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اسلامی  وظایف  به  حال،  همان  در  و  بخوانید  را خوب  درس هایتان  و خرمی  نشاط  با 
که انسان ها را می سازد، عمل کنید و اخلاق خود را نیکو کنید و اطاعت و خدمت پدران و 
مادرانتان را غنیمت شمارید و آنها را از خود راضی کنید و به معلم هایتان احترام زیاد بگذارید. 

سعی کنید برای اسلام و جمهوری اسلامی و کشورتان مفید باشید. 
هُ( در پاسخ به نامۀ دانش آموزان مدرسۀ فاطمیه در بیست و چهارم آذر ١٣٦١ سَ سِرُّ امام خمینی )قُدِّ
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به نام خدا

دانش آموزان عزیز سلام
این کتاب در ادامهٔ برنامهٔ درسی تفکّر و سبک زندگی پایهٔ هفتم، حول دو محور عمدهٔ »تفکّر و پژوهش« 
قالب موضوعات مختلف  این درس در  آموزشی  فعّالیت های  تنظیم شده است.  » آداب و مهارت های زندگی«  و 
آگاهانه  و  کنید  فکر  دیگران  و  زندگی خود  دربارهٔ سبک  تا  می کنند  به شما کمک  که  انتخاب شده اند  به گونه ای 
مناسب ترین سبک را برای زندگی خود انتخاب کنید. به طور کلی شیوهٔ زندگی هر کس با توجّه به عقاید، باورها 
این مهم هنگامی  نیز حاصل شناخت و تصمیم گیری شماست.  زندگی شما  انتخاب می شود. شیوهٔ  او،  افکار  و 

امکان پذیر است که شما:
 اهل تفکّر و تعقّل باشید و هر موضوع و مسئله ای را همه جانبه بررسی کنید.

 آرا و نظرات خود را با شجاعت بیان کنید و در صورت پی بردن به اشتباه خود، شجاعت تغییر عقیده و 
اعتراف به خطای خود را داشته باشید.

 نقدپذیر باشید. 
 با جملات زیبا، فکر نادرستی را به دیگران القا نکنید و فکر نادرستی را که در قالب کلمات زیبا به شما 

گفته می شود، باور نکنید.
 در بحث های کلاسی به سخنان دیگران گوش کنید و برای سخن گفتن نوبت را رعایت کنید.

 خود را بشناسید و هیجاناتی مانند خشم و اضطراب را در خود کنترل کنید.
 به عقاید دیگران احترام بگذارید و نظر مخالف را با استدلال رد کنید.

 دیگران را به بیان نظرات خودشان ترغیب کنید. 
 مهارت های ارتباط صحیح و مؤثرّ را با دیگران به کار بگیرید.

 ادب را در برخورد با دیگران رعایت کنید.
 با مسائل و مشکلات خود و دیگران عاقلانه و مؤثرّ برخورد کنید؛ تا از آرامش  بیشتری برخوردار شوید 

و به یک زندگی موفقّ، شاد و به دور از مشکل دست پیدا کنید.



در این برنامه فرصت هایی برای شما فراهم شده است تا از طریق بازخوانی تجربه های خود یا دیگران دربارهٔ 
ارتباطات با خود، خداوند متعال، دیگران و خلقت  تفکّر  کنید و با استدلال، معیار و شیوهٔ مناسبی برای زندگی 

خود برگزینید.
که  است  الزامی  فعّالیت های  اوّل  گروه  است.  سازماندهی شده  فعّالیت  گروه  سه  در  کتاب  این  محتوای 
انتخابی است. از  به دلیل اهمیتی که دارد، برای همهٔ دانش آموزان لازم است. گروه دوم فعّالیت های  انجام آن 
بین فعّالیت های انتخابی سه فعّالیت انتخاب می شود. گروه سوم فعّالیت های اختیاری است. تعیین موضوع این 

فعّالیت ها به عهدهٔ دبیر محترم و شماست.
شما ضمن مشارکت در گفت وگوهای کلاسی، انجام فعّالیت ها و جمع بندی نظرها، یادگیری های خود را 
در کتاب ثبت خواهید کرد. در طول سال تحصیلی نیز فعّالیتی در قالب پروژه خواهید داشت. در این فعّالیت، 
مانند فعّالیت های سال قبل، شما با شیوهٔ طرح سؤال پژوهشی، جمع آوری اطلّاعات و ارائهٔ گزارش آشنا می شوید و 
فرصت خواهید داشت کار پژوهشی را در عمل از ابتدا تا انتها طرّاحی و اجرا کنید. برای آشنایی بیشتر با مفاهیم 

و چگونگی انجام پروژه پژوهشی نرم افزار آموزشی به همراه کتاب توزیع شده است.
ارزشیابی از آموخته ها و فعّالیت های شما در هر نوبت تحصیلی در چهار بخش به شرح زیر انجام می شود:

گروه های  میزان مشارکت شما در گفت وگوها در  مانند  از عملکرد شما در کلاس،  معلمّ  1ــ مشاهدات 
کوچک و بحث های کلاسی، 5    نمره.

نوشتنی  فعّالیت های  برگه های خودارزیابی ها و  نتایج کار شما در کتاب درسی شامل تکمیل  بررسی  2ــ 
دیگر، 5 نمره.

3ــ بررسی کار عملی پژوهشی که درطول سال تحصیلی انجام می دهید، 5 نمره.
4ــ آزمون کتبی از دروس آداب و مهارت های زندگی، 5  نمره.

ارزشیابی این درس بیشتر بر عملکرد شما در کلاس و خارج از کلاس تمرکز دارد. در این برنامه نیازی 
نیست که درس ها را حفظ کنید؛ مگر یادگیری برخی از مفاهیم که در کتاب با رنگ سبز مشخص شده است. تعداد 
این موارد نیز بسیار کم است. آنچه از شما می خواهیم، مشارکت جدّی در بحث های کلاسی و انجام فعّالیت هاست. 

 بیشترِ نمرهٔ این درس به شرکت شما در این فعّالیت ها تعلقّ می گیرد. امیدواریم که همیشه موفقّ باشید. 
! دبیران محترم جهت آشنایی با روش آموزش دروس به کتاب راهنمای معلم تفکر و سبک زندگی پایهٔ 

هشتم کد 87/3 مراجعه نمایند. 
گروه مؤلفان
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بخش ا وّل

فعّالیت های الزامی نوبت اوّل تفکّر و پژوهش

زیبایی
نقّاشی شاهزاده خانم

پروژه
                      طرح سؤال پژوهشی

                        تهیهٴ طرح پژوهش
                                    برنامه  ریزی  برای  اجرا

راه رهایی

ّ
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زیبایی

»زیبایی« مفهومی است که ماهیت و چیستی آن همیشه مورد توجّه بوده است. افراد دوست 
دارند ظاهر زیبا، وسایل زیبا، خانهٔ زیبا و… داشته باشند. سؤال اساسی این است که زیبایی چیست؟ 
در این درس شما با بحث و گفت وگو دربارهٔ مفهوم و معیارهای زیبایی، ضمن گسترش مهارت های 

تفکّر خود، به درک عمیق تری از این مفهوم و کاربرد آن در زندگی دست خواهید یافت.



10

              گفت وگو کنید

به تصاویر صفحۀ قبل نگاه کنید.
به نظر شما کدام یک از این پوشش ها بهتر است؟ چرا؟

من فکر می کنم    

..........................                                                       من نمی دونم چی بگم…

به نظر من هر کدام زیبایی 

خودشان را دارند…

به نظر من لباس های قدیم 

قشنگ نیستند. 

لباس های امروز

 زیباترند 

چون…

لباس های قدیم 

زیباترند؛ چون…

 به نظر من : …………………………………………………………………....
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
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 آیا آنچه را که شما زیبا می دانید، دیگران هم زیبا می دانند؟ چرا آری؟ چرا خیر؟ 
 نظر شما دربارهٔ زیبایی هر یک از تصاویر زیر چیست؟

 چرا شما با دیگران دربارهٔ زیبایی برخی از موجودات اتفّاق نظر دارید؛ امّا دربارهٔ زیبایی برخی 
دیگر از موجودات اتفّاق نظر ندارید؟
 به نظر شما زیبایی چیست؟
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 چه پدیده ها، وقایع و رفتارهایی زیبا هستند؟ چرا؟ با ارائهٔ مثال، نظر خود را توضیح دهید.
 زیبایی انسان ها به چه چیزهایی بستگی دارد؟ چرا؟

 آیا دربارهٔ زیبایی اعمال و رفتار هم اختلاف نظر وجود دارد؟

                                    فعّالیت تکمیلی در کلاس

یا  کلاس  نمایشگاه  در  و  کنید  درست  زشتی ها  و  زیبایی ها  تصاویر  از  آلبومی 
مدرسه آن را به نمایش بگذارید.

1ــ اِنَّ اللّٰهَ تعَالیَ جَمیلٌ یحُِبُّ الجَمالُ. نهج الفصاحه، ص 293، ح ٦90.

 معیارهای زیبا بودن موجودات چیست؟

    ..................................................................

.................................................................

 در روایت آمده است که »خداوند زیباست و زیبایی را دوست دارد1.« ؛  خداوند چه نوع 
از زیبایی را در انسان ها دوست دارد؟

...................................................................

........................................................................

 نمونه هایی از امور و پدیده های زیبا را نام ببرید )در هستی، اجتماع، زندگی انسان ها(.

...................................................................

........................................................................

فعّالیت در منزل
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       نقاشی شاهزاده خانم

نقّاشی علاقهٔ زیادی داشت.  به  در یکی از کشورهای دور شاهزاده خانمی زندگی می کرد که 
پادشاه و اطرافیانش از نقّاشی های او خوششان می آمد؛ تا اینکه روزی ...

ّ

عبارت بالا بخشی از داستان فیلمی است که در این جلسه تماشا و آن را تحلیل می کنید. با 
این کار، مهارت تحلیل و استدلال شما پرورش می یابد و با منابع شناخت انسان بیشتر آشنا می شوید. 

            گفت وگو کنید 
 وقایع فیلم را به ترتیب بیان کنید. دریافت شما از فیلم چیست؟

 واکنش باغبان به نقّاشی شاهزاده خانم چه تفاوتی با واکنش دیگران نسبت به آن داشت؟
 کدام واکنش با واقعیت نقّاشی شاهزاده خانم مطابقت داشت؟

 باغبان نابینا واقعیت نقّاشی را چگونه متوجه شد؟ نابینایی باغبان را در این داستان چگونه 
تعبیر می کنید؟
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 واکنش شاهزاده خانم به پاسخ باغبان چه بود؟ چرا؟
 با این همه تعریف و تمجید دیگران، چرا نظر باغبان نابینا برای شاهزاده خانم تا این حد اهمیت 

داشت؟
 چگونه رفتار شاهزاده خانم تغییر کرد؟ مراحل این تغییر را با توجه به فیلم توضیح دهید. این 

تغییر تحت تأثیر چه عواملی بود؟
 راه های دستیابی به حقیقت چیست؟

                                       فعّالیت تکمیلی در کلاس

درستی و نادرستی جمله های زیر را مشخّص کنید؛ پاسخ های خود را با پاسخ های هم کلاسی هایتان 
مقایسه کنید و دربارهٔ دلایل انتخاب خود گفت وگو کنید.

