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درس  9
خودشناسی و خود آگاهی

منظـور از خودشناسـی چیسـت و چگونـه نسـبت بـه خـود 
شـناخت کسـب کنیـم؟ بـه نظر شـما شـناخت خـود تا چه 

انـدازه در برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران مؤثر اسـت؟ 
اولیـن گام  در برقـراری ارتبـاط مؤثـر بـا دیگـران، برقـراری 
ارتبـاط درسـت بـا خـود اسـت. برخـی افـراد از اسـتعدادها  
بـه  بایـد نسـبت  بنابرایـن  نیسـتند.  آگاه  توانایـی خـود،  و 
توانایی‌هایـی خـود آگاه شـوند تا بـه خود اعتماد پيـدا كنند. 
ایـن احسـاس رضایـت و اعتماد، موجـب احترام قایل شـدن 
بـرای خـود و در نتیجـه احتـرام قایـل شـدن بـرای دیگـران 
و عقایـد آنهـا می‌گـردد. شـخصیت هـر فـرد، شـامل افـکار، 
عقایـد، احساسـات و رفتارهای او‌سـت. اكثر افـراد در توصيف 
ويژگي‌هـاي رفتـاري، احساسـی و افـکار خـود بـراي ديگران 

دچـار مشـکل هسـتند. ایـن افـراد فقـط در مـورد ويژگي‌هـاي كلّـي و عمومـي خـود از جملـه سـن، جنـس، نام 
خانوادگـي، تحصاليت، وضعيـت شـغلي و ... صحبت ميك‌نند و از ويژگي‌هاي شـخصيتي و رفتـاري خود اطلاعات 
كافـي و مناسـبي ندارنـد. نمي‌داننـد كه چه كارهايـي را خوب مي‌توانند انجـام دهند؟ چه تفکـرات خوب و مثبتي 

دارنـد؟ چـرا مهربان هسـتند؟و ...
بـرای خودشناسـی، ابتـدا بایـد تعاریفـی از فكـر، احسـاس و رفتـار آدمـي بدانيـم و بعد بـه دنبال ایـن ویژگی‌های 

شـخصیتی در خود باشـیم.

فکر چیست؟
در تعریـف فکـر می تـوان گفـت یکـی از اعمـال ذهنـی اسـت کـه بشـر می‌تواند بـا به‌کارگیـری آن، شـناخت یا 
تـوان تحلیـل مسـائل را بـه صـورت تجربـی و اسـتدلالی پیدا کنـد. مجموعـۀ باورهـا، نگرش‌ها و نظرهـای فرد، 

افـکار او را تشـکیل می‌دهنـد.

احساسات

افکار رفتارها

میل و احساس چیست؟
 وجـود احساسـات یـا امیـال بـه انسـان‌ها کمـک می‌کنـد تـا بـا هـم ارتبـاط برقـرار کننـد. احساسـات، بیانگـر 
وضعیـت روانـی افـراد اسـت و بـرای رفتـار مناسـب در شـرایط مختلـف بسـیار مهم‌انـد. مجموعـه‌ای از حـالات 
هیجانـی ماننـد، خشـم، تنفـر، شـادی، عشـق، انـدوه، آرزو، تـرس و... احساسـات هـر فـرد را تشـکیل می‌دهند. 

احسـاس کسـی کـه می‌خنـدد یـا گریـه می کنـد، بـرای هـر فـردی قابـل فهم اسـت. 

رفتار چیست؟
بـه هـر فعالیـت و عملـی کـه موجود زنـده انجام می‌دهـد و متضمـن فعالیت جسـمانی، عاطفی و عقلی او باشـد 
»رفتـار« می‌گوینـد، ایـن اصطالح بـرای هـر عمـل خـاصّ یـا مجموعۀ اعمـال بـه‌ کار مـی‌رود. »رفتـار«، نوعی 

اقـدام و عمـل اسـت، نـه فقـط یک صفـت یا ویژگـی ماننـد عصبانیـت و یا ماهـر بودن.
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فعالیت
در گروه‌های کلاسی:کلاسی 1

1ـ در قسـمت »الـف« هـر یـک از شـما  افـکار، احساسـات و رفتارهـاي خـود را بیـان کنـد و در 
قسـمت »ب« هنرجـوی دیگـری فهرسـتی از ویژگی‌هـای شـخصیتی شـما را بنویسـد.

2ـ ویژگی‌هـای خـوب و مثبـت یکدیگـر را در برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران بیـان کنیـد و بر روی 
کاغذهایـی جداگانـه ثبـت کنیـد. بـا انجـام ایـن تمریـن، هرکـس تصـوری را کـه از خـود دارد و 

تصـوری را کـه اطرافیـان از او دارنـد متوجـه می‌شـود.
3ـ نتیجه‌گیری خود را بنویسید.

بالف

فعالیت
موقعیتـی خـوب یـا بـد را که در گذشـته برای شـما رخ داده به ‌یاد‌ آوريد. به سـؤالات مطرح شـده کلاسی 2

در نمـودار زیـر پاسـخ دهید و افکار، احساسـات و رفتارهاي خـود را تحلیل کنید.

طرح موقعيت: چه مكاني؟ چه زماني؟ با چه افرادي؟ چه شد؟ چگونه؟

احساسـات: در آن زمـان مـن چـه احساسـي داشـتم؟ سـايرين چـه احساسـي داشـتند؟ ميـزان آن 
احسـاس چقـدر بـود؟

رفتـار: مـن در آن موقعيـت چـه كار كـردم؟ چـه واكنش‌هـاي ارادی و غيـرارادي داشـتم؟ سـاير افراد 
چـه رفتـاري را از مـن مشـاهده كردند؟

افـكار و تصـورات: در آن زمـان در ذهـن مـن چـه چيزي بـود؟ چه چيـزي مرا آشـفته يا خوشـحال 
كـرد؟ اگـر مـن آن افـكار را بـه نمايـش مي‌گذاشـتم سـايرين دربـارۀ من چـه چيـزي مي‌گفتند؟
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ارتبـاط خـود را بـا دیگـران در دو روز قبـل مـورد بررسـی قـرار دهیـد. از هـر کـدام از رفتارهـای انجام 
شـده چـه درسـی می‌گیرید؟

فعالیت
غیرکلاسی
1 

فعالیت
در میـان اطرفیـان خـود، فـردی را کـه بر اثر داشـتن ارتبـاط موفق با دیگـران مورد تحسـین قرار کلاسی 3

می‌گیـرد، در نظـر بگیریـد و بررسـي كنيـد وی در برقـراری ارتبـاط بـا کـودکان، جوانـان و افـراد 
مسـن و ... چگونـه عمـل می‌کند؟

فعالیت
دربارۀ سخن زير از امام علي)ع( به گفت‌وگو بپردازید و سپس نتیجه‌گیری کنید.کلاسی 4

»خداوند بیامرزد کسی را که بداند از کجاست و در کجاست و به سوی کجاست. «
                                                                                       نهج‌البلاغه، خطبۀ 103

شـما بـه چـه چیزهایـی علاقـه دارید؟ چـه ویژگی‌ها و اسـتعدادهایی داریـد؟ توانایی‌های شـما در چـه زمینه‌ای 
اسـت؟ آیـا به نقـاط قـوّت و ضعف خود آگاه هسـتید؟

 خودشناسـی از دو بخـش »خـود« و »شـناختن« تشـکیل می‌شـود، کـه در ایـن مبحـث، »خـود« شـاملِ خودِ 
اجتماعـی، خـودِ عقلانـی، خـودِ جسـمانی، خـودِ معنوی و ... می‌شـود که انسـان برای رسـیدن به خودشناسـی 

بایـد از ایـن ابعـاد خود آگاه باشـد. 
»خودشناسـی«، توانايـي شـناخت خـود و آگاهـي از خصوصيـات، نقـاط ضعـف و قـوّت، خواسـته‌ها، ترس‌هـا و 
گرايش‌هـاي خويـش اسـت. خودآگاهـی مهارتـی اسـت کـه بـه شـما کمـک می‌کنـد کـه شـناخت بیشـتری از 
مهارت‌هـا، اسـتعدادها، توانایی‌هـا و علایـق، امکانـات، ویژگی‌هـای منحصربـه فرد، اهـداف و نقاط قـوّت و ضعف 
خـود داشـته باشـید. بـا تيكـه بـر نقاط قـوّت خود، بـراي بهبود نقـاط ضعف خـود تلاش كنيـد. آگاهـي از نقاط 
ضعف باعث مي‌شـود كه فرد با اسـتفاده از اين آگاهي بتواند تسـلط بيشـتري بر خود داشـته باشـد، از نيازهاي 
خـود اطالع یابـد و يـاد بگيـرد كـه از مسـيرهاي سـالم نيازهاي خـود را مرتفـع سـازد، در زندگي خـود اهداف 

1 ـ 9  ـ خودشناسی و خودآگاهی

نکتـه: ارتبـاط انسـان بـا خود مسـتلزم خودشناسـی اسـت. این شـناخت، توفیـق بیشـتر را در تعامـل مؤثر 
بـا دیگـران، بـا خداونـد و بـا سـایر موجـودات به همـراه دارد. خودشناسـی بـه معناي شـناخت رابطۀ انسـان 
بـا حقيقـت، جايـگاه و منزلـت خـود در نظـام هسـتي، قابليت‌هـا و توانايي‌هـاي خويـش و داشـتن نگرشـي 

واقع بینانـه از ضعف‌هـا، توانایی‌هـا و اسـتعدادهای خويـش اسـت. 
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واقعـي را دنبـال كنـد و از دنبـال كردن اهـداف غيرواقعي و تخّيلـي پرهيز نماید؛ چـرا كه اهـداف غير‌واقع بينانه 
باعـث ناكامـي و بـه تبََـع آن سـبب خشـم و خشـونت می شـوند. در نهايـت، خودشناسـی و خودآگاهـی باعـث 
می‌شـود کـه افـراد ارزش‌هـاي واقعـي خـود را کسـب کننـد و از زندگـي خـود رضایت کافی داشـته باشـند. در 

مبحـث مخاطب‌شناسـی بـه طـور کامـل بـا ویژگی‌های شـخصیتی آشـنا می‌شـوید. 

فعالیت
دانش آمـوزی می‌خواهـد بـرای ادامـۀ تحصیـل انتخـاب رشـته کنـد امـا نمی‌دانـد چه رشـته‌ای را کلاسی 5

انتخـاب کنـد. او مـدام از دیگـران می‌پرسـد کـدام رشـته را انتخـاب کنم؟ شـما به عنوان مشـاور، 
او را راهنمایـی کنید؟

فعالیت
این آیۀ شريفه مربوط به کدام بعد از ابعاد خودشناسی است؟کلاسی 6

»خردمنـدان خـدا را ایسـتاده و نشسـته و بـه پهلـو آرمیـده )در همـه حـال( یـاد می‌کننـد و در 
آفرینـش آسـمان‌ها و زمیـن می‌اندیشـند ]و می‌گوینـد[ بـار پـروردگارا ایـن جهـان را بیهـوده و 

نیافریـده‌ای.«  بی‌ضابطـه 
                                                                                            سورۀ آل عمران، آیة 191

فعالیت
جدول زیر را تکمیل کنید:کلاسی 7

1ـ خصوصیات اخلاقی خود را بنویسید.

2ـ از کدام خصوصیات خود راضی هستید؟ 

3ـ از کدام خصوصیات خود راضی نیستید؟ 

4ـ چه راه کارهایي برای اصلاح خصوصیات بد خود دارید؟ 

نکتـه: تفکّـر در مخلوقـات خداونـد از یـک سـو انسـان را نسـبت بـه مبـدأ و خالـق جهـان و صفـات او آگاه 
می کنـد و از سـوی دیگـر، روش اسـتفادۀ مطلـوب و عادلانـه از همـۀ مخلوقـات را بـرای او فراهـم ميك‌نـد. 
تفکّـر در نفـس خـود، مرحلـۀ بندگـی، وظیفـه شناسـي و اطاعت از امـر و نهی هـای خداوند متعـال را فراهم 
مي‌سـازد.‌ تفکـر در اعمـال و رفتـار خـود و دیگـران نیز نواقـص و عیوب ما و ديگـران را به ما نشـان می‌دهد.
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زمینه های دیگرزمینۀ هنریزمینۀ ورزشیزمینۀ تحصیلی

به چه چیزهایی علاقه دارید و به چه چیزهایی علاقه ندارید؟ 

شخصیت خود را با توجّه به افکار، احساسات، رفتارها و موارد بالا توصیف کنید.
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................

1ـ چیزهایی که علاقه  دارم

2ـ چیزهایی که علاقه  ندارم

فعالیت
فاطمـه در دانشـگاه در رشـتة مورد علاقۀ خود پذيرفته شـده اسـت. از طرفی، یـک موقعیتِ خوبِ کلاسی 8

کاري در یـک شـرکت حسـابداری بـرای او پيدا شـده اسـت. شـرکت حسـابداری بـه کارمند تمام 
وقـت احتیـاج دارد و فاطمـه نمي‌دانـد بیـن ايـن دو گزینـه، کـدام مـورد را بایـد انتخـاب کند. به 

نظـر شـما او بایـد چـه تصمیمـی بگیـرد؟ اگر شـما به جـای او بودید چـه تصمیمـی می‌گرفتید؟

فعالیت
ارسالن بـه دوسـتش یحیـی پیشـنهاد کار در یـک شـرکت حمل‌ونقـل را می‌دهـد. یحیـی کلاسی 9

بـدون فکـر کـردن بـه شـرایط کار و آینـدۀ خـود، پیشـنهاد او را قبـول می‌کنـد. بـه نظر شـما آیا 
ایـن پیشـنهاد می‌توانـد بـرای یحیـی مفید باشـد؟

در کدام یک از زمینه‌های زیر استعداد و توانایی دارید؟ نوع توانایی و استعداد خود را بنویسید.

نکتـه: چـون انسـان موجـودی مختـار و فهیـم اسـت عملـش زمانـی ارزشـمند اسـت و عبـادت محسـوب 
می شـود کـه بـا علـم و اراده و انگيـزه‌اي پـاك و خداپسـند انجـام گیرد. بر همين اسـاس اسـت كـه خداوند 

در قـرآن می‌فرمایـد: 
»چیزی را که بدان علم نداری دنبال نکن« سورۀ اسِراء، آیه 36

و نیز می فرماید:
فقط یک نصیحت به شما دارم و آن نصیحت این است که قیام و اقدامتان برای خدا باشد.

سورۀ سباء، آیۀ 46
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2 ـ 9  ـ  تقویت اعتماد به نفس 

اعتمـاد بـه نفـس چیسـت؟ شـما در چـه زمینه‌هایـی اعتماد بـه نفـس دارید؟ آیـا اعتماد بـه نفس یعنـی انجام 
دادن کاری بـدون کسـب آگاهـی اسـت؟ یـک میهمانـی را در نظر بگیریـد. در ایـن میهمانی همۀ افـراد، فرصت 
دارنـد بـا یکدیگـر صحبـت کننـد ولی برخـی افـراد می‌توانند با همـه ارتباطـی مؤثر برقـرار کنند. علـت این امر 

؟ چیست
 اعتمـاد بـه نفـس به این معنی اسـت که فـرد توانایی و قابلیت‌های خـود را باور کند. به عبـارت دیگر،خودباوری 
و متّکـی بـودن بـه خـود در برابـر اتِکّاء بـه دیگـران را اعتماد به نفـس می‌گویند. البتـه اعتماد به نفـس با مغرور 

بودن متفاوت اسـت.
غـرور یـک صفـت شـیطانی اسـت و علـت آن، غفلـت از خداونـد بـه عنـوان منشـأ و خالـق همـۀ توانایی هـا و 
استعدادهاسـت و ممکـن اسـت در نهایـت انسـان را بـه کفـر و طغیـان در مقابـل خداوند و ظلم و سـتم نسـبت 
بـه مـردم و سـایر مخلوقـات الهـی بکشـاند ولی افـراد با اعتمـاد به نفـس و مؤمن، همـۀ توانایی ها و داشـته های 
خـود را لطـف و رحمتـی از جانـب خـدا می دانند و در هنـگام ناتوانی و فقـر و نیاز، هرگز از لطـف و رحمت الهی 
مأیـوس نمی شـوند.1 در حالـی کـه افـراد مغـرور در توانمندی‌های خـود توجهی به خداونـد و عنایـات او ندارند. 
خـدا در قـرآن و از زبـان حضـرت يوسـف )ع( ايـن حقيقت را اينگونـه بيان ميك‌نـد: »این نعمت از کـرم خدا بر 

مـا و بـر مردم اسـت، ولی بیشـتر مـردم ناسـپاس‌اند«2 

یـک دفترچـۀ یادداشـت تهیـه كنيد و بـه مدت یک هفتـه، تمام کارهـای مثبت و کمک‌هایـی را که در 
روز بـه دیگـران می‌کنیـد، ثبـت کنیـد. به ازای هـر ده مورد، یک هدیـه )مثلًا کتاب( برای خـود در نظر 

بگیریـد. پـس از یـک هفتـه، تغییرات ایجاد شـده در روحیۀ خود را بـه هنرآموز محتـرم اطلاع دهید.

فعالیت
غیرکلاسی
2 

فعالیت
افکار منفی و مثبت خود را در جدول زير بنویسید.کلاسی 10

جملات مثبت )افکار مثبت(جملات منفی)افکار منفی(

1ـ1ـ

2ـ2ـ

3ـ3ـ

2ـ سورۀ یوسف، آیۀ 38
1ـ سورۀ حدید، مفهوم آیۀ 23
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برای کسب اعتماد به نفس، شش مرحله وجود دارد که عبارت‌اند از:

افزایش اعتماد 
به نفس

1ـ تقویت عزّت نفس:
طرزتفکر ونگاه عزت مندانه  به خویش،قدرتمندترین 
داشتن  و  موفقیت  به  دستیابی  برای  انسان  ابزار 
ارتباطی موفق است. افکار مثبت می‌توانند کیفیت 
یک زندگی را تعیین کنند. بنابراین نسبت به خود، 
افکار مثبت داشته باشید، نفستان را عزیز بدارید و 

به خود احترام بگذارید.

3ـ تمرکز بر رشد شخصی:
به جای فکر کردن به شکست‌ها، فعالانه به دنبال 
کسب پیشرفت در روابط و کارتان باشید. در این 
برنامه‌های  به  دادن  گوش  کردن،  مطالعه  مسیر، 
می‌توانند   ... و  سخنرانی‌ها  در  شرکت  آموزشی، 

مؤثر واقع شوند.

2ـ تغییر نگرش منفی:
در  منفی  افکار  و  زندگی  در  بد  چیزهای  انتظار 
مورد خود و دیگران )مانند شکایت کردن، ناله و 

...( را از ذهن خود حذف کنید.

4ـ حذف نگرانی های بی مورد برای آینده:
و  طرح  داشتن  و  جديـّت  و  تلاش  صورت  در 
اتفاق  که  آنچه  نگران   آينده،  براي  برنامه‌ريزي 
نیفتاده، نباشید و از لطف و رحمت خداوند هرگز 

نا اميد نشويد.

5  ـ فـکر کردن به رؤیاهـا، طرح‌هـا، برنامه‌هـا و 
موفقیت ها در آینده:

فکر‌کردن به موفقیت‌هایی که در آینده می‌خواهید 
انرژی  در ذهن،  آنها  تصوّر  و  یابید  آنها دست  به 
شما  به  موفقیت  کسب  برای  تلاش  در  قدرتی  و 

منتقل می‌کند.

6  ـ مرور موفقیت‌ها:
مرور موفقیت‌های شما در زندگی و در كسب‌‌وکار، 
موجب می‌شود با انگیزه و انرژی بیشتري به پیش 

روید.

نمودار 1-9:  چگونگی افزایش اعتماد به نفس و مراحل آن
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درس  10
 کنترل هیجانات و استرس

1 ـ 10 ـ  هیجان

هیجـان و احسـاس چیسـت؟ بـه نظر شـما چرا شـناخت احساسـات و هیجانات مهم اسـت؟ چه چیزهایی شـما 
را خوشـحال می‌کنـد؟ چـه چیزهایی شـما را غمگیـن می‌کند؟ 

هیجـان، تغییـرات جسـمانی در مغـز، عـروق و ماهیچه‌هـای بـدن اسـت، کـه تحت تأثیـر عوامـل و محر‌کهای 
بیرونـی، اتفـاق می‌افتـد و در چهـره، ظاهـر، خُلق و خـو و رفتـار فـرد، بـروز پیـدا می‌کنـد. بخشـي از رفتارهـای 
افراد تحت تأثیر هیجانات و احساسـات هسـتند. مثلًا وقتی خوشـحال هسـتید ممکن اسـت شـروع به خندیدن 
کنیـد. بنابرایـن بـرای اینکـه بتوانیـد رفتارهـای خـود را کنترل کنید لازم اسـت بـا هیجانات و احساسـات خود 

آشـنا شـوید. در نمودار 1ـ10مواردی از حالات هیجانی، نشـان داده شـده اسـت. 

نمودار 1-10: انواع حالات هیجانی

فعالیت
خودتان را در موقعیت‌های زیر مجسم کنید و هیجان هایتان را بنویسید.کلاسی 1

ـ شما حسابدار شرکت هستید و مدیر به خاطر دقت در انجام کار به شما پاداش می‌دهد.
ـ در مسابقات کشوری جودو مدال طلا کسب کرده‌اید.
ـ به عنوان مربی نمونه در مهدکودک شناخته شده‌اید.

ـ به علت تخلفّ نکردن در رانندگی، از طرف شرکت خود مورد تشویق قرار گرفته‌اید.

انواع حالات 
هیجانی

هیجان منفی

نفرتافسردگیاضطراب خجالت

هیجان مثبت

شگفتیمحبتلذتشادمانی
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فعالیت
امیـن در شـب‌های امتحـان دچـار اسـترس فراوانـی می شـود. بـه نظر شـما در ایـن موقعیت چه کلاسی 2

عواملـی سـبب ایجاد یا تشـدید اسـترس در او می شـود؟

ـ منتظر پذیرفته شدن در یک شرکت حسابرسی هستید.
ـ در حـال حمـل کالا از یک شـهر به شـهر دیگر هسـتید، به علـت تخلّف خـودروی دیگر، ناگهان 

تصـادف می‌کنید.
ـ به عنوان كي وزنه بردار، در تیم ملی وزنه‌برداری پذیرفته نمی‌شوید.

