آینده باشد تا به راحتی در مقابل هر درخواست شیطانی سر تعظیم فرود نیاورند.

با توجه به اینکه بحث قاطعیت و جرأت ورزی نیز مانند بسیاری از مهارت های 
طرح شده در کتاب از حساسیت بالایی برخوردار بوده و طرح مطلب و نحوهٔ بیان، تأثیر 
عمیقی بر نسل حال و آینده خواهد داشت، دبیران محترم با تعامل دانش آموزان و اجرای 
کارهای نمایشی مناسب با کمترین بد آموزی، می توانند این مهارت کلیدی را نیز به بهترین 

شکل به دانش آموزان آموزش دهند.

فرایند تدریس
جلسۀ اول:

1ــ فعالیت 1 را انجام دهید. از یک دانش آموز بخواهید که موقعیت پیش آمده برای این پسر 
را بخواند و در خصوص علل مشکل پیش آمده برای این پسر بحث کنند. در ادامه از دانش آموزان 
بخواهید که به روش فردی جدول را تکمیل کنند. از عده ای بخواهید مواردی را که به آنها نه گفته اند 

و نیز دلایل نه گفتن خود را برای دیگران بخوانند.
بر تجربیات خود در مورد زیان های مصرف مواد  با مروری  2ــ از دانش آموزان بخواهید که 
مخدر و افکار و باورهای نادرستی که موجب اعتیاد عده ای از جوانان شده است نظرات خود را مطرح 
کنند. بهترین نظرات را روی تختهٔ گچی بنویسید و از دانش آموزان بخواهید که این نظرات را در کتاب 

بنویسند. تعریف رفتار قاطعانه را روی تختهٔ گچی بنویسید.
3ــ از یک دانش آموز بخواهید تا ادامهٔ متن در خصوص روابط دوستانه افراد با یکدیگر را 

مطالعه کنند و به سؤالات دانش آموزان در این خصوص جواب دهید.
4ــ فعالیت 2 را در کلاس اجرا کنید و برای اجرای هر مورد از انواع قاطعیت دو نفر دانش آموز 
انتخاب کنید. از یک دانش آموز بخواهید که درخواست بی جایی را مطرح کند که پاسخ آن یکی از 
جمله های مرتبط با فعالیت 2 باشد. از طریق ایفای نقش دانش آموز دیگری پاسخ دانش آموز قبلی را 
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می دهد. اجرای نقش به صورت دو نفره و روبه روی دانش آموزان کلاس خواهد بود.
جلسه دوم:

5  ــ مفهوم فشار همسالان را روی تختهٔ گچی بنویسید. از یک دانش آموز بخواهید که متن 
مرتبط با فشار همسالان و اندرز هایی برای تو را بخواند. در خصوص نکات آموزشی که در مبحث 

اندرزی برای تو وجود دارد به سؤالات دانش آموزان پاسخ دهید.
به آنها خاطر نشان کنید  در مورد خصوصیات افراد قاطع برای دانش آموزان توضیح دهید و 
که قاطعیت با زورگویی فرق می کند در قاطعیت تلاش می شود که با طرف مقابل بر اساس منطق، اما 

شجاعانه گفت وگو کنید.
6  ــ جدول خود ارزیابی را تکمیل کنید. از دانش آموزان بخواهید که با مروری به تجربیات خود 
دلایلی را که نشان می دهد وی فردی شجاع و قاطع است بیان کند. جدول را تکمیل کند. در پایان از 

چند دانش آموز بخواهید که دلایل خود را برای سایر دانش آموزان بخواند.

دانستنی هایی برای معلم
رفتار قاطعانه در برابر رفتارهای منفعلانه و پرخاشگر وجود دارد. در شیوهٔ رفتار منفعلانه فرد 
به دیگران اجازه می دهد که به راحتی حقوق و احساسات او را نادیده گرفته و زیر پا بگذارند. چنین 
شخصی در ظاهر فردی متواضع، صبور و از خود گذشته و مهربان قلمداد می شود، اما در باطن همیشه 
از این که دیگران از او سوء استفاده می کنند ناراحت است. در نتیجه این افراد دائماً با خود مشکل 
دارند و میزان رضایت آنها از خود همواره پایین است. افرادی که رفتار منفعلانه دارند میل شدیدی به 
راضی نگه داشتن دیگران از خود دارند، اهل ابراز عقیده نیستند، خود را دست کم می گیرند، اعتماد 

به نفس ندارند و برای به دست آوردن دل دیگران خود را به هر گونه رنج و زحمتی می اندازند.
آنها  به تهدید  نادیده می گیرند و شروع  در شیوهٔ رفتار پرخاشگرانه، شخص حقوق دیگران را 
می کند. افراد پرخاشگر دانسته یا نادانسته از دیگران سوء استفاده می کنند. طرز رفتار آن در دیگران 
احساس حقارت، جهل و نادانی، خشم، احساس گناه و تقصیر به وجود می آورد. این افراد در واقع 
از طریق ایجاد یک حالت عاطفی ناخوشایند مثل خشم، غم و احساس گناه در دیگران زمینه را برای 
سوء استفاده فراهم می کنند. از ویژگی افراد پرخاشگر، طعنه زدن به دیگران، ایجاد ناامیدی و دلسردی 
در دیگران، استفاده از جملات تحکیم آمیز و آمرانه قضاوتی، برچسب زدن به دیگران، اظهار نظرهای 

نژاد پرستانه، تحقیر قومیت ها و ملیت ها و جنسیت است.
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به  و  دیگران  حقوق  به  احترام  ضمن  شخص  وجود،  ابراز  با  توأم  و  قاطعانه  رفتار  شیوهٔ  در 
رسمیت شناختن افکار و احساسات آنها بر حفظ حقوق شخصی خود ایستادگی می کند و برای افکار 
و احساسات خویش نیز ارزش و احترام قایل است. این افراد افکار و احساسات خود را مستقیم، 
و  ابراز وجود  کلی  به طور  می کند.  دفاع  انسانی خود  از حقوق  و  کرده  بیان  انگیخته  و خود  صریح 

قاطعیت به افراد کمک می کند تا:
1ــ جلو پایمال شدن حقوق خود را بگیرند.

2ــ تقاضاهای نامعقول دیگران را رد کند.
3ــ بتوانند از دیگران درخواست های معقولی داشته باشند.

4ــ با مخالفت های نامعقول دیگران برخورد درست و مؤثری داشته باشند.

5  ــ در هر موردی موضع خود را با اعتماد به نفس و آزادانه مطرح سازند.
روش های عملی برای رفتار قاطعانه و توأم با ابراز وجود

1ــ ردّ قاطعانه: در ردّ قاطعانه شخص ضمن اینکه احترام و حرمت نفس طرف مقابل را حفظ 
می کند، در عین حال پاسخ منفی خود را به صورت مؤثر اعلام می دارد. روش رد قاطعیت سه جزء 

دارد که در زیر نشان داده می شود.
اعلام تصمیم  بیان دلایل رد    باز خورد مثبت  

مثال:
1ــ بازخورد مثبت:

ای کاش می توانستم کاری برای شما انجام دهم.
2ــ دلیل یا دلایل رد

من تصمیم گرفته ام که جزوه ام را به هیچ کس ندهم. 
3ــ اعلام تصمیم

متأسفم.
2ــ روش صفحۀ خط افتاده

در این شیوهٔ زمانی که فردی سماجت بیش از اندازه می کند. موارد 1 و 2 حذف می شود و جمله 
آخر که »متأسفم« گفته می شود.

ـ روش خلع سلاح: در این شیوه، طرف مقابل هنگامی که با جواب رد شما مواجه می شود. 3 ـ
سعی می کند با توسل به برخی از شیوه ها شما را در موضع انفعال و تسلیم قرار دهد. برای مثال، به شما 
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می گوید: »واقعاً که ترسو هستی«، »خیلی بچه هستی«، »خیلی خودخواه هستی« در این شرایط افراد 
کم رو و منفعل به طور ویژه ای آسیب پذیر می شوند. در روش خلع سلاح اسلحه طرف مقابل را از او 
می گیرید و به خودش تحویل می دهی. برای مثال، در جوابش می گویی: »آره من خودخواهم« یا »آره 

گاهی اوقات خودخواه می شود«.
4ــ تغییر موضوع صحبت: موضوع صحبت را عوض کنید. مثلاً وقتی طرف مقابل شما 
او  اما  داده اید؛  قبلاً  را  پاسخ تان  یا  بشنوید  نمی خواهید  شما  که  می کند  صحبت  موضوعی  به  راجع 
سماجت می کند، می توانید از این روش استفاده کنید. به عنوان مثال، وقتی دوستت اصرار می کند که 

جزوهٔ شما را بگیرد، شما می توانید این گونه به او پاسخ دهید »راستی پروژه ات را تمام کردی«.
خودم  برای  کافی  اندازهٔ  به  »من  کنید  استفاده  شوخی  از  شوخی:  از  مثبت  استفادۀ  5  ــ 

گرفتاری دارم«.
6ــ نه گفتن: نه گفتن حق هر کسی است. شما می توانید خیلی ساده »نه بگویید«، »نه دوست 

من، من هرگز این کار را نمی کنم«.
7ــ ابراز وجود همدلانه: می توانید ضمن نشان دادن همدلی خود، ابراز وجود کنید. از این 
طریق به طرف مقابل نشان می دهیم که متوجه وضعیت او بوده و احساساتش را درک می کنیم، مثال: 
)برای اعتراض به کسی که مرتباً حرف های شما را قطع می کند(. »می دانم که شما نیز افکار و نظرات 

جالبی در این مورد دارید، اما ای کاش اجازه می دادید تا من حرف هایم را تمام کنم«.
نه  گفتن  و  دارند  مشکل  درخواست  یک  رد  در  تنها  نه  افراد  از  خیلی  قاطعانه:  بیان  8  ــ 
برایشان مشکل است؛ بلکه بیان احساسات مثبت مثل قدردانی از دیگران، ابراز محبت و علاقه و بیان 
تمجید و ستایش نیز برایشان کار سخت و مشکل است. مثال هایی از بیان قاطعانه: »چه کفش قشنگی 

داری«، نکته مهمی را مطرح کردی »یا رفتارت نشان می دهد که خیلی باهوشی«.
بیان قاطعانه بستگی به نوع درخواست طرف مقابل و رابطه ما با طرف مقابل دارد. برای مثال، 
تصور کنید دوست شما از شما درخواست دارد که سیگار بکشد. پاسخ شما می تواند به صورت های 
مختلفی باشد »متشکر من علاقه ای ندارم«، »متشکرم من اهل سیگار نیستم«، »متشکرم من به ریه های 
خودم احتیاج دارم«، »من همین جوری کلی مشکل دارم نمی خواهم آن را زیاد کنم«، »تو را دوست 

خوبی برای خود می دانستم، انتظار نداشتم چنین پیشنهادی به من بدهی«.
ـ ابراز وجود افزایشی: در ابراز وجود افزایشی افراد کار را با کمترین مقدار ابراز وجود  9 ـ
شروع می کنند و اگر طرف مقابل بی تفاوت بود، به تدریج بر میزان ابراز وجود خود می افزایند. به عنوان 
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مثال، دوست شما اصرار دارد که به همراه او سیگار بکشید شما به شیوهٔ زیر می توانید از ابراز وجود 
افزایشی استفاده کنید:

1ــ من سیگار نمی کشم.
2ــ برای دومین بار است که بهت می گم که من اهل سیگار نیستم.

3ــ از تو می خواهم همین الان از من دور شوی.
در کل ابراز وجود یکی از مهارت های اجتماعی و ارتباطی است که در زندگی روزمره بسیار 

مفید بوده و مانع از ایجاد بروز مشکلات بعدی می شود.
منابع برای مطالعه مربیان، مشاوران و مدرسان

1ــ مجموعه کتابچه های آموزش مهارت های زندگی )1387(، نشر دانژه، شامل:1 ــ مهارت 
خود آگاهی، 2ــ مهارت مدیریت هیجانات، 3ــ مهارت مدیریت استرس، 4ــ راهنمای تاب آوری، 5  ــ 
ـ مهارت ارتباط مؤثر. راهنمای قاطعیت ورزی، 6ــ مهارت کنترل خشم، 7ــ مهارت تصمیم گیری، 8 ـ

2ــ راهنمای مهارت های زندگی )1386(، دکتر مجید محمود علیلو، موسسهٔ فرهنگی منادی تربیت 
3ــ روش های زندگی: نکات، گام ها و اصول مربوط به رشد، تعامل با دیگران، یادگیری و لذت 

بردن از زندگی )1391(، نوشته اسپلاند، پاملا، ترجمه مهسار مشتاق، انتشارات ابو عطا
4ــ چه کار کنم اگر خیلی عصبانی می شوم )1391(، نوشته هینتردان، ترجمهٔ حسین محسن 

فارسی، انتشارات گام

11ــ 3ــ روش تدریس تضاد و اختلافات خود را با دیگران چگونه مدیریت کنیم؟
اهداف کلی

1ــ درک مفهوم اختلاف و علل بروز اختلاف بین افراد
2ــ کسب مهارت در مدیریت اختلاف در موقعیت های مختلف 

انتظارات یادگیری: از دانش آموزان انتظار می رود که در پایان درس:
1ــ مفهوم اختلاف و علل بروز اختلاف را در بین افراد بیان کنند.

2ــ پیامد اختلاف و نزاع را پیش بینی کنند.
3ــ نحوهٔ کنترل عصبانیت و حل اختلاف خود را با دیگری در یک موقعیت فرضی بیان کنند.

4ــ مفهوم مدیریت اختلاف را بیان کنند و ویژگی افرادی که اهل گفت و گو و درگیری هستند، 
فهرست کنند.
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5  ــ ضرورت عفو و بخشش در حل اختلاف با دیگری را بیان کنند.
6 ــ برخی از مهارت های ضروری در حلّ اختلاف با اعضای خانواده یا سایر افراد را کسب کنند.