یف
ستجملهرد

در

ست
ادر

ن

انم
ی د

نم

همهٔ موجودات و پدیده ها، با حواس انسان قابل شناخت هستند.1

گاهی انسان ها در شناخت به وسیلهٔ حواس پنجگانه، دچار اشتباه می شوند. 2

موجوداتی وجود دارند که آنها را با حواس پنجگانه نمی توان شناخت.3

انسان برخی از پدیده ها را به وسیلهٔ فکر و عقل می شناسد.4

عقل برای شناخت امور و پدیده ها کافی است.5

6
اسرار  تمام  نمی تواند  از طریق عقل  و چه  پنجگانه  از طریق حواس  انسان چه 

جهان را بشناسد.

گاهی انسان حقایق عالم غیب را بدون دیدن با چشم، به روشنی و وضوح درک 7
می کند.



فعّالیت در منزل

در  راستگویی  است  ممکن  که  بگیرید  قرار  باغبان  مانند  موقعیتی  در  شما  اگر 
کوتاه مدّت برای شما پیامد ناخوشایندی داشته باشد، چه واکنشی از خود نشان می دهید؟ 

چرا؟
...........................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................

................................................................



1٦

پروژه
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طرح سؤال پژوهشی

         
             گفت وگو کنید

1ــ در گروه خود مشخّص کنید که پاسخ کدام یک از پرسش های زیر با روش مراجعه به منابع 
مکتوب به دست می آید؟ کنار آن علامت بزنید.

پرسشردیف
مراجعه

 به منابع 
مکتوب

در چه تاریخی منابع گازی پارس جنوبی کشف شده اند؟1

دوستان شما به چه مشاغلی علاقه دارند؟2

چه مناطقی از ایران برای توسعهٔ کشت زیتون مناسب است؟3

در شعاع 1000 متری خانهٔ شما، چه نوع گیاهانی وجود دارند؟4

سیر تحول فرش دست بافت ایران چگونه است؟5

کدام یک از افراد فامیل شما به شعر و ادب فارسی علاقه دارند؟6

نوجوانان در دوران بلوغ از نظر جسمی و ذهنی چه تغییراتی می کنند؟7

دانشمندان ایرانی در زمینهٔ یاخته های بنیادی چه پیشرفت هایی کرده اند؟8

اگر یک توپ پلاستیکی و یک توپ چرمی را از ارتفاع 10 متری به پایین رها کنیم، چه اتفّاقی 9
می افتد؟ نتایج را با هم مقایسه کنید.

نظر هم کلاسی های شما دربارهٔ واکنش تماشاچیان یک مسابقه فوتبال داخلی، هنگام و پس از 10
مسابقه، چیست؟

2ــ نمایندهٔ گروه، نتایج کار گروه را دربارهٔ دو یا سه سؤال با ذکر دلیل به کلاس گزارش دهد.
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          طرح پرسش پژوهشی     

در گروه خود،پرسشی طرح کنید که ویژگی های زیر را داشته باشد. آن را در محل مشخّص 
شده بنویسید.

 پاسخ دادن به آن سؤال تنها با مراجعه به منابع مکتوب امکان پذیر باشد.
 به دانستن پاسخ آن علاقه مند باشید.

 سؤال با زبان دقیق، واضح و روشن بیان شده باشد. 
 گردآوری اطلّاعات در حدّ توان شما باشد )از لحاظ زمان اجرا، دسترسی به منابع و دانش 

و اطلّاعات(.
 پاسخ آن سؤال در کتاب های درسی نباشد.

 سؤال شما ارزش صرف زمان، انرژی و .... را داشته باشد.

پرسش گروه 
      .....................................................................
............................................................................

............................................................................
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پرسش گروه را در کلاس بخوانید و با کمک گروه های دیگر و راهنمایی دبیر آن را اصلاح کنید.

پرسش گروه پس از بررسی 
.................................................................

سه مورد از پرسش های هم کلاسی های خود را که برای شما جالب بود، بنویسید.

پرسش های جالب
.................................................................
......................................................................
......................................................................

                  .....................................................................
......................................................................

برای انجام پژوهش، به طرح پژوهش نیازمندیم. طرح پژوهش برای پژوهشگران مانند نقشهٔ راه 
است و به آنها کمک می کند تا فعّالیت های خود را براساس برنامه ای منظم و اندیشیده شده به پیش 
ببرند. طرح پژوهش از اجزایی تشکیل شده است. مهم ترین مواردی که در نوشتن طرح پژوهشی به آن 

توجّه می کنیم، عبارت اند از: 
 عنوان یا پرسش پژوهش چیست؟

 هدف یا اهداف ما از انجام پژوهش چیست؟
 از چه شیوه ای برای گردآوری اطلّاعات استفاده می          کنیم؟

 برای ثبت  اطلّاعات از چه ابزار و وسیله ای استفاده می کنیم؟

تهیۀ طرح پژوهش
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پرسشی  یا  خبری  عبارت  یک  از  پژوهش  عنوان  نوشتن  برای  پژوهش:  پرسش  یا  عنوان 
استفاده می کنیم. این عبارت یا پرسش همان موضوعی است که کنجکاوی ما را تحریک کرده است و 

می خواهیم پاسخ آن را بیابیم. 
مثال: 

ــ بررسی ابعاد رشد و توسعهٔ فنّاوری هسته ای در ایران )عنوان پژوهش به صورت عبارت(
ــ رشد و توسعهٔ فنّاوری هسته ای در ایران  چگونه است؟ )عنوان پژوهش به صورت پرسش(

هدف یا اهداف پژوهش: هر پژوهشگری از عنوان پژوهش یا پرسش انتخابی خود، هدفی 
به اهداف  را دنبال می کند؛ عنوان پژوهش می تواند هدف کلیّ پژوهش هم باشد. هدف کلیّ می تواند 
جزئی تری تقسیم شود. این کار کمک می کند تا با نقشهٔ دقیق تر و با اطمینان بیشتر به هدف کلیّ برسیم. 
شامل  می تواند  ایران«  در  هسته ای  فنّاوری  توسعهٔ  و  رشد  ابعاد  »بررسی  موضوع:  مثال،  عنوان  به 

اهدافی به شرح زیر باشد:
ــ بررسی تاریخچهٔ پیشرفت فنّاوری هسته ای در ایران

ــ آشنایی با دانشمندان این عرصه
ــ معرفی شهدای این عرصه

ــ بررسی کاربردهای فنّاوری هسته ای
ــ شناسایی چالش های این عرصه )مخالفت های قدرت های استکباری و ...(

و... 

شیوۀ گردآوری اطّلاعات: در این قسمت ما به عنوان پژوهشگر به طور دقیق توضیح  می دهیم 
که چگونه اطلّاعات را گردآوری خواهیم کرد؛ از چه نمونه ای و با چه ویژگی هایی استفاده می کنیم. 
در پروژه های کتاب تفکّر و سبک زندگی پایهٔ هفتم نمونهٔ پژوهش شامل افراد و موجودات بود. ولی 

در کتاب پایهٔ هشتم نمونهٔ پژوهش، منابع مکتوب مانند کتاب، مجلّات، مقالات اینترنتی و ... است.
هنگام گردآوری اطلّاعات، ما از ابزاری برای ثبت اطلّاعات  ابزار گردآوری اطّلاعات:   
استفاده می کنیم. به عنوان مثال، در روش مشاهده، ممکن است از دوربین عکاسی، فیلم برداری یا 
فرم ثبت مشاهدات استفاده کنیم. در روش نظرسنجی می توانیم از پرسش نامه، ضبط صوت یا فرم  ثبت 
مصاحبه استفاده کنیم. به طور حتم هنگامی که ما برای گردآوری اطلّاعات به منابع مکتوب )چاپی و 

الکترونیکی( مراجعه می کنیم، ابزار ما متفاوت و شامل یادداشت ها و برگه های تحقیق خواهد بود.
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برگۀ تحقیق
موضوع: ................ 
برگه نویس: ..............

نام کتاب: .............. 
مؤلف: ...............

ناشر:...............................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................
.................................................

 

تاریخ: .................. 
صفحه: ...................
مترجم: .................. 

سال انتشار: ...............

 یک برگهٔ تحقیق به طور ساده به شکل زیر است.
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برای یک پژوهشگر به همان اندازه که استفاده از دانش و روش علمی اهمّیت دارد، رعایت 
امانت و اخلاق علمی نیز ضروری است. لذا اگر از کتاب، مقاله و… در گزارش پژوهش خود استفاده 
می کنید، باید با ذکر منبع و ارائهٔ اطلّاعات دقیق در این زمینه باشد. این اطلّاعات از برگه های تحقیق 

به دست می آید؛ مانند: )دانشفر، 1390، ص 20(.

پس از توضیحات دبیر محترم، طرح پژوهشی خود را مطابق الگوی زیر بنویسید. 

               طرح پژوهش

عنوان یا پرسش پژوهش: 
......................................................................
............................................................................

هدف یا اهدافی که از انجام پژوهش داریم:
......................................................................
............................................................................
...........................................................................

شیوه ای که برای گردآوری اطّلاعات به کار می بریم:
......................................................................
............................................................................
............................................................................
...........................................................................
...........................................................................

.
ابزاری که برای ثبت اطّلاعات استفاده می کنیم:

......................................................................
...........................................................................
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 طرح پژوهشی گروه خود را در کلاس بخوانید و با کمک گروه های دیگر و راهنمایی دبیر آن 
را اصلاح کنید.

 در گروه خود کارهایی را که  قرار است انجام دهید، فهرست کنید؛ مانند:
 جاهایی که قرار است مراجعه کنیم.

 منابعی که باید مطالعه کنیم.
 مواد و وسایلی که باید تهیّه کنیم.

 تهیّهٔ گزارش 
و ...

 کارها را بین خود تقسیم کنید و برای انجام آنها زمانی پیش بینی کنید.

تاریخ پایانتاریخ شروعنام مسئول انجام کارکارهایی که باید انجام بدهیمردیف

برنامه ریزی برای اجرا
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هنگام انجام پژوهش، ساختار گزارش پژوهش را که دبیر محترم به شرح زیر برای شما بیان 
داشته، رعایت کنید.

ساختار گزارش پژوهش
گام نهایی در انجام پژوهش، تهیّهٔ گزارش آن است. در این مرحله پژوهشگران، طرح پژوهش و 
یافته های آن را در گزارشی تنظیم و آن را برای ارائه به دیگران آماده می کنند. تهیّهٔ یک گزارش خوب 
دو فایدهٔ اساسی دارد؛ فایدهٔ اوّل توانمند شدن پژوهشگر در تحلیل اطلّاعات و تنظیم گزارش و فایدهٔ دوم 

سهیم کردن دیگران در یافته های علمی است. گزارش یک پژوهش به طور ساده شامل موارد زیر است:

 طرح روی جلد )شامل عنوان پژوهش، نام پژوهشگران، دبیر، نام مدرسه، سال انجام پژوهش(
 بسم الله الرحمن الرحیم و فهرست

 عنوان یا پرسش پژوهش
 هدف یا اهداف پژوهش

 شیوهٔ گردآوری اطلّاعات
 ابزار گردآوری اطلّاعات

 نتایج پژوهش/ پاسخ پرسش پژوهش
 پیشنهادها و سؤال های جدید

 منابع

دربارهٔ عنوان و پرسش پژوهش، اهداف پژوهش، شیوهٔ گردآوری اطلّاعات، ابزار گردآوری 
اطلّاعات قبلاً توضیح داده شد. این موارد در طرح پژوهش و گزارش پژوهش تقریباً یکسان اند و 

از طرح به گزارش انتقال داده می شوند. 
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طبقه بندی  پژوهش  اهداف  براساس  را  یافته ها  اطلّاعات،  گردآوری  از  نتایج پژوهش: پس 
می کنیم. موارد تکراری حذف و یافته های غیرمرتبط کنار گذاشته می شوند. یافته های باقی مانده در هر 

طبقه را مرتب می کنیم.
 