ـ به دنبال گرفتن مجوز تأسیس مهدکودک هستید.

2 ـ 10 ـ  استرس

فشـار روانـی یـا اسـترس چیسـت؟ آیـا تاکنون بـه آن دچـار شـده‌اید؟ چـه زمان‌هایي فشـار روانی بیشـتری به 
شـما وارد می‌شـود؟ اسـترس در لغت، به معنای فشـار روانی و در اصطلاح، پاسـخی جسـمانی، روانی یا رفتاری 
نسـبت بـه تغییـرات، محر‌کهـا و شـرایط مثبت یا منفـی محیطی اسـت. کنترل هیجانـات و اسـترس، مقابله و 

تالش فـرد بـرای از میان بـردن یا کاهش و تحمّل شـرایط و عوامل اسـترس‌زا اسـت

3 ـ 10 ـ  انواع استرس

اسـترس، از نظـر کیفیـت به دو نوع تقسـیم می‌شـود. 
   )10-2 )نمودار 

در  فـرد  كـه  اسـت  استرسـي  مثبـت:  اسـترس   
شـرایط خوشـایند )مثل مراسم خواسـتگاری( دچار آن 

مي‌شـود.
 اسـترس منفی: استرسـي اسـت كه فرد در شرایط 
ناخوشـایند )مثل انتظـار برای گرفتن جـواب آزمایش 

خـون پـدر بیمار( دچار آن مي‌شـود.

انواع استرس

استرس خوشایند 
و مثبت

استرس ناخوشایند 
و منفی

نمودار 2-10: انواع استرس
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بیشتر 
علائم استرس، در چهار بعُد، قابل شناسايي هستند.بدانیم

فیزیکی

مشکل در خوابیدن، گرفتگی عضلانی، سردرد، درد قفسۀسینه، ناراحتی معده، اسهال یا 
یبوست، افزایش ضربان قلب، دست‌هاي سرد و مرطوب، احساس خستگی مُفرط، تنفس 

سریع، لرز، تیک و ...

عاطفی
عصبانیّت، اعتماد به نفس پایین، بی تفاوتی، تحریک‌پذیری، ترس، احساس گناه، نگرانی، 

احساس اضطراب و وحشت، بی‌قراري یا افسردگی

رفتاری

مصرف الکل یا مواد مخدر، افزایش مصرف سیگار، اختلالات خواب، کاهش حافظه، منزوي 
شدن، بی حوصلگی، علاقه نداشتن به کار، پرخاشگري، جویدن ناخن، بازي با موي سر

شناختی 
مشکل در تمرکز، افکار منفی، گیجی و اشتغال ذهنی، اشتباهات مکرر، کم دقّتی،بهانه‌جویی، 

ناتوانی در به خاطر آوردن حوادث، ضعف در تصمیم‌گیري

4 ـ 10 ـ تأثیر شدت استرس بر عملکرد افراد

بـه نظـر شـما نوع استرسـي کـه در موقعیت‌هـای مختلف به افراد وارد می‌شـود یکسـان اسـت و افـراد در مقابل 
حوادث و اتفاقات مشـابه، اسـترس یکسـانی دارند؟ 

استرس افراد از نظر شدّت، در سه سطح قرار می‌گیرد:
  استرس  خیلی کم )تفریطی(: بعضی از افراد در مقابل پدیده ها و حوادث استرس زایی مانند ترافیک، ازدواج، 
بیماری، مصاحبۀ شغلی، مرگ نزدیکان و مواردی از این قبیل به ندرت دچار استرس می شوند و چنان آرام و 
خون سردند که نمی توانند به موقع از خود عکس العمل مناسبی نشان دهند. این افراد به مصداق ضرب المثل »دنیا 

را آب می برد، این ها را خواب می برد« معمولاً از اقدام به موقع، به اندازه و عاقلانه عاجزاند.
  استرس متعادل: دسته ای دیگر از افراد در مقابل حوادث و پدیده های استرس زا به گونه ای تحت تأثیر قرار 
می گیرند که ضمن حفظ تعادل و خون سردی خود و با بررسی عاقلانۀ همۀ جوانب و اطراف حوادث، به موقع 
و به اندازه از خود عکس العمل مناسب نشان می دهند به گونه ای که نه بی تفاوت می مانند و نه خود را می بازند. 

استرس این افراد از نوع متعادل و مناسب است.
  استرس خیلی زیاد )افراطی(: بعضی از افراد در مقابل همین پدیده های استرس زا چنان دچار استرس شدید 
و بیمارگونه می شوند که گویی دنیا به آخر رسیده است و همه چیز خود را از دست داده اند. این افراد همۀ درها 
را به روی خود بسته می بینند و در نتیجه از انجام هر اقدام مثبتی ناتوان و عاجزاند. استرس این گونه افراد از نوع 

افراطی است.
بنابرایـن وجـود سـطح متعادلـی از اسـترس در انسـان، لازم و ضروری اسـت. اما اسـترس خیلی زیاد و اسـترس 
خیلـی کـم، بـر عملکـرد فـرد تأثیر منفی داشـته و فرد، در ایـن دو حالـت، ضعیف‌ترین عملکرد را از خود نشـان 

می‌دهد.
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چگونـه می‌توانیـد اسـترس خـود را کنتـرل کنیـد؟ زمانـی کـه دچـار اسـترس می شـوید چـه کارهایـي انجـام 
می‌دهیـد؟ 

کنتـرل اسـترس بـه معنـای مقابلـه، کاهش یـا تحمّـل عوامل بـه وجود‌آورنـدۀ درونی و بیرونی اسـترس اسـت. 
چهـار راهـکار بـرای کنتـرل اسـترس وجـود دارد، کـه در نمودار 3-10 به آنها  اشـاره شـده اسـت.

استرس خیلی زیاداسترس متعادلاسترس خیلی کم وضعیت روانی

اعتماد به نفس پایین

خلّقیت بالا

رضایت

بی انگیزگی

پیشرفت

بی نشاطی و خستگی شدید

نمودار3-10: راه های کنترل استرس

5 ـ 10 ـ  را ه های کنترل استرس 

راه های کنترل 
استرس

تنفس شکمیآرام سازی حل مسئلهکنترل افکار

فعالیت
در جـدول زیـر، حالاتـی کـه در سـطوح مختلف اسـترس، بـروز می‌کند، ارائه شـده اسـت. به نظر کلاسی 3

شـما در هر سـطح، فـرد ، کـدام حالت را تجربـه می‌کند.
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تنفس شکمی
 انسـان‌ها بـر حسـب عـادت، سـطحی نفـس می‌کشـند و تنهـا از قسـمت بالاي ریـه یعنی بخشـی از ریـه براي 
تنفـس اسـتفاده می‌کننـد. در تنفـس ریـوي، اکسـیژن کمتري جذب می‌شـود. تنفس ریوي سـبب می‌شـود که 
مغـز، امـواج کوتاه‌تـر و سـریع تری ارسـال کنـد. در حالی که در تنفس شـکمی، مغز امـواج بلندتـر و کندتري را 
تولیـد می‌کنـد کـه این نـوع امواج، فـرد را آرام می‌سـازد. بنابراین، تنفس شـکمی نه تنها اکسـیژن بیشـتري به 

بـدن می‌رسـاند، بلکـه کمـک مـی کند تا سـریع‌تر از اسـترس رها شـوید و احسـاس آرامـش کنید.

کنترل افکار
افـکار و برداشـت‌ها بایـد کنتـرل شـوند و افـکار غیرمنطقـی، مشـخص و اصالح گردند تـا مانع توقّعـات بیش از 

حـد از خـود و دیگران شـوند و در نتیجه، سـبب بروز اسـترس نشـوند.   

بیشتر 
تنفس شکمی، شامل دو مرحله است، که عبارت‌اند از:بدانیم

  مرحلۀ اول: دسـت راسـت را روي شـکم و دسـت چپ را روي سـینه قرار دهید از راه بینی به 
طـور عمیـق بـا کندتریـن سـرعت ممکن، هوا را بـه درون ببرید و تـا جایی که ممکن اسـت ریه را 
پـر از هـوا کنیـد. همچنـان که نفس می‌کشـید، با دسـتی کـه بر روي شـکم قرار دارد، بـالا آمدن 
آن را احسـاس کنید. توجه داشـته باشـید که دسـت دیگر شـما که بر روي سـینه قرار دارد، باید 
کمـی بـالا بیایـد. در صورتـی کـه ریه بیشـتر از شـکم بالا می‌آیـد، در این صـورت، تنفـس از نوع 

ریوي اسـت نه شـکمی .
  مرحلـۀ دوم: پـس از آنکـه ریـه بـه انـدازۀ کافـی پر شـد، تـا چهار  شـماره مکث کنید، سـپس 
سـعی کنیـد هـوا را بـا کندترین سـرعت ممکـن، از طریق دهان به بیـرون هدایت کنیـد. در اینجا 
هـم، هـوا را آنقـدر بـه بیـرون بفرسـتید کـه حـس کنیـد دیگـر هوایـی در ریۀ شـما باقـی نمانده 

اسـت. پـس از آن بـه احسـاس آرامـش خود توجـه کنید.
هم اکنـون شـما نیـز تنفـس شـکمی را انجـام دهیـد و تأثیـر آن را از نظـر روحی و جسـمی براي 

خـود ارزیابـی کنید.

فعالیت
فریبـا در آزمـون اسـتخدامی قبول نشـده اسـت. او بسـیار ناراحت اسـت و مدام تکـرار می‌کند که کلاسی 4

فـرد بی‌هنـر و ناتوانـی اسـت. به نظر شـما او بـه چه چیـزی توجه نکرده اسـت؟ چگونـه می‌تواند 
افـکار منفـی خـود را از بین ببـرد؟ او را راهنمایی کنید.
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فعالیت
به صورت گروهی جدول را تکمیل کنید.کلاسی 5

افکار منطقیافکار غیرمنطقی

من تلاش می‌کنم تا درحدّ ممکن به موفقیت برسم.1ـ من باید همیشه موفق باشم.

2ـ

3ـ

4ـ

فعالیت
نـدا در آخریـن هفتـۀ امتحانـات متوجـه شـده اسـت کـه نیمـی از نمـرۀ یکـی از دروس، تحویل کلاسی 6

کار عملـی بـوده اسـت. او فرصـت کمـی دارد و از طرفـی بحـث امتحانـات نیـز مطرح اسـت و به 
شـدّت دچـار اسـترس اسـت. بـا اسـتفاده از مهـارت حـل مسـئله، نـدا را جهـت کاهش اسـترس 

کنید. یـاری 

حل مسئله
 این مهارت، شامل هفت مرحله است:

1ـ شناسایی مسئله: علت استرس چیست؟
2ـ راهکار: من چه می‌خواهم؟

3ـ انتخاب جانشین ها: چه کاری می‌توان انجام داد؟
4ـ ملاحظۀ پیامدها: ممکن است، چه پیش آيد؟

5  ـ انتخاب راه‌حل: تصمیم چیست؟
6  ـ اجرا: تصمیم را عملی می‌کنم.

7ـ ارزیابی: آیا حرکت من مؤثر است؟

نکتـه: یکـی از بهتریـن روش‌هـا بـرای کسـب آرامـش و کنتـرل اسـترس، انجـام وظيفه و سـپس تـوکّل بر 
خداونـد اسـت. تـوکّل بـه خدا یک روش فعّال برخورد با مسـائل و مشـکلات اسـت. اسـاس توکّل بـر خدا در 

باورهـا و اعتقـادات درونی افراد قـرار دارد.
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فعالیت
بـا توجـه بـه آیـۀ 159 سـورۀ آل عمـران، نقـش تـوکل بـه خداونـد را در کاهش اسـترس شـرح کلاسی 7

. هيد د
»و چون تصمیم به کاری گرفتی بر خدا توکل کن همانا خداوند توکل کنندگان را دوست دارد.«

بـا یکـی از آزادگان، رزمنـدگان یا جانبازان هشـت سـال دفـاع مقدس، گفت‌وگـو کنیـد و از او بخواهید 
تـا خاطراتـی را از شـرایط پراسـترس جنـگ یـا اسـارت که بـا یـاد خداوند سـپری کرده‌اند و حتـی آنها 
را  معجـزه تعبیـر می کننـد، بـرای شـما تعریف کننـد. گـزارش کار خـود را در کلاس درس ارائه کنید. 

فعالیت
غیرکلاسی
1 

آرام سازی
 ایـن راهـکار، در واقـع آمـوزش انقبـاض عضلانـی تدریجـی و روشـی بـراي کاهـش تنـش در بـدن اسـت و بـا 
یادگیـري و تمریـن آن، بـه ماهیچه‌هـا می‌آموزیـد کـه آرام شـوند و بـه ایـن ترتیـب ،تنـش جسـمی کمتـری 

تجربـه می‌شـود.

بیشتر 
آموزش انقباض عضلانی تدریجی:بدانیم

دسـت راسـت خـود را مشـت کنیـد، به طوري‌کـه در ناحیۀ مشـت و بازو احسـاس انقباض کنید. دسـت 
چـپ خـود را مشـت کنیـد، بـه طوری‌کـه در ناحیـۀ مشـت و بازو، احسـاس انقبـاض کنید. دسـت خود 
را از آرنـج خـم کنیـد و در عضلـۀ دو سـر، انقبـاض ایجـاد کنیـد. ناحیۀ انگشـتان را آزاد بگذارید. دسـت 
خـود را صـاف نگـه داریـد و در عضلـۀ دو سـر، انقبـاض ایجـاد کنیـد. ناحیـۀ انگشـتان را آزاد بگذاریـد. 
دسـت خـود را صـاف نگـه داریـد و عضلۀ سـه سـر را منقبض کنیـد و قسـمت پایین دسـت‌های خود را 
بـه صندلـی بچسـبانید و سـعی کنید ناحیۀ انگشـتان را در حالـت انقباض نگـه دارید. ابروهایتـان را بالا 
ببریـد و در پیشـانی‌تان چیـن ایجـاد کنیـد. ابروهایتان را جمع کنیـد، )مانند حالـت عصبانیت(. عضلات 
اطـراف چشـم ها را جمـع کنیـد. دندان‌هـای خـود را بـه هـم فشـار دهیـد و در ناحیـۀ آرواره، انقبـاض 
ایجـاد کنیـد. زبـان خـود را محکـم بـه قسـمت بـالاي دهـان بچسـبانید، در حالی کـه لب‌هایتان بسـته 
اسـت بـه انقبـاض موجـود در ناحیـۀ گلو توجـه کنید. لب‌هـا را محکم به هم فشـار دهیـد، )مانند حالت 
عبوسـی(. تـا جایـی کـه می‌توانیـد گـردن خـود را به عقب فشـار دهیـد )روي قسـمت پشـت صندلی(. 
چانـۀ خـود را بـه ناحیـۀ سـینه بچسـبانید و فشـار دهیـد. شـانه هایتان را در جهـت گوش‌هایتـان قـرار 
دهیـد و شـانه هایتان را بـالا ببریـد و بـه حالـت انحنایـی درآوریـد. به طـور آرام و منظم نفس بکشـید و 
بـه شـکم خـود فشـار نیاوریـد. نفس عمیـق بکشـید، ریه‌های خـود را کاماًل پر کنیـد و چنـد ثانیه نگه 
داریـد و بعـد بـدون مقاومـت نفس خـود را بیرون دهید. عضلات شـکم را منقبض کنید. به شـکم فشـار 
بیاوریـد. در ناحیـۀ کمـر، قـوس ایجـاد کنیـد. پاهایتـان را صـاف نگـه داریـد و پاشـنۀ پاهـا را بـه زمین 
فشـار دهیـد و در عضالت پشـت سـاق، انقبـاض ایجـاد کنیـد. کف پا و انگشـتان پـا را به سـمت پایین 
فشـار دهیـد و عضالت سـاق پـا را منقبض کنیـد. کف پا و انگشـتان پا را به سـمت بالا خـم کنید و در 

عضالت سـاق پـا انقباض ایجـاد کنیـد. به تنفـس آرام و منظـم خود ادامـه دهید.
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ویژگی افراد مقاوم در مقابل استرس:
  عزّت نفس و معنویت بالا؛ 

  حسّ کنترل بر خود؛ 
  حسّ طنز؛ 

  احساس تعهد و مسئولیّت پذیري؛
  کارآمدی.

ویژگی افراد آسیب پذیر و ناتوان در مقابل استرس:
  کمال گرایی افراطی؛

  جدّي بودن بیش از اندازه؛ 
  اعتیاد به کار؛

  تعجیل در انجام دادن کارها؛ 
  عزت نفس پایین؛ 

  حسّاسیّت بیش از حد به گذر زمان.
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درس 11
کنترل خشم و عصبانیت

آیـا تـا بـه حـال بـه رفتارهـای دیگـران در هنـگام عصبانیـت توجـه کرده‌ایـد؟ چـه رفتارهایي نشـان داده‌انـد؟ آیا 
تاكنـون بـه رفتارهـاي خـود در زمانـی کـه عصبانـی شـده‌اید توجـه کرده‌اید؟ 

خشـم، یکـی از احساسـات انسـان اسـت کـه همـۀ افـراد آن را تجربـه می‌کننـد. خشـم، احساسـی ناخوشـایند یا 
واکنشـی طبیعـی بـه ناکامـی، نارضایتـی، بدرفتـاری و موانع موجود در راه رسـیدن به اهداف شـخصی اسـت. این 
احسـاس می‌تواند از یک هیجان کوچک ناخوشـایند شـروع شـود و تا عصبانیت شـدید و بروز رفتار پرخاشـگرانه 
پیـش رود. خشـم زمانـی کـه از کنتـرل فرد خارج شـود می‌تواند مخرب باشـد و مشـکلاتی را در روابط شـخصی و 
اجتماعـی و کیفیـت زندگـی او بـه وجـود آورد. از طرف دیگر، خشـم سـبب ایجـاد تغییراتی ماننـد افزایش جریان 
خـون، تپـش قلـب و غیـر این هـا در بـدن مـی شـود. بنابراین، خشـم را بایـد به گونـه‌ای کنتـرل کرد که نـه تنها 

زیانـی نداشـته باشـد بلکـه منافعی نيز بـرای فرد به همراه داشـته باشـد.  

فعالیت
کلاسی 1

فعالیت
ارسالن هنرجویـی اسـت کـه خیلـی زود عصبانـی می‌شـود و هنـگام عصبانیت نمی‌تواند خشـم کلاسی 2

خـود را کنتـرل کنـد. روزانـه چندیـن مرتبـه در هنرسـتان با دوسـتان درگیـر مي‌شـود و معمولاً 
كار بـه دعـوا ميك‌شـد. وی پـس از مدّتـی به شـدّت از رفتار خود پشـیمان می‌شـود. به نظر شـما 

ایـن اقدامـات وی چـه اثراتی دربرخواهد داشـت؟

فعالیت
یکی از لحظاتی را که خشمگین شده‌اید در نظر بگیرید و به پرسش های زیر پاسخ دهید.کلاسی 3

    پاسخ هاپرسش ها

1ـ چه عاملی باعث خشم شما شد؟

2ـ چه علائمی از عصبانیت در شما به‌وجود آمد؟

3ـ چه افکاری در ذهنتان شکل گرفت؟ 

در گروه‌های کلاسی پیرامون آیۀ زیر بحث کنید:
آءِ وَالكَْظِمِيـنَ الغَْيْـظَ وَ العَْافيِـنَ عَـنِ النَّـاسِ وَالُله يحُِـبُّ  ـرَّ آءِ وَالضَّْ ـرَّ َّذِيـنَ ينُْفِقُـونَ فـِى السَّْ  »ال

لمُْحْسِـنِينَ«‏ ا
)متّقيـن( كسـانى هسـتند كـه در راحـت و رنـج انفاق مك‏ىنند و خشـم خـود را فـرو م‏ىبرند و از 

)خطـاى( مـردم م‏ىگذرند و خداونـد نكيوكاران را دوسـت ‏دارد.
                                                                                     سورۀ آل عمران، آیۀ 134

ٰ
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4ـ خشم شما به چه شدتی بود؟

5  ـ خشم شما چه نتایج و پیامدهایی را به دنبال 
داشت؟

6  ـ چه اقدامات بهتری می‌توانستید در آن موقعیت 
انجام دهید؟

زمانـی کـه خشـمگین شـده‌اید از نظـر جسـمی چـه 
تغییراتـی در بـدن خـود احسـاس کرده‌ایـد؟ از نظـر 
روانـی چـه تغییراتـی احسـاس کرده‌ایـد؟ بـه منظـور 
کنتـرل خشـم و عصبانیـت، ابتـدا باید آن را تشـخیص 
داد و  پیـش از شـدت پیـدا کـردن، آن را کنترل نمود. 
بـرای این منظور بهتر اسـت فرد نسـبت بـه علائم اولیه 
و هشـدار دهنـدۀ بروز خشـم در خود آگاهـی پیدا کند. 
آگاهـی از ایـن علائم اولیه و هشـدار دهندۀ بروز خشـم 
می‌توانـد وقت بیشـتری را برای مداخلـه در اختیار فرد 
قـرار دهـد. ایـن علائـم در همـۀ افراد یکسـان نیسـت. 