مدت زمان تدریس: دو جلسه 45 دقیقه ای
مفاهیم و مهارت های اساسی: مفهوم اختلاف و ریشه های بروز اختلاف بین افراد، مهارت 
حلّ اختلاف در یک موقعیت فرضی، پیش بینی پیامدهای بروز اختلاف، مدیریت اختلاف و خصوصیات 
افرادی که اهل گفت و گو و حلّ اختلاف هستند، اهمیت عفو و بخشش، مهارت های حلّ اختلاف یا 

اعضای خانواده و سایر افراد.
توضیحاتی دربارۀ درس: فلسفهٔ طراحی این درس به دلیل وجود اختلافات و نزاع در دورهٔ 
نوجوانی یا بین افراد در سطح جامعه است )لازم به ذکر است که پسران و مردان بیش از دختران و 
به شکل  زنان وارد درگیری و نزاع با یکدیگر می شوند( در بین دختران و زنان نزاع و اختلاف غالباً 
افراد  از  بسیاری  که  آنجا  از  است.  بدنی  صورت  به  درگیری  نادر  موارد  در  و  حسادت  و  بدگویی 
فاقد مهارت های لازم برای حلّ اختلافات اند به همین دلیل هر روزه ما شاهد بروز مشکلات فراوانی 
یا  منفی  هیجانات  تشدید  لحاظ  به  را  زیادی  اختلافات مشکلات  این  و خانواده ها هستیم.  افراد  بین 

خسارت های جانی و مالی به افراد وارد می کند.
در ابتدای این درس، به ریشه های بروز اختلافات در بین افراد اشاره شده است و از دانش آموزان 
خواسته شده است تا با توجه به تجربیاتی که دارند، به این دلایل اشاره کنند. از دانش آموزان خواسته 
شده است که در یک موقعیت فرضی دربارهٔ نحوهٔ راه حلّ آن به شیوهٔ عاقلانه بحث کنند و راه حل هایی 

را ارائه کنند.
با طرح جمله ای از رهبر معظم انقلاب اسلامی، قصد مؤلفان بر این بوده است تا دانش آموزان 
در خصوص دلیل پرخاشگری و بی صبری افراد در جامعه با یکدیگر بحث کنند. در فعالیت اول کتاب، 
سؤالی در خصوص عواملی که موجب بروز اختلاف بین افراد می شود، مطرح شده است. بچه ها باید 
بپذیرند که اختلاف در زندگی همواره به وجود می آید. برخی از اختلافات ممکن است که در سطح دو 
نفر، چند نفر، خانواده، یک روستا، یک محله و حتی بین دو قوم یا ملت به وجود آید. افراد باید یاد 
بگیرند که در هر وقت با شناخت ریشه های اختلاف، قضاوت منطقی، به هنگام مراجعه افراد به آنها و 
در مواردی عفو و بخشش، کوتاه آمدن، ارجاع مسئله به حکم و افراد بیطرف یا دادگاه مشکل خود را 
حل کنند. اما نباید خودشان قانون را اجرا کنند و درصدد انتقام گیری برآیند. در پایان درس، برخی از 
مهارت های کاربردی برای حلّ اختلافات یا کاهش آن در سطح خانواده یا در ارتباط با دیگران مطرح 
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شده است. در ادامه از طریق نقد و بررسی فرمایش رهبر معظم انقلاب اسلامی، خصوصیات افرادی که 
تلاش می کنند اختلافات خود را به روش منطقی یا از طریق درگیری حل کنند و نیز نحوهٔ حل اختلافات 

در سطح خانواده تلاش می شود تا دانش آموزان مهارت های لازم را در این خصوص کسب کنند.
روش های تدریس پیشنهادی: خواندن متن، بحث و گفت و گو، نمایش، فعالیت فردی، روش 

توضیحی
سناریوی تدریس

1ــ ابتدا از دانش آموزان بخواهید که مفهوم اختلاف را تعریف کنند. برخی از این تعاریف را 
روی تختهٔ گچی بنویسید و آن را با تعریف کتاب مقایسه کنند. از یک دانش آموز بخواهید که متن درس 
را بخواند و دربارهٔ سایر عواملی که ممکن است باعث بروز اختلاف بین افراد شوند مواردی را مطرح 

کنند. دلایل را روی تختهٔ گچی بنویسید و سه مورد از این دلایل را در کتاب بنویسید.
توجه دانش آموزان را به آیهٔ 46 سورهٔ انفال جلب کنید و از دانش آموزان بخواهید که دربارهٔ 
دلایل نهی خداوند از جدال و نزاع را مطرح کنند و در خصوص مفهوم آبرو و ضرورت اهمیت آن 

بحث کنند.
باید  گرفتن حقّ خود  برای  فرد  مواردی  در  که  کنید  نکته جلب  این  به  را  دانش آموزان  توجه 
مبارزه کند، اما این مبارزه باید به شیوهٔ منطقی و معقول صورت بگیرد. وجود اختلاف به معنای آن 
نیست که فرد باید از حقوق خود صرفنظر کند، اما برای گرفتن حق نیازی به کتک کاری و یا آسیب زدن 

به دیگران نیست. البته در مواردی لازم است که با افراد مجرم قاطعانه مبارزه شود.
2ــ از دو نفر دانش آموز بخواهید که موقعیتی را نمایش دهند که در طیّ آن یکی از بچه ها قرض 
خود را پس نمی دهد و دیگری سعی می کند که به روشی عاقلانه، اختلاف خود را با دوست خود حل 

کند و او را وادار کند که قرض خود را پس دهد.
دانش آموزان  از  جامعه  مردم  بین  در  صبری  بی  و  پرخاشگری  بروز  دلایل  خصوص  در  3ــ 
بخواهید که نظرات خود را مطرح کنند و در مورد پیامدهای پرخاشگری با ذکر مثال شواهدی را مطرح 

کنند. برخی از دلایل پرخاشگری و بی صبری در جامعه عبارت اند از:
ــ پایین بودن تحمل افراد

ــ همه چیز را برای خود خواستن و حقوق دیگران را نادیده گرفتن
ــ بی توجهی به حقوق انسان

ــ عدم پای بندی به دین و قانون
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در پایان مفهوم مدیریت اختلاف را روی تختهٔ گچی بنویسید.
4ــ فعالیت 1 را انجام دهید:

افراد زیر ترجیح می دهند که برای حل اختلاف خود با دیگران گفت و گو کنند:
ــ کسانی که اهل منطق هستند.

ــ کسانی که برای آبروی خود ارزش قائل هستند.
ــ کسانی که عادل و با انصاف هستند.

ــ کسانی که در مورد عواقب کارها فکر می کنند.
افراد زیر ترجیح می دهند که برای حلّ اختلاف خود با دیگران با یکدیگر درگیر شوند:

ــ کسانی که قانون شکن و خودخواه هستند.
ــ کسانی که به دستورات خداوند اهمیت نمی دهند.

ــ کسانی که تنها به منافع خود فکر می کنند.
توجه دانش آموزان را به اهمیت عفو و بخشش جلب کنید.

5  ــ از یک دانش آموز بخواهید که مبحث حلّ اختلاف با خانواده را بخواند و به آنها تذکر دهید 
که در دورهٔ نوجوانی به دلیل آنکه به سمت همسالان کشیده می شوند و خواهان استقلال هستند، گاه با 
والدین خود دچار مشکل می شوند و در مقابل عقاید و نظرات خانواده می ایستند. آنها باید یاد بگیرند 

که در برخورد با اعضای خانواده همواره باید با احترام برخورد کنند.
6  ــ فعالیت 2 را انجام دهید.

از روش ایفای نقش استفاده کنید. این دو دانش آموز را در خصوص موضوع مورد اختلاف 
راهنمایی کنید.

7ــ از یک دانش آموز بخواهید که راهکارهای حلّ اختلاف با دیگران را بخواند و در مورد آنها 
برای دانش آموزان توضیحاتی را ارائه کنید.

شیوۀ ارزشیابی: استفاده از آزمون های کوتاه جواب
1ــ اختلاف یعنی چه؟

2ــ به سه مورد از علل بروز اختلاف بین افراد اشاره کنید؟
3ــ مدیریت اختلاف را تعریف کنید؟

استفاده از چک لیست مشاهدهٔ عملکرد در انجام فعالیت 1 و 2



225

دانستنی هایی برای معلم 
منازعه عبارت است از مقابله دو یا چند طرز فکر با یکدیگر به علت تفاوت در اهداف منافع، 
عملکردها، طرز تفکر و ارزش های متفاوت. منازعه ممکن است که بین دو فرد، اعضای یک گروه، 
یا  یا بین جوامع باشد. منازعه بین جوامع ممکن است که از نوع قبیله ای، سیاسی، مذهبی  دو گروه 
یا حتی بین تمدن ها باشد؛  نژادی باشد. منازعه در مواردی ممکن است که بین دولت ها و ملت ها و 
مانند منازعه اسلام با غرب، منازعه در صورتی که مردم جوامع مختلف را به یکدیگر نزدیک کند از نوع 
مثبت است، اما درصورتی که به جنگ و خونریزی منجر شود، مضر و زیان بخش است. درصورتی که 
دو فرد و یا دو خانواده اختلافات خود را از طریق بحث و گفت و گو و به روش عقلانی حل کنند. این 
منازعه از نوع پیش رونده است. برای حل منازعه توجه به منافع طرفین، گفت و گو و صبر و میانجیگری 
لازم است.افراد گروه ها و جوامع برای حل منازعه از روش های مختلفی استفاده کنند مانند سازش، 

همکاری، مذاکره و مصالحه، مراجعه به قانون، حکمیت و میانجیگری.
علل پیدایش اختلاف بین افراد 

1ــ اهداف و آرزوهای افراد مختلف است.
2ــ افراد منافع مادی مختلفی دارند.

3ــ توقعات افراد مختلف است.
4ــ برداشت های افراد از مسائل مختلف است.

5  ــ ارزش های افراد با یکدیگر فرق می کند.
ارزش های افراد به سه گروه تقسیم می شود:

5/1ــ اخلاقی )خوب، بد، اخلاقی یا غیر اخلاقی، مجاز یا غیر مجاز، درست، نادرست(
5/2 ــ ارزش های زیبا شناسی)زیبایی، زشتی،نامتوازن(

5/3 ــ ارزش های اصولی )مذهبی، فکری، سیاسی و اجتماعی(
6ــ اعتقادات

اعتقاد ممکن است که صحیح یا غلط، واقعی یا غیر واقعی باشد.
7ــ طرز فکر یا ذهنیت

طرز فکر در حقیقت نتیجه تفاوت در ارزش ها و اعتقادات است. ممکن است اشخاصی در 
مورد یک موضوع طرز فکر دو گانه داشته باشند؛ یعنی طرز فکر مثبت و منفی داشته باشند.

8  ــ داشتن احساسات منفی
این نوع احساسات طبعاً باعث عصبانیت خواهد شد و اکثر اوقات باعث ایجاد منازعات می گردد.
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12ــ3ــ روش تدریس درس اضطراب چیست 
اهداف کلی 

1ــ آشنایی با اضطراب و نشانه های آن 
2ــ کسب مهارت های کنترل اضطراب 

توضیح درس: این درس بیان کنندهٔ این نکته است که اضطراب فشار درونی است که فرد برای 
مواجه شدن با یک مشکل یا خطر از خود نشان می دهد. اضطراب در حقیقت نوعی ترس و نگرانی 
است و یک حالت هیجانی است که قبل از مواجه شدن با مشکل برای فرد به وجود می آید. تأثیرات 

جسمی و روانی اضطراب بستگی به شدت آن دارد.
اضطراب علائم و نشانه هایی دارد که عبارت اند از: 1ــ تپش شدید قلب، 2ــ لرزش دست ها، 
3ــ نگرانی دائمی و بی مورد، 4ــ سرزنش خود و دیگری، 5  ــ احساس ترس، 6  ــ تنگی نفس، 7ــ 

احساس وحشت، 8  ــ نداشتن تمرکز حواس، 9ــ اشکال در خوابیدن، 10ــ حالت تهوع.
مقدار کمی اضطراب برای هر فرد لازم است، اما اگر از حدّ معینی فراتر رود موجب بیماری 
می شود و ممکن است عوارض سوئی به همراه داشته باشد. در این حالت، لازم است که فرد مضطرب 
با  خوبی  معنوی  ارتباط  غالباً  که  افرادی  کند.  مراجعه  درمان  جهت  روان پزشک  یا  روان شناس  به 
خداوند سبحان دارند آرامش بیشتری دارند. در ضمن یک نکته را باید مورد توجه قرار دهیم که عامل 

اضطراب ممکن است که چندان شناخته شده هم نباشد.
انتظارات یادگیری: از دانش آموزان انتظار می رود که در پایان درس: 

1ــ دانش آموز مفهوم اضطراب را بشناسد و بیان کند.
2ــ نشانه های اضطراب را بیان کند.

3ــ راه های کنترل اضطراب را فهرست کند.
مدت زمان لازم برای تدریس: دو جلسه 45 دقیقه ای

مفاهیم کلیدی: اضطراب، نشانه های اضطراب، راه های کنترل اضطراب
روش های پیشنهادی تدریس:

کار  روش  5  ــ  تمرین،  روش  4ــ  گروهی،  مباحثهٔ  3ــ  فیلم،  نمایش  2ــ  پاسخ،  و  پرسش  1ــ 
مستقل،6  ــ صامت خوانی، 7ــ ایفای نقش 

پیشنهادهایی برای تدریس: هدف درس این است که به دانش آموز کمک کند تا متوجه شود 
که اضطراب چیست. لذا به موارد زیر توجه و عنایت بیشتری مبذول کند.
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1ــ برای شروع تدریس می توان نمایشنامه ای توسط دانش آموزان اجرا کرد و فردی را نشان 
دهد که علائم اضطراب دارد. اما راه مقابله با آن را نمی داند.

2ــ می توان فیلم یا تصویری را در این زمینه به دانش آموزان نشان داد.
3ــ گرفتن آزمون اضطراب از دانش آموزان قبل از آغاز تدریس توصیه می شود. )انجام فعالیت 3(

4ــ بعد از پایان تدریس relaxation در کلاس درس )تمرین آرام سازی(
5  ــ معلم می تواند در صورت امکان فیلمی را به نمایش بگذارد و در آن فردی را نشان دهد که 

علائم اضطراب دارد. )اجرای فیلم ( 
کند.  اجرا  را  نمایشنامه ای  مقدمه  و  سابقه  بدون  بخواهد  دانش آموزان  از  می تواند  معلم  6  ــ 

)ایفای نقش( )انجام فعالیت 2(
از  سپس  و  دارد  اضطراب  علائم  که  کند  معرفی  را  فردی  مثالی  طریق  از  می تواند  معلم  7ــ 

دانش آموزان بخواهد که نوع اختلال این فرد را تشخیص دهند.
8  ــ معلم می تواند از دانش آموزان بخواهد که به سؤالات )فعالیت 1( پاسخ دهند.

سپس معلم کلمه اضطراب را روی تخته سیاه می نویسد و به دنبال آن فعالیت های زیر را انجام 
می دهد:

ــ فعالیت )1( اجرای نمایشنامه: از قبل دانش آموزان را توجیه می کند و یک برگه در اختیار 
آنان قرار می دهد . در این برگه علائم فرد مضطرب نوشته شده و بر اساس آن دانش  آموزان نمایش نامه ای 
را اجرا می کنند. سپس مفهوم اضطراب را روی تختهٔ گچی می نویسد و در مورد اثرات آن در زندگی 

توضیح می دهد.
ــ در فعالیت )3( معلم از دانش آموزان به صورت فردی می خواهد که چک لیست را تکمیل کند 
و سپس برخی حالات فرد را بیان کنند. بعد از این گفت وگو، معلم برای دانش آموزان توضیح می دهد 
به درمان  نیاز  که اضطراب شدت و حالاتی دارد که اگر خود فراتر از آن برود، فرد بیمار می شود و 

اساسی دارد.
نقطه  پرداخته و  به گفت وگو  به صورت گروهی  ــ در فعالیت )4( از دانش آموزان می خواهیم 

نظرات خود را بیان کنند.
در پایان، معلم به جمع بندی مطلب می پردازد و نقش دین و آموزه های دینی را در کنترل اضطراب 
بیان می کند و راه های دیگر از جمله با کنترل رفتار منفی و relaxation )آرمیدگی( در کاهش اضطراب 

را بیان می کند. 
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و نیز از دانش آموزان می خواهد که فعالیت در خانه را از طریق گفت وگو با اعضای خانواده 
تکمیل کنند.

عملکردی،  فعالیت های  ثبت  مانند  ابزارهایی  از  معلم  درس،  این  در  ارزشیابی:  شیوه های 
آزمون های کتبی و آزمون نگرش سنج استفاده می کند.

ــ نمونهٔ آزمون نگرش سنج 

خیر بلیشرح آزمون ها

به نظر من اضطراب قابل پیشگیری است

عامل اضطراب شناخته شده است

در حالت اضطراب فرد دوست دارد و مرجع باشد

در حالت اضطراب معتقد هستم که باید را زیاد یاد کنم

نمونه آزمون های کوتاه جواب:

1ــ اضطراب را تعریف کنید.
2ــ اضطراب، یعنی……………

3 ــ نشانه های اضطراب……………
4 ــ در موقع اضطراب باید ذکر …………… بگوییم.