پیشنهادها و سؤال های جدید: در صورتی که براساس نتایج پژوهش پیشنهادی برای کاربرد 
آن یا سؤالات جدیدی برای پژوهش بیشتر داشته باشیم، آنها را در این قسمت می نویسیم.

منابع: منظور از منابع، کتاب ها، گزارش ها و مقالاتی است که برای گردآوری اطلّاعات از آنها 
استفاده می کنیم. پژوهشگران برای نشان دادن اعتبار پژوهش خود و همچنین رعایت امانت، در آخر 
گزارش خود، مشخصات منابع مورد استفاده را می نویسند. استفاده از نظرات و نوشته های دیگران 
بدون نام بردن از صاحب اصلی نظر یا نوشته، سرقت ادبی نامیده می شود. نمونهٔ رایج سرقت  ادبی، 
علمی  منبع نویسی  است.  منبع  ذکر  بدون  مجلات،  و  کتاب ها  اینترنت،  از  مطالب  رونوشت  کردن 
نام  و  نام خانوادگی  می رود  انتظار  شما  از  هشتم  پایهٴ  پژوهش  گزارش  در  دارد.  متفاوتی  شیوه های 

نویسنده یا نویسندگان، سال انتشار، عنوان کتاب یا مقاله، محل انتشار و ناشر را بنویسید.

به عنوان مثال: 
1ــ رحیمی، علیرضا. 1382. ماجراهای مدرسهٔ ما )مجموعه داستان های فکری برای کودکان(، 

تهران: نشر نهج.
2ــ مجدفر، مرتضی. 1390. بیدپا در کلاس درس، تهران: نشر امرود.
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برگۀ ارزیابی طرح و برنامۀ اجرایی پروژۀ پژوهشی

ملاک ارزیابیردیف
امتیاز

1234

تشخیص شیوهٔ مناسب گردآوری اطلّاعات برای هر سؤال1

طرح پرسش مناسب براساس معیارهای ذکر شده در کتاب درسی2

بیان روشن و دقیق هدف یا اهداف پژوهش3

تشریح روشن و دقیق شیوهٔ گردآوری اطلّاعات4

بیان روشن و دقیق ابزار گردآوری اطلّاعات5

فهرست کردن دقیق اقداماتی که باید انجام شود.٦

زمان بندی مناسب برای انجام اقدامات7
انجام اصلاحات در هریک از مراحل طرح پرسش، تهیّهٔ طرح و برنامه ریزی برای اجرا8

مراجعهٔ مستمر در طول نیمسال تحصیلی برای رفع اشکال و دریافت راهنمایی9

همفکری و مشارکت با دیگران در پیشبرد جلسات پژوهش10

جمع نمرات

نمرهٔ نهایی از ٥ )جمع نمرات تقسیم بر ٨(

این برگه توسط دبیر محترم تکمیل می شود و نشانگر انتظارات از شما در تهیّهٔ طرح پژوهشی و 
برنامه ریزی اجرای پژوهش است.





راه رهایی

موقعیتی را تجسّم کنید که در یک مکعب مستطیل شفاف قرار گرفته اید. چه حسی دارید و 
چه می توانید بکنید؟ چرا چنین می کنید؟ در فیلم »داستان جعبه ای« شخصیت اصلی داستان در چنین 
دارند.  قرار  مشابهی  موقعیت  در  که  هستند  نیز  دیگرانی  او  اطراف  در  است.  گرفته  قرار  موقعیتی 

موضوع این فعّالیت بررسی عملکرد این شخصیت ها و چرایی آن است.
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            گفت وگو کنید
 داستان فیلم چه بود؟ وقایع فیلم را به ترتیب وقوع با ذکر جزئیات بیان کنید. 

 به نظر شما جعبه و ربات در این فیلم، نماد چیست؟ 
 به نظرتان چرا سازندهٔ فیلم از حجم های هندسی برای نمایش موقعیت ربات )مکعب، چندوجهی 

منتظم، کره( استفاده کرده است؟
 ربات های نشسته و ربات های ایستاده نماد چه نوع انسان هایی هستند؟ چه تفاوتی با هم دارند؟ 

چرا این طور فکر می کنید؟ 
 آیا فقط داشتن اراده برای ایجاد تغییر کافی است؟ دلیل شما برای این پاسخ چیست؟

 شخصیت اصلی فیلم به چه راه حلی رسید؟ چگونه به این راه حل رسید؟ 
 همان طور که در آخر فیلم دیدید، تعدادی از ربات ها قبل از این ربات به پای دیوار رسیده 
بودند. ممکن است کسانی بسیار جلوتر از او باشند. فکر می کنید با عبور از این مانع ربات با چه مواجه 

خواهد شد؟

فعّالیت تکمیلی در کلاس

 مراحلی که ربات برای حلّ مسئله طی کرد، چه بود؟
......................................................................
............................................................................
............................................................................
...........................................................................
...........................................................................
...........................................................................
...........................................................................
............................................................................

.....................................................................
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فکر کنید، پاسخ دهید

به نظر شما اختیار یعنی چه؟

یعنی من حق دارم انتخاب 

کنم. 

من فکر می کنم ما آزاد 

نیستیم که 

هر کاری دلمان می خواهد

 انجام دهیم.

...........................

...........................
..........

یعنی من آزادم هر کاری

 که دلم بخواد انجام بدم.

  .................
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من فکر می کنم: .......................................................  

............................................................................

............................................................................

............................................................................

............................................................................

   فعّالیت در منزل

همان طور که می دانید انسان از حواس درونی و بیرونی، فکر و عقل و پیام های الهی که 
از طریق پیامبران   و معصومین   برای ما نقل شده است، برای شناخت جهان استفاده 
می کند. با مراجعه به کتاب آسمانی خود، چهار مورد از موضوعاتی که دربارهٔ آن صحبت شده 

است را بنویسید. 
.............................................................. 
.............................................................. 
.............................................................. 
.............................................................. 

یافته های خود را با یافته های دوستان خود مقایسه کنید. 

......................................................................

............................................................................

............................................................................

............................................................................
...........................................................................
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فعّالیت های الزامی نوبت اوّل آداب و مهارت های زندگی

                    مهارت های زندگی موفق کدام اند ؟                 
                    آداب معاشرت و گفت و گو

                                  رسانه ها و تأثیرات آنها بر زندگی ما
                     مهارت کنترل نفس )خویشتن داری( چیست ؟

بخش دوم



33

مهارت های زندگی موفق کدام اند؟

 پیروزی در گرو ارادهٔ قاطع و حفظ دوراندیشی است. پیامبر اکرم  )بحارالانوار، جلد 77، 
ص 165(

 بر شما باد به تلاش و سخت کوشی و مهیّا شدن و آماده شدن. حضرت علی  )وسایل الشیعه 
جلد )1(، ص92(

        فعّالیت ١ )بحث کلاسی(
موفقّیت از نظر شما چیست؟ نظرات خود را روی تخته کلاس بنویسید و در مورد یک تعریف 

با هم کلاسی های خود توافق کنید.
موفقّیت انواع مختلفی دارد؛ مانند موفقّیت در تحصیل، موفقّیت در شغل یا موفقّیت در زندگی 
اما در کار، تجارت، هنر،  نباشد؛  خانوادگی. ممکن است یک فرد در تحصیلات دانشگاهی موفق 

زندگی خانوادگی و جلب رضایت خداوند فرد موفقی باشد.



34

        فعّالیت 2
یک مورد از زندگی افراد زیر را به دلخواه مطالعه کن و راز موفقّیت آنها را کشف کن.

افراد موفق از راز موفّقیت خود می گویند:

من در روستای مرزیجران از توابع شهرستان اراک در سال 1339 متولد شدم. پس از اخذ 
دیپلم،فعّالیت های سیاسی و مذهبی خود را در کرج و اراک شروع کردم. در سال 1358 هم زمان با 
خدمت در آموزش و پرورش وارد فعّالیت های عمرانی در جهاد سازندگی شدم. در سال 1360 در 
فاو، جانباز قطع  منطقهٔ جنگی  در  را شروع کردم. در سال 1365  فعّالیت های خود  مناطق جنگی 

نخاعی شدم؛ اما من ناامید نشدم.
در سال 1370 مدرک کارشناسی ارشد خود را در مدیریت صنایع از دانشگاه امیرکبیر در 
رشتهٔ صنایع آبزی پروری گرفتم و بعد در سال 1387 برای گرفتن مدرک دكتری به دانشگاه استرلینگ 

انگلستان رفتم.
در  دریا  نامناسب  بسیار  وضعیت  و  جسمی  فراوان  مشکلات  وجود  »با  دکتری:  دورهٔ  در 
انگلستان، لباس های غواصی می پوشیدم و ساعت ها در زیر آب به مطالعات تخصصی خود در زمینهٔ 

آبزیان دریا می پرداختم تا تحقیقات خود را تکمیل کنم«.
در حوزهٔ شیلات  کتاب تخصصی  از 15 جلد  بیش  تاکنون  پژوهشگر  و  رزمنده جانباز  این 
تألیف کرده است و بیش از 20 مقاله در نشریات علمی داخل کشور و 16 مقاله در  و آبزی پروری 
نامناسب جسمی  علی رغم وضعیت  وی  است.  رسانده  به چاپ  کشور  از  خارج  تخصصی  نشریات 
برای ارائهٔ مقاله و سخنرانی به کشورهای مختلف از جمله آلمان، آمریکا، استرالیا، سنگاپور، مالزی 
تحقیقات  مؤسسهٔ  اقتصادی  مطالعات  گروه  مدیر  و  دانشیار  هم اکنون  است.  کرده  مسافرت  تایلند  و 
شیلات کشور است و مسئولیت راهنمایی پایان نامه های دورهٔ کارشناسی ارشد و رساله های دکترای 

دانشجویان زیادی را  بر عهده داشته و یا دارد.

      اکنون راز موفّقیت مرا کشف کن.
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من در سال 1336 در یکی از شهرهای آذربایجان متولد شدم. تا سیزده سالگی قالی می بافتم 
و شب ها درس می خواندم. در آن روزها در سال فقط دو بار برنج می خوردیم. قبل از انقلاب اسلامی 
زیاد  با زحمت  نبود.  کار هر کسی  برنج خوردن  نداشت.  تعریفی  از مردم چندان  ایران وضع خیلی 
بانک ها  از  ایران  انقلاب اسلامی  اوایل  کنم.  تومان پس انداز  هزار  بیست  توانستم در هجده سالگی 
مقداری وام گرفتم، خیلی فکر کردم که چه کار کنم. تصمیم گرفتم به آلمان بروم و از نمایشگاه های 
فرش در آنجا بازدید کنم. این کار برای من تجربه خوبی بود. در آنجا یک تاجر ایرانی به من یاد داد تا 
فرش گرد ببافم، مسافرتی هم به کشور سوئیس کردم و بعد از دیدن فرش های مختلف در نمایشگا ه های 
آنجا خیلی زود به ایران برگشتم. ساختمانی را در روستای خودمان اجاره کردم و دارهای قالی را 
نصب کردم. با همکاری تعداد کمی شروع به قالی بافی کردم. باید خطر را می پذیرفتم، سعی کردم در 
رنگ  فرش ها و طرح ها تغییراتی انجام دهم. با پشتکار، توکل به خداوند و سخت کوشی کارم را ادامه 
دادم. خیلی زود کارهای من توجه خریداران فرش را جلب کرد. به تدریج کارم رونق گرفت. تا جایی 
که خودم صادرات فرش را به کشورهای اروپایی شروع کردم، بازدید از موزه های فرش در کشورهای 
مختلف همیشه برای من الهام بخش بوده است. در کنار فعّالیت های اقتصادی، کمک به افراد نیازمند 
و یتیمان را هرگز از یاد نبردم؛ زیرا معتقدم که خداوند به من کمک خواهد کرد. خیلی از مشکلات من 

به خاطر همین کارهای خوب برطرف شده است.