برخی علائـم عبارت‌انـد از: 

1 ـ 11 ـ تشخیص خشم 

سرگیجهنمودار 1-11: علائم و هشداردهنده های خشم

مشکل خواب
ضربان قلب 

سریع

تغییر در اشتها
افزایش 

فشار خون

تنفس سریع خستگی تنش عضلانی

درد معده

سردرد
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چـه عواملـی در ایجـاد خشـم در شـما مؤثر اسـت؟ بیشـتر در چه لحظه‌هایی خشـمگین می‌شـوید؟ بـه طور کلی 
زمانـی کـه فـرد نتوانـد بـه نیازهـا و خواسـته‌های خود دسـت یابـد، خشـم در او ایجاد می‌شـود. عوامـل متعددي 

موجـب بروز خشـم در افـراد می‌شـوند. از جمله: 
1ـ گول خوردن؛
2ـ سرقت اموال؛

3ـ ازدحام جمعیت؛
4ـ ترافیک وسایل نقلیه؛
5  ـ مورد ظلم واقع شدن؛

6  ـ مسخره یا تحقیر شدن؛

7ـ داشتن یک هم اتاقی نامرتب؛
8  ـ از دست دادن کار مورد علاقه؛

9ـ  انتظار طولانی مدت برای دریافت خدمات گوناگون؛
10ـ مورد بی‌اعتنایی یا بی‌توجهی قرار گرفتن؛

11ـ قرار گرفتن در معرض پرخاشگری از طرف دیگران؛
12ـ آسیب دیدن از طرف دیگران)عمدی یا غیرعمدی(.

2 ـ 11 ـ عوامل به‌وجود آورندۀ خشم

فعالیت
در گروه‌هـای کلاسـی، چنـد موقعیـت در رانندگـی را ذکر کنید کـه موجب ایجاد خشـم در افراد کلاسی 4

می‌شود.
1	ـ ............................................................................

............................................................................... 2	ـ

............................................................................... 3	ـ
.............................................................................. 4	ـ

فعالیت
کلاسی 5

میالد بـه تازگی دوچرخه‌ای خریده اسـت. دوسـتش اسـماعیل دوچرخـۀ او را بـه امانت می‌گیرد 
و بعـد از مدتـی دوچرخـه را پـس می دهـد. میالد متوجـه می‌شـود کـه برخـی از قسـمت‌های 
دوچرخـه آسـیب دیـده اسـت. بنابرایـن، بسـیار عصبانـی می‌شـود. بـه نظـر شـما میالد چـه 
رفتارهایـی ممکـن اسـت از خـود نشـان دهـد؟ هر کـدام از ایـن رفتارها چـه پیامدهـای مثبت و 

منفـی بـه دنبـال خواهنـد داشـت؟ نهایتـاً رفتار بهتـر را مشـخص کنید.

پیامد منفیپیامد مثبترفتارها

1ـ میلاد رفتار پرخاشگرانه‌ای از 
خود بروز می‌دهد و داد می‌زند.

بیرون راندن خشم و غضب از 
بدن؛

آرامش لحظه‌ای در درون فرد.

صرف انرژی برای کار بیهوده؛ 
ناراحتی دوستش و از دست 

دادن وی؛
هم‌چنان دوچرخه خراب است.

2ـ

3ـ
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چگونـه می‌تـوان خشـم و عصبانیـت خـود را کنتـرل کـرد؟ زمانـی کـه خشـمگین می‌شـوید چـه عکس‌العملـی 
نشـان می‌دهیـد؟ زمانـی کـه عصبانـی می‌شـوید چگونـه خـود را آرام می‌کنیـد؟ بهترین رفتـار هنـگام عصبانیت 
چـه رفتـاری اسـت؟ روش‌هـا و شـیوه‌های زیـادی وجـود دارد کـه بـا انجـام دادن آنهـا می‌توانيـد در کوتاه‌مدت و 

بلندمـدت خشـم خـود را کنترل‌کنیـد. برخـی از شـیوه‌های کنتـرل خشـم عبارت‌انـد از : 

3 ـ 11 ـ راه‌های کنترل خشم و عصبانیت

- در هنگام خشم تصمیم نگیريد.
در هنگام خشم به هیچ‌وجه تصمیم نگیريد؛ زيرا 
در هنگام عصبانیت، تصميم‌گيري عاقلانه و منطقي 

نخواهدبود.
»تواناترین  مي‌فرمايد:  مورد  اين  در  علي)ع(  امام 
مردم در تشخیص درست، کسی است که خشمگین 
نشود.« .                           غررالحکم،ج2،ص408

- به سلامت خود بینديشید.
در  استرس  هورمون  افزایش  موجب  عصبانیت 
بدن شما می‌شود و نهایتاً فشار خون شما  افزایش 

می‌یابد. 

- به‌جاي داد زدن حرف بزنید.
در مورد سخنانی که بیان می‌کنید، کمی بينديشيد 
و صدایتان را بلند نکنید. در مورد چیزی که شما 
دهید.  توضیح  آرامی  به  است  کرده  عصبانی  را 
آنچه  به  بدهید،  پاسخ  اینکه  از  قبل  کنید  سعی 

فرد مقابل‌تان هم می‌گوید، گوش کنید. 

- یاد خدا 
یاد خدا و ارتباط با او از طریق خواندن نماز و دعا 
و غیر این ها می‌تواند موجب آرامش و فرو نشاندن 
خشم شود. خداوند در سورۀ بقره آیۀ153 مي‌فرمايد: 
با  بگيريد زيرا خداوند قطعاً  نماز كمك  و  »از صبر 

صابران است.«

- صبر کنید.
سکوت کنید و کمی تأمّل و درنگ کنید.

نمودار 2-11:  راه‌های کنترل خشم

- زبان خود را کنترل کنید.
هنگام خشمگین شدن، نخستین مطلبی که باید 
به آن توجه کنید کنترل زبانتان است، یعنی هر 

سخنی را نگویید و اول فکر کنید.

توضیح  واكنش،  هرگونه  دادن  نشان  از  قبل   -
بخواهید.

بگذرانید.  را  وقت  مختلف،  سؤال‌های  طرح  با 
استفاده  نيز  ديگران  صحبت‌های  از  مي‌توانید 
كنيد و با آنها طرح سؤال نماييد. با اين كار به آن 
فرد زمان مي‌دهید كه اشتباه خود را تصحیح كند.

راه های کنترل 
خشم

- قبل از واکنش توضیح بخواهید.
ذهن  به  که  راهی  اولین  همیشه  خشم،  هنگام 
تعویق  به  با  بنابراین  نیست،  راه  بهترین  می‌رسد 
انداختن خشم می‌توانید بهترین راه را برگزینید.

- نفس عمیق بکشید.
در لحظۀ عصبانیت چند نفس عمیق بکشید. این 
کار باعث خون‌رسانی بهتر به سلول‌ها و بافت‌های 

بدن و فعالیت بهتر مغز می‌شود.

- چند راه‌ مؤثر ديگر:
مکان  شدن  خشمگین  هنگام  بفرستید،  صلوات 
را ترک کنید، شروع به قدم زدن کنید، كمي آب 

بنوشيد.
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برخي از شايستگي‌هايي كه در اين فصل به‌دست مي‌آورید:

ـ توانایی درکنترل زمان و اولویت بندی های همۀ فعالیت های خویش.
ـ توانایی در تعیین هدف، برنامه و روش اجرا در همۀ فعالیت های خویش.

ـ انجام دادن همۀ کارها و فعالیت ها در همۀ عرصه های ارتباطی در جهت رضای خدا.
ـ استفادۀ درست و به اندازه از همۀ نعمت های خداوند و شکر و سپاس از او.

ـ توانایی کنترل بر خویشتن در انجام فرامین الهی و خودداری از گناه و نافرمانی در پیشگاه خداوند.
ـ کسب مهارت در شناخت تیپ های شخصیتی و برقراری ارتباط مؤثر و سازنده با همۀ افراد با هر 

روحیه ای.
ـ برقراری ارتباطی مؤثر و سازنده همراه با ادب و احترام نسبت به اعضای خانواده مخصوصاً والدین 

خود.
ـ استفادۀ مطلوب و مناسب از همۀ نعمت ها و پدیده های الهی و خودداری از اسراف و تخریب هنگام 

بهره مندی از آنها و تلاش برای حفظ محیط زیست خود و دیگران.
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درس  12
مدیریّت زمان

 زمـان عامـل مهمـی بـرای رسـیدن به موفقیت اسـت. 
چگونـه از زمـان خـود اسـتفاده می‌کنید؟

 زمـان منبـع بسـیار ارزشـمندی اسـت کـه اگـر تلـف 
شـود، جایگزینـی بـرای آن وجـود نـدارد، تمامـی افراد 
بـه یک انـدازه زمان در اختیار دارند، امّـا آن را در انجام 
دادن فعالیت‌هـا، وظایـف و ارتباطـات خـود در داخل و 
خـارج از منـزل به طـرق مختلف صـرف می‌کنند.طبق 
ایـن اصـل،  اگـر تمـام فعالیت‌هـا و ارتباط‌هـاي روزانـه 
کـه افـراد انجـام می‌دهنـد، صددرصـد در نظـر گرفتـه 
شـوند، بیسـت درصد از آ‌نها، نتایج هشـتاد درصدی در 
موفقیـت کاری و زندگـی دارنـد که این‌هـا فعالیت‌های 
و  فعالیت هـا  از  هشـتاد   درصد  همچنیـن  مهم انـد. 
بيسـت  نتایـج  می‌شـوند،  داده  انجـام  کـه  ارتباط‌هـا 
درصـدی خواهنـد داشـت کـه بـه عنـوان فعالیت‌هـای 

کم‌اهمیـت از آنهـا یـاد می‌شـود. 
فعالیت‌هـای کم‌اهمیـت در ارتبـاط، در واقـع بزرگ‌تریـن علـل اتلاف وقت به شـمار می‌آینـد، زیرا کنتـرل زمان را 
از دسـت افـراد خـارج می‌‌کننـد؛ ماننـد تعارف‌های بیش‌ از حد، فقدان شـهامت »نـه« گفتن، اسـتفاده از تلفن‌های 
غیرضـروری و غیـر این هـا. بنابرایـن برای اینکـه برخـی از ارتباط‌ها و فعالیت‌هـای کم‌اهمیت، زمان فـرد را به هدر 

ندهنـد و از طـرف دیگـر بتـوان در ارتباط خوش قول بـود، باید زمـان را مدیریت کرد. 

شکل 1-12:  اصل 20 - 80 در مدیریت زمان

امـام علي )ع( مي‌فرمايد:
ـحابِ فَانتَهِزُوا فُرَصَ الخَيرِ الَفُرصَـهُ تمَُرُّ مَرَّ السَّ

فرصـت ماننـد ابر در مي‌گذرد، پس فرصت خوب را غنيمت شـماريد.
                                                                                                 نهج البلاغه، حکمت 21

:
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فعالیت
از اقدامـات ذکـر شـده در سـتون سـمت راسـت، کدام‌یـک را بـرای موفقیـت در کار و زندگـی و کلاسی 1

ارتبـاط، مهـم و کدام‌یـک از آنهـا را کم اهمیت مي‌دانيد؟ آنها را در سـتون سـمت چپ بنویسـید.

اقدامات:
- مطالعۀ روزنامه؛

- خرید با دوستان؛
- مطالعۀ کتاب؛

- گفت‌وگو برای استخدام در کار؛
- بازبيني پیام‌ها؛

- گوش دادن به اخبار؛
- نماز و نیایش ؛

- رفتن به سینما؛
- ورزش کردن .    

فعالیت های مهم )20درصد(:
................................................................................
................................................................................
................................................................................

فعالیت های کم اهمیت )80 درصد(:
................................................................................
................................................................................
................................................................................

برنامه‌ریـزی  خـود  کارهـای  انجـام  بـرای  شـما  آیـا 
می‌کنیـد؟ آیـا کارهـا و فعالیت‌هـای مهـم را از غیر مهم 

جـدا ميك‌نيـد؟
مدیریـت زمـان بـه معنـای اسـتفادۀ بهینـه از وقـت 
اسـت کـه باعث می‌شـود افـراد نسـبت به زندگـی، کار 
و ارتبـاط خـود كنتـرل بيشـتري داشـته باشـند، و در 
نتيجـه احسـاس قـدرت و توانایـی در آنان ایجاد شـود. 
بنابرایـن افـراد بایـد هدف‌های خود را مشـخص کنند و 
بـرای دسـتیابی به آنهـا فعالیت‌هایـی را در اولویت قرار 
دهنـد و اجـازه ندهنـد فعالیت‌هـای کم اهمیـت، زمان 
آنهـا را هـدر دهنـد تـا همواره سـطح اسـترس خـود را 
پاییـن نگـه دارند. بـه منظـور مدیریت زمان، ابتـدا باید 
مطلـع شـوید چگونه از زمـان خود اسـتفاده می‌کنید و 
چـه ضعف‌هایـی در مدیریت کـردن آن دارید و سـپس 

مراحـل ارائـه شـده در نمودار روبـرو را بـه‌کار بگیرید.

1 ـ 12 ـ  چگونگی مدیریت زمان   

نمودار 2-12: مراحل مدیریتّ زمان

2. اولویت بندی 1. تعیین هدف
کارها 

3. مدیریت 
سارقان زمان

4. مدیریت 
کارهای 
تعویقی

5. برنامه ریزی

تعیین هدف
 بـه نظـر شـما آیـا تعیین هـدف در رسـیدن به موفقیت مؤثر اسـت؟ آیـا شـما هدف هـای کوتاه مدت،میان مدت 

و بلند مـدت خـود را در زندگـی شـخصی، کاری و ارتبـاط با خـدا و مردم مشـخص کرده‌اید؟
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 مشـکل اصلی در مدیریت زمان، مشـخص نکردن فعالیت‌های مورد نیاز اسـت. برای مشـخص شـدن فعاليت‌ها 
لازم اسـت ابتـدا اهـداف تعییـن شـوند. تعییـن هـدف، ابزار قدرتمندی اسـت کـه می‌تواند بـرای ایجـاد انگیزه و 
چالـش در خـود و دیگـران مـورد اسـتفاده قـرار گیـرد. همچنیـن آگاهی از میـزان رسـیدن به اهـداف می‌تواند 
حـسّ موفقیـت و پیگیـری را بـرای بـه اتمام رسـاندن فعالیت‌ها در افراد ايجـاد كند و ارتبـاط را در آنان عميق‌تر 
سـازد. هـرگاه اهـداف بـه صـورت روشـن و قابـل دسـترس بیـان نشـوند، راه دسـتیابی بـه آنهـا نیـز مشـخص 
نمي‌شـود و ایـن بی هدفـی و بی برنامگـی موجـب سـردرگمی، سـرخوردگی و عـدم موفقیـت در امور می شـود. 

برای تعیین اهداف لازم است پنج اصل زیر را مورد توجه قرار دهيد: 

هـدف بايـد بـه طـور واضـح تعييـن گـردد. زمانـي هـدف واضـح اسـت كـه قابـل اندازه‌گيـري و 
صريـح باشـد و سـوء تفاهم ايجـاد نكنـد. 1ـ واضح

2ـ چالش 
برانگیز

هـر هدفـي بـا توجـه بـه سـطح درک و توان افـراد مي‌توانـد چالش برانگيـز و در عين حـال قابل 
دسـتيابي نيـز باشـد، چـرا كه انجـام دادن كامـل آن مي‌تواند حـس موفقيت را در افـراد به‌وجود 

آورد.

3ـ تعهّد آور
هـدف بايـد بـه گونه‌اي باشـد كـه دو طرف ارتبـاط متعهد شـوند با اسـتفاده از منابع مـورد نياز، 

به آن دسـت يابند.

4ـ داراي 
بازخورد

اگر فرصتي براي بازخورد وجود نداشـته باشـد، تعيين هدف مؤثر نخواهد بود. بازخورد،گزارشـي 
اسـت كـه پيشـرفت را نشـان مي‌دهـد و يـك ارتباط‌گرِ مديـر مي‌تواند سـطح دشـواري هدف يا 

اهـداف را تعيين كند.

5  ـ سادگي
 اهـداف نبايـد پيچيـده و بسـيار فنّـي باشـند زيرا بـا انگيزه‌تريـن افراد نيـز در انجام آنها دلسـرد 

مي‌شـوند.

نمودار 3-12: اصول تعیین هدف

فعالیت
مدیـر مهدکـودک بـا خانـم جعفـری تمـاس گرفتـه و بـه او اطالع داده اسـت که زمـان مصاحبۀ کلاسی 2

شـغلی بـرای گزینـش مربـی مهدکـودک دو روز دیگـر اسـت. خانم جعفـری نگران اسـت؛ زیرا از 
طرفـی بـراي مطالعـه زمـان کافـی نـدارد و از طرفـی ديگـر نمی‌خواهـد فرصـت پیش آمـده را از 

دسـت بدهـد. شـما خانـم جعفـری را چگونـه راهنمایـی می‌کنید؟
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نمودار 4-12: پیوستار مدیریت زمان

اولویت‌بندی فعالیت‌ها و ارتباط
 آیا شما برای رسیدن به هدف یا اهداف تان کارهای خود را اولویت‌بندی کرده‌اید؟ 

اولویت‌بنـدی فعالیت‌هـا، راهـي بـرای اسـتفادۀ بهتـر از وقـت، توانایی‌هـا، منابـع و ارتبـاط بـا دیگـران اسـت. 
اولویت‌بنـدی، اقدامـی بـرای صـرف عاقلانـۀ زمان بـرای فعالیت‌هـا و حرکت رو به جلـو در اهداف اسـت. یکی از 
ابزارهایـی کـه کاربرد مناسـبی بـرای اولویت‌بنـدی فعالیت‌ها دارد، پیوسـتار مدیریت زمان اسـت. در این پیوسـتار 

فعالیت‌هـا براسـاس پراهمیـت، بی‌اهمیـت، فـوری و غیرفـوری بودن به چهار دسـته تقسـیم می‌شـوند.

فعالیت
بـا رعایـت اصـول تعییـن هـدف )نمـودار 3-12(، اهـداف خـود را با توجه بـه رشـتۀ تحصیلی‌تان کلاسی 3

بنویسـید. سـپس اقدامـات لازم را بـراي رسـیدن به ایـن اهداف فهرسـت کنید.

فعالیت های مورد نیاز  اولویت بندی اهداف   بزرگ‌ترین اهدافاهداف

شخصی
)علایق و سرگرمی ها، میزان 

گذراندن وقت با خانواده، 
یادگیری زبان جدید، بهبود 

تناسب اندام و ...(

کاری
)شغل آینده‌، درآمد، تحصیلات 

لازم و ...(

غیر فوریفوری

فعالیت‌های ضروری
)1(

فعالیت‌هايی برای کیفیت زندگی شخصی
)2(

فعالیت‌های اتلاف وقت
)3(

فعالیت‌های بیهوده
)4(

ت
می
 اه
پر

ت
می
 اه
بی
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فعالیت های دستۀ 1 
 ایـن دسـته از فعالیت‌هـا نیازمنـد یـک اقـدام فـوری و دارای نتایـج حائز اهمیتی هسـتند. بحران‌ها و مشـکلات 
شـخصی و خانوادگـی ماننـد بیمـاری ناگهانـی یکـی از اعضای خانـواده، تغییـر ناگهانـی امتحان پایان سـال و... 

در این دسـته قـرار دارند.
فعالیت های دستۀ 2

 فعالیت‌هـای مهمّـی هسـتند کـه بـه زمان‌بنـدی بیشـتری نیـاز دارنـد. فعالیت‌هـای ایـن دسـته،  بـه هدف‌هـا، 
وظایـف و نقش‌هـای زندگـی مربـوط می‌شـوند. ماننـد بهبـود ارتبـاط با خانـواده، یـاد گرفتـن کار با رایانـه و... . 

انجـام ایـن فعالیت‌هـا موجـب تمایـز افـراد موفـق با دیگـر افراد می‌شـود.
فعالیت های دستۀ 3

 فعالیت‌هـای بی‌اهمیتـی هسـتند کـه خـودِ فرد نقشـی در به وجود آمدنشـان نـدارد ولـي بايد توانايـي مديريت 
آنهـا را داشـته باشـد در غیـر ایـن صـورت زمـان بـه هدر مـی‌رود. عامـل اصلی اتالف وقـت معمولاً دوسـتان و 
اطرافیـان نزدیـک هسـتند مانند زمانی که شـما مشـغول اجرای برنامۀ خـود هسـتید )کار، ورزش، انجام تکالیف 
درسـی و...( و دوسـتی از شـما می خواهـد کـه بـرای رفتـن بـه بـازار یـا پـارک او را همراهـی کنید. اگـر در این 

شـرایط پیشـنهاد او را بپذیریـد از برنامـۀ خـود عقـب خواهیـد ماند و وقت شـما تلف می شـود.
فعالیت های دستۀ 4

 فعالیت‌هـای بیهـوده‌ای هسـتند کـه فـرد خـودش را درگیـر آنهـا می‌کنـد و زمانـش را از بیـن می‌بـرد. پـس 
فعالیت‌هایـي کـه هیـچ فایـده‌ای بـرای آنها مترتب نباشـد در اين دسـته قـرار دارنـد مانند پرسـه زدن بی‌خود و 

بی‌دلیـل در خیابـان، نشسـتن بی دلیـل جلـوی در منـزل، شب‌نشـینی‌های غیرضـروری و... .

فعالیت
1ـ با توجه به فعالیت کلاسی 3 ، پیوستار مدیریت زمان را تکمیل کنید.کلاسی 4

2ـ ارتباط حدیث زیر را با پیوستار مدیریت زمان بررسی کنید. 
امام علي)ع(:‌ »هرکس به کار کم اهمیتی بپردازد، کار مهم‌تر را تباه كرده است. «1

غیر فوریفوری

2ـ1ـ 

4ـ3ـ

ت
می

 اه
پر

ت
می

 اه
بی

1ـ الحیاة، ج1، ص 308
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مدیریت کارهای تعویقی
 برای اینکه کارهای خود را به موقع انجام دهید چه راه کارهايی در نظر گرفته‌اید؟

 بیشـتر افـراد از کمبـود وقـت و زمـان بـرای انجـام فعالیت‌هـای مهـم خود شـکایت می‌کننـد و یا ممکن اسـت 
لازم بداننـد برخـی کارهـای مهـم خـود را از زمـان طبیعی آنها بـه تعویق بیندازند. بـرای مدیریت کار‌هـا باید به 

اولویت‌بنـدی آنهـا توجـه کـرده و بـر انجـام به موقع آنهـا متمرکز شـوید و اقدامـات زیر را انجـام دهید:
1ـ در انجام دادن این فعالیت‌ها تمام انرژی و وقت خود را به‌کار بگیرید.