نمونه آزمون عملکردی:

1ــ از دانش آموزان بخواهید به یک کار پژوهشی پرداخته و کسانی را که دچار 
بیماری قلبی هستند را شناسایی کرده و بررسی کنند که چقدر اضطراب در مشکل آنان 

نقش داشته است. )یک هفته(
یک  مدت  )در  کنند.  بررسی  را  تحصیلی  افت  افزایش  در  اضطراب  نقش  2ــ 

هفته(
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دانستنی هایی برای معلم 
اضطراب حالتی فراگیر از ترس، دلهره و تشویش است که به احساس تجربه یا پیش بینی خطری 
اضطراب  مثبت  حالت  در  باشد.  منفی  یا  مثبت  که  است  ممکن  اضطراب  می باشد.  مربوط  آینده  در 
می تواند به رفتار سازگارانه کمک کند. برای مثال، به هنگام سخنرانی در یک جمع ناآشنا فرد تا حدودی 
را  موقعیتی خود  در چنین  فرد  که  می شود  باعث  اضطراب  از  حالتی خفیف  است. وجود  مضطرب 
جمع   و جور کند و مراقب اعمال، حرکات و گفتار خود باشد. در اضطراب افراطی و ناسازگارانه لازم 

است که فرد برای کاهش اضطراب خود کاری را انجام دهد.
انواع حالت های اضطرابی

حالتی است که تقریباً در تمام طول روز و برای روز ها، هفته ها و  1ــ اضطراب فر اگیر: 
ماه های متوالی تجربه می شود. در این حالت گویا فرد منتظر وقوع یک حادثه ناراحت کننده و هراس 
انگیز است، بدون این  که از زمان وقوع آن اطمینان داشته باشد، در این حالت، شخص در حالتی از 

نگرانی دائمی به سر می برد .
2ــ ترس های مرضی: در این حالت شخص از شئ یا اشیاء یا موقعیت ویژه ای هراس دارد 
و معمولاً می کوشد که از آنها دوری کند مانند ترس از تاریکی، پله برقی، ترس از آسانسور، ترس از 

بلندی، ترس از فضای بسته 
ارادی  ناخواسته، غیر  افکاری  از هجوم  این حالت شخص  در  3ــ حالت های وسواسی: 
قابل  امیال و تصاویر وسواسی، اضطراب  افکار،  این  ناخوشایند رنج می برد.  با محتوایی  و تکراری 
توجهی تولید می کنند و شخص را به انجام اعمال تدافعی مجبور می کند تا قدری از اضطراب و ترس 
او کم شود. این افکار معمولا" در مورد آلودگی، بیماری و نجاست، امور جنسی و امور مذهبی دیده 

می شود.
علائم اضطراب چیست؟ احساس بی قراری، غم، واکنش از جا پریدن، بیش از اندازه عرق کردن، 
بد خواب شدن،  مداوم،  کوفتگی  و  احساس خستگی  سینه،  قفسه  درد  احساس  قلب،  افزایش ضربان 
تغییر در اشتها، نگرانی، تشویش، دلهره، کاهش تمرکز، ضعف حافظه، گشاد شدن مردمک چشم، رنگ 

پریدگی، سفتی عضلات، بی قراری و تحریک پذیری.
علل اضطراب: عوامل بسیاری موجب اضطراب در افراد می شود؛ مانند ظرفیت پایین افراد 
در برابر فشار روانی، باقی ماندن ترس های طبیعی دوران کودکی و تجارب ناخوشایند، سبک زندگی 

فشارزا، ترس از مواجهه با یک موقعیت ناخوشایند، عدم اعتماد به نفس، تفکر غیر منطقی.
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روش های مبارزه با اضطراب 
1ــ با خودتان به صورت مثبت حرف بزنید: اگر با خودتان به صورت منفی حرف بزنید، زبان 

شما به مغزتان فرمان منفی می دهد در نتیجه حالت عاطفی و هیجانی شما منفی خواهد شد.
2ــ تنفس )شکمی( را تمرین کنید: برای تمرین تنفس شکمی و تغییر شیوه نفس کشیدن در حالی 
که به صورت آرام نشسته اید، هر دو دست خود را بر روی ناف قرار دهید )دست ها به صورت رو در رو 
و مماس با هم( سپس تلاش کنید به گونه ای نفس بکشید که انگشتان مزبور به اندازهٔ یک بند انگشت از 
همدیگر جدا شوند. تمرین فوق را پی در پی و در روزهای متوالی و در موقعیت های مختلف انجام دهید 

تا الگوی نفس کشیدنتان به طور خودکار حالت دیافراگمی به خود بگیرد )دیافراگم بالا و پایین برود(.
3ــ تمرینات آرام سازی عضلانی را انجام دهید: در یک جای نسبتاً آرام بنشینید، چشمان خود 
را ببندید، چند بار از طریق بینی نفس عمیق بکشید و از راه دهان بیرون بدهید، هنگام بیرون دادن تنفس 
به صورت زیر زبانی، کلمه آرام باش را تکرار کنید. سپس با تمرکز بر تک تک اندام هایتان سعی کنید 
که آنها را تا آنجا که می توانید شل کرده و رها سازید. این کار را با تمرکز بر عضلات پا شروع کرده و به 
ترتیب تا ساق پا، ران، کمر، شکم، دستان، بازوها، شانه ها، پشت، گردن و پیشانی ادامه دهید. سپس در 
حالی که به همان صورت که نشسته اید، خود را بالای یک تپه زیبا مجسم کنید. سعی کنید اجزای این 

منظره از قبیل چشمه، صدای آب، انواع گل ها، سبزی و پرندگان و.… را تجسم کنید.
حواس  کردن  پرت  شیوه های  سازید:  دور  برانگیز  اضطراب  عوامل  از  را  خود  حواس  4ــ 
یا  دادن لاله گوش،  مانند فشار  ایجاد یک درد خفیف  به خود،  دادن  فرمان بس کن  از:  عبارت اند 
فشار دادن ناخن ها به کف دست، تمرکز بر محیط، انجام بازی ذهنی، حل کردن جدول، گوش دادن 

به موسیقی 
5  ــ با افکار اضطراب زا مبارزه کنید: یکی از شیوه های بسیار مؤثر برای مقابله با این افکار، 
آنها  به گسترش دیدگاه های محدود  افراد مضطرب و سپس کمک  تفکر  ایجاد آگاهی در مورد شیوهٔ 

است. برای این منظور این سؤالات را از خود بپرسید: 
1ــ برای این افکار چه دلایلی دارم؟

2ــ آیا می توانم به صورت دیگری به این مشکل نگاه کنم؟
 3ــ اگر این طور شود چه اتفاقی خواهد افتاد؟

منابع برای مطالعه بیشتر
 1 ــ خلاصهٔ روان پزشکی، کاپلان سادوک ترجمهٔ دکتر پورافکاری، انتشارات تبریز
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2ــ آسیب شناسی روانی، دکتر سید شاملو، انتشارات رشد
نابهنجار در کودکان و نوجوانان، دکتر شکوه غرابی نژاد، انتشارات  3ــ رفتارهای بهنجار و 

انجمن اولیا و مربیان 
4ــ اختلالات رایج رفتاری در کودکان و نوجوانان، شهلا فرقانی رئیسی، انتشارات رشد
5  ــ راهنمای مهارت های زندگی، دکتر مجید محمود علیلو، مؤسسهٔ فرهنگی منادی تربیت

13ــ3ــ روش تدریس خشم خود را چگونه کنترل کنیم؟ 
اهداف کلی

١ــ آشنایی با مفهوم خشم و علل آن 
٢ــ آشنایی با تأثیرات جسمی و روانی خشم بر روی انسان و دیگران 

انتظارات یادگیری: از دانش آموزان انتظار می رود که در پایان درس:
١ــ فهم خود را از معنا و مفهوم خشم و علل آن بیان کند.

٢ــ با انجام فعالیت پانتومیم و همکاری در فعالیت گروهی »نمایش«، »نتیجهٔ عصبانیت« و خشم 
را نشان دهد.

٣ــ آسیب های جسمی و روانی خشم را بیان کند.
٤ــ راه های مقابله با خشم را فهرست کند.

مفاهیم کلیدی: خشم، پیامد های عصبانیت بر خود و اطرافیان، تأثیرات جسمی و روانی خشم
توضیح درس: یکی از مهارت های لازم برای نوجوانان و همچنین بزرگسالان نحوهٔ کنترل 
خشم است. در جامعهٔ امروز، آستانهٔ تحریک افراد نسبت به اتفاقات ناخوشایند پایین آمده و زود از 
کوره در می روند. در این درس سعی شده است تا دانش آموزان ابتدا مفهوم خشم را بشناسند با برخی 
موارد که باعث ایجاد خشم در انسان می شود آشنا شوند. آسیب های جسمی و روانی خشم را درک 

کنند و راه های کنترل و مقابله با آن را بدانند.
خشم زمانی در آدمی به وجود می آید که احساس کند حقّی از او ضایع شده است در این حال 
انسان خشمگین می شود و لازم است با نحوهٔ رویارویی با پیامدهای آن آشنا شود تا بهترین و مناسب ترین 

راه را برای اعمال خشم و یا کنترل آن به کار بندد.
شیوۀ تدریس: فعالیت اول را انجام دهید. می توانید تصویر یک فرد خشمگین را به بچه ها 
نشان دهید و سپس درس خود را با آن شروع کنید برای مثال، سؤال کنید از این تصویر چه فهمیدید؟ 
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و یا برای آرام کردن این فرد چه پیشنهادی دارید؟
فعالیت 4 تکمیل کنندهٔ فعالیت قبلی است تا فرد بداند که عصبانیت بر برخورد با اطرافیان چه 

تأثیری می گذارد . 
فرایند تدریس:

پاسخ سؤال 1: خشم عکس العمل انسان به یک موضوع ناراحت کننده است.
پاسخ سؤال 2: خشم در مواردی خوب و در مواردی بد است. برای مثال، انسان به کسی که 
به او ظلم کرده است یا به کشور او حمله شده است یا نسبت به کسی که به دیگری ظلم می کند خشمگین 
می شود. این ها از جمله خشم های خوب است؛ زیرا جلو ظلم،گناه و بی عدالتی را می گیرد. خشم در 
مواردی بد است به ویژه در زمانی که فرد به جسم خود و یا افرادی آسیب وارد کند. بد بودن یک خشم 

بستگی به موضوع و پیامدهای آن دارد.
مواردی  می شود  خواسته  دانش آموزان  از  فعالیت  این  در  دهید.  انجام  را   2 فعالیت  2ــ 
به صورت  که  فعالیت ممکن است  این  انجام  ثبت کنند.  آنها شود  را که ممکن است موجب خشم 
فردی،گروهی یا از طریق بحث کلاسی باشد . در هر صورت دانش آموزان باید به نمونه هایی از آن ها 

اشاره کنند.
3ــ فعالیت 3 را انجام دهید. انجام این فعالیت از طریق نمایش تک نفره خواهد بود و به دنبال 

آن حالت چهرهٔ فرد خشمگین توصیف می شود.
فعالیت 4 را انجام دهید. انجام این فعالیت دانش آموزان با توجه به تجربهٔ خود به برخی از این 

راه ها اشاره می کنند.
4ــ از دانش آموزی بخواهید که داستانی را برای تو و دیگران بخواند و سپس دانش  آموزان 
برداشت خود را از این داستان بیان کنند. توجه دانش آموزان را به حدیث حضرت علی )ع( جلب کنید 

و در مورد اهمیت آن بحث کنید. 
می توان این حدیث را برای دانش آموزان خوانده یا نوشت و سپس پرسید که چرا نباید این  ــ  

سه کار را انجام داد؟
»علی)ع( فرموده اند: به هنگام خشم، نه تنبیه، نه تصمیم، نه دستور.«

تا  تا جلسهٔ بعد فرصت داد و از بچه ها خواست  به عنوان کار تحقیقی  یا این که این سؤال را 
دربارهٔ یکی از این موارد داستان، حکایت شعر یا حوادث روز مره و پیامدهای آن را نوشته و به همراه 
بیاورند. )یعنی خود دریابند که چرا به هنگام خشم نباید تصمیم گرفت و اگر چنین چیزی اتخاذ شد چه 
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عواقبی به دنبال دارد؛ مانند تصمیم ناصرالدین شاه بر قتل امیر کبیر(
ملاک  می تواند  کتبی  یا  شفاهی  به صورت  آن  انجام  و  درس  فعالیت های  ارزشیابی:  شیوۀ 

ارزش یابی قرار گیرد. 

دانستنی هایی برای معلم 
ارائهٔ تعریفی دقیق از خشم دشوار است؛ زیرا انواع خشم نظر علت، نحوهٔ واکنش و پیامدهای 
عصبانیت،  از  عبارت اند  هستند  همراه  خشم  با  غالباً  که  هیجان هایی  هستند.  متفاوت  یکدیگر  با  آن 
خشم  مضرّات  ناراحتی  و  تحقیر  رنجش،  حسادت،  تنفر،  غضب،  کینه توزی،  خصومت،  خشونت، 
از نظر روانی مثل استرس، اضطراب، احساس درماندگی، تنهایی، انزوا، پشیمانی و افسردگی است. 
مضرّات جسمانی شامل بالا رفتن فشار خون، سردرد، کم اشتهایی، اختلالات پوستی، سوزش معده، 

مشکلات تنفسی و در حالت حاد آن سکته است.
دلایل خشم را می توان به دو دسته بیرونی و درونی تقسیم کرد. دلایل بیرونی شامل، عواملی 
 … و  خانوادگی  درگیری های  بی حرمتی،  مشاهده  جسمی،  دیدن  آسیب  حقوق،  شدن  پایمال  چون 
است. دلایل درونی به عواملی مانند انتظارات نابجا از خود و دیگران، و برخورد توهین آمیز و …… 

است.
افرادی که روحیات پرخاشگر و زورگویانه دارند، تمامیت خواه هستند و اشتهای سیری ناپذیر 
ندارند  دوست  است،  پائین  آنها  نفس  به  اعتماد  دارند،  دیگران  تأیید  به  نیاز شدید  که  افرادی  دارند، 
دچار  افراد  که  زمانی  موارد  از  برخی  در  می شوند.  بقیه خشمگین  از  بیش  کند  انتقاد  آنها  از  کسی 
ناکامی و شکست می شوند، مشکلات شدید مالی پیدا می کنند، زمانی که احساس می کنند با آنها عادلانه 
برخورد نشده است ، زیاد خسته هستند، احساس می کنند که تحقیر شده اند، دچار درد شدیدی هستند، 
مشکلات زندگی بر روی آنها فشار وارد می کنند و یا احساس درماندگی می کنند. آستانهٔ خشم آنها پایین 

می آید. راه هایی که فرد می تواند خشم خود را کنترل کند عبارت اند از:
توجه  قاطعانه،  و  مثبت  برخورد  نکردن خشم، گریه کردن،  اظهار  فراموش کردن علت خشم، 
خشمگین،  انسان  حالت  و  شدن  خشمگین  فرایند  به  کردن  توجه  خود،  آرام سازی  دیگر،  مسائل  به 

اندیشیدن در مورد پیامدهای خشم، سرگرم شدن به کارهای دیگر و تغییر محیط آزار دهنده. 
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خواندن این شعر در کلاس توصیه می شود.

بـا خشـونـت هـرگـز …

سخت آشفته و غمگین بودم …
٭  ٭  ٭  ٭

به خودم می گفتم:
بچه ها تنبل و بد اخلاق اند

دست کم می گیرند
درس و مشق خود را …

باید امروز یکی را بزنم، اخم کنم
و نخندم اصلاً

تا بترسند از من
و حسابی ببرند …

٭  ٭  ٭  ٭
خط کشی آوردم،
در هوا چرخاندم!

چشم ها در پی چوب، هرطرف می غلتید
مشق ها را بگذارید جلو، زود، معطل نکنید!

٭  ٭  ٭  ٭
اولی کامل بود،

دومی بدخط بود
بر سرش داد زدم …

سومی می لرزید …
خوب، گیر آوردم !