   
       اکنون راز موفّقیت مرا کشف کن.
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در پانزده سالگی به عنوان خیاط وارد شرکتی شدم  که در آن لباس های اتاق عمل پزشکان را 
می دوختند. کارکردن در این شرکت مرا علاقه مند به رشتهٔ پزشکی کرد، ولی درس خواندن در این 
رشته برای من بسیار سخت بود. من باید برای اداره زندگی خود و خانواده ام کار می کردم. امّا از 
طرف دیگر علاقه به رشتهٔ پزشکی و خدمت به مردم مرا به خود مشغول کرده بود. تصمیم گرفتم هرطور 
شده درس بخوانم؛ به همین دلیل در کلاس های بزرگسالان دبیرستان را تمام کردم و در کنکور شرکت 
کردم. با پشتکاری که داشتم در رشتهٔ پزشکی قبول شدم، بعد از پایان دورهٔ عمومی پزشکی با کمک 
همسر و خانواده ام در دورهٔ تخصصی جراحی چشم قبول شدم. الان من رئیس بخش چشم پزشکی 

بزرگ ترین بیمارستان تخصصی کشور هستم.

    
      اکنون راز موفّقیت مرا کشف کن.
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       فعّالیت 3 )بحث گروهی(
بررسی زندگی افراد موفق، نشان می دهد این افراد چند ویژگی مهم داشته اند که موجب شده 
در زندگی خود موفق شوند. در جدول زیر چند مورد از این ویژ گی ها نوشته شده است؛ بقیه را شما 

تکمیل کنید:

7ــ1ــ هدف های واقعی داشته اند.

8  ــ 2ــ از شکست های پی درپی نمی هراسیدند.

9ــ 3ــ از ارادهٔ قوی برخوردار بوده اند.

10ــ 4ــ از عزتّ نفس بالایی برخوردار بوده اند.

11ــ 5 ــ 

12ــ 6ــ 

رسیدن به موفقّیت امری تدریجی است و برای رسیدن به آن، باید گام های مختلفی برداشته 
شود. تلاش، اراده، توجه به امکانات و  درنظرگرفتن توانایی ها از جملهٔ این گام هاست.

       

        فعّالیت 4 )انتخابی(

با کلمات موفق یا موفقّیت چند جمله بسازید؛ مثال:
1ــ برای رسیدن به موفقّیت باید تلاش کرد.

2ــ ...................................................................

3ــ ...................................................................

4ــ ...................................................................
5   ــ ...................................................................
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نکات مهم 
           هر شکستی مقدمه ای برای یک پیروزی است.

بلکه  نمی دهند؛  انجام  متفاوتی  افراد موفق کارهای  شما هم می توانید موفق شوید.   
کارها را به روش متفاوتی انجام می دهند.

 موفقّیت یعنی اینکه انسان همواره رو به جلو حرکت کند؛ در کارهایش صداقت داشته 
باشد و وظایف خود را به بهترین نحو ممکن انجام دهد و خداوند را همیشه بر کارهای 

خود ناظر بداند.

تلاش صادقانه  + احساس مسئولیت + توکل به خداوند+ داشتن هدف و برنامه = موفقّیت

وضع  از  حرکت  به هدف،  رسیدن  برای  تلاش  و  برنامه ریزی  یعنی  موفّقیت، 
موجود به وضعیت مطلوب، داشتن امید، توکل به خداوند متعال و خلّاقیت

       
         فعّالیت 5 )بحث کلاسی(

1ــ به غیر از تحصیل تصوّر می کنید در چه زمینه های دیگری می توانید موفق شوید ؟ این موارد 
را فهرست کنید.

2ــ افرادی را مثال بزنید )مرد یا زن( که در زندگی خود موفق بوده اند؛ راز موفقّیت آنها چه 
بوده است؟
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فعّالیت در منزل

یا زن موفق در بین  با پرسش از والدین خود دربارهٔ علت موفقیت یک مرد و 
نزدیکان خود تحقیق کنید و نتیجه را به کلاس ارائه کنید.

    

         فعّالیت 6 )انتخابی(

هدفی را برای خود مشخص کنید و فهرستی از کارهایی را که برای رسیدن به آن لازم است، 
بنویسید.

هدف: ................................................................

1ــ...................................................................
2ــ ...................................................................
3ــ ...................................................................
4ــ ...................................................................
5  ــ ..................................................................
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آداب معاشرت و گفت وگو

آداب معاشرت
و  دوستان  خواهران،  و  برادران  مادر،  پدر،  می کنیم؛  برخورد  زیادی  افراد  با  ما  روزه  هر 
همسایگان، معلمان، میهمانان، بیماران، نیازمندان و مردم کوچه و بازار. در برخورد با  هر یک از این 

افراد باید آداب معاشرت، یا آداب برخورد با مردم را رعایت کنیم.

        فعّالیت 1 )بحث کلاسی(

 آداب یعنی چه؟
 معاشرت یعنی چه؟

 منظور از آداب معاشرت چیست؟
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        فعّالیت 2 

سخنان حکمت آمیز زیر را بخوانید و به سؤالات مربوط به آنها پاسخ 
دهید.

دیدار با یکدیگر را با سلام کردن و دست دادن آغاز کنید و هرگاه خواستید از 
یکدیگر جدا شوید، با استغفار )طلب آمرزش از خداوند برای یکدیگر( جدا شوید.                                                     
                          پیامبر اسلام  )بحارالانوار، جلد 76(
از  مردم  که  باش  تندخو  و  آن طور خشن  نه  باش،  میانه رو  مردم  با  معاشرت  در 
نزدیک شدن به تو پرهیز کنند و نه آن قدر ضعیف باش که هر کس با تو برخورد کند، تو 
را تحقیر کند.                                                   امام صادق  مفاتیح الحیات

نکات مهم و جالب گفت و گوهای خود را روی تابلوی کلاس بنویسید.

1ــ در احادیث فوق پیامبر اسلام  و امام صادق  چه نکاتی را دربارهٔ آداب معاشرت 
 با مردم مطرح کرده اند؟

2ــ آداب سلام کردن و دست دادن چیست؟
3ــ میانه روی و اعتدال در معاشرت یعنی چه؟
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ادب به معنای روش های نیکو، اخلاق پسندیده و تربیت صحیح است. 

منظور از آداب ،مجموع رفتارهای درستی است که ما باید در یک موقعیت 
با توجه به دستورات اسلام، ارزش های مورد قبول مردم یا عقل به کار گیریم.

آداب معاشرت، مجموع رفتارهای درستی است که باید در برخورد با یکدیگر 
در موقعیت های مختلف رعایت کنیم تا احترام و شأن و منزلت ما حفظ شود.

         
         فعّالیت 3 )انتخابی( )بحث کلاسی(

دربارهٔ آداب و رفتارهای مناسب در هر یک از موقعیت های زیر بحث کنید و نتیجه را روی 
تابلوی کلاس بنویسید. در صورت دسترسی به اینترنت می توانید با وارد کردن کلمات کلیدی ،اطلاعات 

لازم را به دست آورید.
1ــ آداب حضور در یک میهمانی

2ــ آداب عیادت از یک بیمار
3ــ آداب ظاهر شدن در جامعه

4ــ آداب حضور در مساجد و اماکن مذهبی
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         فعّالیت 4 

آزمون خودارزیابی آداب معاشرت
این رفتارها  آیا  آمده است. ارزیابی کنید  با دیگران  تعدادی رفتار در برخورد  در جدول زیر 

مناسب اند یا خیر؟ در برابر هر جمله با زدن علامت √ رفتار مناسب، یا نامناسب را مشخص کنید.

رفتار نامناسبرفتار مناسبرفتار

1ــ سلام کردن هنگام برخورد با یک دوست و فرد آشنا و خداحافظی کردن با 
او هنگام جدا شدن

2ــ هنگام درخواست کردن از کسی از لفظ خواهش می کنم یا لطفاً استفاده 
کردن

3ــ تولید سر و صدا و ایجاد مزاحمت برای همسایگان

خود  دستی  بغل  با  دارند،  حضور  نفر  چند  که  مجلسی  یا  میهمانی  در  4ــ 
درگوشی صحبت کردن

5ــ صحبت کردن در سر سفرهٔ غذا با دهان پر

6ــ هنگام عطسه و سرفه جلو دهان یا بینی خود را با دستمال گرفتن

7ــ صحبت کردن با صدای بلند در اماکن عمومی مانند خیابان، داخل اتوبوس، 
مترو، یا بیمارستان

8  ــ اجازه گرفتن از والدین، قبل از ورود به اتاق آنها

9ــ عذرخواهی از دیگران به خاطر اشتباه خود و جبران ضرر و زیان آنها

10ــ اگر سهواً به کسی تنه زدیم، بی اعتنا از کنار او عبور کنیم.

11ــ با لباس نامناسب در بین مردم ظاهر شدن

12ــ هنگام غذا خوردن در میهمانی صدای قاشق و چنگال را درآوردن و ایراد 
گرفتن به غذای صاحب خانه
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فعّالیت در منزل

از دو فعّالیت زیر یک مورد را به دلخواه انتخاب کنید و به آن پاسخ دهید.
1ــ برای شهروندی خوب چه رفتارهایی را  پیشنهاد می کنید؟

تبیان دربارهٔ آداب سلام  یا وب گاه   ،»Roshd.ir« به شبکه رشد با مراجعه  2ــ 
کردن یا دست دادن تحقیق کنید و نتیجه را به کلاس گزارش کنید.

   
آداب گفت وگو

بیشتر ارتباط های ما با دیگران از گفت و گو کردن با آنها شروع می شود. اهداف گفت وگوها نیز 
متفاوت است. برای آنکه از گفت وگوهای خود با دیگران بهتر نتیجه بگیریم، باید آداب و مهارت های 

گفت وگو کردن را بیاموزیم.

        فعّالیت 5 )بحث کلاسی(

نکات مهم و جالب بحث های خود را روی  تابلوی کلاس بنویسید.

1ــ گفت وگو یعنی چه؟
2ــ گفت وگوی افراد بیشتر پیرامون چه موضوعاتی است؟

3ــ با توجه به اهداف گفت وگو، انواع آن را فهرست کنید.
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گفت وگو نوعی مبادلهٔ اطلاعات به صورت شفاهی یا نوشتاری بین دو نفر یا بین 
چند نفر دربارهٔ یک موضوع است. گفت وگو ممکن است از نوع توضیحی، مشورتی، 

حل مسئله، گپ دوستانه یا انتقادی باشد.

ادب در گفت وگو: در گفت وگوی بین خودتان شایسته است که به چه نکاتی توجه کنید:
1ــ از بدگویی پشت سر دیگران پرهیز کنید.

فراموش نکنید که کلمات انرژی دارند. جملات خوب شما دربارهٔ دیگران موجب می شود که 
نظر مردم دربارهٔ آنها مثبت شود وجملات زشت شما نظر مردم را دربارهٔ دیگران منفی می کند؛ چه بسا 

پیامدهای یک بدگویی، بسیار وحشتناک باشد؛ به طوری که هرگز نتوان آن را جبران کرد.
2ــ هنگام گفت وگو، از سخنان زشت و ناروا  یا دادن لقب های ناپسند به یکدیگر پرهیز 

کنید.
استفاده از سخنان زشت و ناروا روش افراد نادان است.