2ـ بـه دیگـران قـول بدهیـد کـه کاری را تـا تاریـخ معیّنـی به اتمـام خواهید رسـاند. قـول دادن به دیگـران در 
شـما انگیـزه ایجـاد می‌کند.

3ـ هر کاري را که انجام می دهید در واقع وقت ارزشمندتان را هزینه می کنید، پس آن را ارزان نفروشید.
4ـ بـا حـذف کارهـای کـم اهمیـت می‌توانیـد کارهـای مهم‌تـر خـود را در وقـت معین و با سـرعت بیشـتری به 

اتمام برسـانید.
5  ـ مدیریت زمان، بيش از هرچیزی به انضباط فردی، خویشتن داری و اعتماد به نفس نياز دارد.

مدیریت دام‌ها یا سارقان زمان 
 فعالیت‌هـا، تصمیم هـا و ارتباط‌هـاي بی‌اهمیـت و بی برنامـه، بـه دلیـل علاقه‌منـدی افـراد بـه اجـراي آنهـا 
می‌تواننـد دام‌هـا یـا سـارقانی بـرای زمـان به شـمار آینـد. بنابرایـن، هر فعاليتـي باید در سـاعت و زمـان خاصّ 
خـودش انجـام گیـرد و شـما بـا رعايـت ايـن اصـل مهـم، همیشـه فـردی متعهـد و وقت شـناس خواهیـد بود و 
زمـان كافـي بـراي همـۀ فعاليت هـا و ارتباط‌هاي خود خواهيد داشـت. از جملۀ سـارقان خطرنـاک زمان در عصر 
کنونـی، فضاهـای مجـازی و درگیری‌هـای مسـتمر کـودکان و نوجوانـان بـا آنهاسـت تـا جایـی كه زمانـی برای 
بقیـۀ کارهـای ضـروری ماننـد نمـاز، ورزش، درس، صلۀ رحـم )دیـد و بازدید و گفت وگو بـا خانـواده و نزدیکان( 

و... باقـي نمی‌مانـد.

فعالیت
در گروه‌های کلاسی، فعالیت های زیر را انجام دهید. کلاسی 5

1ـ با ارائۀ راه کارهایی، سارقان زمان خود را مدیریت کنید.
2ـ آثار زیان بار فرهنگی و جسمانیِ فضای مجازی را فهرست کنید.

سردردهای مزمن؛ گسترش روحیۀ خشم و خشونت درجامعه، کم تحّرکی،

کاهش هم دلی و هم زبانی بین والدین و فرزندان و...
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فعالیت
در قديـم دو چوب‌بـُر بـه جنـگل رفتنـد. آنهـا باید تا شـب ده اصله  درخـت را قطـع می‌کردند. ارۀ کلاسی 6

یکـی از آنهـا خیلـی کُنـد بـود. بنابراین خیلی بیشـتر از دوسـتش زحمت می‌کشـید ولـي کمتر از 
او نتیجـه می‌گرفـت. دوسـتش بـه وی گفـت ارۀ تـو کُند اسـت، کمی دسـت از كار بكـش و اره‌ات 
را تیـز کـن. او قبـول نمی‌کـرد و پاسـخ مـي‌داد نبایـد وقت را تلـف کرد. به نظر شـما، آیا پاسـخ او 
درسـت اسـت؟ شـبیه ایـن ديـدگاه را در فعالیت‌های روزانـۀ خود مثـال بزنيد. تیز کردن ارۀ شـما 

در زندگـی شـامل چـه اقداماتی می‌تواند باشـد؟ 

فعالیت
در جدولـی شـامل ایـام هفتـه و سـاعات شـبانه  روز و بـا رعایـت مـوارد زیر بـرای کارهـای مهم و کلاسی 7

ضـروری خـود یـک برنامۀ هفتگـی تدویـن کنید.
- اختصاص ساعتی از شبانه روز برای عبادت؛

- اختصاص 6 الی 8 ساعت به زمان خواب؛
- اختصاص نيم ساعت به ورزش ترجیحاً در صبح؛

- اختصاص 12 ساعت به کارهای ضروری، مهم و خلّق؛
- اختصاص2 ساعت به خوراک و فراغت؛

- اختصاص 1/5 ساعت به اقدامات پيش بيني نشده. 
پـس از اجـراي برنامـه در ایـن هفتـه، کارها و اقداماتـی را که نتوانسـتید طبق برنامـه پیش ببرید، 

بـه زمان‌هايـی که انـرژی بیشـتری دارید منتقـل کنید. 

برنامه‌‌ریزی
چـه راه کارهایـي بـرای مدیریـت زمان و کارهای خـود دارید؟ به نظر شـما برنامه‌ریـزی چقدر در انجـام کارهای 

شـما مهـم اسـت؟ آیا برای رسـیدن بـه هدف خـود برنامه‌ریـزی کرده‌اید؟
 بـرای اینکـه بتوانیـد فعالیت‌هايـی را بـه صـورت مناسـب انجام دهیـد، خودتان باید بـا توجه به شـرایط روحی، 
جسـمی، محیطـی، زمانـی، علاقـه، اهداف و نقـاط قوّت و ضعـف خویش برای زمانتـان برنامه‌ریزی کنیـد. برنامه 
بـه شـما کمـک می‌کنـد از اتالف وقت خود جلوگیـری کـرده و فعالیت‌های مهـم را انجام دهیـد و از زمان‌ خود 
بـه طـور صحیـح اسـتفادهك‌نيد. برنامـۀ شـما بایـد کوتـاه و سـاده بـوده و در زمـان مشـخص و به صـورت منظم 
اجـرا شـود تـا بـه اهـداف خویش دسـت یابید. امـام رضـا )ع( در این مـورد می‌فرمایند: »بکوشـید تـا زمانتان را 
بـه چهـار بخـش تقسـیم کنید، زمانـی برای مناجـات با خـدا، زمانی بـرای تأمین معـاش، زمانی برای معاشـرت 
بـا بـرادران و معتمدانـی کـه عیب‌هـای شـما را به شـما می‌شناسـانند و در دل شـما را دوسـت دارند و سـاعتی 
را نیـز بـرای کسـب لذّت‌هـای حالل قـرار دهيـد تـا بـا اين بخـش چهـارم توانایـی و نیـروی انجام وظایف سـه 

بخـش دیگر را تأمیـن کنید.1« 

1ـ )تحَُفُ العقول، ص 409(	
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امتیازهافعالیت ها مراحل مدیریت زمان

تعیین هدف

1ـ مشخص کردن هدف برای فعالیت‌ها و کارهايی که قرار است انجام دهم.

2ـ پیش بینی چالش ها و فرصت ها و انجام دادن کار بدون استرس .

3ـ پیش بینی نتایج کارها با کمک گرفتن از تجارب بزرگ‌ترها .

4ـ توجه به ارزشمند بودن نتایج، قبل از اینکه اجراي کار را شروع کنم. 

اولویتّ بندی کارها

5  ـ انجام‌دادن کارهایی که اولویت بیشتری دارند.

6  ـ آگاهی از چگونگی اختصاص زمان به هر  یک از وظایف.

7ـ انجام دادن کامل وظایف برای کسب ارزش و نتیجۀ کارها.

8  ـ اولویت‌بندی هر تکلیف یا کار جدید، با توجه به ارزیابی اهمیت آنها.

سارقان  یا  دام‌ها  مدیریت 
زمان

 

9ـ پیشگیری از ایجاد وقفه در اجراي کارها به صورت روزانه.

10ـ متمرکز شدن بر انجام دادن کارهای مهم.

11ـ کامـل کـردن هـر کار یـا تکلیـف در طـول روز در مدرسـه بـه جـای اجراي 
آن در خانـه.

مدیریت کارهای تعویقی

12ـ کامل کردن وظایف، قبل از آنکه مشکل ايجادك‌نند.

13ـ انجـام‌دادن کارهـا تـا آخرین مهلت، بـدون اینکه برای تمدید وقت، درخواسـت 
كنيد.

14ـ انجام دادن کارها براساس یک برنامۀ روزانه.

زمان‌بندی

 

15ـ برنامه ریزی کردن برای زمان.

16ـ برنامه‌ریزی برای اقدامات غیرمنتظره.

17ـ برنامه‌ریزی و اختصاص دادن زمانی برای استراحت در کارها.

آزمون تشخیصی1:چگونگی استفاده از زمان 
با توجه به ميزان استفاده از اقدامات زیر و تكرار هر كدام در زندگی و کارهایتان، به خودتان از 

یک تا پنج امتياز بدهید. 
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آزمون تشخیصی2:چگونگی استفاده از زمان در فعالیت‌های روزانه  
تمام اقداماتی را که در روز قبل انجام داده‌اید مانند نمونه در جدول زیر بنویسید و آنها را با 
توجه به اهمیت و ضرورتشان از یک تا سه اولویت‌بندی كنيد و به خود از كي تا سه امتیاز 

بدهید. سپس مشکلات خود را در استفاده از زمان یادداشت کنید. 

برنامۀ دیروز شما

زمان مصرف زمان پایانزمان شروع
اولویتفعالیتشده

1بیدار شدن از خواب و خروج از رختخواب؛ 30 دقیقه7:007:30

1خوردن صبحانه؛15 دقیقه7:307:45

2لباش پوشیدن؛ 10 دقیقه7:457:55

2خروج از منزل و رسيدن به هنرستان؛5 دقیقه7:558:00

3نماز و نیایش؛

ورزش؛

مشکلات  شما در استفاده از زمان 

مشکلات مهم )مربوط به اولویت 3(مشکلات مهم )مربوط به اولویت 2(مشکلات مهم )مربوط به اولویت 1(

1ـ ..................................................1ـ ..................................................1ـ هدفمند نبودن فعالیت‌ها؛

2ـ ..................................................2ـ ..................................................2ـ بیدار شدن از خواب؛

3ـ ..................................................3ـ ..................................................3ـ هدر دادن وقت در خروج از رختخواب؛

4ـ ..................................................4ـ ..................................................4ـ ..................................................
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درس 13
راه های ارتباط با خدا

بـرای ارتباط بـا خداوند متعـال، اولین قدم، شـناخت و 
معرفـت نسـبت به اوسـت. شـناخت خداونـد، از طریق 
تفکّـر در آثـار و نشـانه های او در طبیعـت و در جـان 
و  می شـود  انفسـی( حاصـل  و  آفاقـی  انسـان ها)آیات 
بـا انجـام اعمـال صالـح و خدمـت بـه مـردم ، تثبیت و 
تقویت می شـود و سـرانجام بـه مرحلۀ ایمان می رسـد. 
البتـه ایمانـی کـه واقعی باشـد، نه سـطحی و ظاهری و 
تنهـا از طریـق زبان، بلکـه ایمانی که همـراه با معرفت،‌ 
اخالص، خشـوع، محبـت و عمـل صالح باشـد. خداوند 
متعـال بـا بندگانش، در روز و شـب و در خلوت و جمع، 
سـخن مي‌گويد و روحشـان را با نسـیم کلامش نوازش 
می‌کنـد. پـس چه نكيوسـت كه مـا نيز در همـه حال و 
مخصوصـاً از طريـق نماز و نيايش با او در ارتباط باشـیم 
و بـا انجـام اعمال صالح و تـرک گناهان پیوندمـان را با 

او تقویـت کنیم.

چگونـه می‌توانیـم رابطـۀ خـود را با خدا اصالح کنیم؟ 
چگونـه می‌توانیـم بـه خـدا نزدیک‌تـر شـویم؟ بـرای 
ارتبـاط بـا خـدا و تقویـت آن راه هـای فراوانـی اسـت. 
نمـاز و نیایـش، احتـرام بـه والدیـن، رعایـت حقـوق 
مـردم، تلاش بـرای امـرار معاش خـود و خانـواده از 
راه حالل، گـره گشـایی از کار مردم، شـکر و سـپاس از 
خداونـد، تـرک گناهان، توبه بـه درگاه الهـی و... رابطۀ ما 
را بـا خدا محکم می سـازند. وقتـی فرد با خداونـد ارتباط 
برقـرار می‌کنـد، این ارتباط نـه اتفاقی و نه دوره‌ای اسـت 
بلکـه در زندگـی‌اش ارتباطـي دائمـی و هـر لحظـه‌اش 
تعریف شـدني اسـت. البته ممکن اسـت ارتباط انسـان‌ها 
بـا خـدا به خاطـر غفلـت و معصيت آنهـا قطع شـود، اما 
ارتبـاط خداونـد با بندگانش همیشـگی و دائمی اسـت و 
او از رگ گـردن بـه انسـان‌ها نزد‌كيتـر و از خـود آنهـا 
بـه آنهـا آگاه‌تـر و نزدیک تر اسـت.١ در نمـودار1ـ13 به 
برخی از راه های فراوان ارتباط با خدا اشـاره شـده اسـت.

1 ـ 13 ـ برخی از راه های تقویت ارتباط با خدا   

نمودار 13-1:
برخی از راه های 

ارتباط با خدا

معامله با خدا دوستی با خدا

گفت وگو با خدا
شکر الهی

یاد خدا

برخی از راه های 
ارتباط با خدا

الَا بذِِکْراللهِ 
تطَمَئنُّ القُْلُوبُ
سورۀ رعد، آیۀ 28

١ـ سورۀ ق، آیۀ 16
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یک نمونۀ مهم از راه های تقویت ارتباط با خدا که نقش 
مهمی در بالا بردن صبر و مقاومت، تقویت روحیۀ  ایثار 
پیروزی رزمندگان اسلام در دوران دفاع  و شهادت و 
مقدس داشت، دعاها، عزاداری ها، نیایش ها و نمازهای 

خالصانه و بدون ریای آن عزیزان بود.
دفاع  رزمندۀ  دوران  یک  از  دعوت  با  می توانید  شما 
مقدس از او بخواهید تا در مراسم صبحگاه هنرستان، 
در  را  خالصانه«  نیایش های  و  نماز  معنویت،  »نقش 
صبر و مقاومت و پیروزی رزمندگان اسلام برای شما 

توضیح دهد.

یاد خدا
 انجـام چـه کارهایـی شـما را بـه یاد خـدا می‌انـدازد؟ یاد خـدا چه احساسـی به شـما می‌دهد و چـه تأثیری در 

روابط شـما خواهد داشـت؟
 یاد خدا سبب آرامش قلوب مؤمنین است و در مقابل، غفلت از ياد خدا سبب پوچی و افسردگی خواهد بود.

 بـا یـاد عظمـت، قـدرت و رحمـت خداوند، از یک سـو قلب انسـان  به آرامش می‌رسـد و از سـوی ديگر، خشـوع 
در مقابـل آن خالـق مهربـان و تفکـر در رحمـت بی کـران او، سـبب می‌شـود انسـان از قسـاوت قلـب در امـان 
بمانـد و آن گاه کـه ایـن ارتبـاط بـا خالق حاصل شـد، همـۀ روابط انسـان با خود، مردم و سـایر مخلوقـات الهی، 

رفتـاری متعادل و شایسـته خواهد شـد.

آیا ارتباط  با خدا به آداب خاصی نیاز دارد؟ آیا می‌توان در هر حالتی با خداوند ارتباط بر قرارکرد؟ 
زبـان ارتبـاط  بـا خداونـد، زبانـي عـام و فراگيـر اسـت. هر کـس بنا بـر درک و شـناخت خـود از خداوند و بـه میزانِ 
احسـاسِ نزدیکـی بـه خداونـد، می‌توانـد شـیوۀ خـاص و متفاوتی بـرای صحبت با خدا داشـته باشـد. خوانـدن نماز، 
قرائـت قـرآن، ذکـر و دعـا، کار در اداره، کارخانه، مزرعه، گره گشـایی از کار مردم و ... در واقع همگـی از راه های ارتباط 
بـا خداونـد هسـتند کـه هریـک آداب خـاص خـود را دارد و مـا به عنـوان بندۀ خـدا موظف بـه رعایت آنها هسـتیم. 
انسـان ها در هنـگام ارتبـاط و صحبـت  بـا خداونـد گاه از غم دل خود با خدا سـخن می‌گوینـد و از او ياري مي‌طلبند 
و گاه به‌خاطر شادی‌هایشـان زبان به حمد و سـپاس خدا می‌گشـایند. گاه موضوع سـخن، شِـکوه و شـکایت اسـت و 
گاهـی صبـر و رضـا. گاه در دل شـب اسـت و با زبان گریه و سـکوت و گاه در مدرسـه، کارخانه، بـازار، مزرعه و میدان 
نبـرد و بـا زبـان کار و جهـاد. ایـن گفت‌وگو، ارتباط مخلـوق نیازمند باخالق قـادر خویش، یعنی خداوند متعال اسـت. 
گفت‌وگـو بـا خداونـد محـدود بـه زمـان، حالت و مـکان معيني نيسـت زيرا خـدا در همه حـال و همیشـه و در همه 
جـا هسـت. پـس بـه سـاده‌ترین شـکل و با زبـان بي‌زباني هـم می‌توان بـا خالق هسـتی ارتباط برقـرار كرد و بـا او به 
گفت‌و‌گـو پرداخـت امـا حضـور در جمع پـاکان، صالحـان و نمازگزاران در مسـاجد با ظاهـر و باطنی آراسـته یکی از 

بهتریـن جلوه های ارتبـاط با خالق بی همتاسـت. 

2 ـ 13 ـ آداب ارتباط با خدا   
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دوستی با خدا
چگونـه می‌تـوان دوسـتی خـود را بـا خداونـد تقویـت 
کـرد؟ راه دوسـتی بـا خدا، اطاعـت از او و انجـام اعمال 
نیکو و دوست داشـتن دوسـتان او و راه اوسـت. دوستان 
خـدا بـا یـادآوری نعمت‌هایـی کـه خداونـد بـه آنهـا 
بخشـیده اسـت، شـکرگزار او بوده و حتی در راه محبت 
معبـود، از مـوارد مهمي همچـون جان و مـال خود نيز 
مي‌گذرنـد و غمگیـن نمی‌شـوند. چـون خدا را دوسـت 
حيكـم و مهربـان خود می‌داننـد و در نتیجـه اطمینان 

دارنـد کـه ایـن دوسـت مهربـان، هيـچ اراده‌اي بر خالف خيـر و مصلحت آنهـا ندارد.
»قُـلْ انِْ کُنْتُـمْ تحُِبُّـونَ اللهَ فَاتَّبِعُونـی یحُْبِبْکُـمُ الُله وَ یغَْفِـر لکَُـمْ ذُنوُبکَُمْ وَالُله غَفُـورٌ رَحیـمٌ.« ]ای پیامبر[ بگو اگر 
خـدا را دوسـت داریـد از مـن پیـروی کنیـد تا خـدا نیـز دوسـتتان بـدارد و گناهانتـان را بیامرزد چـون خداوند 

آمرزنـدۀ مهربان اسـت. سـورۀ آل عمـران آیۀ 31

فعالیت
به صورت گروهی پيرامون موارد زیر بحث  ‌و گفت‌وگو کنید:کلاسی 2

1ـ به نظرتان چرا بهترین دوست برای انسان خداوند است؟
2ـ حدیث زير از رسول خدا )ص( را مورد بررسی قرار دهید و برداشت خود را از آن بنویسید.

»خداونـدا، مـن از تـو می خواهـم دوسـتى تو را و دوسـتى آنك‌س كه تو را دوسـت ‏دارد و دوسـتي 
عملـى را كـه مـرا به دوسـتى تـو م‏ىرسـاند. خداوندا، دوسـت‏ىات را نزد من، دوسـت داشـتن‏ىتر از 

خـودم و خاندانـم و نعمـت گوارايي چون آب سـرد برایـم قرار ده.
                                                                                           فلاح السائل، ص 196

فعالیت
کدام‌یک از موارد زیر شما را به یاد خدا می‌اندازد؟کلاسی 1

 زمانی که خوشحال هستیددر بالای کوهدر ماه های محرم و صفردر مکان‌های مقدس

هر زمانی که مشکل دارید هنگام شنا در دریاهنگام اذان و نمازدر ماه مبارک رمضان  

قبل از خوابهنگام کار و خدمت به مردمهنگام حضور در مدرسههنگام حضور در جبهه

در مورد انتخاب خود فکر کنید و به بحث بپردازيد كه :
- چرا و چگونه مورد انتخابی، شما را به یاد خدا می‌اندازد؟

- آیا خدا فقط در آن مکان یا زمان حاضر است؟ نتیجه را در کلاس ارائه دهید.
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فعالیت
سـلمان، قهرمـان شـنا بـود و چندیـن مـدال طالی ملـی و بین المللـی داشـت. او در یـک حادثۀ کلاسی 3

رانندگـی دو پـای خـود را از دسـت داد. او تـا مدت‌ها به علت مشـکلی که برایش اتفـاق افتاده بود، 
دچـار افسـردگی شـده بود و همیشـه به خاطر مشـکلاتش از خداوند شـکایت داشـت. تـا اینکه به 
ِاصـرار یکـی از دوسـتانش در شـب قـدر در مراسـم ذکر و دعا حضـور یافت و همان شـب در دلش 
بـه احساسـی رسـید کـه زندگـی او را متحول سـاخت. امروز او قهرمان شـنای تیم معلولین اسـت. 
ایـن ماجـرا را تحلیـل کنیـد. برداشـت خـود را از اتفاقی که برای سـلمان افتـاده بیان کنیـد. تأثیر 
ارتبـاط و دوسـتی بـا خـدا را در تحمّل اتفاقات ناخوشـایند چگونـه ارزیابی می‌کنید؟بـرای ارزیابی 
دقیق تـر موضـوع از مفهـوم آیـۀ216 سـورۀ بقره نیز اسـتفاده کنید کـه می فرماید: چه بسـا چیزی 
را دوسـت نداریـد درحالـی کـه بـرای شـما خیر اسـت و بسـا چیـزی را دوسـت داریـد درحالی که 

برای شـما شـر اسـت چون خـدا می دانـد و شـما نمی دانید.