صید در دام افتاد
و به چنگ آمد زود …
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دفتر مشق حسن گم شده بود
این طرف، آن طرف، نیمکتش را می گشت

تو کجایی بچه؟
بله آقا، اینجا

همچنان می لرزید …
»پاک تنبل شده ای بچه بد«

»به خدا دفتر من گم شده آقا، همه شاهد هستند«
»ما نوشتیم آقا«
٭  ٭  ٭  ٭

بازکن دستت را …
خط کشم بالا رفت، خواستم برکف دستش بزنم

او تقلّا می کرد
چون نگاهش کردم
نالهٔ سختی کرد …

گوشهٔ صورت او قرمز شد
هق هقی کرد و سپس ساکت شد …

همچنان می گریید …
مثل شخصی آرام، بی خروش و ناله

ناگهان حمداللّٰه، درکنارم خم شد
زیر یک میز، کنار دیوار،

دفتری پیدا کرد …
٭  ٭  ٭  ٭

گفت: آقا ایناهاش،
دفتر مشق حسن !

٭  ٭  ٭  ٭
چون نگاهش کردم، عالی و خوش خط بود

غرق در شرم و خجالت گشتم
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جای آن چوب ستم، بر دلم آتش زده بود
سرخی گونه او، به کبودی گروید …

٭  ٭  ٭  ٭
صبح فردا دیدم

که حسن با پدرش و یکی مرد دگر
سوی من می آیند …

٭  ٭  ٭  ٭
خجل و دل نگران،

منتظر ماندم من
تا که حرفی بزنند

شکوه ای یا گله ای، یا که دعوا شاید
٭  ٭  ٭  ٭

سخت در اندیشهٔ آنان بودم
پدرش بعدِ سلام،

گفت: لطفی بکنید،
و حسن را بسپارید به ما

٭  ٭  ٭  ٭
گفتمش، چی شده آقا رحمان؟

گفت: این خنگ خدا
وقتی از مدرسه بر می گشته

به زمین افتاده
بچهٔ سر به هوا،
یا که دعوا کرده

قصه ای ساخته است
زیر ابرو و کنار چشمش،

متورم شده است
درد سختی دارد،
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می بریمش دکتر
با اجازه آقا …
٭  ٭  ٭  ٭

چشمم افتاد به چشم کودک …
غرق اندوه و تأثر گشتم
منِ شرمنده معلم بودم

لیک آن کودک خرد وکوچک
این چنین درس بزرگی می داد

بی کتاب و دفتر …
٭  ٭  ٭  ٭

من چه کوچک بودم
او چه اندازه بزرگ

به پدر نیز نگفت
آنچه من از سرخشم، به سرش آوردم

٭  ٭  ٭  ٭
عیب کار از خود من بود و نمی دانستم

من از آن روز معلم شده ام …
او به من یاد بداد درس زیبایی را …

که به هنگامهٔ خشم
نه به دل تصمیمی
نه به لب دستوری

نه کنم تنبیهی
٭  ٭  ٭  ٭

یا چرا اصلاً من عصبانی باشم
با محبت شاید، گرهی بگشایم

با خشونت هــرگــز …
هــرگــز.
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منابع برای مطالعه بیشتر
جزایری، علیرضا و دهقانی، محمود. مهارت های کنترل خشم، نشر دانژه

14ــ3ــ روش تدریس درس معیار من در انتخاب دوست چیست؟ )انتخابی( 
اهداف کلی

1ــ آشنایی دانش آموزان با اهمیت دوستی و دوستیابی
2ــ کسب مهارت در دوستیابی 

توضیح دربارۀ درس: این درس بیان کنندهٔ این است که دوست خوب در زندگی انسان 
ندارند.  افراد  ما دارند، سایر  تأثیری که دوستان در زندگی  و  برخوردار است  بسزایی  اهمیت  از 
افراد  که  مهارت هایی  مهم ترین  از  یکی  دارند،  منفی  و  مثبت  جنبه های  تأثیرات  این  آنجایی که  از 
در زندگی باید به آن تسلط داشته باشند مهارت دوستیابی است. در این درس می خواهم با طرح 
موضوعاتی هم چون اهمیت دوستی و آثار روانی و رفتارهایی که باعث تضعیف دوستی ها می شوند 
از طریق انجام فعالیت های فردی و گروهی در کلاس و خارج از کلاس مهارت برای انتخاب دوست 

را ارتقاء دهیم.
انتظارات یادگیری: از دانش آموزان انتظار می رود که در پایان درس:

1ــ دربارهٔ اهمیت داشتن دوست توضیح دهند.
2ــ راه های برقراری ارتباط دوستی با دیگران را بیان کنند.

3ــ معیارها و ملاک های یک دوست خوب را فهرست نمایند.
4ــ رفتارهایی که باعث تقویت دوستی ها می شود بیان نمایند.

5 ــ رفتارهایی که باعث تضعیف دوستی ها می شود بیان نمایند.
6ــ با دوستان خود به طور منطقی و عاقلانه رفتار نمایند.

7ــ دوستان خود را با تفکر و با در نظر گرفتن ویژگی های مثبت انتخاب نمایند.
مدت زمان تدریس: دو جلسهٔ 45 دقیقه ای 

با  مناسب  رفتارهای  دوستی،  اهمیت  دوست،  انتخاب  معیارهای  دوستی،  کلیدی:  مفاهیم 
دوستان، مهارت های دوستیابی، رفتارهای نامناسب با دوستان

روش تدریس پیشنهادی
الف( فعالیت 1 را انجام دهید.



239

برای شروع درس یکی از اقدامات زیر را انجام دهید:
چند  از  پرسش  با  و  بنویسید  کلاس  تابلوی  روی  را  )ع(  علی  حضرت  و  پیامبر  احادیث  1ــ 

دانش آموز دربارهٔ معنا و مفهوم آن گفت وگو کنید.
می گرداند« )حضرت  او  را روزی  بخواهد دوست شایسته ای  را  گاه خیر کسی  هر  »خداوند 

محمد )ص((
»ناتوان ترین مردم کسی است که از به دست آوردن دوست، ناتوان باشد و ناتوان تر از او کسی 

است که دوستان خوبی را که یافته است از دست بدهد.« )امام علی )ع((
2ــ تصویر گروهی از دوستان که در حال گفت وگو با یکدیگر )تصویر کتاب( را به دانش آموزان 

نشان دهید و از آن ها بخواهید برداشت خود را از تصویر بیان کنند.
با انجام یکی از فعالیت های ذکر شده، زمینه برای ورود به بحث های کلاسی فراهم می شود و 
دانش آموزان با مرور دانسته های خود دربارهٔ دوستی و دوستیابی با انگیزه بهتری به انجام فعالیت های 

کلاس می پردازند.
کلاس را به چهار گروه تقسیم کنید و از هر گروه بخواهید که از طریق تبادل نظر پاسخ سؤالات 
را در یک برگهٔ کاغذ بنویسند. از نمایندهٔ گروه بخواهید که پاسخ سؤالات را برای دیگران بخواند. هر 

پاسخ صحیح را در کتاب بنویسید.
و  گروهی  بحث  گفت وگو،  و  بحث  روش های  از  تلفیقی  با  می توانید  درس  این  تدریس  برای 

متناسب با شرایط کلاس اقدام به تدریس نمایید.
ب( فعالیت )2( را انجام دهید: با توجه به گفت وگوهای انجام شده از دانش آموزان می خواهم 
دربارهٔ دوستی یا دوست خوب یک جملهٔ خلّاقانه بیان کنند. بهتر است جمله های بدیع دانش آموزان را 
با ذکر نام گوینده آن در روی یک کاغذ A4 نوشته و در تابلوی اعلانات کلاس یا مدرسه نصب شود و 
مدتی در معرض دید دانش آموزان قرار گیرد. از یک دانش آموز بخواهید آثار و فواید فردی و اجتماعی 

دوستی را برای دیگران بخواند و در مورد آن ها برای دانش آموزان توضیح دهید.
پ( فعالیت )3( را انجام دهید. از دانش آموزان بخواهید که معیارهای خود را در مورد انتخاب 

دوست بنویسند. از تعدادی دانش آموز بخواهید که معیارها را بر روی تختهٔ گچی بنویسند.
ت( فعالیت )4( را انجام دهید: به منظور صرفه جویی در وقت پیشنهاد می شود این فعالیت در 
قالب شمارهٔ )3( انجام شود و برای انجام این فعالیت ابتدا از یکی از دانش آموزان بخواهید قصهٔ پروین 
و خانواده اش را برای کلاس بخواند، بعد از خواندن قصه با نوشتن سؤالات مطرح در فعالیت )2 و1( 
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روی تخته کلاس، دربارهٔ پاسخ سؤالات بحث کنید.
پاسخ سؤال1 پروین چگونه به همکلاسی جدید ارتباط برقرار کند.

ــ سلام کردن، معرفی کردن خود، هدیه دادن، بازی، مشارکت در فعالیت های گروهی،……
پاسخ سؤال2: ملاک های انتخاب دوست؟

پروین برای خود باید دوستانی را انتخاب کند که ویژگی هایی نظیر خوش اخلاقی، امانتداری، 
کمک کردن در سختی ها، درس خوان، با انضباط و …… داشته باشد.

از دانش آموزان بخواهید فعالیت در خانه را انجام دهند. این فعالیت ها شامل تفسیر دو بیت شعر 
یا جمع آوری احادیثی از پیامبر و ائمه اطهار )ع( در مورد دوستی و صفات دوستی است.

با اهداف و  ارزشیابی از این درس، متناسب  نحوۀ ارزشیابی از آموخته های فراگیران: 
برای مجموعه ای از فعالیت های داخل و خارج از کلاس دانش آموزان از طریق  یادگیری  انتظارات 

ابزارهایی چون:
ــ فهرست مشاهدات از انجام فعالیت های فردی و گروهی، مشارکت در گفت وگو ها

ــ برگهٔ خودارزیابی که توسط معلم طراحی می شود و در اختیار دانش آموزان قرار می گیرد.
ــ بررسی تکالیف فردی و گروهی دانش آموزان انجام می شود.

دانستنی هایی برای معلم
مفهوم و ماهیت دوستی: دوستی، یک مفهوم عام است و دوستی بین انسان ها موجب بقا 
و استمرار حیات اجتماعی و بشری است، دوستی شامل قوانین و مقررات با هم زیستن و چگونگی 
زیستن است. از جمله رفتارهای لازمهٔ تداوم دوستی، رفتارهایی از قبیل: صداقت و رو راستی، ابراز 

توجه و محبت، استمداد متقابل، اعتماد، احترام، ارزش گذاری، و…… می باشد.
پیچیده را ارائه می کند، اما همواره  قواعد دوستی: گرچه ویژگی های یاد شده مواردی تقریباً 
قواعدی در دوستی وجود دارد که مردم به آن ها متوسل می شوند و آن ها را مدّنظر قرار می دهند؛ مانند 
حفظ حدود، فاش نکردن اسرار، عدم انتقاد در حضور دیگران، تلاش کردن در جهت اهداف مشترک، 
جمله  از  اطمینان،  و  اعتماد  هیجانی،  حمایت  که  است  شده  ثابت  تجربه  به  یکدیگر.  حمایت  و  هدایت 
قواعدی به شمار می رود که موجب می شوند دوستی های با کیفیت بالا از دوستی های با صمیمیت کمتر 
بنابراین، می توان نتیجه گرفت که معنا و مفهوم دوستی با سبک و شیوهٔ زندگی انسان ها  متمایز  شوند. 
ارتباط دارد. در واقع کلیدی ترین فرایند در حفظ استمرار و بقای حیات اجتماعی »برقراری روابط 
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دوستانه« است و در سایه این روابط مهر آمیز است که چرخهٔ زندگی رونق گرفته و معنا و مفهوم پیدا 
می کند.

انواع دوستی: دوستی اغلب بر دو گونه است: اتفاقی و اختیاری
الف( دوستی اتفاقی:

این گونه دوستی ها بر حسب شرایط زمان و مکان و بر حسب شانس و تصادف به وجود می آیند. 
دوستی با همسایگان، همکلاسی، همکاران، و همسفران از این قبیل دوستی ها به شمار می روند، گرچه 
کلیهٔ ویژگی هایی که در حفظ و تداوم و تحکیم روابط و دوستی ها باید مراعات شود. برای این قبیل 

دوستی ها نیز لازم است، ولی افراد، معمولاً در انتخاب این گونه دوستان اختیار کمتری دارند.
غرض  و  قصد  با  انسان  این که،  از  است  عبارت  اختیاری،  اختیاری: دوستی  دوستی  ب( 

خاص، طرح دوستی را با شخص پی ریزی می کند و در واقع با او رفیق می شود.
این گونه دوستی ها از دو حالت خارج نیست یا بر اساس مشترکات و معنویات و بدون سود مادی 
است یا این که بر مبنای منفعت شخصی و سودگرایی انجام می شود. نوع اول بسیار ارزشمند است و 

نوع دوم برای داشتن شغل و اشتغال سالم وسیلهٔ مناسب است.
اهداف دوستی

در دوستی ها، اهداف مختلفی نهفته است و در مجموع می توان آن را در دو هدف کلی دسته بندی 
کرد.

دستۀ اول )کوتاه مدت(:
الف( هدف همان نفس »دوستی و معاشرت« با افراد مورد نظر و دوری از تنهایی است.

ب( هدف والاتر از آن دستیابی به مراتب بالای کمال انسانی است.
دستۀ دوم )بلند مدت(:

الف( دوستی به سبب رفاه و امور مادی و دنیوی است.
ب( دوستی به سبب معنویات و امور اخروی است.

ج( دوستی با هدف الهی محض 
به منظور شفاف شدن موضوع، دلایل دوستی ها به اختصار توضیح داده می شود:

که  را  می کند کسی  این حالت شخص سعی  در  معاشرت:  و  رفاقت  به خاطر  فقط  1ــ دوستی 
دوست می دارد بدون آن که هدف و روشی خاص از دوستی با او داشته باشد. تنها از دیدن او، بودن با 

او و مشاهدهٔ خوبی ها و محاسن او لذت ببرد.
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خاطر  به  نه  اما  می دارد،  دوست  را  کسی  انسان  دنیوی:  اهداف  به  رسیدن  برای  دوستی  2ــ 
دوستی، بلکه برای این که از طریق او به مقامی، ثروتی یا لذت دنیوی برسد و در یک کلام دوستی به 

خاطر منافع شخصی.
این دلیل کسی را دوست دارد که  به  انسان  به اهداف اخروی:  با انگیزۀ دستیابی  3ــ دوستی 
از طریق او به کمال الهی برسد، مثل علاقهٔ شاگرد به استاد به انگیزهٔ کسب علم و عمل و فضیلت های 
به  رسیدن  منظور  به  مادر  و  پدر  به  فرزند  دوستی  می شود.  رستگاری  موجب  نهایت  در  که  اخلاقی 

خوشبختی و سعادت از این قبیل موارد است .
4ــ دوستی با هدف الهی محض: دوستی با هدف الهی، یعنی دیگران را برای خدا و در راه خدا 
دوست داشتن، نه برای آن که از طریق آنان به علم و عمل و یا سایر منافع دست یابد؛ یعنی انسانی، انسانی 

را به خاطر امر الهی و رضوان او دوست بدارد.
راه های جلب دوستی: اغلب انسان ها در زمانی به اطرافیانشان علاقه پیدا می کنند که آنها نیز 
به نوعی از خود علاقه نشان دهند و دیگران را درک کنند. فردی که به هم نوعان خود علاقه ای ندارد، 
بی شک در زندگی دچار مشکلات متعددی خواهند شد. این گونه افراد بیش از دیگران به خود صدمه 

می رسانند.
کسی که می خواهد دوستانی برای خود پیدا کند باید به دیگران خدمت کند اغلب نیز با صرف 
وقت و انرژی همراه است.آنچه در این فرایند مهم و حساس است، این است که در تمامی این اقدام ها، 
بایستی کلیهٔ خدمات، در قبال دیگران از روی قصد و غرض و خود خواهی نباشد. در این قسمت، 

قواعدی مطرح می گردد که در دوستی مؤثر باشد:
1ــ نخستین راه در جلب نظر مساعد دیگران به دوستی، این است که به سایر افراد علاقه مند 
باشیم، تا زمانی که این احساس در انسان ایجاد نشود که به فرد مورد نظر به ویژه انسان های خوب علاقه 
نداشته باشد، به هیچ عنوان نمی توان به برقراری دوستی و استمرار و دوام این گونه روابط و دوستی ها 
امیدوار بود. در این راستا همواره میل و کشش در شناسایی افراد که می توان به آنها علاقه مند شد 

نقش مهمی را ایفا می کنند.
2ــ راه دوم برای جلب دوستی دیگران آن است که همیشه تبسم کرد. چنانچه می دانیم تبسم هیچ 
خرجی ندارد، ولی چیزهایی را می آفریند که در شروع و جلب دوستی ها نقش معجزه آسایی دارد.تبسم 
یک لحظه است، ولی گاهی خاطره اش تا ابد باقی می ماند. بنابراین، اگر کسی می خواهد که مردم او را 

دوست داشته باشد، باید سعی کند که خود را به اخلاق خوش و حسنه بیاراید.
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او  بـرای  نـام یک شخص  که  به خاطر داشت  بایـد همواره  بـرای جلب دوستی دیگران  3ــ 
جالب ترین و مهم ترین صدا در کلیهٔ زبان هاست. پس لازم است در حین گفت وگو نام او را هرگز 

فراموش نکند.
4ــ برای جلب دوستی، احترام و رعایت حقوق انسانی و اعتقادی و متقابل، بسیار مؤثر است.