3ــ از طعنه زدن و تمسخرکردن یکدیگر پرهیز کنید. 
می کنیم  مسخره  را  آنها  ما  که  کسانی  بسا  ای 
بهتر  ما  از  نزد خداوند  و  باشند  را اصلاح کرده  خود 

باشند.
4ــ از بیهوده سخن گفتن پرهیز کنید.

 آیا می توانید به موارد دیگری اشاره کنید؟



4٦

مهارت های گفت وگو
به جا  واقع مهارت درست صحبت کردن،  مهارت سخن گفتن در  الف( مهارت سخن گفتن: 
به موقع گفتن و از روی فکر صحبت کردن است. سخن گفتن ممکن  گفتن، مؤدبانه صحبت کردن، 

است که بین دو فرد یا سخنرانی یک فرد در برابر جمعیت زیادی صورت گیرد.

 مهم ترین مهارت های سخن گفتن مؤثر عبارت اند از:

 اظهارات فرد از روی تفکّر باشد؛ سخنانی که از روی بی فکری بیان شود، اعتبار و 
ارزش فرد را پایین می آورد.

 از سریع حرف زدن یا آهسته صحبت کردن پرهیز شود.
 از کلماتی استفاده شود که برای شنونده قابل درک باشد.

 از بیان جمله های پیچیده و طولانی پرهیز شود.
 هنگام صحبت کردن، از لبخند، ضرب المثل و جملات مؤثر استفاده شود.

 از تکرار کلمات پرهیز شود.
که  و سعی شود  کند  ارائه  را  نظرات خود  هم  مقابل  که طرف  داده شود  اجازه  باید   

گفت وگو با این شیوه ادامه پیدا کند.
 سخنان مفید و سازنده بر زبان جاری شود.
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دریافتی  مهارت های  آن  به  که  است  مهارت هایی  جمله  از  شنیدن  خوب  شنیدن:  مهارت  ب( 
نیز می گویند. منظور از مهارت های دریافتی، درک پیام گوینده است. هر اندازه گوش برای شنیدن 

آمادگی بیشتری داشته باشد، به همان اندازه دریافت فرد از پیام گوینده بهتر خواهد بود.

مهم ترین مهارت های گوش دادن مؤثر عبارت اند از:

 با دقت و تمرکز به سخن گوینده گوش دادن
 برقراری تماس چشمی با گوینده

 پرهیز از قطع سخن گوینده
 تأیید سخنان مثبت گوینده

 فرصت دادن به گوینده تا حرف خود را به طور کامل بزند.
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         فعّالیت 6
گفت وگوی دو نفره ای را در کلاس دربارهٔ یک موضوع ترتیب دهید. از سایر دانش آموزان 

بخواهید گفت وگوی این دو نفر را با توجه به مهارت های سخن گفتن و شنیدن ارزیابی کنند.

فعّالیت در منزل

هنگام  که  بنویسید  خانواده،  بزرگ تر  اعضای  یا  والدین،  از  نظرخواهی  با 
نوشتهٔ خود را در  باید رعایت شود،  یا شنیدن سخنان دیگران چه  نکاتی  سخن گفتن، 

کلاس ارائه دهید.
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رسانه ها و تأثیرات آنها بر زندگی ما

         فعّالیت 1)بحث کلاسی(

شما حتماً نام رسانه یا رسانه های جمعی را بسیار شنیده اید. این واژه ها چه چیزی را در ذهن 
شما به یاد می آورد؟ 

 فرق رسانه با پیام چیست؟ 
 آیا می توانید چند رسانهٔ مختلف را نام ببرید؟

 در زمان های قدیم انسان چگونه پیام خود را به دیگران منتقل می کرد؟

رسانه فرستنده      پیام      پیام گیرنده
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قدیمی ترین رسانه ها که به آنها رسانه های فردی می گفتند؛ سخن گفتن، حرکات دست و حالت 
چهره بود که انسان از طریق آنها پیام خود را به دیگری منتقل می کرد. این نوع رسانه  نیازی به ابزار 
و فناّوری نداشت. اما انسان نیاز داشت که پیام خود را زودتر، به جاهای دورتر یا به تعداد بیشتری 
از افراد منتقل کند. به همین دلیل فناّوری ابداع شد. برای مثال بلندگو برای انتقال صدا به مکان های 
دوردست، صنعت چاپ برای انتقال اطلاعات به تعداد بیشتری از مردم و تلفن، رادیو، بی سیم برای 
انتقال سریع صدا به مکان های دورتر اختراع شد. تلویزیون و اینترنت برای انتقال صدا، تصویر و نوشته 

به وجود آمد.

رسانه: وسیله ای است که از طریق آن انسان پیام خود را به فرد دیگر یا تعداد 
زیادی از مردم منتقل می کند. 

پیام: گفته ها، حرکات، اطلاعات، اخبار و تصاویری است که از یک فرد به فرد 
دیگر، یا به تعداد زیادی از مردم به وسیلهٔ یک رسانه منتقل می شود.

          فعّالیت 2 )بحث کلاسی(

روزنامه ها بهتر می توانند پیامی را به مردم منتقل کنند، یا کتاب ها؟ دلایل خود را برای هر مورد 
بیان کنید.



انواع رسانه
رسانه های  و  چاپی  رسانه های  کرد:  تقسیم  عمده  گروه  دو  به  می توان  را  جمعی  رسانه های 

الکترونیکی.

 رسانه های چاپی
یوهان  توسط  میلادی   1605 سال  در  روزنامه  اولین  بعدها  است.  رسانه  قدیمی ترین  کتاب، 
استرالیا  و  آمریکا  انگلیس،  فرانسه،  منتشر شد؛ سپس در  اروپا  استراسبورگ در  کارلوس در شهر 
اولین روزنامه ها وارد زندگی مردم  شدند. اولین روزنامه در ایران در سال 1229 خورشیدی منتشر 
شد. روزنامه ها در سراسر دنیا از جمله ابزارهایی اند که پیام دولت ها، احزاب و مردم را به دیگران منتقل 
افرادی که روزنامه ها را مطالعه  به طور مرتب می خوانند.  را  از مردم روزنامه ها  برخی  می کنند. 
می کنند، بیشتر در جریان حوادث و مسائل کشور خود یا سایر کشورها قرار دارند. این افراد 

به لحاظ اجتماعی و سیاسی از بقیّه فعّال ترند و از سواد بالاتری برخوردارند.
مجلهّ یکی دیگر از رسانه های چاپی است. مجلهّ کتابچه ای است که به صورت هفتگی، دوهفته 

یکبار یا فصلی منتشر شود. موضوع یک مجلهّ می تواند موضوعات مختلفی باشد.
نفوذ رسانه های چاپی بر افکار، تصمیمات و شیوهٔ زندگی ما بسیار زیاد است. نقش روزنامه ها 
در حفظ امنیت و ثبات جامعه، هدایت مردم و مسئولان در جهت صحیح، آگاهی از اقدامات دولت در 
زمینه های مختلف، یا بسیج مردم در زمینه های مختلف بسیار مهم است؛ به همین  دلیل دولت ها به روی 

مطالب روزنامه ها حساسیت زیادی دارند.
رسانه های چاپی در مقایسه با سایر منابع خبری مسئولیت بیشتری دارند و باید به صحت اخبار 
و اطلّاعاتی که به مردم می دهند توجّه داشته باشند. بیشتر اخبار در تلویزیون، معمولاً تکرار مطالبی 

است که در روزنامه ها نوشته می شود.         

رسانه های الکترونیکی
مهم ترین این رسانه ها رادیو و تلویزیون اند. بسیاری از مردم جهان اخبار، اطلّاعات، یا فیلم های 

مورد علاقهٔ خود را از طریق تلویزیون دنبال می کنند.
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         فعّالیت 3 )بحث کلاسی(
 مزایای رادیو در مقایسه با تلویزیون چیست؟
 مزایای تلویزیون درمقایسه با رادیو چیست؟

 چه کسانی به رادیو بیشتر گوش می کنند؟

 چرا استقبال مردم از تلویزیون بیشتر از رادیو است؟

 تلویزیون چگونه می تواند بر  طرز تفکّر و زندگی مردم تأثیر بگذارد؟

پس از اختراع موشک های فضایی و قمرهای مصنوعی، این امکان برای انسان فراهم شد تا 
بشر به مدار زمین و کرهٔ ماه مسافرت کند. پیشرفت علم باعث شد ایستگاه های فضایی در مدار زمین 
به وجود آید و امکان تبادل اطلاعات، اخبار و تصاویر، از طریق ماهواره ها به نقاط مختلف جهان  فراهم 

شود.
امروزه تلویزیون ها علاوه بر اطلاعات و اخبار داخل کشور می توانند اطلاعات و اخبار سایر 
با توجه به عقاید، نوع فرهنگ، مقاصد اقتصادی و فرهنگی  کشورها را نیز دریافت کنند. دولت ها 
و اختلافات سیاسی خود با دیگر کشورها از رادیو یا تلویزیون هایی که قادر به دریافت اطلاعات از 
سایر کشورها هستند، به صورت های مختلف استفاده می کنند. در موارد زیادی تلویزیون های بیگانه 
به ویژه دشمنان ایران و اسلام سعی دارند که اعتقادات، ارزش های اخلاقی یا وحدت ملی 

کشور ما را مورد تهدید قرار  دهند. به همین علت جوانان و مردم ما باید بسیار هوشیار باشند.

سواد رسانه ای: این دانش شامل مهارت ها و بصیرت های لازم در برخورد عاقلانه با تبلیغات 
رسانه ها، آگاهی از مقاصد و اهداف صاحبان رسانه ها، شناخت تأثیر پیام ها بر افکار، تصمیمات و سبک 

زندگی ماست.

اینترنت
با اختراع رایانه  )کامپیوتر( و گسترش ماهواره ها، شبکه های رایانه ای توسعه یافت و امکانات 

تازه ای در اختیار مردم جهان قرار گرفت و اینترنت وارد زندگی مردم شد. 
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اینترنت یعنی مجموعه ای از شبکه های رایانه ای که به یکدیگر و مراکز  اصلی تأمین کنندۀ 
خدمات و اطّلاعات متصل است. این رسانه امروزه زندگی میلیون ها نفر را در سراسر جهان تحت 
تأثیر قرار داده است. از طریق اینترنت این امکان برای افراد فراهم شده است که به آسانی بتوانند پیام ها 
یا تصاویر خود را به سایر نقاط جهان بفرستند؛ به صورت مستقیم با یکدیگر گفت وگو کنند و به انواع 

مقالات علمی و اخبار روز در سراسر جهان دسترسی پیدا کنند.

)برای مطالعه(

وب سایت: مجموعه ای از صفحات مرتبط به یکدیگر است که انبوهی از اطلاعات را در قالب 
متن، تصویر، صدا و فیلم در اختیار کاربر قرار می دهد.

وب نوشت: اشاره به نوشته های روزانهٔ افراد دارد. این وب نوشت، شخصی است و مربوط 
به یک نفر یا گروه خاصّی میباشد. وب نویس )بلاگر( با توجه به علایق شخصی خود نظرات خود را 
دربارهٔ موضوعاتی مانند اجتماع، سیاست، هنر، ادبیات، دین و غیره با کاربران خود در میان می گذارد. 