تالش کنیـد هـر روز نمازهـاي پنـج گانـۀ خـود را به موقع و بـا دقت و حضـور قلب و در صـورت امكان 
در مسـجد محـل و همـراه مـردم بـه جماعـت بخوانيـد. پس از گذشـت كي مـاه تغييرات حاصلـه براي 

روح و روان خـود را بـراي همك‌لاسـي‌هايتان گـزارش كنيد.

فعالیت
غیرکلاسی
1 

بـا یـک ورزشـکار حرفـه‌ای مصاحبـه کنیـد و تأثیر دوسـتی بـا خـدا را در موفقیت‌های ورزشـی او جويا 
شـويد و آن را ارزیابـی کنید.

فعالیت
غیرکلاسی
2 

معامله با خدا
 آیـا می‌تـوان بـا خـدا معاملـه کـرد؟ در چـه مـواردی می‌تـوان بـا خداونـد، معاملـه کرد؟معاملـه با خـدا به چه 

معناست؟
معاملـه بـا خـدا یعنـی تمـام كارهـا و روابـط خـود را با خدا، مـردم و سـایر مخلوقـات الهی طبق امـر خدا و 
اصـول و ضوابـط علمـي و عقلـی و در جهـت رضـاي خـدا انجـام دهيم و پـاداش و نتيجـۀ كار خـود را به او 
واگـذار كنيـم و انجـام واجبـات و تـرك محرمـات را مشـروط به برآورده شـدن نيازهـاي مادي خـود ندانيم 
بلكـه آن را وظيفـۀ خـود بدانيـم و باور داشـته باشـيم كه خدای عـادل و حکیم، خـود پاداش نیکـوکاران را 

داد.  خواهد 
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فعالیت
جملۀ زیر را در سه بخش  مورد تحلیل و بررسی قرار دهید:کلاسی 4

»کار بايد براي رضاي خدا باشد. «
1ـ آیا به راستی ما كارمان را براي خدا انجام می‌دهیم؟ 

2ـ آيا خداوند به كار و عبادت ما نياز دارد؟
3ـ چه موقع می‌توان با قاطعیت گفت که ما كارمان را برای خدا انجام داده‌ایم؟

دوسـتان خدا به‌راسـتي بـا خداوند معامله می‌کننـد و در راه رضای خدا از ملامت هیـچ ملامت کننده ای 
خوفـی بـه دل ندارنـد. در ايـن خصـوص بـا یکـی از آزادگان یـا جانبـازان هشـت سـال دفـاع مقـدس 
گفت‌وگـو کنیـد و از وي بخواهیـد تـا از دوسـتی و معامله‌اش بـا خداوند در آن دوران مقدس برای شـما 

صحبـت كنـد. این گفت‌وگـو را تحلیـل و در کلاس درس گـزارش کنید.

فعالیت
غیرکلاسی
3 

شکر و سپاس از خداوند
آیـا بـه نعمت‌هـای الهـی که خداوند به شـما عطـا کرده اسـت فکر کرده‌ایـد؟ آیا نعمت‌هـای بی‌حسـاب خداوند جای 

شـکرگزاری نـدارد؟ چگونه می‌توان شـکرگزار نعمت‌هـای خداوند بود؟
انسـان بعـد از شـناخت خالـق خویش و پي بـردن به عظمت، رحمت، نعمت، غنـا و قدرت او، به حقـارت و عجز و نیاز 
خـود بيشـتر واقف مي‌شـود و در نتیجه، شـکر نعمت‌های خداونـدی را براي خـود لازم مي‌داند. بنابرایـن باید بازگردد 
و بـا قصـد تقـرّب بـه خداونـد، به وظایف خویش عمل کند و از نعمت‌هاي الهی در راه درسـت اسـتفاده كنـد و همواره 
در دل و زبان شـاکر و سـپاس گزار خداوند باشـد. این یعنی ارتباطی دائم و پيوسـته با خداوند برای تشـکر و سـپاس 

از نعمت‌هایـی که خداونـد به او عنايت كرده اسـت.

فعالیت
جـدول زیـر را تکمیـل کنیـد و در پایان با مقایسـۀ داشـته‌ها و نداشـته‌هایتان، احسـاس خود را به کلاسی 5

خداونـد و لطفی که به شـما داشـته اسـت بیـان کنید. 

نداشته هاردیفداشته هاردیف
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فعالیت
بـا توجـه بـه حوزه‌هـا و مشـاغل مربـوط بـه رشـتۀ خـود، نمونه‌هایـی از لطـف و توجه الهـی را که کلاسی 6

لازمـه‌اش به‌جـا آوردن شـکرِ الهی اسـت، در جـدول زیر بنویسـید.

نمونه های لطف الهی رشته ها

سلامت راننده و سرنشينان خودرو و بی‌خطر رسیدن آنها به مقصد.1ـ حمل‌ونقل

2ـ 

3ـ 

4ـ

خداوند متعال می فرمایند: 
»كُلُوا مِن رِزقِ رَبكُِّم وَاشكُروا لهَُ« از روزيِ پروردگارتان بخوريد و او را شكر كنيد.

                                                                                                     سورۀ سباء، آیۀ 15                                                                                       
پيامبر اكرم)ص(: سيرِ سپاسگزار، اجرش همانند روزه دارى است كه براى خدا روزه م‌ىگيرد ، تندرستِ 

سپاسگزار همان اجرى را دارد كه بيمارِ شيكبا دارد و بخشندۀ سپا‌سگزار همان اجری را دارد كه تنگدست 
قانع دارد . 

                                                                                          کافی، جلد2، ص 94، حدیث 1
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درس 14
مخاطب شناسی

آیـا بـرای برقـراری ارتباطـی مؤثـر بـا دیگران لازم اسـت نسـبت به مخاطب خود شـناخت داشـته باشـید؟ چگونه 
می‌توانیـد مخاطـب خود را بشناسـید؟

 انسـان‌ها دارای دانـش و فرهنـگ متفاوتـی هسـتند که بـر درک و برداشـت‌ آنها از پیـام تأثیر می‌گـذارد. بنابراین 
افـراد بـرای برقـراری ارتبـاط مؤثـر بـا دیگـران، باید مخاطـب ویژگی‌هـای او را بشناسـند و متناسـب با آنهـا پیام 
را انتقـال دهنـد. مخاطـب، هـر فـردی اسـت کـه پیـام را دریافت می‌کنـد. بهتریـن راه بـرای شـناخت مخاطبان، 
تقسـیم‌بندی افـراد براسـاس ویژگی هـای آنهاسـت تا بتوان بـرای ارتباط بـا هرمخاطب از روش مخصـوص به خود 

او اسـتفاده کرد.
در هـر پیام، سـه رکن قابل بررسـی اسـت: فرسـتندۀ پیام؛ محتوای پیـام و مخاطب یاگیرندۀ پیام کـه در این درس 

بـا توجـه بـه جـدول 1ـ14 به دو دسـته از ویژگی های مخاطب یـا گیرندۀ پیام پرداخته می شـود.

مثالعاملمبنای شناخت

ویژگی‌های روان‌شناسی

درون‌گرا و برون‌گرا- حسّی و الهامی- شخصیّت
متفکر و احساسی- قضاوتی و دریافتی

پذیرش توسط اجتماع، دوستی و علاقه نیازهای اجتماعی
به دیگران و...

ویژگی‌های جمعیت شناسی

گروه‌های سنی 2 تا 5 ساله، 6 تا11 ساله،  رده‌های سنی
12تا 15 ساله و ...

زن، مردجنسیّت

ثروتمند، متوسط، فقیرسطح مالی

هنرآموز، کارمند، نظامی، کاسب و...شغل

عالی، دیپلم، زیر دیپلمسطح تحصیلات

جدول 1-14:تقسیم بندی مخاطبان براساس ویژگی های آنها

1 ـ 14 ـ  تقسیم‌بندی مخاطبان براساس ویژگی‌های روان شناسی   

در ایـن تقسـیم‌بندي، مخاطبـان براسـاس ویژگی‌هـای شـخصیتی، نیازهـای اجتماعـی و ... به گروه‌هـاي مختلفی 
می‌شوند. تقسـیم 

ویژگی‌های شخصیتی
آیـا همـۀ افـراد دارای ویژگی‌هـای شـخصیتی یکسـانی هسـتند؟ چه چیـزی افـراد را از یکدیگر متمایـز و متفاوت 

می‌کنـد؟
 افـراد از نظـر شـخصیتی و روحیـه، بـا یکدیگر متفاوت انـد. بعضی از افراد درون‌گـرا یا برون‌گرا، بعضی حسـی یا 
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الهامـی، بعضـی متفکـر یـا احساسـی و بعضـی دیگر قضاوتـی یا دریافتی هسـتند. این تفاوت‌ها سـبب می‌شـوند 
کـه بـرای موفقیـت در ارتبـاط با هر دسـته از آنها رفتاری متفاوت داشـته باشـیم.

انواع ویژگی های شخصیتی
شخصیت درون گرا

  تمايل كمتری به حضور در جمع دارد.
  تمایل به رشته‌های ورزشی انفرادي دارد.

  برای فکر کردن دربارۀ چیزی به سکوت و زمان احتیاج دارد.
  می‌خواهد استانداردهای خود را پیدا کند.

  دوست دارد ابتدا ایده یا نقشۀ کار را خوب بفهمد و به تنهایی یا صرفاً با عدۀ کمی کار کند.
شخصیت برون گرا

  تمایل شدید به حضور در اجتماع دارد.
  تمایل به رشته‌های ورزشی گروهی دارد.

  گاه بدون اینکه درباره موضوعی فکرکند دست به اقدام می‌زند.
  اجتماعی است.

  عمل و تنوع را دوست دارد.
  می‌خواهد بداند مردم از او چه توقعی دارند.

شخصیت حسّی
  بیشترین توجه خود را به تجربه معطوف می‌سازد.

  مایل به استفاده از چشم‌ها، گوش‌ها و سایر حواس خود است.
  از مشکلات تازه متنفر است.

  از به کار بردن مهارت‌هایی که قبلًا آموخته است، لذّت می‌برد.
  در برابر امور جزئی صبور است، ولی وقتی وضعیت پیچیده و دشوار می‌شود، صبر خود را از دست می‌دهد.

شخصیت الهامی
  بیشترین توجه خود را به مفهوم حقایق معطوف می‌کند.

  برای پیدا کردن راه های جدید از قّوۀ تخیل استفاده می‌کند.
  به حل مشکلات جدید علاقه‌مند است.

  بیشتر مایل به استفاده از مهارت‌های جدید است.
  در برابر امور جزئی از خود بی‌قراری نشان می‌دهد، ولی موقعیت‌های پیچیده و دشوار برایش اهمیتی ندارد.

شخصیت متفکر 
  دوست دارد به طور منطقی در مورد مسائل تصمیم بگیرد.

  دوست دارد عادلانه و شفاف با او رفتار شود.
  ممکن است بدون اطلاع، احساسات دیگران را نادیده بگیرد.

  توجه او به اوضاع و احوال بیشتر از توجه او به روابط انسانی است.
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شخصیت احساسی
  بیشتر از روی احساسات شخصی تصمیم می گیرد.

  دوست دارد حتی در مسائل کوچک، مردم را تحسین کند.
  نسبت به احساسات دیگران آگاه است و به آنها توجه دارد.

  می‌تواند پیش‌بینی کند که دیگران دربارۀ یک موضوع چه احساسی خواهند داشت.

شخصیت قضاوتی
  سعی می‌کند وقایع و امور، درست مطابق نقشه پیش روند.

  ممکن است خیلی سریع دربارۀ مسائل تصمیم بگیرد.
  هنگام اظهارنظر یا تصمیم‌گیری دوست دارد حق را به او بدهند.

  مایل است قبل از شروع به کار جدید، کار در دست را به اتمام برساند.
  دوسـت دارد بـرای انجـام دادن کارهـا نقشـه بریـزد و پیشـاپیش مسـائل را حل و فصـل کند و قبـل از اقدام، 

دربـارۀ آنها تصمیـم بگیرد.

شخصیت دریافتی
  خیلی راحت با رویداد‌های بدون برنامۀ قبلی کنار می‌آید.

  دوست دارد چندین پروژه را با هم شروع کند، امّا احتمالاً در تمام پروژه‌ها مشکل دارد.
  ممکن است خیلی دیر دربارۀ مسائل تصمیم بگیرد.

  همزمان با بروز مشکلات، برای حل آنها دست به اقداماتی می‌زند تا کارش را پیش ببرد.
  دوست دارد انعطاف پذیر باشد و از طرح‌ها و نقشه‌های تثبیت شده و معیّن بپرهیزد.

فعالیت
مراحل زیر را انجام دهید:کلاسی 1

1ـ ابتدا مشاغل مرتبط با رشتۀ تحصیلی خود را فهرست کنید.
2ـ بـا توجـه بـه دسـته‌بندی انـواع شـخصیت، به‌نظـر شـما افـراد مناسـب بـرای آن مشـاغل چـه 

ویژگی‌هایـی بایـد داشـته باشـند؟

خودشناسی
 هـر فـرد در زندگـی بـرای گرفتـن تصمیـم صحیـح و برقـراری ارتباطـی مؤثر بـا دیگـران، نیـاز دارد ابتدا 
بـا ویژگی‌هـا، توانایی‌هـا و شـخصیت خـود و اطرافیـان آشـنا شـود، آنـگاه متناسـب بـا ایـن ویژگی هـا بـا 

دیگـران رابطـه برقـرار کنـد یـا تصمیـم صحیحـی بگیرد. 

فعالیت
دو هنرجـو داوطلبانـه نقـش پـدر و فرزنـدی را بـازی کننـد کـه تـوان برقـراری ارتبـاط بـا هـم را کلاسی 2

ندارنـد و حـرف یکدیگـر را درک نمی‌کننـد. سـایر هنرجویـان  بـرای حل این مشـکل راه‌حل‌هایی 
دهند. پیشـنهاد 
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نیازهای عاطفی و اجتماعی
آیا ما به دوستی و محبت کردن به دیگران نیاز داریم؟ به دوست داشته شدن و پذیرش از ناحیۀ دیگران چطور؟

نیازهـای عاطفـی و اجتماعـی افـراد از طریـق تجربه، حضور در جامعه و رشـد شـخصیتی آنها شـکل می‌گیـرد. وقتی 
انسـان نیاز‌های خود را شـناخت، آنها را  در روابط با دیگران و خواسـته‌هایش از دیگران نشـان می‌دهد. اگر این نیازها 
در ارتبـاط بـا مخاطـب، برآورده نشـوند، منجر بـه نارضایتی طرفین ارتباط می‌شـود. ایـن نیازها عبارت‌انـد از: پذیرش 

توسـط اجتمـاع، دوسـتی و علاقه به دیگران، هـم صحبتی و ...

فعالیت
فرهاد فردی مسـتبد اسـت و همیشـه می‌خواهد حرف خودش اجرا شـود، شـما به عنوان دوسـت کلاسی 3

فرهـاد، بـرای ارتبـاط بـا او چـه روشـی را در پیـش می‌گیریـد؟ چگونـه بـا صحبـت کـردن سـعی 
می‌کنیـد رفتـار وی را اصالح کنید؟

2 ـ 14 ـ  تقسیم‌بندی براساس ویژگی‌های جمعیت شناسی   

آیـا تقسـیم‌بندی مخاطبـان براسـاس ویژگی هـای جمعیت شناسـی می‌توانـد در برقـراری ارتبـاط مؤثر بـا دیگران 
بـه شـما کمـک کنـد؟ در برقـراری ارتبـاط با دیگـران به کـدام ویژگـی آنها توجـه می‌کنید؟ 

مخاطبـان از نظـر عواملـی ماننـد سـن، جنس ، شـغل و نظایـر این‌ها تقسـیم‌بندی می‌شـوند و نوع ارتبـاط با آنها 
براسـاس ایـن عوامـل، بسـیار متفـاوت و متغیـر اسـت. به عنـوان مثال، افـراد در برخـورد با اشـتباهات یک کودک 
سـعی می‌کننـد بـا ملایمـت و نرمـی بـا وی صحبت کننـد ولـی در برخورد بـا اشـتباه بزرگ ترها صحبت‌هـا جدی‌تر 
اسـت و یـا شـما در اتوبـوس یا قطار شـهری به راحتی و بـا رضایت صندلی خـود را به یک پیرمرد یا پیـرزن می دهید 
ولـی درمقابـل هم سـن وسـال خـود ایـن رفتـار را نداریـد. . بنابراین هرکس بایـد در طراحـی یک موقعیت یـا پیام به 

این موارد توجه داشـته باشـد.

نکتـه: یکـی از مصادیـق ارتبـاط مؤثـر با دیگـران خدمت به آنهاسـت. خدمت بـه دیگران، مخصوصـاً کودکان 

و افـراد کم تـوان و نیازمنـد، بـه انسـان نشـاط و رضایت خاطـر می‌دهـد. پـس در هـر شـغل و مقامـی  کـه 
هسـتید سـعی کنیـد بـه افـراد کمـک کنیـد وگره گشـای کار مـردم باشـید همان طور کـه دوسـت دارید از 

خدمـات دیگـران بهره منـد شـوید و دیگران گره گشـای کار شـما باشـند.
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بـا توجّـه بـه رشـتۀ تحصيلـي خود، يـك داسـتان يا چنـد خاطـره بنويسـيد و در آن‌ )يا آنهـا( براي 
اصالح رابطـۀ خـود در هـر چهـار عرصـۀ ارتباطـي، راه‌حل‌هـا يـا پيشـنهادهایی مانند هديـه دادن، 
صلـۀ رحم، تشـكر و سـپاس، رعايت حال سـالمندان در وسـيلۀ نقليـۀ عمومـي، آب دادن به گل‌ها و 
گياهـان، پايكزه‌سـازي محيـط زيسـت و محـل كار، توقّف پشـت چراغ قرمـز، رعايت حـال مردم در 

انجـام دادن مطلـوب وظيفـۀ اداري و ... را ارائـه نمایید.

فعالیت
غیرکلاسی
1 

فعالیت
- نقش های زیر را در نظر بگیرید و داوطلبانه در کلاس اجرا کنید و بگویید برای اجرا چه مواردی را باید کلاسی4

رعایت کنید و برای حل مشکل چه کمکی از شما ساخته می شود؟

حسابدار ورشکسته ای که  اوضاع روحی مناسبی ندارد.مورد 1

ورزشکاری که علی‌رغم توانایی و تلاش زیاد، در مسابقۀ پایانی المپیک، مصدوم می‌شود.مورد 2

میهماندار هواپیمایی که یکی از مسافرانش استرس فراوانی دارد.مورد3

مربی مهدکودکی که یکی از کودکانش مدام گریه می‌کند.مورد4
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خانواده به عنوان اولین نهاد اجتماعی شناخته شده است که از آغاز تولد و حتی قبل از آن، نقش بسیار مهمی در 
تحول، رشد و پرورش اجتماعی فرزندان، شکوفایی استعدادها، صمیمیت و مواردی از این قبیل داشته و می تواند 

توانایی هایی را در فرزندان ایجاد و شکوفا کند.

درس  15
ارتباط با خانواده

خانواده،  اولین و مهم ترین نهاد اجتماعی است، چون: 
ـ اولین جایگاه مطمئن و ایمن برای اعضای خود است.

ـ اولین فضای مساعد برای یادگیری و انتقال اندیشه ها، تجارب، آداب و سنن و مهارت های مختلف به فرزندان 
است.

ـ مهم ترین کانون مهر، عشق و عاطفه، رهایی از تنهایی، گذشت و همدلی است.
ـ اولین جایگاه کشف، بروز و شکوفایی استعدادهای فرزندان است.

ـ اولین جایگاه تأمین کنندۀ سلامت جسم و روان و ارتقادهندۀ اعضای خود است.
ـ اساسی ترین محل رفع نیازهای فردی، اجتماعی، جسمی و روانی اعضای خود است.

یکی از مهم ترین انواع ارتباط در خانواده، ارتباط فرزندان با والدین است. لازم به ذکر است که والدین ما، فرزندان 
دیروز هستند و این فاصله نباید سبب تعارض ما با آنها شود. همواره باید سعی نمود تا در ارتباط با والدین بهترین 

برخورد ممکن را داشت.

1 ـ 15 ـ  ارتباط مؤثر با والدین   

آیا ارتباط صحیح بین فرزندان و والدین می تواند سبب اصلاح و تقویت ارتباط آنها درسایر عرصه های ارتباطی از 
جمله اصلاح ارتباط با دیگران شود؟

مهم ترین نوع رابطۀ انسانی، رابطۀ فرزند با والدین خویش است که بیانگر اهمیت نقش خانواده در اصلاح و تربیت 
جامعه و نهایتاً تحقق حیات طیبه در دنیا و خیر و سعادت درآخرت برای افراد می باشد. بنابراین،  احسان و نیکی 
به والدین ارزش والایی در بین مفاهیم اخلاقی دارد تا جایی که خداوند در قرآن کریم پیوسته بر احسان به پدر 
و مادر سفارش نموده و در روابط فرزندان با والدین، آن را ملاک ارزش قرار می دهد. تأکید قرآن بر ذکر احسان 
و مراعات حق پدر و مادر در کنار توحید و نفی شرک و تأکید بر تشکر و سپاس از والدین پس از شکر و سپاس 
از خداوند، به روشنی این مطلب را ثابت می کند که رعایت نکردن حق آنان، بزرگ ترین گناه پس از شرک به 

خداوند است.
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لازمۀ داشتن یک ارتباط مفید و مستحکم با دیگران این است که افکار،  عقاید، رفتار، و به طور کلی شخصیت 
دیگران محترم شمرده شده و حقوق آنان رعایت شود. احترام به خانواده در درجۀ اول و از مهم ترین مصادیق 

احترام به دیگران است.