5  ــ خوب سخن گفتن و رعایت حقوق سخن گویی راه دیگری است.
چگونه می توان دوست خوب را از بد تشخیص داد؟

تا بتوان به وسیلهٔ آن دوستان  باید ملاک و معیاری داشت  برای شناخت دوست خوب از بد، 
واقعی و خوب را تشخیص داده و دربارهٔ تقویت و تحکیم پیوند دوستی و محبت با آنان اهتمام لازم را 

داشت.
شکی نیست که همهٔ افراد برای دوستی و رفاقت صلاحیت ندارند و با هر کس نمی توان دوستی 

کرد؛ زیرا دوستان هر کس معرف شخصیت و ملاک شناسایی انسان هستند.
حضرت رسول اکرم )ص( در این باره می فرمایند:

دوستی  با چه کسی  که  باشد  مواظب  از شما  یک  هر  پس  است،  دوست خود  آیین  بر  »آدمی 
می کند«.

انسان  برای  با کسانی سزاوار است که شرایط خاص و منشأ فواید دنیوی و اخروی  دوستی 
داشته باشد. حال به ذکر این معیارها و شرایط دوستان خوب و بد می پردازیم.

معیارهای دوست خوب
1ــ دوست خوب کسی است که عاقل و دوراندیش باشد.

آدم  ندارد،  نادان وجود  افراد  با  انسان است و هیچ خیری در دوستی  عقل، سرمایهٔ وجودی 
نادان حتی اگر قصد کمک و یاری انسان را داشته باشد از روی نادانی و حماقت به او ضرر می زند. 
لذا دوست نادان را بدتر از دشمن عاقل دانسته اند و دوری از جاهل را از موجبات نزدیکی به خداوند 

متعال بیان فرموده اند.
عقل عبارت است از نیروی درونی که حقایق اشیاء و امور به وسیلهٔ آن درک می گردد. ارزش 
یک دوست به عقل و دور اندیشی اوست، چنین فردی با شخصیت بوده و فردی محترم در اجتماع 
به شمار می رود. اما افراد جاهل و نادان نه تنها جایی در میان مردم ندارند؛ بلکه از آنان گریزان اند. 

حضرت علی )ع( در این باره می فرمایند:
»هیچ ثروتی چون خرد و هیچ فقری مثل نادانی نیست.«
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و حضرت امام رضا )ع( نیز فرموده اند:
»سعی کن با انسان عاقل دوستی نمایی تا اگر از کرم و بخشش او نتوانی استفاده کنی از عقلش 

بهره مند شوی.«
2ــ دوست خوب کسی است که خیرخواه تو باشد.

است.یعنی  او  بودن  خیرخواه  ارزشمند،  و  خوب  دوست  نشانه های  و  معیارها  از  دیگر  یکی 
دوستی که همواره کمال و پیشرفت دوست خود را می خواهد و عواملی را که موجب تکامل و رشد 
به دور از تعارف و ظاهرسازی  بر مبنای صداقت و  باید  نماید. دوستی  به او گوشزد  انسان می شود، 
صورت بگیرد و در جهت سعادت و پیشرفت خویشتن و دوست انجام شود. انسان باید همانند آینه، 

زیبایی و زشتی ها، کمالات و عیب های دوستش را منعکس سازد.
انسان عاقل و دوست خوب کسی است که بدون آنکه دوست خود را تحقیر کند، عیب های او 
را به خودش نشان دهد تا او آن ها را از چهره بزداید. او باید این کار را فقط به عنوان یک وظیفه و 
حقوق دوستی انجام دهد و از هر گونه عیب جویی به دور باشد. دوستی که چنین رفتار کند ویژگی 

خیرخواه بودن را دارد.
همان گونه که گوشزد نمودن عیب ها به منظور اصلاح دوست، وظیفهٔ هر کس است، پذیرش تذکر 
دوست و استقبال از انتقادهای سازنده او نیز، وظیفه محسوب می شود. انسان باید انتقادهای دوستان 

خود را تحفه ای ارزشمند تلقی نموده و آن را با آغوش باز پذیرا باشد.
امام علی )ع( در این باره فرموده اند:

»کسی را برای دوستی انتخاب کن که تو را از بدی ها و کارهای نامناسب باز دارد؛ زیرا چنین 
دوستانی به تو یاری رسانده و سبب پیشرفت تو می گردند.«

3ــ دوست خوب کسی است که خوش اخلاق باشد.
نیکو، خوی خوش و روش  تعیین و تشخیص دوست خوب، داشتن اخلاق  برای  سومین ملاک 
پسندیده است، یعنی رفتار و برخوردی که افراد عاقل و آگاه آن را می پسندند و مورد تحسین قرار می دهند. 
این صفات بسیار با ارزش هستند. ادب هر شخصی بیانگر کمال و شخصیت اوست. مردم همیشه از انسان 

بی ادب نگران و گریزانند و به سوی انسان های خوب گرایش پیدا می کنند.حضرت علی )ع( می فرماید:
»ادب نشانهٔ کمال انسان است.« 

در واقع کمال و ادب محصول عقل اند و از آن سرچشمه می گیرند. کسانی که ادب را رعایت 
نمی کنند و فحاشی می کنند حقوق مردم را نادیده می گیرند و باید از آنها دوری جست.
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4ــ دوست خوب کسی است که به عهد خود وفا کند.
یکی از صفات پسندیدهٔ انسان »وفاداری« و داشتن تعهد به پیمان هاست. این صفت با شخصیت 
و صداقت هر فرد نسبت مستقیم دارد.کسی که به عهدها و پیمان ها توجهی نداشته باشد در میان مردم 

ارزش خود را از دست می دهد و شایسته دوستی نیست؛ چرا که رمز بقای دوستی وفاداری است.
5  ــ دوست خوب کسی است که عالم و آگاه باشد.

تأثیر افکار دوستان خود قرار می گیرد.  باز هم تحت  باشد  تقوا  انسان در هر درجه از علم و 
محیط اجتماعی و مردمانی که با آن سروکار دارد بر او تأثیر می گذارند. از این رو، علاوه بر این که لازم 
است هر کسی با افراد شایسته و آگاه همنشینی کند، موظف است از هم صحبتی با افراد جاهل و نادان 

پرهیز نماید تا از مفاسد اخلاقی و محدودیت فکری آنان در امان بماند.
اطهار  ائمهٔ  و  دین  بزرگان  قول  از  انتخاب دوست شایسته  برای  دیگری  ویژگی های  و  شرایط 

علیهم السلام آمده است که فهرست وار به آن ها اشاره می گردد:
1ــ رازدار دوستش باشد.

2ــ عیب دوستش را فاش ننماید.
3ــ در سختی ها دوستش را تنها نگذارد.
4ــ خوبی های دوستش را آشکار سازد.

5  ــ دروغگو نباشد.
6  ــ بخیل و حسود نباشد.

7ــ ترسو نباشد.
8  ــ با خویشان خود قهر نباشد )اهل صلهٔ رحم باشد.(

9ــ منافق )دو رو( نباشد.
10ــ به خوبی و بدی دوست را خوبی و بدی خود بداند.

11ــ مقام و ثروت، او را نفریبد و دوستی را فدای آن نکند.
12ــ آنچه مقدور اوست در راه دوست دریغ ننماید.

13ــ پست، رذل و سفله نباشد.
14ــ نیکوکار باشد.

15ــ متقی و پرهیزکار باشد.
16ــ به خاطر دنیا و مال و ثروت دوستی نکند.
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17ــ امانت دار باشد.
18ــ جباّر و ظالم نباشد.

از بزرگان دین نکاتی دربارۀ دوستی بیاموزیم 
الف( دوست داشتن برای خدا

امام صادق )ع(:
آنان که برای خدا یکدیگر را دوست داشته باشند، روز قیامت بر فراز منبرهایی از نورند و نور 
پیکرها و منبرهایشان همه چیز را روشن کند، به طوری که با آن نور شناخته می شوند و گفته می شود: 

اینان کسانی اند که برای خدا یکدیگر را دوست داشتند.
   میزان الحکمه: 3178 

ب( مؤمن، برادر مؤمن است.
امام صادق )ع(:

مؤمن، برادر مؤمن است، چشم او و راهنمای اوست، به او خیانت نمی کند، فریبش نمی دهد و 
وعده ای نمی دهد که به آن نتواند عمل کند.

میزان الحکمه: 148
ج( همگونی دوستان

امام علی )ع(:
بر اثر معاشرت با نابخردان، اخلاق فاسد می شود و بر اثر همدمی با خردمندان، اخلاق به درستی 
می گراید. مردمان گوناگون اند و هر کس به گونه ای )ساختار( خاص عمل می کند. مردم با هم دوستی 
می کنند، پس هر کس دوستی او برای غیر خدا باشد،آن دوستی به دشمنی می انجامد و این سخن خدای 

تعالی است که »دوستان در آن روز با هم دشمن اند مگر پرهیزگاران.«
میزان الحکمه: 10225

د( عوامل پایداری دوستی 
امام صادق )ع(:

رو دربایستی و حرمت میان خود و برادرت را از بین نبر و آن را نگهدار؛ زیرا با از بین رفتن 
رو  دربایستی و حرمت، آزرم و حیا نیز از میان می رود و نگه داشتن حرمت، مایهٔ پایداری دوستی است. 
میزان الحکمه: 169
ای پسر نعمان، اگر می خواهی دوستی برادرت با تو خالص باشد، »با او شوخی بیجا مکن«، از 
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جدال با وی بپرهیز، »بر او فخر مفروش« و »با او ستیزه مکن.« 
میزان الحکمه: 170
برادران در میان خود به سه چیز نیازمندند که اگر به کار بندند دوستی ادامه یابد و گرنه از یکدیگر 
جدا شوند و دشمن هم گردند.آن سه چیز عبارت اند از: انصاف با یکدیگر، مهربانی با یکدیگر و حسد 

نبردن به هم.
میزان الحکمه: 172 
حارث اعور به امیر المؤمنین علی )ع( عرض کرد: ای امیر المؤمنان، به خدا سوگند که دوستت 
دارم. حضرت فرمود: ای حارث، اگر مرا دوست داری با من دشمنی مورز، مرا بازیچه قرار مده، برای 
خودنمایی با من بحث نکن، مرا به شوخی مگیر، مرا )از مقامی که دارم (پایین نیاور و )از آن مقام( بالاتر 

مبر )در حق من افراط و تفریط مکن(. 
 میزان الحکمه:202

امام سجاد)ع(:
زبانت را نگه دار تا برادرانت را صاحب شوی. 

میزان الحکمه:171
امام علی )ع(:

هیچ گاه حق برادرت را به اعتماد دوستی که با او داری ضایع مکن؛ چه آن کسی که حق او را 
ضایع کنی، برادرت نیست. 

میزان الحکمه:173
 ه( عوامل نابود کنندۀ دوستی:

امام علی )ع(:
جفا کاری )جفا یعنی ترک صلهٔ رحم و احسان، خشونت طبع و درشتخویی، رفتار خشونت آمیز 
بین می برد، و موجب خشم خدا و  برادری را از  بیزاری و سردی در دوستی(  با مردم،  در معاشرت 

مردمان است. 
میزان الحکمه: 197

و( بریدن از دوستان:
امام علی)ع(:

هر گاه خواستی از برادرت ببری، مانده ای از دوستی خود برای او بگذار که اگر روزی آن مقدار 
برایش آشکار شد به آن باز گردد. )همهٔ پل های پشت سرت را خراب مکن؛ بلکه جایی برای بازگشت او 
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و پیوند مجدد دوستی باقی بگذار(. 
میزان الحکمه: 210
بر اساس شک و تردید، با برادر خود قطع رابطه نکن و بدون رضایت طلبی از او نبر، با کسی که 

با تو درشتی کرده نرمی کن؛ زیرا به زودی با تو نرم شود. 
میزان الحکمه: 211

ز( پیوند با دوستان:
امام علی )ع(:

چون برادرت از تو ببرد، خود را به پیوند با او وادار کن و چون بخل ورزید از بخشش دریغ 
مدار، مبادا این نیکی را آنجا کنی که نباید، یا دربارهٔ آن کس کنی که نشاید. 

میزان الحکمه: 216
امام حسین )ع(:

قوی ترین فرد در ایجاد ارتباط کسی است که با کسی که از او بریده، رابطه برقرار کند. 
میزان الحکمه: 217

ح( اقسام دوستان 
امام صادق )ع(:

برادران سه دسته اند: یکی چون خوراک است که همیشه بدان نیاز داری و آن خردمند است.
دومی چون درد است و آن نابخرد است. سومی چون دارو، و آن صاحبدل است.

 میزان الحکمه: 220
برادران سه گروه اند: آنکه با جان همراهی کند، دیگری آنکه با مال یاری رساند و این دو گروه در 
برادری راست اند و سومی که از تو وجه معاش می گیرد و تو را برای اندکی لذت و خوشی می خواهد، 

او را مورد اعتماد مدان.
امام علی )ع(:

برادران دو گروه اند: برادران مورد اعتماد و برادران اهل خنده و شوخی. اگر به برادرت اعتماد 
داشتی، مال و جسم خود را نثار او کن، با دوستانش دوست و با دشمنانش دشمن باش، رازدار و عیب 
پوش او باش و خوبی هایش را فاش ساز. ای سؤال کننده بدان که این گروه برادران از کبریت احمر 

کمیاب ترند. 
میزان الحکمه: 222
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امام حسین )ع(:
برادران چهار گروه اند:برادری که به سود تو و خود اوست. برادری که به سود تو و برادری که 

به زیان توست و برادری که نه به سود توست و نه به سود خویش.
میزان الحکمه: 223

ط( با چه کسانی نباید دوستی کرد.
تنهایی، بهتر از )داشتن( همنشین بد است.

 میزان الحکمه: 10235
امام علی )ع(:

هیچ گاه به کسی از تو بیزار و گریزان است، روی نیاور و از کسی که به توعلاقه مند است روی 
مگردان.

میزان الحکمه:227 
مسلمان باید از برادری کردن با سه گروه دوری ورزد: )شوخ بی حیا، احمق، دروغگو(

میزان الحکمه: 234
با کسی که خوبی هایت را می پوشاند و عیب هایت را پخش می کند برادری مکن.