اطلّاعات وب های شخصی معمولاً معتبر نیست و در موارد زیادی نمی توان به آنها اعتماد کرد. 

پورتال: پورتال درگاه ورودی کاربران برای استفاده از خدمات الکترونیکی یکپارچه وزارتخانه ها، 
مراکز آموزشی،ادارات، سازمان ها و شرکت های بزرگ می باشد. بخش فنّاوری اطلاعات در هر مؤسسه، 
اطلاعات را از منابع مختلف سازمان جمع آوری و به کاربران خود ارائه می دهد، تا آنها نیازهای اطلاعاتی 
خود را از طریق درگاه ورودی یک وبگاه به دست آورند. ممکن است که یک وب گاه به چند وب گاه دیگر 

ّمتصل( باشد. لینک )

مهارت های بهره گیری از رسانه ها
بیاموزیم که از محتوای هر رسانه  باید  انبوهی از اطلاعات روبه رو می کنند.  با  رسانه ها ما را 
چگونه استفاده کنیم، کدام اطلاعات درست است و کدام غلط، کدام یک به سود ما یا کشور ماست و 

کدام یک به زیان ماست. رهنمودهای زیر به شما می آموزد که از رسانه ها چگونه استفاده کنید:
1ــ از رسانه ها در جهت رشد خود و دیگران استفاده کنیم.
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2ــ دربارهٔ صحت تبلیغات رسانه ها که با اهداف مختلف صورت می گیرد، دقت کنیم.
3ــ به خودمان اجازه ندهیم که از فنّاوری های ارتباطی نظیر تلفن، تلفن همراه، اینترنت و ... 

استفادهٔ نادرست کنیم و مراقب افرادی که به هردلیل درپی سوء استفاده از ما هستند، باشیم. 
4ــ جهانخواران دنیا، افراد بی بند و بار  وضد ّ  انقلاب های فراری؛ با راه اندازی برخی از شبکه های 
ماهواره ای به دنبال آسیب زدن به دین، اخلاق و فرهنگ و وحدت ملی ما هستند. این شبکه ها در خدمت 
مراکز جاسوسی جهان اند و با  ترویج بی بندوباری اخلاقی، حمله به اسلام، گمراه کردن اذهان مردم و 
دادن اطلاعات غلط، گسترش خشونت و ایجاد اختلاف بین مردم، اهداف پلید خود را دنبال می کنند.
البته برخی از شبکه های ماهواره ای نیز اهداف خوبی را دنبال می کنند. آیا می توانید به برخی 

از این شبکه های ماهواره ای اشاره کنید؟
5 ــ با دیدن تصاویر ماهواره ای خودتان را نبازید. خودباختگی، تقلید کورکورانه، تباهی اخلاق 

و به وجود آوردن نسلی زبون و ترسو از اهداف مهم جنگ رسانه ای دشمن است.

ضرب المثل ها

 نعرهٔ هیچ شیری خانهٔ چوبی را خراب نمی کند. من از رفتار بی سروصدای 
موریانه ها می ترسم.

 دشمنی که کلام شیرین دارد، شمشیرش بسیار تیزتر است.
 برداشت خود را از این ضرب المثل ها بیان کنید.

فعّالیت در منزل

از دو فعّالیت زیر یکی را به دلخواه انتخاب کنید.
1ــ با جمع آوری انواع روزنامه ها ، مجلات در دسترس و تصاویری از رسانه های 

مختلف، نمایشگاهی را در مدرسه خود تشکیل دهید.
2ــ با مراجعه به شبکهٔ رشد و یا وب گاه تبیان،دربارهٔ   آثار سوءِ   شبکه های ماهواره ای 

بیگانه تحقیق کنید.
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مهار نفس )خویشتن داری( چیست؟

نفس اشاره به خود آدمی دارد. هر انسانی دارای خواسته هایی است که برخی پسندیده و برخی 
ناپسند است. هوای نفس اشاره به خواسته های نادرست انسان دارد؛ مانند پول دوستی، مقام طلبی، 

شهرت طلبی و غیره که معمولاً حد و مرزی ندارد.

به  چیزهای  توجه  از  دربازداشتن خود  قوی  ارادهٔ  داشتن یک  یعنی  نفس  مهار 
زیان آور و زشت، مهار خواسته ها، دورشدن از احساسات منفی یا پرهیز از انجام یک 
رفتار ناپسند و کنترل بر روی زیاده روی ها. کسب مهارت در مهار نفس، به افراد این توان 

را می دهد تا آنها به جای انتخاب های غلط، تصمیم های بهتری بگیرند.

به یادگیری  سالم  زندگی  یک  داشتن  برای  افراد  همهٔ  که  است  بسیارمهم  مهارتی  نفس،  مهار 
با   جامعه  در  و  دیگران  با  روابط  مدرسه،  خانه،  شخصی،  زندگی  در  افراد  دارند.  نیاز  مهارت  این 
موقعیت هایی روبه رو می شوند که باید گفتار، احساسات، رفتار و خواسته های خود را مهار کنند و بر 
آنها مراقبت داشته باشند. اهمیت مهار نفس به قدری است که در قرآن به عنوان یکی از دروازه های 
ورود به بهشت از آن یاد شده است )وَ اَمّا مَن خافَ مَقامَ رَبِّه وَ نهََی النَّفسَ عَنِ الهَویٰ، فَاِنَّ الجَنَّةَ هِیَ المَأویٰ( 

)سورۀ نازعات آیات 41ــ40(.
بترسد و نفس خود را از خواهش های زیان بار  اما آن کس که از مقام خداوند  آیه: و  ترجمهٔ   

بازدارد، پس بهشت جایگاه او خواهد بود.
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به محبوبیت  می تواند  بلکه  می کند؛  کمک  فرد  یک  درون  آرامش  به حفظ  نه تنها  نفس  مهار 
اجتماعی و شکوفایی استعدادهای معنوی انسان نیز منجر شود. مهار نفس نتیجۀ دیگری هم دارد 
و آن این است که یک فرد با رفتار خود نشان می دهد که چه چیزی غلط و چه چیزی درست 
است. مهار نفس همچنین به افراد این امکان را می دهد که تمایلات و احساسات غلط خود را مهار 
کنند، در برابر دیگران صبوری کنند و به جای انتخاب های نادرست انتخاب های بهتری داشته باشند. 
مهار نفس نیازمند آن است که شما فکر و ارادهٔ خود را تقویت کنید. عبارات زیر را که از بزرگان 

نقل شده است، مطالعه کنید و دربارهٔ نکات مهم آن نظرات خود را بیان کنید.

 
درس هایی برای زندگی

  کسی که از هوای نفس خویش پیروی می کند، دشمنش را به آرزویش رسانده است.
        حضرت امام جواد  »سفینة البحار، جلد ٢«

درس هایی برای زندگی

 با داشتن ارادهٔ قوی، مالک همه چیز می شوید.            گوته )شاعر آلمانی(

 نتیجهٔ ارادهٔ ضعیف ،حرف و نتیجهٔ ارادهٔ  قوی عمل است. ارادهٔ قوی بر همه   چیز حتی زمان 
غلبه می کند.            شاتوبریان )از نویسندگان فرانسه(

 خواسته های خود را در میان دو دیوار محکم اراده و عقل حبس کنید.          ارسطو
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         فعّالیت 1 )بحث گروهی(
ویژگی افرادی که در خویشتن داری قوی یا ضعیف هستند را شناسایی کنید.

افرادی که در مهار نفس ضعیف هستندافرادی که در مهار نفس قوی هستند

1ــ1ــ ایمان آنها قوی تر است.

2ــ2ــ

3ــ3ــ

4ــ4ــ

5  ــ5ــ

     
        فعّالیت 2 )بحث گروهی(

با توجه به هریک از خواسته های ناپسند زیر، پیامدهای عدم مهار نفس را در هر مورد در جدولی 
مانند جدول زیر بنویسید.

نتایج و آثار عدم مهار نفسخواسته های نفسانی

به   بدگویی  و علاقه  آوردن سخنان زشت  زبان  بر  1ــ 
پشت  سر دیگران 

2ــ ناتوانی در مهار خشم

3ــ میل به قانون شکنی

4ــ خوردن مال دیگران و حرص به جمع آوری ثروت

5ــ حسادت و میل به انتقام گرفتن
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روش های مهار نفس
از  جلوگیری  برای  نیست.  این طور  اما  است؛  دشوار  نفس  مهار  که  می کنند  تصور  عده ای 

غرق شدن در خواسته های نفسانی به توصیه های زیر توجه کنید:
1ــ سعی کنید ابتدا فکر کنید و بعد تصمیم بگیرید. انسان نادان ابتدا عمل می کند و بعد فکر 

می کند. انسان دانا ابتدا فکر می کند و بعد عمل می کند.
2ــ عده ای در پیروی از هواهای نفسانی تابع دیگران اند، سعی کنید برای خود تصمیم بگیرید و 

تابع رفتار غلط دیگران نباشید. مهار نفس را برای سودهای فراوان آن تمرین کنید.
3ــ در رسیدن به خواسته ها، عجله و شتاب به خرج ندهید. خیلی ها در رسیدن به پول یا مقام 
عجله دارند. به خداوند توکل کنید و سعی کنید از راه درست و خداپسندانه به خواسته های خود برسید.

4ــ اغلب افراد موفق کسانی هستند که نفس خود را مهار کرده و شیوهٔ درستی را در زندگی 
انتخاب می کنند. اگر در مهار نفس ضعف دارید، از خداوند کمک بگیرید.

5ــ مطالعهٔ زندگی انسان های با ایمان، دانشمندان و افراد موفق می تواند راهگشای شما باشد.
6ــ هر شب مروری بر اعمال و رفتار روزانهٔ خود داشته باشید. کارهای خوب یا بد را مرور 
کنید. برای کارهای خوبی که انجام داده اید، از خداوند سپاسگزاری کنید و برای کارهای زشت خود، 

از خداوند عذرخواهی کنید.

        فعّالیت 3 )انتخابی(

دربارهٔ روش های دیگر مهار نفس خودت فکر کن و پاسخ بده.
7ــ .........................................................
8 ــ .........................................................
9ــ .........................................................
10ــ ........................................................
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فعّالیت در منزل

یکی از دو فعّالیت زیر را به دلخواه در منزل انجام دهید و نتیجه را به کلاس ارائه 
کنید.

1ــ موقعیتی را بیان کنید که در آن توانسته اید رفتار خود را مهار کنید )برای مثال، 
بیانات نامناسب، خواسته های بیجا یا حرکات بیجا(، نتیجه را یادداشت کنید و در کلاس 

بخوانید.
...........................................................
.................................................................
.................................................................
................................................................

................................................................

2ــ در مورد زندگی یک فرد که توانسته است نفس خود را مهار کند، تحقیق 
کنید؛ برای مثال، ابن سیرین، شیخ رجبعلی خیاط، یا هر فردی که شما مایل هستید.

...........................................................

.................................................................

................................................................
................................................................
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بخش سوم

فعّالیت های الزامی نوبت دوم تفکّر و پژوهش

دیو  و  کیک
جان  و  تن

خط کشی
تو نیکی می کن و در دجله انداز

ارائهٴ گزارش پژوهش
                                             



٦1

 
دیو و کیک

روزی روزگاری در سرزمین های دور، یک دیو زشت زندگی می کرد همه از او می ترسیدند. 
در نزدیکی خانهٔ این دیو دختر کوچکی زندگی می کرد که کارش کلوچه پزی و فروش آن به مردم بود. 