»وَ قَضَی رَبُّکَ ألَّ تعَبُدُوا ألِّ أیِاّهُ وَ باِلوَالدَِینِ إحسَاناً إمَّا یبَلُغَنَّ عِندَکَ الکِبَرَ أحَدُهُمَا أو کِلَهُمَا فَلَ تقَُل لهَُمَا افٍُّ 
وَلَ تنَهَرهُمَا وَ قُل لهَُمَا قَولاً کَرِیماً«

و پروردگار تو مقرر کرد که جز او را مپرستید و به پدر و مادر ]خود[ احسان کنید. اگر یکی از آن دو یا هر دو 
در کنار تو به سالخوردگی رسیدند به آنها ]حتی[ افُ مگو و به آنان پرخاش مکن و با آنها سخنی شایسته بگوی.
سورۀ اسراء، آیۀ 23

ینَا الإنسَانَ بوَِالدَِیهِ ... أنِ اشکُر لیِ وَلوَِالدَیکَ إلیََّ المَصِیرُ وَ وَصَّ
و به انسان در حق پدر و مادرش سفارش کردیم ... ]آری به او سفارش کردیم[ که شکرگزار من و پدر و مادرت 

باش که بازگشت ]همه[ به سوی من است.
سورۀ لقمان، آیۀ 14

1ـ شما برای والدین خود همیشه فرزندان آنها هستید و گاهی ممکن است با رفتارهای به ظاهر نادرست آنها 
مواجه شوید. در این موارد کمی بردبار باشید و با منطق و گفت وگو، آنها را به اشتباه احتمالی شان واقف کنید و 

سوء تفاهم را برطرف کنید.
2ـ والدین همواره طالب سعادت فرزندان خویش هستند و آنچه را که به نظرشان درست است، انجام می دهند 
)هر چند که ممکن است نادرست باشد(. لازم نیست همه چیز را خودمان تجربه کنیم، استفاده از تجربۀ دیگران 

مخصوصاً والدین، نشانۀ خردمندی ما است.
3ـ هیچ منافاتی ندارد که با نظر کسانی مخالف باشید و در عین حال احترام آنها را هم حفظ کنید.

4ـ در گفت وگو با والدین صحبت های آنها را قطع نکنید.
5  ـ رفتار یا حرکتی نکنید که گمان کنند شما از ارتباط با آنها دل تنگ هستید یا از خدمت به آنها خسته شده اید.

6  ـ در پیشگاه والدین کلمات سبک به کار نبرید و صدایتان را در مقابل آنها بلند نکنید.
7  ـ نظرات خود را با استدلال و منطق و در نهایت ادب و احترام بیان کنید.

2 ـ 15 ـ  نمونه هایی از ارتباط مناسب با والدین   

به مدت چند روز خدمات، زحمات و مسئولیت هایی را که پدر و مادر انجام می دهند یادداشت و 
فهرست کنید و در جلسۀ بعد در این مورد بحث و گفت وگو کنید.

فعالیت
غیرکلاسی
1 
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پویایی روابط خانوادگی در گرو سه عامل مهم است که در نمودار بالا نشان داده شده است.

می توان  چگونه  می دانید؟  چیزهایی  چه  در  را  خانواده  اعضای  بین  محبت  و  و محبت: صمیمیت  صمیمیت 
منتقل کرد؟ آنها  به  با دیگران  ارتباط  برقراری  در  را  و محبت خود  صمیمیت 

صمیمیت، میزان احساس نزدیکی و حمایتی است که افراد نسبت به یکدیگر دارند. صمیمیت توانایی ایجاد رابطۀ 
عمیق و ایجاد هم دلی با دیگران است. همچنین به تبادل احساسات و خواسته ها بدون قصد سوء استفاده از یکدیگر 
»صمیمیت« گفته می شود. محبت، یک نوع دلسوزی و علاقۀ بدون شرط است که پاسخی به گران قدرترین نیاز فطری 
انسان است. محبت پایه و اساس عشق و برقراری ارتباط صمیمانه میان افراد است. محبت احساس مطبوع و دل پذیری 
است که با وجود آن، مشکلات آسان و سختی ها قابل تحمل می گردد. در مسیر تربیت، عامل »محبت« قوی ترین 

عنصر برای پذیرش، تحمل و تفاهم است.

٣ ـ 15 ـ  پویایی روابط خانوادگی و رسیدن به تعادل   

  15: پویایی روابط خانوادگی نمودار 1

ارتباط
پویایی روابط 

خانوادگی

فعالیت
پدر حسین، انسان بسیار زحمت کشی است. اما وضعیت درآمدی خوبی ندارد. او به حسین قول کلاسی 1

داده بود که اگر بتواند با معدل بالا در امتحانات پایان سال قبول شود،  به عنوان جایزه یک دوچرخه 
برایش بخرد. حسین با تلاش بسیار، شاگرد اول کلاس شد. اما پدر از عمل به قول خود ناتوان و 
بسیار شرمنده بود. کسی از اعضای خانواده هم در این رابطه صحبتی نمی کرد. اگر شما در این 

شرایط به جای حسین بودید چگونه با موضوع برخورد می کردید؟ او را راهنمایی کنید.

فعالیت
را کلاسی 2 تابستان سال گذشته به کلاس خیاطی رفت و دیپلم خیاطی خود  او در  فهیمه 15 سال دارد. 

دریافت نمود. امسال تابستان در یک کارگاه خیاطی مشغول به کار شد و توانست درآمد نسبتاً خوبی 
به دست آورد. او در روزهای پایانی تابستان با درآمد خود، همۀ وسایل مورد نیاز برای شروع سال 
تحصیلی اش را خریداری نمود و علاوه بر آن توانست برای خواهر و برادر کوچک خود نیز لوازم  التحریر 
دلخواهشان را تهیه کند. فهیمه با پدر و مادرش رابطۀ صمیمانه ای دارد و آنها در اغلب تصمیمات 
خانوادگی خود، نظرات فهیمه را پذیرفته و عملی می کنند. فهیمه قرار است با گروهی از همسالانش 
از طرف مسجد محله به سفر مشهد برود و این موضوع را با والدین خود نیز مطرح نموده و رضایت 

آنها را جلب کرده است. صمیمیت و رابطۀ خوب فهیمه با والدینش را چگونه تحلیل می کنید؟

=انعطاف پذیریصمیمیت
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انعطاف پذیری: آیا شما در روابط خود مخصوصاً در ارتباط با والدین و اعضای خانوادۀ خود فرد انعطاف پذیری 
هستید؟

انعطاف پذیری به معنای آمادگی جهت ایجاد تغییرات مثبت در خانواده است. هدف از انعطاف پذیری در خانواده، 
حفظ تعادل و ثبات در مقابل تغییر و نابسامانی است. بنابراین، اصل مشورت و همکاری میان افراد و خانواده های 
انعطاف پذیر رایج است. خانواده هایی که در برابر تغییرات انعطاف پذیرند بهتر می توانند با مشکلات و موقعیت های 

مختلف روبه رو شوند و مسائل را حل کنند و این ویژگی می تواند موجب پیشرفت آنها شود.

ارتباط صمیمانه: مشارکت و تعامل بین اعضای خانواده در افکار،  احساسات، نگرش ها، ارزش ها و اعتقادات به 
معنای ارتباط آنها با یکدیگر است و مهم ترین عامل در توفیق زندگی خانوادگی،  ارتباط صمیمی میان اعضای 
خانواده است. ارتباط و گفت وگو، دنیای مشترک اعضای خانواده را تشکیل می دهد. زمانی که گفت وگوی اعضای 
برقرار  ارتباطی سالم  آنها  بین  و  امنیت می دهد  احساس  به طرفین  است،  و محبت آمیز  خانواده رضایت بخش 
می شود و برعکس هرگاه گفت وگوی خانوادگی در جهت سلطه گری، ایجاد تنش، بی حرمتی یا ضربه زدن به 
دیگری باشد،  احساس ناامنی به وجود آمده و ارتباط ناسالمی بین اعضای خانواده برقرار می شود. بنابراین می توان 
چگونگی ادای کلمات و صحبت کردن اعضای خانواده با یکدیگر را بهترین شاخص برای سلامت رابطهٔ بین آنها 

دانست.
یک نمونۀ مهم و سازنده از ارتباط مؤثر بین والدین و فرزندان را می توان در دوران کم نظیر هشت سال دفاع مقدس 
به وضوح ملاحظه نمود. از یک سو مادران مؤمن و فداکار، جگرگوشه های خود را تربیت نموده و با همۀ عشق و 
علاقه ای که به آنها داشتند روانۀ میادین نبرد در راه دفاع از دین و آرمان های اسلام و انقلاب می نمودند و از سوی 
دیگر در استقبال از جنازه های مطهر جگرگوشه های خود نه تنها ناشکری و ناسپاسی نمی کردند بلکه به فرزندان 
شهید خود افتخار می نمودند به گونه ای که با شهادت هر فرزندی،  فرزند دیگرشان را روانۀ جبهه های حق علیه 
باطل می کردند. در طرف مقابل نیز فرزندان مؤمن و تربیت یافته در دامان پاک این مادران، در وصیت نامه های 

فعالیت
پرویز برادر جمشید، به عدۀ زیادی بدهکار است. هر روز بدهکاران برای دریافت طلب خود به خانۀ کلاسی 3

آنها مراجعه می کنند. همۀ اعضای خانواده دچار استرس و نگرانی هستند و هر یک به شیوه ای سعی 
می کند به پرویز کمک کند تا بدهی های خود را بپردازد. جمشید در تابستان سال گذشته با کار و 
تلاش بسیار توانست دوچرخۀ گران قیمتی برای خودش بخرد. او با دیدن وضعیت برادرش پرویز به 
فکر فرو رفته است که چه کاری می تواند انجام دهد؟ او باید دست به انتخاب بزند. اگرشما به جای 

او بودید چگونه رفتار می کردید؟ جمشید را برای تصمیم گیری درست راهنمایی کنید.

فیلم بچه های آسمان را در منزل ببینید و آن را از نظر موارد مطرح در پویایی روابط خانوادگی تحلیل 
کنید.

فعالیت
غیرکلاسی
2 
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این  از  و  می طلبیدند  حلالیت  آنها  از  خود 
پیری  دوران  دست  عصای  نتوانسته اند  که 
می کردند.  عذرخواهی  آنها  از  باشند  آنان 
و  والدین  بین  ارتباط  از  نوع  این  دارد  جا 
فرزندان سرلوحۀ رفتار و عمل همۀ والدین 

و فرزندان در طول تاریخ قرار گیرد.

مشورت بین اعضای خانواده چه نقشی در برقراری ارتباطی مفید و مؤثر بین آنها دارد؟
از ویژگی های خانوادۀ باثبات، متعادل و انعطاف پذیر توجه به مشورت و کسب توافق در خانواده است. براساس 
آموزه های اسلامی، استفاده از نظرات دیگران و گزینش  بهترین راه حل در هر موضوع، مناسب ترین شیوه برای 
تصمیم گیری است. یکی از مهم ترین جایگاه های مشورت،  ادارۀ خانواده و حلّ و فصل اختلافات خانوادگی است 
و بر این اساس قرآن کریم، یکی از اوصاف مؤمنان را مشورت در همۀ امور زندگی می داند و می فرماید: و کارشان 

در میانشان بر پایۀ مشورت است )سورۀ شوری، آیۀ 37(.

4 ـ 15 ـ  جایگاه مشورت در خانواده   

5 ـ 15 ـ  انواع خانواده ها و پرورش فرزندان   

آیا همۀ خانواده ها در تربیت فرزندان خود به یک صورت رفتار می کنند؟ آیا نتایج تربیت همۀ خانواده ها یکسان 
است؟ خانواده ها از نظر تربیت کردن فرزندان چه تفاوتی با یکدیگر دارند؟

والدین در تربیت فرزندان و نوع ارتباط و رفتار با آنها به سه دسته تقسیم می شوند )نمودار 2  15(، که در ادامه 
به توضیح آنها پرداخته می شود.

ناهنجاری های اجتماعی و اخلاقی همچون  به  والدین، در گرایش فرزندان  ارتباط  تعامل و  نوع  نحوۀ تربیت و 
اعتیاد،  فرار از خانواده، قانون شکنی، دروغ و تقلب و مواردی از این قبیل یا برعکس در رشد و تعالی و صلاح 

است. تأثیرگذار  بسیار  فرزندان 
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1ـ ویژگی های تربیتی و رفتاری خانواده های » سهل گیر«
  از نظر این نوع والدین،  داشتن هر گونه انتظار یا توقع مسئولیت یا وظیفه ای از فرزندان یک اشتباه است و باعث 

رنج و ناراحتی فرزندان می شود و به همین دلیل آنان را بیش از اندازه آزاد، بی مسئولیت و بی برنامه می گذارند.
  به نیازها و آرزوهای فرزندان خود بیش از اندازه توجه دارند.

  فرزندان آنها در زندگی بزرگ سالی خود مرتباً با شکست و ناکامی روبه رو می شوند.
  تحمل فرزندان آنها بسیار کم است و سریع به موقعیت های زندگی برخوردهای تند و نادرست نشان می دهند.

2ـ ویژگی های تربیتی و رفتاری خانواده های »مستبد« 
  برای فرزندان خود برنامه ریزی می کنند و در این برنامه ریزی ها به خواسته ها،  علایق و سلیقه های آنان چندان 

اعتنایی ندارند.
  فرزندان خود را به عنوان انسان های مستقل به رسمیت نمی شناسند.

  سبک برخورد این نوع خانواده ها با خطاهای فرزندان خشن است.
  با آنکه تمام سخت گیری های خانواده های مستبد برای آن است که فرزندانی توانمند و قوی داشته باشند، ولی 
فرزندان این خانواده ها ارتباط اجتماعی ضعیفی دارند، تصمیم گیری آنان بسیار ضعیف است و احتمال زیادی دارد 

که در پیدا کردن مسیر زندگی دچار اشتباه شوند.

3ـ ویژگی های تربیتی و رفتاری خانواده های »قاطع«
  انتظاراتی که والدین قاطع از فرزندان خود دارند،  منطقی و متناسب با سن آنان است.

  انتظارات خود را از فرزندان با آنان در میان می گذارند و در این زمینه با آنان گفت وگو می کنند.
  فرزندان خود را تشویق می کنند که مستقل باشند.

  فرزندان خود را تشویق می کنند که در زندگی خود تصمیم گیری کنند و برای تصمیم های خود دلایل منطقی 
بیان کنند.

      بر رفتارها و فعالیت های فرزندانشان نظارت و سرپرستی می کنند. به همین دلیل اگر فرزندانشان رفتار اشتباهی 
داشتند، به آنان تذکر می دهند که رفتارهای خود را اصلاح کنند.

  15: انواع خانواده از نظر تربیت و رفتار با فرزند نمودار 2

نظر  از  خانواده  انواع 
تربیت و رفتار با فرزند

خانوادۀ مستبد

خانوادۀ قاطع

 خانوادۀ سهل گیر
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  فرزندان خانواده های قاطع،  اعتمادبه نفس و عزت نفس بالایی دارند و احساس ارزشمندی زیادی می کنند.
  حسّ صمیمیت و همدلی میان اعضای این نوع خانواده ها بالاست.

استقلال طلبی فرزندان به چه معناست؟ آیا استقلال به معنای تصمیم گیری بدون مشورت و محروم ساختن خود 
از تجربه و اندیشۀ دیگران است؟

استقلال به معنای خودباوری، خودکفایی و عدم وابستگی است. یک امر مطلق نیست که به یک باره با ورود فرد به 
محدوۀ سنّی خاصی به او واگذار شود. استقلال طلبی مسئله ای است که در همۀ سنین مخصوصاً در سنّ نوجوانی 
و جوانی برای همۀ افراد وجود دارد. از مهم ترین مسائل مربوط به استقلال طلبی، برای تمام انسان ها، رسیدن به 
محدوده ای از استقلال اقتصادی است. یک فرد تا زمانی که از نظر اقتصادی به طور کامل وابسته به والدین خود 
است، نباید و نمی تواند در سایر موارد خواهان استقلال کامل از خانواده و والدین باشد. فرزند حتی زمانی که 
قدرت اقتصادی تأمین خود را به دست آورد، همچنان در تصمیم گیری های مهم خود نیازمند به مشورت با والدین 
است. رفتارهای خودخواهانه و حق به جانب فرزندان نسبت به والدین، نه تنها بی احترامی به مقام والدین است، 
بلکه ممکن است منجر به گرفتار شدن آنها در دام ها و مشکلات سخت و حتی غیرقابل جبرانی مثل اعتیاد، بدنام 

شدن و بی اعتباری، زندان و غیره گردد.

فعالیت
در گروه های کلاسی: کلاسی 4

ـ هر گروه، یک سرگروه انتخاب کنید.
ـ به شکل دایره ای در کنار یکدیگر بنشینید.

ـ هر گروه، یکی از انواع خانواده را انتخاب کنید.
ـ اعضای گروه با توجه به مطالب ارائه شده در درس، در مورد تأثیر خانوادۀ انتخابی خود در گرایش 

فرزند به ناهنجاری های اجتماعی، مثل اعتیاد، پرخاشگری، قانون شکنی و... گفت وگو کنید.
ـ مطالب مهم را یادداشت کنید.

ـ هر گروه 20دقیقه فرصت دارد.
ـ در پایان، گروه ها با یکدیگر بحث کرده و نتیجه را ارائه نمایند.

6 ـ 15 ـ  استقلال  طلبی   

فعالیت
جدول زیر را تکمیل کنید:کلاسی 5

مواردی که شامل استقلال نیستمواردی که شامل استقلال است

من با درآمد تابستانم بخشی از وسایل 
تحصیلی ام را خریداری کردم.

بدون مشورت خانواده، با دوستانم به مسافرت 
رفتم.
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درس 16
ارتباط با جهان خلقت

انسـان از يكسـو بـا كلّ عالـم هسـتي به‌عنوان فعـل و مخلوق خدا و از سـوي ديگر با تك تك اجـزای آن مانند هوا، 
آب‌هـا، كوه‌هـا، جنگل‌هـا،‌ معـادن، مخـازن، حيوانات و غيـر اينها،‌ ارتبـاط دارد. اما مهم‌تـر از خودِ ارتباط، سـازنده،‌ 

مفيـد و خلاّق بـودن اين ارتباط در راسـتاي ارتقای كيفيـت و بهبود زندگي خويش و ديگران اسـت.
ارتباط مطلوب با جهان خلقت رمز بقا و تداوم حیات بشر

دنیـا و همـۀ نعمت‌هـای آن، بـه عنـوان ابـزاری بـرای رسـیدن به هـدف و مقصـد نهایی بشـر، از سـوي خداوند 
بـه انسـان بخشـيده شـده اسـت، البتـه در صورتیک‌ـه او بتواند به شـکل مطلـوب از آنها اسـتفاده کنـد. بنابراین 
انسـان بايـد از يكسـو بـا رفتـار عدالت ‌محور خود نسـبت به موجـودات جاندار و بی‌جـان کرۀ زمین سـعی در به 
کمـال رسـاندن خـود و ديگران داشـته باشـد، و از سـوي ديگر ضمـن رعايت حقـوق طبيعت و ديگـران، بايد در 
حفـظ بقـا و تعـادل مجموعـۀ پديده‌هاي طبيعي تلاش مسـتمر داشـته باشـد. از آنجـا که عالم محضر خداسـت 
و همـۀ ذرّات آن، مخلـوق و مطيـع خداوند هسـتند پـس باید با همـۀ آفریده های خدا و در محضـر خدا، همواره 

اخلاق و عدالـت را در اندیشـه، گفتـار و رفتار خـود رعايت كرد.

فعالیت
در گروه‌های لاکسی، کی مورد از مباحث زیر را انتخاب کنید:کلاسی 1

شـعارهایی در مورد حفاظت از محیط زیسـت یا رعايت حقوق حیوانات و جمادات تهيه كنيد. سـپس 
مناسـب‌ترین شـعار را در کی پکلاارد در هنرسـتان خود نصب کنید. 

حيـات انسـان بـا گیاهـان و گونه هـای مختلـف گیاهـی، مرتبـط اسـت و ابتدایی‌تریـن قـدم بـراي سـپاس و 
قدردانـي از ايـن نعمت‌هـاي خـداداد، دانسـتن اهمیـت و پای بندی به اخلاق در اسـتفاده از آنهاسـت. همان‌گونه 
کـه در ارتبـاط بـا طبیعـت بـه دنبـال منافـع خـود هسـتید، بایـد بـه بقـای طبیعـت نیـز توجه داشـته باشـید. 
منطقـی نیسـت کـه منافـع مسـتقیم و فوري خـود را از طبيعـت دريافت كنيم ولی بـه بقای آن اهمیـت ندهیم. 
توليـد اکسـیژن و هـوای پـاک، زیبایی‌هـای چشـم‌نواز، اسـتفاده‌های غذایـی، دارویـی، صنعتـي، تهیـۀ لبـاس، 
ساخت وسـاز سـرپناه و وسـایل مـورد اسـتفاده در کار و زندگـی روزانـه و غیر اينهـا نمونه‌هايي از فوايـد گياهان 

و درختـان مي‌باشـد.

1 ـ 16 ـ  ارتباط با درختان و گیاهان    

بـا راهنمایـی و کمـک پـدر و مـادر، چند مـورد از گیاهـان دارویی منطقـۀ‌ زندگی خود را شناسـایی  
کـرده و نـام آنهـا را همـراه با خـواصّ دارویی کـه دارند، فهرسـت کنید.

فعالیت
غیرکلاسی 1
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فعالیت
آسیب‌هایي را که انسان ها می‌توانند با رفتار نامناسب به طبیعت و محيط زيست خود وارد کنند، بنویسید.کلاسی 2

برای جلوگیری از این آسیب ها چه راه حل هایی ارائه می نمایید؟

فعالیت
خانـم سـتاری، مدیـر مهدکودک ستاره‌هاسـت. او می‌خواهـد زیبایی‌هایي طبیعت را به کودکان نشـان کلاسی 3

دهد تا کودکان از سـنین پایین یاد بگیرند که در پاکیزگی و حفاظت از محیط زیسـت کوشـا باشـند. 
بـه نظـر شـما خانم سـتاری باید از چه راه‌هایی دوسـتی با طبیعـت را به کودکان نشـان دهد؟ 

فعالیت
در مـورد تجـارت عـاج فیـل، شـاخ کرگدن، پوسـت تمسـاح، لاکِ لا‌کپشـت، خـوردن بالۀ کوسـه به  کلاسی 4

عنـوان غـذای درمانـی کـه هـر كدام به‌عنـوان تجارت پر سـودی در جهـان مطرح هسـتند و در برخی 
مـوارد موجـب انقـراض گونـۀ آنها می شـود، تفکر کنید. شـما به عنـوان مدافـع حقوق حیوانـات، برای 

جلوگیـری و مبـارزه با ایـن نوع تجـارت، چه پیشـنهاداتی دارید؟ 
با هم کلاسی‌های خود در این مورد به بحث و گفت‌وگو بپردازید.