میزان الحکمه:235
امام حسن مجتبی )ع(:

با هیچ کس برادری مکن تا بدانی کجاها رفت و آمد دارد، چون از حالش به خوبی آگاه شدی 
و معاشرتش را پسندیدی، بر پایه گذشت از لغزش و کمک و همیاری در سختی ها با او برادری کن.

امام صادق )ع(:
دوست و همنشینی کسی که آنچه برای خود می خواهد برای تو نخواهد خیری ندارد. 

میزان الحکمه: 228
کسی که نیازمند مدارا کردن با او باشی برادر تو نیست. 

میزان الحکمه: 231
امام باقر )ع(:

چه بـرادری است که وقتی ثروتمند هستی هـوای تـو را دارد و چـون تهیدست بـاشی رهـایت 
کند. 

میزان الحکمه: 232
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با چهار کس همنشینی و برادری مکن، نابخرد، ترسو، حسود و دروغگو. 
میزان الحکمه:233

ی( نگه داشتن دوستان قدیمی
حضرت داوود )ع( به فرزندش حضرت سلیمان )ع( می فرمود:

 هیچ گاه برادری را که به دست آورده ای، جایگزین برادر قدیمی خود نکن، هر چند آن برادر 
جدید بر وفق میل و مراد تو باشد.

میزان الحکمه:238
ک( انتخاب دوست 

امام علی)ع(:
هر کس برای هر خطایی از برادران کناره گیری کند، دوستانش کاهش یابد. 

میزان الحکمه: 244
امام صادق )ع(:

کسی که )بخواهد( تنها با آن کس که هیچ عیبی ندارد برادری کند، دوستان اندکی خواهد داشت. 
میزان الحکمه: 245

ل( تحمل لغزش دوست
امام علی )ع(:

لغزش دوست خود را برای زمان یورش دشمنت، تحمل کن. 
میزان الحکمه: 248

کسی که لغزش های دوست را تحمل نکند، تنها می میرد. 
میزان الحکمه: 257

کسی که برادران خود را تحمل نکند، به سروری نمی رسد. 
میزان الحکمه: 258

م( بهترین دوستان
پیامبر خدا )ص(:

بهترین برادر شما کسی است که عیب هایتان را به شما گوشزد کند. 
میزان الحکمه: 259
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امام علی )ع(:
بهترین برادر آن است که )در واداشتن ات به (فرمانبرداری از خداوند پاک، با تو درشتی کند. 

میزان الحکمه: 260
بهترین برادر تو آن است که در راه حق، بر تو زیاد خشم گیرد. 

 میزان الحکمه: 274
منابع برای مطالعه بیشتر

پرورشی دوران راهنمایی،  و  آموزشی  فعالیت های مکمل  ــ کریم زاده، اسماعیل و همکاران، 
انتشارات رسانه تخصصی، 1386

ــ حسین زاده، یعقوب و همکاران، دوست و دوستیابی، انتشارات منادی تربیت )1379(
سوم،  پایه  اسلامی  زندگی  مهارت های  و  آداب  آموزش  همکاران،  و  اسماعیل  کریم زاده،  ــ 

انتشارات یارمان هنر و اندیشه 1390

15ــ3ــ روش تدریس ارتباط با خانواده، همسایگان و معلمان چگونه است؟
اهداف کلی

1ــ شناخت انواع ارتباطات بین فردی )خانوادگی، مجاورتی و عملکردی(
2ــ شناخت آموزه ها و رهنمودهای دینی در ارتباط با هر یک از ارتباطات فوق

انتظارات یادگیری: از دانش آموزان انتظار می رود که در پایان درس:
1ــ مفهوم ارتباطات خانوادگی و آثار نیکی به والدین را با توجه به آموزه های دینی بیان کند.

2ــ به مواردی از ارتباطات سالم )مناسب( و ارتباطات ناسالم )نامناسب( در سطح خانواده اشاره کند.
3ــ مفهوم ارتباط مجاورتی را با ذکر مثال بیان کند.

4ــ آداب همسایه داری از دیدگاه امام سجاد )ع( را بیان کند.
5  ــ ارتباط عملکردی را با ذکر مثال بیان کند.

6ــ حقوق معلم را بر اساس دیدگاه امام سجاد )ع( تبیین کند.
مدت زمان تدریس: دو جلسه 45 دقیقه ای

مفاهیم و مهارت های اساسی: ارتباطات خانوادگی، ارتباطات سالم و ناسالم، آثار نیکی به 
والدین، ارتباط مجاورتی، آداب همسایه داری، آثار نیکی به همسایگان، ارتباط عملکردی، حقوق معلم

توضیحاتی دربارۀ درس: موضوع این درس تبیین سه نمونه از ارتباطات فردی ــ اجتماعی 
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است که به ترتیب عبارت اند از ارتباطات خانوادگی، مجاورتی و عملکردی. رابطهٔ هر یک از ما با اعضای 
خانواده و خویشاوندان ما از نوع ارتباطات خانوادگی است. در این درس وظایف و مسئولیت های افراد 
با همسایگان،  ما  قرار می گیرد. رابطهٔ  یا بستگان( مورد بحث  و  مادر  )پدر،  برابر اعضای خانواده  در 
دوستان، همکلاسی ها یا همکاران از نوع مجاورتی است. سومین رابطه از نوع عملکردی است که به 
دلیل نیاز ما به سایر افراد به وجود می آید؛ مانند رابطهٔ شاگرد با معلم، بیمار با پزشک، خریدار با فروشنده 
و مواردی از این قبیل. در هر یک از ما برای این نوع ارتباطات و برای برقراری ارتباط سالم یا دیگران 
اشاره  مواردی  به  عمدتاً  این درس  در  آگاه شویم.  مسئولیت های خود  و  وظایف  از  که  هستیم  ناچار 
می شود که به لحاظ ارزش های دینی و اجتماعی در رتبهٔ بالاتری قرار دارند. وظایف و مسئولیت ها از 

منظر دین اسلام به ویژه رسالهٔ حقوق امام سجاد )ع( مورد بررسی قرار می گیرد.
روش های تدریس پیشنهادی: روش توضیحی، فعالیت جمعی، بحث گروهی و فعالیت فردی

سناریوی تدریس
1ــ ابتدا نموداری مانند شکل زیر بر روی تختهٔ گچی ترسیم کنید:

ارتباطات فردی ــ اجتماعی

ارتباطات عملکردی
مثال موردی )رابطۀ شاگرد 

با معلم(

ارتباطات خانوادگی
)رابطۀ فرد با اعضای خانواده 

و خویشاوندان(

ارتباطات مجاورتی
مثال موردی )رابطۀ همسایه 

با همسایه(

که  بخواهید  دانش آموزان  از  بنویسید.  گچی  تختهٔ  روی  را  خانوادگی  ارتباطات  تعریف  2ــ 
تأمین  را  ما  روانی  و  مادی  نیازهای  خانواده  کنند.  بیان  مختلف  ابعاد  از  را  خانواده  داشتن  اهمیت 
می کند، خانواده راه زندگی کردن را به ما یاد می دهد، خانواده به هنگام بیماری از ما مراقبت می کند، 
خانواده از تحصیل ما حمایت و پشتیبانی می کند، خانواده به هنگام تشکیل خانواده از ما حمایت مالی 
و اجتماعی می کند، اهمیت پدر و مادر از نظر قرآن را با ذکر آیاتی برای دانش آموزان تشریح کنید.
از دانش آموزان بخواهید که در مورد فواید داشتن برادر و خواهر نظرات خود را بیان کنند. از یک 
دانش آموز بخواهید که آثار نیکی به والدین را از نظر ائمهٔ اطهار در کلاس بخواند. به دانش آموزان 
خاطر نشان کنید که ارتباط ما با والدین باید از نوع ارتباطات سالم و مثبت باشد به گونه ای که والدین از 
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ما همواره رضایت داشته باشند.
3ــ فعالیت )2( را در کلاس اجرا کنید. از نماینده هر گروه بخواهید که نظرات خود را در کلاس 

بخوانند.
4ــ تعریف ارتباطات مجاورتی را روی تختهٔ گچی بنویسید.

از یکی از دانش آموزان بخواهید که متن درس را بخواند و دربارهٔ مفهوم همسایه از نظر پیامبر 
اسلام )ص( و حقوق همسایه از نظر امام سجاد )ع( بحث کنید. از دانش آموزان بخواهید فعالیت 3 
را اجرا کنند و عملکرد خود یا خانوادهٔ خود را در ارتباط با یکی از همسایگان مورد ارزیابی قرار 

دهند.
از یکی از دانش آموزان بخواهید که آثار نیکی به همسایگان را از منظر ائمهٔ اطهار )ع( بیان کند. 

از دانش آموزان بخواهید که نظر خود را دربارهٔ روابط ناسالم با همسایه و پیامدهای آن را بیان کنند.
5  ــ تعریف ارتباطات عملکردی را روی تختهٔ گچی بنویسید.

برای دیگران  معلم  امام سجاد )ع( را دربارهٔ حقوق  نظرات  از دانش آموزان بخواهید  از یکی 
بخواند. فعالیت 4 را در کلاس اجرا کنید. دانش آموزان با تمرکز بر روی متن باید جدول را تکمیل کنند 

و سپس عملکرد خود را در ارتباط با معلم یا معلمان خود مورد ارزیابی قرار دهند.
شیوۀ ارزشیابی

1ــ انجام فعالیت ها در کلاس و تکمیل برگه های خود ارزیابی. حداکثر 5 نمره 
2ــ تکمیل چک لیست مشاهدهٔ عملکرد توسط معلم در مورد فعالیت افراد یا گروه ها. حداکثر 

5 نمره

دانستنی هایی برای معلم
مهارت در برقراری روابط سالم با دیگران موجب می شود که ما در محیطی سالم، شاد و به دور 
از فشار روانی زندگی کنیم. رشد انسان منوط به داشتن روابط سالم با خانواده، خویشاوندان، دوستان، 
همسایگان، معلمان و افراد جامعه است. در صورتی که از برقراری ارتباط سالم با دیگران ناتوان باشیم، 
به طور طبیعی ما باید در خود احساس نگرانی، غم و یا حتی خشم را تجربه کنیم. در برقراری یک رابطه 
سالم با دیگران، مسئولیت پذیری یکی از شرط های اساسی است. روابط سالم بر مبنای احترام و عمل 
به وظایف دو جانبه پی ریزی شده است. در بین روابطی که ما با افراد مختلف داریم، روابط با والدین، 
معلمان  یا  همسایگان  والدین،  با  رابطه  در  است.  برخوردار  بیشتری  اهمیت  از  معلمان  و  همسایگان 
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همواره باید به نکات مثبت آنها توجه کرد.در بین این افراد منزلت والدین و معلمان بالاتر از بقیه است.

16ــ3ــ روش تدریس مهارت تاب آوری و تحمل سختی )انتخابی(
اهداف کلی

1ــ آشنایی دانش آموز با مفاهیم تاب آوری و تحمل سختی
2ــ آشنایی دانش آموزان در خصوص راه های مقابله با سختی ها و مشکلات

انتظارات یادگیری: از دانش آموزان انتظار می رود که در پایان درس:
1ــ تعاریف تاب آوری و تحمل سختی را بداند.

2ــ راه های مقابله با سختی ها و مشکلات را بیان کند.
3ــ چند نمونه از مشکلات و سختی های زندگی را فهرست کند.

4ــ در مقابل مشکلات و سختی ها از خود واکنش مناسبی نشان دهد.
5  ــ بتواند مشکلات دیگران را درک کرده و در زمینهٔ تحمل سختی به آنها کمک یا همدردی کند.

6ــ با افرادی که در مقابله با مشکلات موفق بوده اند، مصاحبه و نتیجه را بازگو کند.
7ــ آزمون های مربوط به تحمل سختی را مطالعه و پاسخ دهد.

8  ــ شرایط سخت رزمندگان اسلام در دوران دفاع مقدس را با مطالعهٔ خاطرات آنها درک کرده 
و مواردی را بیان کند.

9ــ با مراجعه به آزادگان و بررسی شرایط سخت اسارت، نکات آموزنده ای از زندگی آنان را در 
کلاس ارائه کند. )اختیاری(

به عنوان  آن  از  به عنوان ضرورت زندگی،  پذیرش و تحمل سختی ها  و  بیشتر  با شناخت  10ــ 
فرصتی مطلوب در جهت پیشرفت خود و دیگران استفاده کند.

مدت زمان تدریس: دو جلسهٔ 45 دقیقه ای
توضیحاتی دربارۀ درس: تاب آوری و تحمل سختی ها یکی از ظرفیت ها و مهارت های ویژه 

افراد در طول زندگی است که برای رشد و پیشرفت خود و دیگران هر فردی بدان نیاز دارد.
سختی ها، مشکلات، فراز و نشیب های دوران زندگی از کودکی تا کهنسالی برای اکثر افراد وجود 
داشته و گریزی از آن نیست؛ لذا با توجه به اهمیت موضوع در این درس با آدرس هایی ساده و کاربردی 
که به دانش آموزان داده می شود، آنها ضرورت شناخت مشکلات و تحمل آنها در زندگی را یاد می گیرند.
در این درس تلاش می شود که ابتدا دانش آموزان با مفاهیم کلی تاب آوری و تحمل سختی آشنا و 
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سپس راه های ساده ای را برای شناخت بیشتر ظرفیّت خود در تحمل سختی و تمرین مقابله با مشکلات 
در حال و آینده، شناسایی کنند.

از جمله دوران هایی که می توان مصادیق فراوانی از تحمل سختی ها در آن را مطالعه و معرفی 
کرد، دوران دفاع مقدس و دفاع جانانهٔ ملت قهرمان و نوجوانان رزمنده می باشد که به اختصار در این 

درس به آن اشاره شده است.
فرایند تدریس: همان طور که در ابتدای درس ملاحظه می شود، درس با یک تصویر شروع 
شده و هدف آن ایجاد انگیزه و انتقال پیامی کوتاه از مفهوم تاب آوری به دانش آموزان است و می خواهد 
به آنان این حس را منتقل کند که سختی ها و مشکلات را به عنوان بخشی از زندگی روزمره بپذیرند و با 

نگاه مثبت با آن برخورد کنند.
ادامهٔ درس با حدیثی از حضرت علی )ع( آغاز شده و می خواهد این پیام را برساند که اولیای 
الهی و تمام دنیا برای رسیدن به حیات طیبه، مشکلات زیادی را تحمل کرده اند تا سرانجام به چهره ای 

اثرگذار در زندگی بشر تبدیل شده اند.
پس از توضیحات اولیه در خصوص مفاهیم تاب آوری می توان در صورت امکان با پخش یک 
فیلم کوتاه از زندگی افراد در شرایط سخت؛ برای مثال، کوهنوردان، معلولان و جانبازان یا مصاحبه 
با افرادی که توانسته اند در شرایط سخت و طاقت فرسا به موفقیت های بزرگی برسند، فضای فکری 
دانش آموزان را می توان متحول کرد و آنان را حساس نسبت به شناخت مشکلات افراد حساس کرد تا 
آنها، ضمن تشکر از خداوند متعال، پدر و مادر و خادمان جامعه ارادهٔ بیشتری برای استفادهٔ بهینه از 

امکانات، فضای موجود، فرصت ها و دوستان خوب از خود نشان دهند.