یک روز...
عبارت بالا بخشی از داستان فیلمی است که در این جلسه آن را تماشا و تحلیل می کنید. در 
فعّالیت های تفکر و سبک زندگی پایهٔ هفتم با برخی از ابزارها و منابع شناخت خود بیشتر آشنا  شدید. 
با تحلیل محتوای فیلم دیو و کیک، مهارت تحلیل و استدلال شما پرورش می یابد و با منابع شناخت 

انسان آشنایی بیشتری پیدا می کنید.
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            گفت وگو کنید

 وقایع این فیلم را به ترتیب بیان کنید؛ دریافت شما از آن چیست؟
 چرا دخترک در ابتدا از دیو نترسید؟

 ارتباط دیو و دخترک چگونه ایجاد شد؟
 چرا دیو چشم های خود را به دخترک داد؟ این عمل او چه تأثیری داشت؟

 چرا دخترک وقتی بینا شد، از دیو دوری کرد؟ چرا قبلاً این کار را نکرده بود؟ 
 در انتهای فیلم مشاهده کردید که دخترک بعد از دیدن ظاهر دیو و ترسیدن از او، دوباره به 

سوی او بازگشت. چه چیز باعث رفتار نهایی دخترک شد؟ 
 حواس باعث آگاهی انسان از محیط اطراف می شود. این آگاهی چه تأثیری )مثبت و منفی( 

در برقراری ارتباط با دیگران دارد؟ نظرات خود را با مثال و دلیل بیان کنید.
 آیا برای شناخت دیگران و برقراری ارتباط، استفاده از حواس ظاهری کافی است؟ چرا؟

 دربارهٔ سایر موجودات و پدیده ها )طبیعت و ماوراء الطبیعه(چگونه شناخت حاصل می شود؟ 

فعّالیت تکمیلی در کلاس

 در افسانه ها دیو موجودی است که ظاهری زشت و رفتارهایی ناپسند دارد. 
در ادبیات فارسی با واژه هایی مانند »دیو صفت و دیو سیرت« برخورد می کنیم. به نظر 

شما این واژه ها برای توصیف چه افرادی با چه نوع رفتارهایی کاربرد دارد؟ 
...........................................................
.................................................................
.................................................................

 چگونه می توانید درستی یا نادرستی و میزان اعتبار یک خبر یا موضوع را 
بررسی کنید تا به نتایج کار خود اطمینان بیشتری داشته باشید؟

...........................................................

.................................................................
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فعّالیت در منزل

در فیلم »دیو و کیک« ما با موجودی مواجه می شویم که در ابتدا خشن به نظر 
می رسد؛ اما در ادامهٔ فیلم دیدیم او قلبی مهربان دارد. اگر کسی مبنای قضاوت را 
پیش فرض های خود قرار دهد و آنها را ملاک قبول یا ردّ حقایق و واقعیت ها بداند، 
ممکن است مرتکب نوعی خطا شود که به آن »مغالطهٔ رها نکردن پیش فرض« می گویند. 
مغالطه ای وجود  از جملات چه  هریک  در  بنویسید  و  بخوانید  را  زیر  اکنون جملات 

دارد؟
ــ همهٔ موجودات زشت، خشن و بدند.

ــ همهٔ معلم ها دانش آموزانی را دوست دارند که آرام در یک گوشه بنشینند.
ــ من دیگر پیر شده ام، این چیزها از من گذشته است. 

ــ پسر که گریه نمی کند.
...........................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................

شما چه مثال هایی می توانید برای این نوع مغالطه بنویسید.
...........................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
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جان و تن

داشت سرخ  قبایی  برَ،  در  روزگاری زان خوشی خوش می گذاشتکودکی 
می داشتش نگه  نیکو  جان  می پنداشتشهمچو  لوزینه  از  بهتر 
می شمرد عَقارش  هم  و  ضیاع  می سِتُردهم  غبارش  و  گرد  زمان  هر 
می نهفت حسودش  باز  نظر  سرخی اش می دید و چون گل می شکفتاز 
می چکید سِرِشکی  به دامانش  می مکیدگر  روشن  اشک  آن  خرد،  طفل 
می شکافت آستینش  از  نخی  می شتافتگر  مادر  سوی  چاره  بهر 
به دشت و  به صحرا  بازی  می گذشتنوبت  طفلان  پیش  از  سرگران 
میان اندر  قَبا  آن  افکند  کودکانفتنه  می خواستندش  عاریت 
گرو او  پیش  ماند  دل ها  نوجمله  رخت  طفلان  می دارند  دوست 
بود راه  پیشوای  رفتن،  بودوقت  شاه  بازی،  و  مهمانی  روز 
به می آورد  باغ  از  دهکودکی  سوی  من  با  لحظه  یک  بیا  که 
می نشست نزدش  آهسته  دستدیگری  سرخ  قبای  آن  بر  زند  تا 
اندرون صافی  رَهپوی  آن  واژگونروزی،  تلَی  ز  شد  بازی  وقت 
سَر از سنگ خَست شکستجامه اش از خار و  یک  آن  درید،  یکسر  یکی  این 
سَر که چیست از  بی خبر  گریستطفلِ مسکین،  و  دید  قبا  پارگی های 
ریخت خوناب  بسی  چه  گر  سرش  ریختاز  آب  چشم  از  جامه  برای  او 
رفیق ای  ببینیم  دل  به چشم  طریقگر  این  در  ما  طفلیم  آن  همچو 

است هویٰ  و  آز  ما  رنگین  ماستجامهٔ  آز  از  می رسد  ما  بر  چه  هر 

اندکیم عقل  در  و  افزون  هوس  کودکیمدر  اما  داریم  سال ها 
تنیم فکر  در  و  کردیم  رها  پیراهنیمجان  غم  در  و  بمرد  تن 

پروین اعتصامی



            گفت وگو کنید

 کودک با لباس خود چگونه رفتار می کرد؟
 کودک با کودکان دیگر چگونه رفتار می کرد؟

 کودکان دیگر چگونه با او رفتار می کردند؟
 رفتار کودک پس از افتادن از تپه چه بود؟ نظر شما دربارهٔ این رفتار چیست؟ 

چرا؟
 آیا این رفتار خاص این کودک است، یا همهٔ کودکان چنین رفتاری دارند؟ با 

مثال از تجربیات خود و دیگران پاسخ دهید.
 آیا این رفتار خاص کودکان است، یا بزرگسالان نیز چنین رفتاری دارند؟

 دو بیت آخر شعر را معنا و ارتباط آنها را با زندگی خودمان بیان کنید. 
خود  شعر  برای  را  تن«  و  »جان  عنوان  اعتصامی  پروین  چرا  می کنید  فکر   

انتخاب کرده است؟ منظور او از جان و تن چیست؟

واژه نامه
 

عاریت: امانت، قرض لوزینه: نوعی شیرینی 
رَهپوی صافی اندرون: منظور آن کودک  ضیاع: اموال و دارایی، املاک 

پاک دل است. عَقار: آب و زمین، املاک 
تلَی: تپهّ ای می سِتُرد: پاک می کرد 

خَست: مجروح شد، شکافت سِرِشکی: قطره اشک 
آز و هویٰ: طمع و زیاده خواهی قَبا: نوعی لباس بلندمردانه 
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خط کشی
  

فیلم »خط کشی« داستان مردی است که به رغم بی توجهی دیگران وظیفهٔ خود را انجام می دهد؛ 
تا اینکه ..............

در این فعّالیت فرصتی فراهم شده تا شما با تحلیل فیلم خط کشی، به پدیده ها و وقایع پیرامون 
خود به گونه ای دیگر نگاه کنید و از این طریق به کلیات امور، اجزای آن و روابط متقابل این اجزا با 

دقّت بیشتری توجّه کنید. 
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 کار او را با کار چند نفر دیگر مقایسه کنید، کدام ارزشمندتر است؟ چرا این طور فکر می کنید؟
 اهمّیت کار ا نسان ها به چیست؟ 

 به نظر شما این فرد و سایر عناصر فیلم نماد چه چیزی در اطراف ما هستند؟

آیا موجودات ارزش یکسان دارند یا برخی ارزشمندترند؟ چرا این طور فکر می کنید؟
دانش آموزان کلاس به دو گروه تقسیم شوند.

گروه ١: گروهی که عقیده دارند موجودات ارزش یکسانی دارند.
گروه ٢: گروهی که عقیده دارند برخی موجودات ارزشمندترند.

 هر گروه سعی کند با دلیل و مثال درستی نظر خود را به گروه دیگر نشان دهد.
بعد از یک ربع گفت وگو اعضای گروه ها می توانند نظر خود را عوض کنند و در گروه 

مقابل قرار گیرند.

               گفت وگو کنید

 داستان فیلم چه بود؟ 

 اوّلین نکته ای که بعد از دیدن فیلم به ذهن شما می رسد، چیست؟
 به نظر شما کاری که این شخص انجام می داد مهم است یا خیر؟ چرا؟

 چرا در این فیلم کارگر خط کشی کننده کوچک و عناصر دیگر فیلم بزرگ نمایش داده شده است؟

فعّالیت تکمیلی در کلاس
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به داشته های خود، در زندگی فکر کنید )پدر، مادر، آب، هوا، غذا، کوه، موجودات زنده 
و غیرزنده و همهٔ نعمت ها(؛ در صورت کمبود یا نبود هر یک از آنها چه اتفّاقی در زندگی شما 

رخ   می دهد؟
..................................................................
........................................................................
........................................................................
........................................................................
........................................................................
........................................................................
........................................................................

فعّالیت در منزل
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تو نیکی می کن و در دجله انداز

                 گفت وگو کنید

ابیات زیر را بخوانید و مفهوم کلیّ آنها را بیان کنید.  
گذرگاه در  دیدم  خویش  چشم  راهبه  مرغکی  موری  جان  بر  زد  که 
نپرداخت منقارش  صید  از  ساختهنوز  او  کار  آمد  دیگر  مرغ  که 
آفات ز  ایمن  مباش  کردی  بد  مکافاتچو  را  طبیعت  شد  واجب  که 

٭   ٭   ٭

انداز دجله  در  و  می کن  نیکی  بازتو  دهد  بیابانت  در  ایزد  که 
٭   ٭   ٭

مشو غافل  عمل  مکافات  جواز  ز  جو  بروید  گندم  از  گندم 
٭   ٭   ٭

ندا ما  صدااین جهان کوه است و فعل  را  نداها  آید  ما  سوی 

ذهن انسان هنگام کامیابی ها و در رویارویی با ناکامی ها همواره این پرسش ها را مطرح می کند 
که آیا اعمال خوب یا بد گذشته که انجام داده ام، در این کامیابی، یا ناکامی و به طور کلی در زندگی ام 
مؤثر بوده یا خیر؟ به تعبیر دیگر آیا انسان درهمین دنیا کیفر یا پاداش اعمال گذشتهٔ خود را می بیند؟ طرح 
این سؤالات و بحث و گفت وگو دربارهٔ آنها فرصتی فراهم می کند که شما ضمن اندیشیدن به قوانین 

حاکم بر هستی، مهارت های تفکّر خود را 
پرورش دهید.
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 پیام کلیّ را که در همهٔ این ابیات  مشترک است در یک جمله بیان کنید.

......................................................................
 ...........................................................................

 در جدول زیر با انتخاب گزینهٔ مناسب نظر خود را ثبت کنید. 

قمجملهردیف
واف

م

فم
خال

م

تر 
یش

د ب
بای

کنم
کر 

ف

اعمال خوب و بد انسان در زندگی آیندهٔ او نقش ندارد. 1

انسان در همین دنیا پاداش، یا کیفر اعمال گذشتهٔ خود را می بیند. 2

بعضی از انسان ها در همین دنیا پاداش، یا کیفر اعمال گذشتهٔ خود را می بینند 3
و بعضی نه.