 نـه تنهـا انسـان‌ها بلكـه حیوانـات نیـز بـه لحـاظ اخلاقـی داراي حقوقـي هسـتند. بسـیاری از رفتـار انسـان ها 
مسـتقیم یـا غیرمسـتقیم بر جانـوران و حیوانات اطـراف و كلّ چرخۀ حيات تأثیـر دارد که باید آثـار و نتايج آنها 
را مـورد توجـه قـرار داد. از جملـه حقـوق حيوانـات اين اسـت كـه مـورد صدمـه و آزار و اذيت قـرار نگيرند، آب 
و خـوراك حيوانـات اهلـي به‌موقـع و به‌انـدازه بـه آنهـا داده ‌شـود، در صـورت بيمـاري و صدمه اقدام بـه مداواي 
آنهـا شـود و ... . تأمیـن بخـش مهمـي از خـوراک و پوشـاك انسـان‌ها،  نگهبانـی، حمل‌ونقـل، تفریح و سـواری، 

پژوهش‌هـای دارویـی و درمانـی بخشـي از فوايـد و خدمـات حيوانـات به انسـان‌ها مي‌باشـد.

2 ـ 16 ـ  ارتباط با حیوانات    

بـا هماهنگـی مسـئولین هنرسـتان خـود، یـک روز را به تمیـز کردن و جمـع‌آوری زباله‌هـا و موادی 
کـه در طبیعـت تجزیـه نمی‌شـوند، اختصاص دهید. گزارشـی از ایـن فعالیت تهیه کنیـد و هر كدام 

احسـاس خـود را از ایـن کار، در کلاس درس توضیح دهید.

فعالیت
غیرکلاسی 2
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جمـاد، عبـارت اسـت از هـر آنچـه بی‌جـان و بی‌حرکـت اسـت، اما بی‌جـان بـودن، دلیلی بـر اسـتفادۀ نامطلوب 
از آنهـا نیسـت. چـرا کـه جمـادات یـا بـه عبارتی ديگر، اشـیاء بی‌جـان در اطـراف شـما، مانند معـادن، مخازن و 
منابـع روي زميـن و زيـر زميـن و هـر موجـود بي‌جـان ديگري در اطـراف شـما مانند ابـزار و وسـايل كارگاهي، 
آزمايشـگاهي و ... تنها برای اسـتفادۀ شـخصی شـما نيسـتند و تنها در مدت حیات شـما مورد اسـتفاده ندارند. 
پرهیـز از اسـراف و اسـتفادۀ درسـت و متعـادل شـما از آنهـا بـه معنـای رعایت حقـوق افـراد ديگـر و آیندگانی 
اسـت کـه در آینـدۀ دور یـا نزدیـک، از ایـن اشـیاء و منابع اسـتفاده خواهنـد نمود. پـس دیگران و آینـدگان نیز 

در آنچـه کـه شـما اسـتفاده می‌کنیـد، حـق دارند و شـما موظـف به حفـظ حقوق آنها هسـتید.

3 ـ 16 ـ  ارتباط با جمادات   

فعالیت
اگـر بخواهیـد در حـوزۀ حمل‌ونقـل، حسـابداری، تربیـت بدنـی و تربیـت کـودک، راه‌کارهایـی بـرای کلاسی 5

حفـظ محیط زیسـت و احتـرام بـه حیوانـات و جمـادات ارائـه نماییـد، چه مـواردی را بیـان می‌کنید؟ 
جواب‌هایتـان را بـا سـایرین بـه اشـتراک بگذارید.

پيامبر اكرم )ص( مي‌فرمايند:
پنج گروه هستند که من و هر پیامبر مُستجابُ الدّعوه‌ای، آنان را لعنت ميك‌نيم: ... و کسی که اموال عمومی را به 

خود منحصر سازد و تصرف در آن را ]به نفع خود[ حلال شمارد.
                                                                                                        الکافی، ج 2، ص 392

نکتـه: یکـی از مسـائلی کـه می‌تـوان آن را در بحث ارتباط بـا جمادات، طبیعـت و محیط زیسـت، مورد نظر 
قـرار داد، مسـئلۀ بازیافـت و مصـرف بهینـۀ انرژی‌هاسـت. بـا اين كارهـا، انرژی بـرای آیندگان حفظ می‌شـود 
و از آسـیب و آلودگی محیط زیسـت کاسـته می‌شـود. پس بیایید در اسـتفاده از طبیعت اسـراف نکنیم و برای 

حفظ محیط زیسـت خود کوشـا باشـیم.
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فعالیت
در گروه‌هـای کلاسـی، یکـی از حوزه‌هـای كاري زیـر را انتخاب کنید  و پيرامـون آن با كيديگر به بحث کلاسی 6

و گفت‌وگـو بپردازيد.

چگونه می‌توان در حوزۀ انتخابی خود بهترین ارتباط را با جمادات برقرار نمود؟

ناوبریتربیت بدنیتربیت کودکحسابداری حمل و نقل 

فعالیت
- عـده‌ای از هـواداران تیم‌هـای ورزشـی بعـد از پایـان رقابت‌هـا در صـورت شکسـت تیم محبوبشـان، کلاسی 7

شـروع به آسـیب رسـاندن بـه وسـایل ورزشـگاه می‌نمایند.
- یـک کارمنـد حسـابداری بـرای مسـتند کـردن کارهـای اداری خـود از کاغذهـای بزرگ تـر از اندازۀ 

اسـتاندارد اسـتفاده می کند. 
این دو مسئله را چگونه تحلیل می کنید و چه توصیه هایی به آنها  و افراد مشابه دارید؟





فصل 4

ارتباط مؤثر در کسب و کار
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برخي از شايستگي‌هايي كه در اين فصل به‌دست مي‌آورید:

ـ درک درست »سرمایه های اجتماعی« و توانایی کسب و تقویت انواع آن در همۀ روابط خود با دیگران.
ـ درک و تقویت » هویت مشترک« در همۀ حوزه های اجتماعی.

ـ توانایی »آری« گفتن قاطعانه به نظرات و خواسته های معقول و منطقی دیگران و »نه« گفتن قاطعانه 
به نظرات و خواسته های نامعقول دیگران.

ـ کسب مهارت در بیان خواسته های خود از دیگران به شکلی معقول و منطقی.
ـ به کارگیری همۀ عوامل و مهارت های مؤثر در گفت وگو هنگام تعامل و ارتباط با دیگران.

ـ به کارگیری همۀ مهارت ها و الزامات فنّ بیان و سخنرانی مطلوب و مؤثر.
ـ آشنایی با مفهوم سیستم و عناصر آن و کسب مهارت در داشتن نگرش سیستمی به همۀ حوزه های 

کاری و ارتباطی.
ـ داشتن ارتباطی مؤثر و سازنده با همۀ مشتریان و جلب رضایت آنها.
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درس  17
ارتباط در جامعه)1( 

انسـان، موجـودی اجتماعـی اسـت و تصـور او در انزوا و دور از سـایر انسـان‌ها، امـری غیرممکن اسـت. این موجود 
جمع‌گـرا، بـرای بـرآوردن نیازهـای زیسـتی، عاطفـی و اجتماعـی خـود به تعامل بـا دیگـران احتیـاج دارد. ارتباط 
بـا سـایر اعضـای جامعـه زمینـۀ رشـد و شـکوفایی اسـتعدادهای او را فراهـم می‌کنـد. انسـان بعـد از تولد و رشـد 
در خانـواده، وارد مدرسـه می‌شـود و در ایـن دو مرحلـه، مهارت‌هـای لازم را بـرای ورود بـه محیـط بزرگ‌تـر یعنی 

جامعـه کسـب می‌کند. 

به چه چیزهایی سرمایۀ اجتماعی گفته می‌شود؟ چگونه می‌توانیم سرمایۀ اجتماعی را در جامعه افزایش دهیم؟ 
افزایش سرمایۀ اجتماعی در جامعه چه پیامدهایی به همراه دارد؟ 

شامل  اجتماعی،  سرمایۀ  است.  اجتماعی  سرمایۀ  طرح،  قابل  مباحث  مهم‌ترین  از  یکی  جامعه،  با  ارتباط  در 
ارزش‌هایی می‌شود که از طریق آنها امکان ارتباط افراد برای دستیابی به اهداف والا در جامعه فراهم می‌شود. 
نبودن سرمایه‌های اجتماعی، حیات جامعه را به خطر می‌اندازد. دو مورد از سرمایه های اجتماعی مهم و بسیار 

مؤثر برای رشد و توسعۀ پایدار و همه جانبه در جامعۀ ما عبارت اند از:
1ـ تلاش و کوشش مستمر علمی، اقتصادی و اخلاقی از سوی همۀ افراد جامعه مخصوصاً دانش آموزان، هنرجویان 

و دانشجویان؛
2ـ اتحاد و همدلی بین همۀ اقشار جامعه به ویژه بین گروه های مهم و تأثیرگذار در جامعه شامل:

الف( دانش آموزان در ارتباط با یکدیگر و نیز در ارتباط با مربیان، معلمان، دبیران و هنرآموزان؛
ب( مردم کوچه و بازار )تودۀ مردم( به عنوان صاحبان اصلی انقلاب در ارتباط با رهبران فکری و سیاسی تأثیرگذار 

به ویژه روحانیون و ائمه جماعات مساجد و نیز مسئولین سیاسی و اجرایی کشور.
به دلیل اهمیت سرمایه های اجتماعی و ارتباط مفید و مؤثر بین همۀ افراد و اقشار جامعه به ویژه بین گروه های 
یاد شده است که دشمنان قسم خوردۀ ما از ابتدای انقلاب اسلامی همواره بر گسستن این ارتباط و یا ایجاد خلل 

و انحراف در آن پای فشرده و سرمایه گذاری های فراوان سیاسی، نظامی، اقتصادی و فرهنگی داشته اند.
در یکی از اسناد لانۀ جاسوسی آمریکا که دانشجویان پیرو خط امام در سال 1358 آن را افشا کرده اند، نامه ای 
ایران که این دشمنیِ  است از »جان گریوز« مسئول روابط عمومی سفارت آمریکا )لانۀ جاسوسی آمریکا( در 

استکبار را با ما و انقلاب اسلامی ما به خوبی نشان می دهد. 
او در این نامه، دو طرح برای ایجاد هرج و مرج در ایران بعد از انقلاب اسلامی به آژانس اطلاعات بین المللی آمریکا 

در واشنگتن پیشنهاد می دهد:1
1ـ ایجاد اختلافات قومی، مذهبی و جناحی چه بین مردم با یکدیگر و چه بین مردم و مسئولین فکری، فرهنگی 
و سیاسی به گونه ای که این اختلافات از یک سو سبب اخلال یا تعطیلی مراکز مهم اقتصادی و صنعتی و در نهایت 
نارضایتی بین مردم به ویژه در مناطق حساس و مهم مانند مناطق نفتی شود و از سوی دیگر با تقویت و تحریک 

حسّ ملّی گرایی مردم، آنها را نسبت به رهبران مذهبی )روحانیون( و مسئولین بدبین سازد.
2ـ ایجاد تفرقه در مدارس بین دانش آموزان با یکدیگر و یا بین دانش آموزان و معلمان و یا معلمان با یکدیگر و 

یا بین همۀ آنها به منظور اخلال در روند پیشرفت علمی و اخلاقی دانش آموزان.

1ـ اسناد لانۀ جاسوسی آمریکا، دانشجویان پیرو خط امام، کتاب اوّل، چاپ سوم، مؤسسۀ مطالعات و پژوهش های سیاسی، پاییز 1390، ص 62 و 63.

1 ـ 17 ـ  سرمایۀ‌ اجتماعی    
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بعُد رابطه‌ای در سرمایه‌های اجتماعی
ایـن بعُـد از سـرمایه‌های اجتماعـی، توصیفک ننـدۀ انـواع روابـط شـخصی اسـت کـه بـر حسـب تعاملات قبلی 
افـراد و بـا تمرکـز بـر احترام و رفاقت، شـکل می‌گیرد. اعتمـاد، همکاری، وابسـتگی، هویت، تعهـدات و انتظارات 

از شـاخص‌هاي بعُـد رابطه‌اي هسـتند.
 انسـان موجـودی ذاتـاً اجتماعـی و مایـل بـه زندگـی در اجتماع اسـت. خصلـت اجتماعی بـودن انسـان از آنجا 
ناشـی می‌شـود کـه خداونـد متعال انسـان‌ها را با اسـتعدادها و ظرفیت‌های متفـاوت آفریده تا بـرای پیمودن راه 
تکامـل و حرکـت همه جانبـه بـه سـوی کمال، به کیدیگر وابسـته باشـند. اسـاس زندگی بشـری بر پایـۀ اجتماع 
اسـت و از مسـیر زندگـي جمعـي و ارتبـاط بـا ديگـران اسـت كه انسـان بـه اوج تکامل می‌رسـد. بر اين اسـاس 

اسـت كه قـرآن کریـم می‌فرماید: 

نمودار 1-17:  ابعاد سرمایۀ اجتماعی 

سرمایه های 
اجتماعی

بعُد ساختاریبعُد رابطه ای

سند مذکور لااقل سه مطلب بسیار مهم زیر را به ما می فهماند:
از  مسئولین  و  مردم  بین  همدلی  و  اتحاد  لزوم حفظ  1ـ 
 کیسو و مردم و روحانیون و دیگر افراد تأثیرگذار و صاحب 

نفوذ از سوی دیگر؛
و  اقتصادی  علمی،  مجاهدانۀ  و  مستمر  تلاش  داشتن  2ـ 
اخلاقی همۀ اقشار جامعه به ویژه دانش آموزان، هنرجویان 

و دانشجویان.
3ـ عمق خباثت و دشمنی جبهۀ استکبار جهانی به رهبری 
آمرکیا با انقلاب شکوهمند اسلامی و ملت عزیز و شریف ایران.

دشمن، این سرمایه های مهم اجتماعی ما را خوب شناخته و 
با تمام توان با آنها مقابله کرده و میک ند؛ پس بر آینده سازان 
این مملکت اسلامی نیز واجب و لازم است که سرمایه های 
آنها  از  توان  تمام  با  و  را بشناسند  اجتماعی خویش  مهم 

دفاع کنند.
به نظر شما این سرمایه ها کدام اند و چگونه می توانیم آنها 

را حفظ نموده و از آنها دفاع کنیم؟

 ابعاد سرمایۀ اجتماعی در نمودار 1ـ17 قابل مشاهده اند.
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» ای مـردم مـا شـما را از یـک مـرد و زن آفریدیـم و شـما را بـه صورت تیره‌هـا و قبیله‌هـا قرار دادیم تـا یکدیگر 
را بشناسـید. )امّـا اینهـا ملاک برتری نیسـت( قطعاً ارجمندترین شـما نـزد خداوند پرهیزگارترین شماسـت. «1

اعتماد
آیـا شـما بـه راحتـی بـه دیگـران اعتمـاد می‌کنیـد؟ آیـا دیگران بـه راحتی بـه شـما اعتمـاد می‌کننـد؟ چگونه 

می‌تـوان اعتمـاد میـان یکدیگـر را افزایـش داد؟
 یکـی از عناصـر کلیـدي ارتبـاط انسـان، »اعتمـاد« اسـت. اعتمـاد پیوند دهنـده، قوام بخـش و تضمین کننـدۀ 
مجموعـۀ روابـط گوناگـون انسـان در تمام سـطوح اسـت. اعتماد به معنـای اطمینان و باور انسـان ها بـه یکدیگر 
اسـت و سـبب می‌شـود افـراد بتوانند در کنـار یکدیگـر، »گروه« تشـکیل دهند. »صداقـت«، اولین جـزء اعتماد 
اسـت. بـر حَسَـب این شـاخص، افراد از دیگـران انتظار دارند از روی حسـن نیت، رفتار و عمل کننـد. اوج اعتماد 
را مي‌تـوان در تـوکل انسـان مؤمـن بـه خداونـد و اطاعت محض از او دانسـت. انسـان، با خدا به امنیت می‌رسـد 

و بـدون خـدا، بـه هر چـه اعتماد کنـد، پایه‌اش متزلزل اسـت.
بـر ایـن  اسـاس خداونـد در سـورۀ طالق آیـۀ 3 می فرمایـد: »و هرکس به خـدا توکل کنـد، خدا بـرای او کافی 
اسـت. همانـا خداونـد فرمـان و ارادۀ خویـش را محقـق می سـازد چـرا کـه او بـرای هرچیـزی قـدر و انـدازه ای 
)حسـاب و کتـاب معینـی( قـرار داده اسـت«. البته تـوکل به خداوند زمانی ما را بس اسـت کـه اولاً از روی ایمان 
بـه خداونـد و روز قیامـت باشـد و ثانیـاً همـراه با آگاهـی و اطاعـت از همۀ امر و نهی هـای الهی از جملـه قوانین 

و ضوابـط علمی بیـن پدیده ها باشـد.

فعالیت
یـک تیـم ورزشـی را )فوتبـال، والیبـال، بسـکتبال و ...( کـه بـه آن علاقـه داریـد  انتخاب کنیـد و عوامل کلاسی 1

موفقیت آن را مورد بررسـی و تحلیل قرار دهيد. چه عواملی باعث موفقیت آن تیم ورزشـی شـده اسـت؟ 

فعالیت
کلاسی 2

1ـ جدول زیر را تکمیل کنید:

2ـ به نظر شما افزایش اعتماد میان افراد جامعه چه پیامدهایی دارد؟
3ـ نقش صاحبان حِرَف و مشاغل در افزایش اعتماد میان افراد چگونه است؟

عوامل کاهندۀ اعتماد میان افرادعوامل افزایندۀ اعتماد میان افراد

داشتن صدق و راستي در صحبت کردن و رفتار 
با دیگران.

دروغ گویی افراد نسبت به یکدیگر.

1ـ سورۀ حجرات، آیۀ 13
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همکاری و وابستگی
آيـا شـما تاکنـون در انجـام کارهـای دیگران بـه آنها کمـک کرده‌اید؟ با کمک کردن شـما چه تغییـري در نحوۀ 
انجـام کار ایجـاد شـده اسـت؟ وقتـی بـه دیگران کمـک می‌کنید چـه احسـاس خوشـايندي داريد؟ آیا دوسـت 

داریـد که دیگـران نيز به شـما کمـک کنند؟ 
همـکاری نتیجـۀ اعتمـاد اسـت و اعتمـاد سـبب می‌شـود کـه افـراد بپذیرنـد و مایـل باشـند که منابع شـخصی 
خـود را بـا دیگـران بـه اشـتراک بگذارنـد، فعّالانـه در گروه‌هـا عضو شـوند و بـه انجـام دادن امـوری بپردازند که 
بـه تنهایـی قـادر بـه انجـام آنهـا نیسـتند. همـکاری، منجر بـه وابسـتگی افراد بـه یکدیگـر می‌شـود، از این نظر 
کـه افـراد، احساسـات دیگـران را درک ميك‌ننـد، خـود را جای آنـان مي‌گذارنـد و گویی در حال تجربۀ شـرایط 

طـرف مقابل خود هسـتند.
امـام علـي)ع( در ايـن خصـوص مي‌فرماينـد: آنچـه را براي خود مي پسـنديد بـراي ديگران هم بپسـنديد و آنچه 

را بـراي خود نمي‌پسـنديد بـراي ديگران هم نپسـندید. 1

فعالیت
با مشـارکت یکدیگر و هماهنگی با مسـئول هنرسـتان و راهنمایی‌های هنرآموز خود، یک نمایشـگاه و کلاسی 3

فروشـگاه یک روزه از غذاهای خانگی در هنرسـتان برگزار کنید. برای برگزاری هر چه بهتر نمایشـگاه، 
چنـد نفـر از هنرجویان وظایف زيـر را بر عهده گیرند:

 مسئول هماهنگی و اجرا؛
 مسئول تبلیغات؛

 مسئول تدارکات و ...
هر یک از هنرجویان، موارد اعتماد، همکاری و وابسـتگی را در نمایشـگاه برگزار شـده مورد تحلیل قرار 

دهند و به صورت گزارشـی در کلاس درس بیان کنند.

از یـک آسایشـگاه سـالمندان یا یک مرکز نگه داری کودکان بی‌سرپرسـت بازدید كنيـد و نمونه‌هایي 
از همکاری و وابسـتگی را در آنها بررسـی و تحلیل نمایید، سـپس نتیجه را در کلاس درس گزارش 

 . کنید

فعالیت
غیرکلاسی 1

بـا یـک مربـی مهدکـودک در مـورد اسـتفاده از دوربین‌های مداربسـته بـرای نظارت بـر کار مربیان 
صحبـت کنیـد. ایـن موقعیـت را از نظـر سـرمايۀ اجتماعي مـورد تحلیل قـرار دهيد.