یک نکته:
در سال 1378 و در برنامهٔ تلویزیونی نیم رخ که برای نوجوانان و جوانان پخش 
می شد، با یکی از جوانان موفق المپیادی کشور که مدال هایی در عرصهٔ علمی و بین المللی 
آورده بود، مصاحبه می کردند و آخرین سؤال از او این بود خواسته شما چیست؟ گفت: 
»من به دنبال طلب خود از دنیا هستم« این جواب یعنی هرچه جایگاه، رتبه و مقام در دنیا 
وجود دارد، حق جوان ایرانی است و من بایستی به این مراتب بالا برسم! بنده نیز در 
یک گفت وگوی یک طرفه به این جوان با انگیزه گفتم: کاملاً درست تشخیص داده ای 
و این جایگاه ها، حقّ تو و دیگر جوانان خوش باور و پر تلاش است، ولی برای رسیدن به 
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مراتب بالا، بایستی بزرگ بود و بزرگی نیز شرط دارد! گفت: چه شرطی؟
گفتم »فهم چند کلید واژه، اتصال، حفظ و توسعهٔ آنها از جمله:

ــ تمسک به معارف قرآن کریم و اهل بیت )ع(
ــ فهم ولایت و اندیشه های بی نظیر امام خمینی )ره( و مقام معظم رهبری حضرت 
آیت ا… خامنه ای و حرکت در مسیر آن، شناسایی و حفظ میراث گرانبهای تمدن کهن 
ایرانی و توسعهٔ فرهنگ پیشرو اسلام در دنیا، خصوصاً در دوران انقلاب اسلامی و دفاع 

مقدس با عنوان فرهنگ جهاد و ایثار.

قابل  بخش  که  رزمندگان  سنگرهای  داخل  در  و  مقدس  دفاع  باشکوه  دوران 
توجهی از آنها نوجوانان و جوانان پر شور مدارس مختلف کشور بوده اند، شیوه های 
متنوع و مختلفی از زندگی ساده و بسیار شیرین و البته در مواقعی بسیار سخت را به 

نمایش می گذارد.
از تعدادی دانش آموز بخواهید که با مطالعه یک یا چند کتاب خاطره از نوجوانان 
رزمنده، بخش هایی از آن را انتخاب کرده و به صورت نمایشی یا با استفاده از روزنامهٔ 
با  برای همسالان خود اجرا کرده و سپس آموزه های آن را  دیواری، طنز جبهه و … 

حضور معلم و یا افراد مدعوّ در کلاس به بحث بگذارید.
فعالیت های  و  جبهه  در  حضور  تا  اعزام  مراحل  از  کوتاه  فیلم های  پخش  با  یا 
سخت آنان نتیجه را جمع بندی و قضاوت در مورد آن را به دانش آموزان واگذار کرده 

و آنان را راهنمایی کنید.

برنامه ریزی  به  به دانش آموزان عزیز ضمن توصیه  مثال ها می توانید  این گونه مطالب و  با ذکر 
و  شده  بینی  پیش  مشکلات  و  سختی ها  تحمل  ضرورت  موفقیت،  قله های  به  رسیدن  برای  صحیح 

نشده ای را گوشزد کرده تا آنها بتوانند به اهداف عالیهٔ خود برسند.
1ــ فعالیت )1( را انجام دهید. از یک دانش آموز بخواهید متن مربوط به فعالیت )1( را بخواند 
و با نظرخواهی از دانش آموزان به سؤال کتاب در خصوص نحوهٔ مقابله با آنها با مشکلات و سختی ها 
پاسخ دهند. از آنها بخواهید مهم ترین پاسخ ها را در کتاب بنویسند. مفهوم تاب آوری را روی تخته 
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کلاس بنویسید و از یک دانش آموز دیگر بخواهید که ادامهٔ متن را بخواند.
گچی  تختهٔ  روی  را  پاسخ ها  مهم ترین  دهید.  انجام  کلاسی  بحث  طریق  از  را   )2( فعالیت  2ــ 

بنویسید.
3ــ فعالیت )3( را انجام دهید. از دانش آموزان بخواهید که با استفاده از تصویر داستانی را در 

ارتباط تاب آوری بنویسید.
خاطرهٔ 1 کتاب نیز به شرح کوتاهی از زندگی پر مخاطره و نحوهٔ برخورد با بحران های شکننده در 
دوران اسارت توسط دانش آموز رزمنده سید ناصر حسینی پور در کتاب »پایی که جا ماند« پرداخته است.

و شیرینی های دوران  تلخی ها  از مشکلات،  با جشنواره ای  کتاب  این  مطالعهٔ  با  دانش آموزان 
اسارت از تیر ماه سال 1367 تا شهریور ماه سال 1369 و نحوهٔ زندگی و مدیریت بحران در سخت ترین 
شرایط برای یک نوجوان آشنا شده و او را در پایان، یک مرد پخته همراه با کوهی از یافته های کاربردی 
در زندگی آینده می بینند و با آشنایی با فهرست متنوعی از آموزه های آن دوران یاد می گیرند که می توانند 

مشکلات را تحمل کنند و راهی برای مقابله با آنها پیدا کنند.
4ــ فعالیت )4( را انجام دهید.

 خاطرهٔ 2 به منظور توجه بیشتر دانش آموزان عزیز به انجام بهتر و عاقلانه تکالیف الهی ضمن 
تحمل سختی در نظر گرفته شده است.

5  ــ فعالیت )5( آزمون خود سنجی در زمینهٔ تاب آوری است که به صورت فردی انجام می شود.
اکثر دانش آموزان در این پایهٔ تحصیلی در آستانهٔ ورود به انجام وظایف دینی و شرعی بوده و 
لازم است درک مناسبی از تعهدات خود در مقابل خداوند متعال داشته باشند؛ لذا به منظور سازندگی 
بیشتر خود و آماده سازی جان و روان خویشتن برای ورود به جامعه و مدیریت بر بحران ها و سختی های 
پیش رو، همچنین خدمت مفید به همنوعان، به یکی از تکالیف ویژه که مبانی قبولی بقیهٔ عبادات خواهد 

شد؛ یعنی نماز، آشنا و مقید شوند.
نوع آشنایی و ورود به این فرضیهٔ بزرگ الهی بسیار ظریف و مهم است و اگر در این خاطره، 
اقامهٔ نماز در اوج سختی و تحمل درد توسط جانباز شهید محمد تقی متقیان آورده شده است به سبب 
این بود که بعضی از انسان های الهی و موفق در سخت ترین شرایط جسمی و روحی، نماز خود را در 
اول وقت به جای آورده اند تا بتوانند مشکلات روحی و جسمی را تحمل کرده و به آرامش دست یابند.
او با این وضعیت جسمی ما را به یاد نماز حضرت امام خمینی )ره( در روزهای آخر زندگی و در 
بیمارستان قلب جماران می اندازد که به صورت ایستاده با کمک و همراهی دو نفر و اتصال سرم خون 
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به بدن در حال نماز است که این اصرار به نماز با بدنی ناتوان و کهولت سن، می تواند درس و الگوی 
خوبی برای دانش آموزان عزیز باشد.

مراکز  مانند  مراکزی  در  حضور  با  دانش آموزان  اتفاق  به  می توانند  گرامی  دبیران 
نگهداری جانبازان، افراد معلول و افراد کهنسال یا با پخش تصاویر یا فیلم های مناسبی در 
به خاطر  از خداوند  افراد در تحمل سختی ضمن تشکر  به شرایط  این زمینه، ضمن توجه 
نعمت سلامتی از خداوند برای سلامت روحی و جسمی برای این افراد را درخواست نمایند.

فعالیت های پیشنهادی:
ــ  با مشکلات جسمی  که  یا شهرستان خود  آموزشگاه  موفق  دانش آموزان  از  یکی  دعوت  با 
حرکتی فراوان و محدودیت های مختلف توانسته است که به مراتب تحصیلی، شغلی و خدمتی مناسب 

برسد و طرح سؤال از وی مسیر موفقیت او را به بحث بگذارند.
با توجه به تأثیر مثبت تصاویر، می توانید مفاهیم اصلی این درس را همراه با تصاویر و یا فیلم 
و یا با استفاده از نرم افزار پاورپوینت در کلاس درس )در صورت امکان( ارائه و یا از دانش آموزان 
بخواهید تا موضوعاتی را انتخاب و به صورت پاور برای دوستان خود توضیح دهند. در پایان فعالیت 
برای انجام دادن در خانه در نظر گرفته شده است که جنبهٔ انتخابی دارد و دانش آموزان با مطالعهٔ درس 
یا مطالعه خاطرات یکی از رزمندگان و با تمرکز بر سختی ها و دشواری هایی که آنها در طول جنگ با 

آنها مواجهه بوده اند، چکیده ای را برای ارائه در کلاس تهیه می کند.

17ــ3ــ روش تدریس مهارت های شاد زیستن )انتخابی(
اهداف کلی 

1ــ شناخت مفهوم شادی، آثار شادی و انواع آن
2ــ آگاهی از آداب شادی و تفریح و ارزیابی میزان آن در خود 

3ــ پذیرش شادی و غم به عنوان بخشی از زندگی
انتظارات یادگیری: از دانش آموزان انتظار می رود که در پایان درس:

1ــ نظر حضرت علی )ع( و امام رضا )ع( را به ترتیب دربارهٔ شادی و اوقات فراغت به ترتیب 
بیان کنند.
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2ــ دلایل نیاز انسان به شادی را بیان کنید و تعدادی لطیفهٔ شاد کننده را در کلاس برای خنداندن 
دانش آموزان بیان کند.

3ــ نمونه هایی از شادی های مفید و سازندهٔ کوتاه مدت و پایدار را نام ببرند.
4ــ چهار رکن مهم شادی را نام ببرند.

5ــ میزان شادی را در خود ارزیابی کند و چند فعالیت جبرانی و شاد کننده را برای کاهش 
غم های خود پیشنهاد کنند.

مدت زمان تدریس: یک جلسهٔ 45 دقیقه
لطیفه گویی،  فراغت،  اوقات  زیستن،  شاد  و  شادی  درس:  اساسی  مهارت های  و  مفاهیم 
شادی های کوتاه مدت و پایدار، آداب شادی و تفریح، مهارت ها و ارزیابی میزان شادی و افسردگی 

شخصی و ارائهٔ پیشنهاد برای شاد زیستن. 
توضیحاتی دربارۀ درس: شادی، انگیزه ای برای بقا و عاملی برای خلاقیت است و برعکس 
آن، غم عاملی برای پیدایش انواع مشکلات روحی و روانی است. زندگی نیز توأم با شادی و غم است 
و برخورد با هر کدام اجتناب ناپذیر است، اما باید یاد بگیریم که به سرعت بر غم و اندوه خودمان مسلط 
شویم و خود را از طریق سرگرم کردن به فعالیت های مفید و سازنده، شاد نگه داریم. این درس با توجه 

به این ملاحظات نوشته شده است.
در شروع این درس تلاش شده است که با بیان احادیثی از حضرت علی )ع( و امام رضا )ع( 
توجه دانش آموزان را به این نکته جلب کنیم که اسلام بر شاد زیستن و حفظ آرامش درونی تأکید دارد. 
در انجام فعالیت 1 هدف ایجاد محیط شاد در کلاس است. توجه دانش آموزان را به این نکته جلب 
می کنیم که شادی یکی از نیازهای انسان است. در فعالیت 3 می خواهیم توجه بچه ها را به این نکته 
جلب کنیم که شادی ها بر دو نوع است برخی پایدار و برخی زودگذر است و از طرفی با لهو و لعب 
فرق می کند. بدگویی دیگران، آزار و اذیت دیگران به قصد خنده و تفریح، مسخره کردن دیگران تفریح 
نیست؛ بلکه شادی یعنی یک فعالیت سالم و مفید که می تواند کوتاه مدت باشد یا بلند مدت. اما به هر 
به دنبال دارد.  بلندمدت را  پیامدهای آن رنج های  ندارد و  بنیان درستی  و  حال شادی هایی که اساس 
نباید موجب فریب انسان شود. در رأس همهٔ شادی ها ایمان به خدا و راضی بودن به خواست خداوند، 
گشاده رو بودن، انجام اعمال صالح و خوشحال کردن دیگران قرار دارد؛ زیرا این نوع شادی ها پایدار 

است و موجب رضایت روحی دائمی انسان می شود.
همان گونه که اشاره شد وضعیت روحی انسان بین شادی و غم در نوسان است. دلایل متعددی 
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برای این حالت وجود دارد. باید یاد بگیریم که از طریق فعالیت های جبرانی و شاد کننده در زمانی که 
افسرده و غمگین هستیم، سلامت روحی خود را حفظ کنیم.

روش های تدریس پیشنهادی: روش توضیحی، بحث گروهی، فعالیت های جمعی و فعالیت فردی
سناریوی تدریس

1ــ فعالیت )1( را در کلاس انجام دهید. از تعدادی دانش آموز بخواهید که به نوبت تعدادی لطیفه 
برای بقیه دانش آموزان تعریف کنند. برای بچه ها در خصوص رواج لطیفه در جامعه و اهمیت آنها در شادی 

مردم صحبت کنند. به آنها تذکر دهید که لطیفه گویی با بدگویی و یا مسخره کردن دیگران فرق می کند.
حدیث حضرت علی )ع( را روی تختهٔ گچی بنویسید، از بچه ها سؤال کنید که چرا انسان به 
شادی نیاز دارد. از تعدادی دانش آموز بخواهید که با مروری بر تجارب خانوادگی به برخی از عوارض 

افسردگی و دلایل بروز آن برای بقیهٔ مطالبی را مطرح کنند.
نظر دانش آموزان را به فرمایش امام رضا )ع( جلب کنید. با استفاده از تختهٔ گچی فعالیت هایی 
را که در زمان اوقات فراغت باید انجام دهیم تا از زندگی لذت ببریم و هم کار مثبتی انجام داده باشیم 
که امام رضا )ع( بدانها اشاره کرده است، فهرست کنید. به بچه ها توضیح دهید که اوقات فراغت غیر 
از اوقات کار و فعالیت است. فعالیت هایی که انسان در شب و روز انجام می دهد به سه بخش تقسیم 
می شود برخی صرف خواب و استراحت می شود، برخی صرف کار و فعالیت و برخی نیز اوقات فراغت 

است؛ یعنی انسان مشغول کار نیست، اما باید برای آن برنامه ریزی کند.
به  توجه  با  را  فعالیت 2  به  مربوط  پاسخ سؤالات  تا  را تشویق کنید  بچه ها جمعی  فعالیت  2ــ 

تجربیات خود بدهند. این پاسخ ها را روی تختهٔ گچی بنویسید.
پاسخ سؤال 1:انسان ها برای حفظ تعادل روحی و داشتن انگیزه برای کار و زندگی به شادی 

نیاز دارند. یک ضرب المثل می گوید:خنده، بر هر درد بی درمان دواست. 
پاسخ سؤال 2: افرادی که سالم، با ایمان، قانع، خوش رو، دارای ارتباطات خوب با مردم و پر 
تلاش هستند و برای مشکلات زیاد غصه نمی خورند شادتر از بقیه هستند. دلایل آن بدین علت است 
که بیماری، بی دینی و دوری از خداوند متعال، زیادت خواهی و بیکاری برای انسان افسردگی و بیماری 

به همراه می آورد.
3ــ جدول فعالیت 3 را روی تختهٔ گچی ترسیم کنید. از بچه ها بخواهید که در مورد شادی های 
کوتاه مدت و پایدار نظرات خود را اظهار کنند. تعدادی از این نظرات را در جدول بنویسید. به بچه ها 
آن  تماشای  و  فوتبال  بازی  یک  مثال،  برای  شود.  مخلوط  گناه  با  نباید  شادی  که  کنید  نشان  خاطر 
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شادی است، اما مسخره کردن بازیکن و فحاشی به او شادی نیست . دربارهٔ چهار رکن شادی برای 
دانش آموزان توضیح دهید.

4ــ فعالیت آزمون خود سنجی را اجرا کنید. نموداری روی تخته گچی ترسیم کنید و آن را به 
ده قسمت تقسیم کنید. از دانش آموزان بخواهید که این نمودار را روی یک برگهٔ کاغذ ترسیم کنند و آن 
را به صورت ده تایی شماره گذاری کنید. سمت 100 را شادترین فرد و سمت صفر را غمگین ترین فرد 
بنویسند. از آنها بخواهید که به خودشان نمره بدهند و دربارهٔ علل نزدیکی به شادترین فرد یا غمگین ترین 

فرد توضیح دهند.
به دانش آموزان تذکر دهید که همان طور که خوشحالی بخشی از زندگی است، غم نیز بخشی از 
زندگی است. زندگی به صورت های مختلف غم هایی را برای ما یا انسان ها به همراه دارد. در ضمن 
همواره در زندگی خود را با افراد پایین تر و مشکل دارترین انسان ها مقایسه کنند. در آن صورت است 

که از زندگی و خداوند رضایت بیشتری به دست آورند.
آن  کنترل  یا  غم  حالت  تبدیل  برای  کننده  شاد  فعالیت  چند  که  بخواهید  دانش آموزان  از  7ــ 

پیشنهاد کنند و آنها را در جدول بنویسند.
شیوۀ ارزشیابی: ارزشیابی در این درس، با استفاده از آزمون های کتبی و انجام فعالیت ها و 

چک لیست مشاهده ای صورت می گیرد.
نمونۀ آزمون های کتبی کوتاه پاسخ

1ــ حدیثی را از حضرت علی )ع( دربارهٔ اهمیت شادی بنویسید.
2ــ چهار رکن شادی را نام ببرید.

نمونۀ آزمون های عملکردی: انجام فعالیت 3، فعالیت 4 و 5 به صورت گروهی
حداکثر نمره ای که برای انجام هر فعالیت تعلق می گیرد 5 و حداقل آن نمره 1 است. 

عالی )5(، خوب )4(، متوسط )3(، ضعیف )2(، بسیار ضعیف )1(.

دانستنی هایی برای معلم 
افراد مختلف از شادی تعاریف مختلفی را ارائه کرده اند. ارسطو شادی را معادل با لذت بردن 
از یک چیز می داند. پروفسور مک گیل، شادی را به تمایلات ارضا شده یک فرد می داند. برخی از 
یا پیوندهای صمیمانه دوستی و  پژوهش ها برداشتن صفات معینی از شخصیت، داشتن شغل مناسب 
ایمان مذهبی تأکید دارند. در بین صفات و خصلت های شخصیت، اعتماد به نفس بالا، خوش بینی، 
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برون گرایی و احساس و باور خوب نسبت به خودو به کنترل داشتن بر خود اهمیت بیشتری دارند.
شادی در حقیقت عبارت است از احساس خوش بختی در زندگی شخصی، مفید بودن برای 

خود و جامعه، تحقق آرزوها و رفع نیازهای عمومی و داشتن رضایت درونی معنوی.
کرده  پیشنهاد  را  اصل  چهارده  زیستن  شاد  برای  که  است  روان شناسانی  از  یکی  فوردایس 

است. برنامهٔ او به نام برنامه شادکامی فوردایس معروف است.
اصل اول ــ فعالیت: این اصل بر انجام فعالیت های جسمانی پر تحرک، فعالیت های جدید و 
تازه، فعالیت های دسته جمعی، فعالیت های معنادار و فعالیت های لذت بخش از نظر روحی تأکید دارد.

اصل دوم ــ روابط اجتماعی: داشتن رابطه با دیگران موجب احساس رضایت از زندگی، 
حمایت از سوی دیگران و تعلق به گروه می شود.

اصل سوم ــ خلاقیت: در این اصل بر لذت بردن از کار و رضایت شغلی و خلاقیت در کار 
تأکید می شود.

اصل چهارم ــ برنامه ریزی: داشتن اهداف بلند مدت، میان مدت و کوتاه مدت و مدیریت 
زمان برای رسیدن به آنها موجب می شود تا کارها به موقع انجام شود. مسامحه کاری و طفره رفتن از 

جمله رفتارهایی اند که شادی را کاهش می دهد.
اصل پنجم ــ دوری از افکار نگران کننده: نگرانی، دشمن شمارهٔ یک شادی است. افراد 

با کنار گذاشتن افکار منفی می توانند به افزایش شادی خود کمک کنند.
منجر  ناکامی  به  معمولاً  بالا  توقعات  و  انتظارات  معقول:  توقعات  سطح  ــ  ششم  اصل 

می شود، ولی توقعات در سطح معقول به نتایج دلخواه و مطلوب منجر می شود.
اصل هفتم ــ خوش بینی: افراد شاد تفکرات مثبت دارند و با حوادث و اتفاقات خوش بینانه 

برخورد می کنند. به عبارتی از وقایع ناگوار تفسیرهای مثبت دارند.
اصل هشتم ــ توجه به زمان حال: شادی همواره در اینجا و در زمان حال اتفاق می افتد و نه 
در جای دیگر و یا در زمانی دیگر، افراد شاد همواره متوجه زمان حال هستند و سعی می کنند حداکثر 
لذت را از فعالیت های روزانهٔ خود ببرند.تمرکز ذهن بر روی حوادث تلخ گذشته یا ندامت بر آنها چیزی 

جز غم و اندوه برای فرد به ارمغان نمی آورد.
منظور دوست داشتن خود، پذیرش نکات قوت،  اصل نهم ــ پـرورش شخصیت سالم: 
محدودیت ها و ضعف های خود، شناخت خود و کمک کردن به خود در جهت افزودن توانمندی ها، 

تسلط و کنترل سرنوشت است.
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از  پس  شادی  اصل  مهم ترین  بـرون گرایی  اجتمـاعی:  شخصیت  پـرورش  ــ  دهم  اصل 
لذت  اجتماعی  فعال  زندگی  یک  از  که  می شود  دیده  کسانی  نزد  در  بیشتر  شادی  است.  خوش بینی 
می برند. در بعد رفتاری بیشتر بر رفتارهایی نظیر خندیدن، سپاس گزاری از دیگران، آغاز گفت و گو و 

مطرح کردن مناسب عقاید و نظرات خود توصیه می شود.
اصل یازدهم ــ خود واقعی بودن: پژوهش در مورد افراد شاد نشان می دهد که آنها تمایل 
دارند واقعاً خوشان باشند، صفاتی مانند طبیعی بودن، خود انگیختگی، قابل اعتماد، بی ریا بودن، امین، 

منصف بودن، بی آلایشی، صمیمی و واقع گرا بودن از صفات افراد شاد است.
ـ از بین بردن احساسات منفی: افراد شاد همواره تلاش می کنند احساسات  اصل دوازدهم ـ

منفی را از خود دور کنند و در صورت تجربه، احساس منفی آن را به طور صحیح ابراز می کنند.
و  خواهران  و  زن  و  مرد  بین  به ویژه  صمیمانه  روابط  داشتن  صمیمیت:  ــ  سیزدهم  اصل 

برادران و خویشاوندان یا دوستان در میزان شادی افراد نقش حیاتی دارد.
اصل چهاردهم ــ اولویت دادن به شادی: شاد زیستن باید اولویت افراد باشد. افراد شاد 
دربارهٔ چگونگی حفظ و افزایش شادی خود زیاد فکر می کنند و برای آن برنامه دارند. )منبع: مجله 

اینترنتی برترین ها )2013/9/20((

فهرست فعالیت های اختیاری
از  تعدادی  تحصیلی  نیمسال  هر  برای  فعالیت ها  این  بین  از  می توانند  معلمان  توجه:  قابل 
هر  کنند.  معرفی  آن ها  به  تحقیق  برای  و  انتخاب  دانش آموزان  تحقیق  برای  را  اختیاری  فعالیت های 
دانش آموز حداقل یک فعالیت تحقیقی را در طول سال تحصیلی انتخاب خواهد کرد. دانش آموزان 
می توانند نتیجه تحقیق را به صورت خلاصه در بخش پایانی کتاب )فعالیت های اختیاری( بنویسند و یا 

به صورت روزنامه دیواری و جزوات کم حجم منتشر کنند.
در  اضطراب  عامل  ــ  زندگی  از  هدف  ــ  زندگی  در  موفقیت  اصول  ــ  اعتیاد  از  پیشگیری 
امتحان و راهکارهای مقابله با آن ــ نکات کاربردی در امتحان ــ حافظه و روش های تقویت آن ــ 
مهارت های گوش دادن مؤثر ــ مهارت تصمیم گیری، حل مسئله، تفکّر خلّاق، تفکر انتقادی، غلبه بر 
ترس ــ مهارت ظاهر شدن در جامعه و حضور در بین مردم ــ مهارت همدلی و همدردی، تغذیه سالم، 
بیماری های شایع در جامعه، خواب و آداب خوابیدن ــ مهارت های خواندن ــ مهارت انعطاف پذیری 
مهارت های  ــ  زندگی  مراحل  شناخت  مهارت  ــ  شغل  انتخاب  مهارت  ــ  محلی  رسوم  و  آداب  ــ 
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اقتصادی )کسب درآمد، راه های کسب درآمد، نحوهٔ استفاده از پول( ــ انواع پول ــ مزایا و معایب 
اینترنت ــ مدیریت خانواده ــ انتظارات خانواده از ما ــ مهارت آرام سازی )آرامیدگی( ــ هوش و 
انواع آن ــ افسردگی و دلایل آن ــ تنهایی و مهارت های مقابله با آن ــ کم رویی و دلایل و راه های 
مقابله با آن ــ مهارت های مقابله با شکست ــ دین و بهداشت روانی ــ خواص ویتامین ها، خواص 
مواد معدنی موجود در غذاها ــ خواص منابع غذایی )گوشت، لبنیات، ماهی و چربی (ــ مهارت های 
تغذیهٔ صحیح ــ انواع مواد غذایی ــ خطرات چاقی ــ آداب غذا خوردن )45 مهارت( ــ کمک های 
درمان  ــ  غریق  نجات  ــ  تنفسی  مشکلات  ــ   ) مصدوم  انتقال  قلبی،  ماساژ  مصنوعی،  )تنفس  اولیه 
سوختگی ــ مقابله با آتش سوزی ــ مهارت های مقابله با دیابت ــ سکتهٔ قلبی ــ مهارت های اولیه در 
درمان صرع ــ شکستگی استخوان ــ مسمومیت غذایی ــ دندان درد ــ گاز گرفتگی توسط سگ و 
گربه ــ نیش عقرب، مار و حشرات ــ خونریزی از بینی ــ سکسکه ــ اسهال ــ بالاآوردن مواد غذایی 
و گازگرفتگی ــ گلو درد ــ سرمازدگی و گرما زدگی ــ فرو رفتن جسم خارجی در چشم و گوش ــ 

مهارت های سفر ــ آداب معاشرت با دیگران
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معرفی کتاب هایی برای مطالعۀ معلم

فرهنگی  مؤسسهٔ  بدانیم  باید  نوجوانان  و  کودکان  دربارهٔ  آنچه  فرهادیان، رضا)1388(،  1ــ 
تربیتی توحید

2ــ مطهری، مرتضی )1366(، فلسفهٔ اخلاق، انتشارات صدرا
3ــ خواص، امیر و دیگران )1385(، فلسفهٔ اخلاق با تکیه بر مباحث تربیتی، نهاد نمایندگی 

مقام معظم رهبری در دانشگاه ها، مرکز برنامه ریزی و تدوین متون درسی، نشر معارف
4ــ آیت ا… جوادی آملی )1391(، مفاتیح الحیات، نشر اسراء قم

139(، حیات طیبه، هدف نهایی تعلیم و تربیت اسلامی، دبیرخانه  5  ــ علی اکبری، حسن )
شورای عالی آموزش و پرورش، ناشر نسل کوثر 

6ــ برنامهٔ درسی ملی جمهوری اسلامی ایران )سند رمضان( )1391(، شورای عالی آموزش 
و پرورش

7ــ دکتر محمد رضا شرفی )1374(، دنیای نوجوان
8   ــ دکتر احمد خدایاری فرد، بلوغ تولدی دیگر، انتشارات انجمن اولیاء و مربیان

9ــ دکتر فریده هریرچیان، دانستنی های پزشکی، انتشارات پرورش
139(، بلوغ جسمی و روحی روانی در دختران، انتشارات  1ــ دکتر ماهیار آذر و دیگران )

ما و شما
11ــ کریم زاده، اسماعیل و همکاران )1386(، فعالیت های مکمل آموزشی و پرورشی دوران 

راهنمایی، انتشارات رسانه تخصصی 
12ــ حسین زاده، یعقوب و همکاران )1379(، دوست و دوستیابی، انتشارات منادی تربیت 
139(، آموزش آداب و مهارت های زندگی اسلامی  13ــ کریم زاده، اسماعیل و همکاران )

پایهٔ سوم، انتشارات یارمان هنر و اندیشه
14ــ مجموعهٔ کتابچه های آموزش مهارت های زندگی )1387(، نشر دانژه، شامل: 1ــ مهارت 
تاب آوری،   ـ  راهنمای  4ـ استرس،  مدیریت  مهارت  3ــ  هیجانات،  مدیریت  مهارت  2ــ  آگاهی،  خود 
 ـ     راهنمای قاطعیت ورزی، 6ــ مهارت کنترل خشم، 7 ــ مهارت تصمیم گیری، 8 ــ مهارت ارتباط  5  ـ

مؤثر
و  گام ها  نکات،  زندگی:  روش های   ،)1391( مشتاق  مهسار  ترجمهٔ  پاملا،  اسپلاند،  15ــ  
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اصول مربوط به رشد، تعامل با دیگران، یادگیری و لذت بردن از زندگی، انتشارات ابو عطا
عصبانی  خیلی  اگر  کنم  کار  چه   ،)1391( فارسی  محسن  حسین  ترجمهٔ  هینتردان،  16ــ 

می شوم،  انتشارات گام
139(، ادب آداب دارد  17ــ حسین فرخ مهر )

18ــ کریم زاده، اسماعیل و همکاران )1386(، فعالیت های مکمل آموزشی و پرورشی دوران 
راهنمایی، انتشارات رسانهٔ تخصصی 

19ــ حسین زاده، یعقوب و همکاران )1379(، دوست و دوستیابی، انتشارات منادی تربیت
139(، آموزش آداب و مهارت های زندگی اسلامی  2ــ کریم زاده، اسماعیل و همکاران )

پایهٔ سوم، انتشارات یارمان هنر و اندیشه 
21ــ خرقانی رئیسی، شهلا، اختلالات رایج رفتاری در کودکان و نوجوانان، انتشارات رشد

فرهنگی  مؤسسهٔ  زندگی،   مهارت های  راهنمای   ،)1386( علیلو  محمود  مجید  دکتر  22ــ 
منادی تربیت

23ــ روان شناسی سال سوم دبیرستان، دفتر برنامه ریزی و تألیف کتب درسی
24ــ کاپلان، سادوک، ترجمه دکتر پورافکاری )1382(، خلاصهٔ روان پزشکی، انتشارات تبریز

137(، رفتار درمانی بالینی،  انتشارات آستان قدس رضوی 25ــ دکتر فرهاد، ماهر )
26ــ استرس بستهٔ آموزشی اشاره، انتشارات چاپار فرزانگان، انجمن اولیاء و مربیان

27ــ د کتر سعید شاملو، آسیب شناسی روانی، انتشارات رشد
28ــ دکتر سعید شاملو )1392(، روان شناسی بالینی،  انتشارات رشد

29ــ  دکتر شکوه نوابی نژاد، رفتار های بهنجار و نابهنجار، انتشارات انجمن اولیاء و مربیان
3ــ بسترهای آموزشی مشاور، بحث افسردگی، انتشارات چاپار فرزانگان، انجمن اولیاء و 

مربیان
31ــ دکتر حسین خنیفر و مژده پور حسینی )1391(، مهارت های زندگی،  مرکز نشر هاجر، قم 
32ــ  دکتر محمد کاویانی )1391(، سبک زندگی اسلامی و ابزار سنجش آن،پژوهشگاه حوزه 

و دانشگاه
33ــ لیلا پور قنبری )1391(، اصول شاداب سازی مدارس،  ناشر: قاطع البرهان 

 ،) زندگی سالم شهری  )راهنمای  آداب شهروندی   ،)139 ( 34ــ  محمد، رحمتی شهرضا 
ناشر:فاتح خیبر، قم 