فعالیت
غیرکلاسی 2

1ـ نهج البلاغه، نامۀ31
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فعالیت
دربارۀ موارد زیر بحث و گفت و گو کنید:کلاسی 4

1ـ در شـرکت الف، اعضاي گروه حسـابداری و حسابرسـی با كيديگر رابطه‌اي بسـيار نزدیک و صمیمی 
دارنـد.  آنهـا در هنـگام كار، صداقـت را در گفتـار و کـردار خـود نسـبت به یکدیگر نشـان می‌دهند و با 
همـکاری یکدیگـر بـرای ارتقـاي کیفیـت کار تالش می‌کننـد. رفتـار سرپرسـت بـا آنها، بسـیار 
انسان دوسـتانه و محترمانه اسـت. او همیشـه اعضـای گروه را به خاطر حُسـن انجـام کار مورد حمایت 
قـرار می‌دهـد. اگـر یکـی از اعضـا در یـک روز در محـل کار حاضر نباشـد، دیگر اعضا بـا رضایت کامل 
کار او را انجـام می‌دهنـد. ايـن اعتمـاد و همکاری میان اعضا باعث شـده اسـت که گروه حسـابداری  و 

حسابرسـی شـرکتِ الف بسـیار معتبر و خوش نام شـناخته شوند.
2ـ در شـرکت ب، اعضای گروه حسـابداری و حسابرسـی با یکدیگر رابطه‌اي خشـك و رسـمي دارند. 
هـر کسـی خـود را موظف بـه انجام کار خـود می‌دانـد و در صورت ایجـاد هر مسـئله‌اي از ناحیۀ دیگر 
اعضـا، خـود را مسـئول نمی‌دانـد. رفتـار سرپرسـت با اعضا بسـیار رسـمی اسـت. اگـر یکی از افـراد در 
کار خـود اشـتباه کنـد، از طـرف دیگـر اعضا مـورد حمایت قرار نمی‌گیـرد و او را به سـهل انگاری متهم 
می‌کننـد. کار کـردن در شـرکت ب سـخت و طاقت فرسـا شـده به طوری کـه افراد به دنبـال موقعیت 

شـغلی مناسـب می‌گردند تا از آن شـرکت اسـتعفا دهند.
ـ هر دو موقعیت فوق را مقایسه و ارزیابی کرده سپس نتیجه‌گيري خود را بیان کنید.

فعالیت
در هر یک از موقعیت‌های زیر چه واکنشی نشان می‌دهید؟کلاسی 5

- در حال رانندگی هستید، فردی در جاده ماشينش خراب شده است. 
- به مناسبت عید نیمۀ شعبان  جشنی در مهدکودک خواهر یا برادر شما برگزار می‌شود. 

- همکار شما به علت بیماري، اسناد حسابداری را به موقع تکمیل نکرده است. 
- بازیکن تیم مقابل در اثر خطاي غيرعمد در زمين ورزش مصدوم شده است. 

- در مسابقۀ فینال، حریف شما برنده شده است. 
- همکار شما به سِمَت سرپرستی حسابداری منصوب شده است.

- مربی مهدکودک برای ارتقای کیفیت محتوای آموزشی از شما درخواست همکاری دارد.
- رانندۀ اتوبوس پایانۀ مسافربری بیمار شده است و نمی‌تواند در ساعت مقرر در پایانه حاضر شود.

هویتّ مشترک
»هویت مشترک« یعنی چه؟ شما چه هویتی دارید؟ دوست شما چه هویتی دارد؟ 

»هویـت« عبـارت اسـت از مجموعۀ خصوصیات و مشـخصات فردي، اجتماعی، احساسـات و اندیشـه‌هاي مربوط 
بـه فـرد، کـه آنهـا را از طریـق کنـش متقابـل خـود، خـدا،‌ خلقـت و ديگـران به‌دسـت مـي‌آورد و در نهايـت، با 
يافتـن تصوراتـي از خـود، آنهـا را در پاسـخ به سـؤال »مـن يكسـتم؟« ارائه مي‌نمايد. شـاخصِ هویتِ مشـترک، 
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فعالیت
رامبد، دارای مدال طلای تکواندو در ردۀ سـنی جوانان اسـت. او برای سـومین بار به مسـابقات جهانی کلاسی 6

اعزام شـده اسـت و مدال طلا کسـب کرده اسـت. از  كيسـو برای عضویت در بهترین تیم‌های اروپایی 
با مزایای بالا به او پيشـنهادی مناسـب داده می‌شـود و از سـوي ديگر، مسـئولان از رامبد می‌خواهند 
بـرای کشورشـان مـدال کسـب کنـد. با توجه به شـاخص هویت مشـترک، رامبـد را در برخـورد با این 
پیشـنهاد چگونـه راهنمایی می‌کنید؟ کدام‌یـک از انواع هویت در این ماجرا مطرح اسـت؟ آن را تحلیل 

کنید.

بـه معنـای داشـتن حـس تعلق بـه گروه و به سـایر افراد و دریافت پشـتیبانی و ارزش از آنهاسـت. هویـت یک فرد 
می‌توانـد فـردي یا جمعی باشـد.

1. هویـت فـردي: بـه خصوصیـات و مشـخصاتی اشـاره دارد کـه فرد به عنـوان یک شـخص منحصر بـه فرد و 
متفـاوت از دیگـران، آنهـا را بـه خـود منتَسـب می‌کنـد. )تصوراتی کـه هرکس از خـود به عنوان »مـن« دارد(.

2. هویـت جمعـی: احسـاس عضويـت، تعلـق و تعهد يـك فرد به جمـع، به گروه يا به جوامع مشـخصي اسـت. 
هویـتِ جمعـی یعنـی احسـاس و اعتقـاد بـه وجود یـک »مـا« در مقابل »ما«هـای دیگر، کـه به واسـطۀ حضور 

فـرد در یـک جمـع شـکل می‌گیرد. انـواع هویت جمعی در نمودار 2-17، نشـان داده شـده اسـت.

حوزه‌هـای مربـوط به انـواع هویت‌هـای جمعی 
عبارت‌انـد از:

- هویت خانوادگی: اعضای خانواده و خویشاوندان؛
- هویت اجتماعی: دوستان، همسایگان و همکاران؛

- هویت دینی: دین، آیین و مذهب؛
- هویت سیاسی: هم‌فکران سیاسی و هم حزبی ها؛

- هویت قومی: قومیت و زبان؛
- هویت ملی: ایرانی بودن و... ؛

در هر یک از حوزه‌هاي فوق، مواردی 
چون میزانِ احساسِ تعلق، تعهد و 

پای بندي مطرح می‌شود.

انواع هویت 
جمعی

هویت خانوادگی

هویت ملی

هویت قومی

هویت سیاسی

هویت اجتماعی

هویت دینی

نمودار 2-17: انواع هویت جمعی
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فعالیت
آقـای سـتایش، به‌عنـوان برنامه نویـس در یک شـرکت تولیـد نرم افزارهای حسـابداری مشـغول به کار کلاسی 7

اسـت. همسـر او بـه بیمـاری سـختی مبتلاسـت و هزینـۀ درمانـي بالایـی دارد. در اين شـرايط، فردی 
ناشـناس بـا او تمـاس مي‌گيـرد و پیشـنهاد می‌دهـد کـه حاضر اسـت در مقابـل دریافـت جدیدترین 
برنامۀ حسـابداری شـرکت، مبلغی کلان به او پرداخت کند. اگر شـما در وضعیت آقای سـتایش باشيد، 
بـا توجـه بـه شـاخص هویت مشـترک، چگونـه عمل می‌کنيـد؟ ایـن ماجـرا را از نظر شـاخص هویت، 

تحلیل   کنید.

فعالیت
سـاناز بـرای ادامـۀ تحصیـل بـه خارج از کشـور رفته اسـت. او از سـوی هم کلاسـی‌های خود به سـبب کلاسی 8

رعايـت پوشـش و حجـاب، مورد تمسـخر قرار می‌گیرد. امکان برداشـتن حجـاب برای او در آن کشـور 
خارجـی فراهـم اسـت، اما او همۀ سـختی‌های حفظ این حجـاب را در آن محیط پذیرفته اسـت. رفتار 

او را بـا در نظـر گرفتن شـاخص تعهد، چگونـه تحلیل می‌کنید؟

فعالیت
ابراهیم، به تازگی به‌عنوان کارمند در یک شـرکت مشـغول به کار شـده اسـت. یکی از همکاران او که کلاسی 9

رابطـۀ صمیمانـه‌ای بـا او دارد، گرفتن رشـوه از ارباب رجوع را به او پیشـنهاد می‌دهـد و توجیه می‌کند 
کـه عمـل ناشایسـتی نیسـت و به نوعـی حق کارمنـد اسـت. ابراهیم بـراي قبول یـا ردّ این پیشـنهاد 
بـه شـدّت مـردّد مي‌شـود. ایـن موضـوع را چگونه تحلیـل می‌کنید؟ بـا توجه به شـاخص تعهـد، او را 

کنید. راهنمایی 

تعهّد
شـما خـود را در مقابـل چـه كسـاني متعهـد مي‌دانيـد؟ شـما بـه چـه چیزهایـی تعهـد داریـد؟ تعهـد شـما چه 

پیامدهایـی بـرای شـما و دیگـران بـه همـراه دارد؟ آیـا تـا بـه حـال به کسـی یـا چیـزی متعهـد بوده‌اید؟ 
تعهـد، در لغـت بـه معنـای » بـه عُهـده گرفتن و قبول مسـئوليت« اسـت. بـر این اسـاس، تعهد معنـای وفای به 
عهـد را می‌رسـاند. از طرفـی ديگـر، تعهـد ریشـه در اخلاقیـات دارد و بـه معنـی الزامی اسـت کـه آزادی فرد را 
در رفتـار و عمـل، محـدود می‌سـازد. به‌طـور مثـال، اعتقـادات دینـی افـراد در نحوۀ عمـل و رفتار آنهـا، بایدها و 
نبایدهایـی را مطـرح می سـازد کـه مانع از انجـام دادن آزادانۀ برخی از اقدامات و رفتارها می‌شـود مانند مسـلمانان كه 

از خـوردن گوشـت خـوک امتنـاع می‌کننـد يا بدون پوشـش مطلوب و مناسـب از منزل خارج نمي‌شـوند.

نکتـه: در میـان تعاليـم اخلاقـي اسالم، »وفاي به عهـد و پيمان« جايـگاه بسـيار مهمي دارد. مـردم با همۀ 
اختالف سـلیقه‌ها و عقیده‌هـا، در عمـل بـه اين دسـتور الهـي اتفاق نظـر دارند، زيـرا تعهد و وفاي بـه عهد و 

پيمـان امـرى اسـت که از وجدان انسـان سرچشـمه م‌ىگیـرد و به عقیـدۀ خاصى مربوط نیسـت.
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بـا توجّـه بـه رشـتۀ تحصيلي خـود، يـك داسـتان بنويسـيد و در آن، مـواردي از كاربردهـاي مثبت 
غيركلامي)زبـان بـدن( و نيـز نـكات تربيتـي و زيسـت محيطي را براي اصالح رابطۀ خود بـا ديگران 
و طبيعـت بگنجانيـد. )ماننـد تـكان دادن دسـت از پشـت شيشـۀ اتوبوس بـه عنـوان خداحافظي يا 
رعايـت حقـوق مـردم و احتـرام بـه آنهـا از طريـق كاشـت گل و گيـاه يـا اسـتفاده از وسـيلۀ ‌نقليـۀ 

عمومي(.

فعالیت
غیرکلاسی3 
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ارتباط و شبکه‌ها
آیـا شـما عضـو گروهی هسـتید؟ آیا در گروه‌ها با کسـانی آشـنا شـده‌اید کـه می‌توانند برای شـما مفید باشـند؟ 

ارتبـاط و شـبکه‌های موجـود در میـان افراد، چـه پیامدهایی برای آنـان دارند؟ 
ارتبـاط، عنصـر پیونددهنـدۀ افـراد بـه یکدیگـر اسـت. روابط اجتماعـی افـراد می‌توانـد در تعییـن  فرصت‌ها در 
زمینه‌هـای گوناگـون زندگـی مؤثـّر باشـد و آنـان را در موقعیت‌هـا و منابـع جدید قـرار ‌دهد. افـراد حمايت‌هاي 
متنوّعي را از اعضاي شـبكۀ خود دريافت ميك‌نند. خويشـاوندان دور و نزديک، دوسـتان، همسـايگان، همسـالان 
و هم کلاسـی‌ها و مهم تـر از همـۀ اینهـا، معلمـان، صاحب نظـران، اهل علـم، روحانیـان و مراجـع تقلیـد منابـع 
مهمـي هسـتند كـه در صـورت نيـاز می‌تـوان بـه آنهـا مراجعه كـرد و از آنهـا مشـاوره و رهنمود گرفـت. با تنوع 
روابـط، افـراد بـه طيـف وسـيعي از حمايت‌هـاي مختلـف دسـت ميي‌ابنـد. حمايت‌هاي اجتماعـي، افـراد را قادر 

مي‌سـازد تـا توانايـي رويارويـي بـا مشـكلات روزمـره و بحران‌هاي زندگي را داشـته باشـند.

درس  18
ارتباط در جامعه)2(

ایـن بعُـد از سـرمایه‌های اجتماعـی، وضعیـت غیرشـخصی پیوندهـای بین افـراد یا واحدهـا را توصیـف می‌‌کند. 
بـه عبارتـی دیگـر، ایـن بعُـد بـه الگـوی کلـی ارتبـاط بین افـراد و اینکـه به چه کسـانی دسترسـی داریـد و این 
دسترسـی چگونـه میسـر می‌شـود، اشـاره دارد. بعُـد سـاختاری، شـامل شـاخص‌های ارتبـاط، تـداوم ارتبـاط و 

اهـداف و ارزش‌هـای مشـترک ارتباط می‌شـود.

1 ـ 18 ـ  بعُد ساختاری در سرمایه‌های اجتماعی   
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فعالیت
محمدرضا به سـبب کسـب رتبۀ برتر در مسـابقۀ مخترعان جوان، به همایشـی دعوت شـده اسـت. در کلاسی 1

میـان حاضریـن در همایـش، عـده‌ای از افراد بـه عنوان سـرمایه‌گذار جهت حمایت از تولیـد اختراعات 
مخترعیـن جـوان حضـور دارنـد. با توجه به شـاخص ارتبـاط و شـبکه‌ها، این مسـئله را چگونه تحلیل 
می‌کنیـد؟ زمینـۀ اسـتفاده از کدام‌یـک از حمایت‌هـای اجتماعـی بـرای او فراهم اسـت؟ محمدرضا را 

بـرای بهره بـردن از موقعیت موجـود راهنمایی کنید.    

نمودار 1-18: انواع حمایت‌های اجتماعی

حمایت های 
اجتماعی

حمایت 
عاطفی

حمایت 
مصاحبتی

حمایت 
مشورتی

حمایت 
خدماتی

حمایت 
 مالی

حمایت 
اطلاعاتی

همان‌گونه که در نمودار 1-18 مشاهده می‌شود، حمایت‌های اجتماعی عبارت‌اند از: 
  حمایت عاطفی مانند برگزاری جشن عاطفه ها، بازدید از خانۀ سالمندان و عیادت از بیماران.

  حمایت خدماتی مانند ارائۀ خدمات به سالمندان بی بضاعت، زنان بی سرپرست و کودکان خیابانی.
  حمایت مالی مانند کمک به زلزله‌زدگان، سیل‌زدگان، جنگ‌زدگان و افراد آسیب دیده.

  حمایت اطلاعاتی مانند استفاده از اطلاعات والدین در انتخاب شغل مناسب.
  حمایت مشورتی مانند استفاده از تجربیات فردی موفق، در خصوص شکست‌ها و موفقیت‌هایش.

  حمایت مصاحبتی مانند گفت‌وگو با یک دوست در مورد مشکلات خود و احساس آرامش پس از آن.
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فعالیت
شـیما مـدرک طراحـی و دوخـت لبـاس دارد. او لباس‌های ورزشـی و لباس‌های مهدکـودک را طراحی کلاسی 2

می‌کنـد و مـی‌دوزد. شـیما در یک میهمانی، از حضور یک تولیدکنندۀ پوشـاک به سـبک ایرانی باخبر 
می‌شـود. ایـن موضـوع را بـا توجـه به شـاخص ارتبـاط و شـبکه‌ها چگونه تحلیـل می‌کنید؟ شـیما از 
کدام‌یـک از انـواع حمایت‌هـای اجتماعـی در ایـن ماجـرا می تواند بهره‌مند گردد؟ اگر شـما بـه جای او 

بودیـد چگونـه از این فرصت بهـره می‌بردید؟

فعالیت
برای هر یک از انواع حمایت‌های اجتماعی مثال‌هایی در جدول زیر بنویسید.کلاسی 3

اهمیتمصداقحمایت‌های اجتماعی  

کمک گرفتن از تجربیات فرد موفق1ـ حمایت مشورتی
انتخاب بهتر و جلوگیری از هدر رفتن 

زمان و سرمایه‌های گوناگون

2ـ حمایت خدماتی

3ـ حمایت مالی

4ـ حمایت اطلاعاتی

5  ـ حمایت عاطفی

6 ـ حمایت مصاحبتی

	

تداوم ارتباط
فعالیت  طولانی  مدت  به  گروه  یک  در  حال  به  تا  آیا 
کرده‌اید؟ علت فعالیت کردن شما برای مدت طولانی 
در گروه چه بوده است؟ این فعالیت چه پیامدی برای 

است؟  داشته  شما 
»تداوم ارتباط« به معنای پیگیری و ادامه دادن ارتباط 
در گروه‌ها و عملی است که بهره‌بردن فرد از فرصت‌های 
موجود را امکان‌پذیر می‌کند. به عبارت دیگر، شاخص 
می‌سازد  رو‌به‌رو  جدید  فرصت‌های  با  را  فرد  ارتباط، 
این  از  را  او  نفع‌بردن  امکان  ارتباط،  تداوم  شاخص  و 
یعنی  ارتباط  تداوم  بنابراین،  فراهم می‌کند.  فرصت‌ها 
دفعات  تعداد  بتوان  هم  موجود،  ارتباطی  شبکۀ  در 
ارتباط را افزایش داد و هم رابطۀ موجود را حفظ کرد. 
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فعالیت
فاطمـه، در نویسـندگی مهـارت بالایـی دارد. او بـه پیشـنهاد هنرآمـوز خود یکـی از مقالاتـش را برای کلاسی 4

مجلـه‌ای می‌فرسـتد امـا جوابـی دریافـت نمی‌کنـد. او بـه صـورت حضـوری در دفتر مجله با سـردبیر 
صحبـت می‌کنـد و نمونـۀ مقـالات خـود را ارائـه می‌دهد. سـردبیر از مقـالات او بسـیار تعریف می‌کند 
و مـژدۀ چـاپ یکـی از آنهـا را در شـمارۀ بعـدی مجلـه بـه وی می‌دهد. اما مقالـه در شـمارۀ بعدی هم 
چـاپ نمی‌شـود. فاطمـه دلسـرد و ناامید اسـت. با تحلیل این موضـوع، فاطمه را بـرای برخورد صحیح، 

راهنمایی   کنید.

فعالیت
سـپهر در تیـم والیبـال هنرسـتان از بهترین بازیکنان اسـت. او بـا مربی ورزش خـود رابطه‌ای صمیمی کلاسی 5

دارد و از این طریق در باشـگاهی خارج از هنرسـتان نیز عضو تیم والیبال می‌شـود. او از طریق مربی و 
دوسـتان هم باشـگاهی خود از تصمیم فدراسـیون والیبـال برای عضوگیری در تیـم ملی جوانان مطلع 
می‌گـردد. ایـن موضـوع را چگونـه تحلیـل می‌کنیـد؟ اگـر شـما به جـای سـپهر بودیـد، چگونه عمل 

می‌کردیـد؟ او را راهنمایـی کنید.

اهداف و ارزش‌های مشترک
آیـا تـا بـه حـال به اهـداف و ارزش‌های مشـترک خـود با دیگـران فکر کرده‌ایـد؟ به نظر شـما آیا داشـتن هدف 

مشـترک بـا دیگـران، می‌توانـد زمینۀ همکاری بـا آنان را فراهم سـازد؟
زمانی‌کـه بـه صـورت جمعـی هـدف خاصـی را دنبـال کنید و ارزش‌های یکسـانی داشـته باشـید و بـرای تحقق 
هـدف خـود تالش و کوشـش کنیـد، بـدون شـک بـه موفقیـت دسـت خواهیـد یافـت. چـرا کـه بـا احتـرام به 
ارزش‌هـای مشـترک و رعایـت آنهـا، در پـی رسـیدن بـه هدفـی مشـترک هسـتید. بـا ایـن توضیـح می‌تـوان 
این گونـه بیـان نمـود کـه شـاخص اهـداف و ارزش‌هـای مشـترک، گرچـه مزایای فـردی نیز بـه دنبـال دارد اما 

ذهـن مـا را بـه نوعـی بـه سـمت کار و فعالیـت گروهـی سـوق می‌دهـد.

فعالیت
در گروه‌های کلاسی:کلاسی 6

1ـ اعضای یک دسته به صورت انفرادی و اعضای دستۀ دیگر در گروه‌های چند نفره قرار گیرید.
2ـ هر دو دسته در مورد راه‌های بهبود آلودگی هوا فهرستی از اقدامات را تهیه کنید.

3ـ همه )هر فرد و هر گروه( ده دقیقه فرصت دارید.
4ـ در پایان، راه کارها و نتیجۀ نهایی را در کلاس ارائه دهید.

کارِ فـردی و گروهـی را از نظـر خلّقیـت، ابتـکار و کسـب نتیجـۀ بهتـر و سـریع‌تر بـا در نظـر گرفتن 
شـاخص هـدف مشـترک، تحلیـل کنید.  
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فعالیت
بـراي تقويـت و اصالح رابطـۀ خود در هر يـك از عرصه‌هاي مختلف رفتـاري، آداب مربـوط به هر كي کلاسی 7

از فعاليت‌هـا يا مشـاغل زيـر را تكميل كنيد.
1ـ شكر و سپاس الهي:

ـ از نعمت‌هاي الهي در راه درست استفاده كنيم.
	ـ 
	ـ 
	ـ 

2ـ كسب و كار و تجارت )با توجه به رشتۀ تحصيلي خود(:
ـ گران فروشي و كم‌فروشي نكنيم.

	ـ 
	ـ 
	ـ 

3ـ تربيت كودك:
ـ اشيای تيز و برّنده را از دسترس كودك دور نگه داريم.

	ـ 
	ـ 

4ـ كي رشتۀ ورزشي )با توجه به علايق خود(:
ـ به رقيب خود احترام بگذاريم.

	ـ 
	ـ 
	ـ 

5  ـ حسابداري و حسابرسي:
ـ امانت‌دار باشيم.

	ـ 
	ـ 
	ـ 

6  ـ سير و سفرهاي دريايي و كشتيراني:
ـ سفر خود را با نام و ياد خدا آغاز کنیم.

	ـ 
	ـ 
	ـ 