آنچه برای من مهم است، این است که کاری که انجام می دهم، هم اکنون چه 4
سودی برایم دارد.

وقتی به کسی یا موجودی خوبی می کنیم، این خوبی به خودمان است. 5

وقتی به کسی یا موجودی بدی می کنیم، این بدی به اوست نه به خودمان.6

اگر افراد جامعه به این قانون باور داشته باشند که ما در این دنیا نیز نتایج اعمال 7
خود را می بینیم، این باور در  سلامت اجتماع تأثیر دارد.

من به قانون عمل و عکس العمل در کلیهٔ امور، باور دارم.  8

دربارهٔ علتّ و چرایی موافقت، مخالفت و جوانب مختلف جملاتی که باید دربارهٔ آن بیشتر فکر 
کرد، گفت وگو کنید. 
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فعّالیت در منزل

قانون عمل و عکس العمل به عنوان یکی از سنن الهی، گویای تأثیر متقابل اعمال 
ما بر خود، طبیعت و دیگران است.  شاید در نگاه اوّل این تأثیر به سادگی قابل مشاهده 
نباشد، امّا با تفکّر و مرور وقایع گذشته می توان این رابطه را مشاهده کرد. نمونه ای از 
رفتارهایی را که شما انجام داده اید، یا دیگران انجام داده اند و پس از مدتی نتایج خوب 

یا بد آن را مشاهده کرده اید، بنویسید.
..................................................................
........................................................................
........................................................................
........................................................................
........................................................................
........................................................................

حکایت

آتش از کجا در خانه ام افتاد؟
ظالمی، هیزم فقیران را به قیمت بسیار ارزان می خرید و آن را به قیمت بسیار 
گران به ثروتمندان می فروخت. پیرمرد دانایی او را نصیحت کرد و گفت: »به مردم ظلم 
دانا رنجید و  پیرمرد  از نصیحت  نابود خواهد کرد…« ظالم  تو را  آنها  نفرین  مَکنُ که 
توجّهی نکرد و به ظلم خود ادامه داد تا اینکه شبی آتش در انبار هیزمش افتاد و سایر 
دارایی هایش هم سوخت. اتفّاقاً هنگام آتش سوزی همان پیرمرد دانا از آنجا گذشت و 
ظالم را دید که به دوستان خود می گفت: »نمی دانم این آتش از کجا در خانهٔ من افتاد؟« 

پیرمرد دانا گفت: »از دل فقیران و آه درویشان«
گلستان سعدی ، نقل از کتاب حکایت نامه به نگارش حسین معلم
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هدف از ارائهٔ گزارش پژوهش مطلع ساختن دیگران از روش و نتایج پژوهش است. گزارش 
باشد. خلاصهٔ  تا در زمان محدود قابل ارائه  باید خلاصه شود  باشد،  پژوهش ما هر چند صفحه که 
گزارش پژوهش خود را با کمک اعضای گروه تهیّه کنید و آن را در کتاب خود بنویسید. شما می توانید 
برای تهیّه و ارائهٔ گزارش از آموخته های خود در درس هایی مانند کار و فناوری، فارسی و هنر استفاده 

کنید.  

ارائۀ گزارش پژوهش



73

                    خلاصۀ گزارش پژوهش

عنوان یا پرسش پژوهش: 
....................................................................
.........................................................................
.........................................................................
..........................................................................

هدف یا اهداف پژوهش:
....................................................................
.........................................................................
.........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

شیوۀ گردآوری اطّلاعات:
....................................................................
.........................................................................
.........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
.........................................................................
.........................................................................

 ..........................................................................
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نتایج پژوهش/ پاسخ پرسش پژوهش:
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................

........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................

........................................................................
پیشنهادها یا پرسش های جدید:

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................
........................................................................

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................
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برگۀ ارزیابی گزارش پروژۀ پژوهشی

ملاک ارزیابیردیف
امتیاز

1234

طرح روی جلد )شامل عنوان پژوهش، نام پژوهشگران، دبیر، نام مدرسه، سال انجام 1
پژوهش( و صفحهٔ بسم اللّٰه الرحمن الرحیم و فهرست مطالب دقیق و کامل دارد.

عنوان یا پرسش پژوهش براساس طرح پژوهش، واضح و روشن نوشته شده است.2

هدف یا اهداف پژوهش براساس طرح پژوهش، واضح و روشن نوشته شده است.3

شیوه و ابزار گردآوری اطلّاعات براساس طرح پژوهش، واضح و روشن نوشته شده 4
است.

نتایج پژوهش/ پاسخ پرسش پژوهش مطابق با اهداف پژوهش بیان شده است.5

نتایج پژوهش/ پاسخ پرسش پژوهش واضح و روشن بیان شده است.٦

خلاصهٔ گزارش )در کتاب درسی( مناسب نوشته شده است.7

منبع نویسی  در متن و پایان گزارش مطابق الگوی آموزش داده شده نوشته شده است.8

در طول نیم سال تحصیلی برای رفع اشکال و دریافت راهنمایی مراجعهٔ مستمر داشته 9
است.

در تنظیم و ارائهٔ گزارش آموخته های خود در دروس فناوری، فارسی و هنر استفاده 10
کرده است.

جمع نمرات

نمرهٔ نهایی از ٥ )جمع نمرات تقسیم بر ٨(

این برگه توسط دبیر محترم تکمیل می شود و نشانگر انتظارات از شما در تهیّه و ارائهٔ گزارش 
پژوهش است.
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فعّالیت های الزامی نوبت دوم  آداب و مهارت های زندگی

                    رفتار پر خطر چیست ؟                 
                   مهارت افزایش عزّت نفس

                                 مهارت بهبود خود پنداره  و افزایش  اعتماد  به  نفس
                   مهارت مهار کردن فشار روانی

بخش چهارم
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رفتار پرخطر چیست؟

رفتار پرخطر هر نوع رفتاری است که سلامت جسمی و روانی یک فرد را در معرض خطر 
قرار می دهد. 

در خصوص اینکه چه رفتاری پرخطر یا بی خطر است، پاسخ سؤال بستگی به فرد یا نوع رفتار 
دارد. برای مثال، شنا کردن برای یک فرد ناآشنا به اصول شنا در استخر، رودخانه، دریاچه، دریا و 
در مکان های غیرمجاز عملی خطرناک است؛ اما برای یک فرد شناگر این گونه نیست. رانندگی بدون 

گواهی نامه خطرناک است؛ اما برای یک راننده ماهر خطرناک نیست.
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         فعّالیت 1 )فردی(
چه نوع خطراتی ممکن است که در منزل، خیابان، مدرسه، زمین بازی یا در طبیعت، شما را 

تهدید کند؟
چرا یک فرد ممکن است که به انجام رفتارهای پرخطر دست بزند؟

کدام یک از رفتارهای زیر پر خطر، بی خطر یا کم خطر است، آن را مشخص کنید.

 موتورسواری بدون کلاه   ایمنی 
 دادن اطلاعات خصوصی به   دیگران 

 گپ زدن با افراد ناآشنا در اینترنت 
 مصرف دارو زیرنظر پزشک 

 مصرف خودسرانهٔ دارو، یا تجویز آن به دیگران 
 شنا کردن زیر نظر مربی 

 ارتباط برقرار کردن با افراد ناآشنا و اعتماد بی جا به دیگران 
 گرفتن موادغذایی از افراد غریبه 

 دیدن فیلم های خشن، یا گمراه کننده 
 مسافرت در زمستان با زنجیر چرخ 
 بستن کمربند ایمنی هنگام رانندگی 

 کوهنوردی بدون   امکانات 
 مصرف قلیان، سیگار، الکل و سایر مواد مخدّر 

سوء مصرف مواد مخدّر
از مهم ترین رفتارهای پرخطر، مصرف مواد مخدّر است. مواد مخدّر موادی است که  یکی 
مصرف آن تعادل روانی و جسمی افراد را به هم می زند و فرد معتاد را در بلند مدت، و یا در کوتاه مدّت 
دچار بیماری و آسیب های روحی و روانی و بدنی می کند. از نظر اسلام هرچیزی که موجب ضرر و 

زیان به سلامت روحی و جسمی انسان بشود، مصرف آن حرام است.  
از  آنها، شخص را  یعنی مصرف  از جمله مواد مخدّر و سکرآور است؛  نیز  الکلی  مشروبات 
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مصرف قانونی یا غیرقانونی مواد

برخی  مهار  و  انجام جراحی ها  دردها،  تسکین  برای  مخدّر  مواد  برخی  از  پزشکی  علم  در 
بیماری های عصبی و روانی استفاده می کنند که به آنها کاربرد مجاز مواد مخدّر )قانونی( می گویند. 

این نوع از مواد که به آنها دارو می گویند، پس از انجام آزمایش های فراوان بر روی بیماران در 
اختیار پزشکان قرار گرفته است و مقدار آن حساب شده است؛ اما برخی افراد  ناآگاه با هدف تفریح، 
آلوده کردن دیگران از این مواد سوء استفاده می کنند و زمینهٔ اعتیاد خود و  یا  بی خیالی، لذت جویی 
دیگران را فراهم می کنند. به این شیوه سوءِ مصرف مواد می گویند. بسیاری از این مواد مخدر 
به دلیل آغشته شدن با مواد مختلف و زیان آور توسط قاچاق فروشان و برای سودجویی بیشتر، معتادان 
را به بیماری هایی مبتلا می کنند که درمان آنها بسیار سخت است و عدهٔ زیادی جان خود را به همین 

علت از دست  داده اند.

سابقۀ تاریخی مصرف مواد مخدر
یکی از قدیمی ترین مواد مخدّر شناخته شده تریاک است. مردم بین النهرین و مصری های قدیم 
این ماده را می شناختند و از آن به عنوان دارو استفاده می کردند. ایرانیان قدیم نیز با این ماده آشنا بودند 
و از شربت تریاک به عنوان یک مسکّن قوی برای افراد زخمی در جنگ ها استفاده می کردند. ابن سینا 
نیز در کتاب قانون خود به تریاق اشاره کرده است و در معالجهٔ برخی بیماری ها از آن استفاده می کرد.

حالت تعادل فکری و جسمی خارج می سازد و درنتیجه به سلامت جسمی و روحی انسان لطمه می زند. 
پیامبر اسلام   فرموده اند: مصرف هر نوع مادهٔ سکرآور حرام است. )کل مسکر حرام(

امروزه معلوم شده است که دخانیات، توتون و تنباکو، حشیش و تریاک و موادمخدر صنعتی، 
یا شیمیایی نیز به صورت جدّی به جسم و روان انسان لطمه و صدمه می زند و آثار منفی آنها کمتر از 

مصرف الکل نیست.
ترویج مواد مخدر توسط سوداگران مرگ، یا ناآگاهی جوانان در مصرف این مواد مشکلات 

فراوانی را برای افراد، خانواده ها، جامعه و دولت ها فراهم کرده است.
آیا می دانید چرا پزشکان سیگار، شراب و الکل را همانند مواد مخدّر خطرناک می دانند؟



80

استعمار و گسترش مواد مخدر
بین  تنبلی و سستی در  به منظور گسترش روحیهٔ  تریاک  از  انگلیسی ها  از چهارصد سال قبل 
ملت ها و غارت منابع آنها استفاده می کردند. آنها برای معتاد شدن افراد این ماده را ارزان می فروختند 
و سوختهٔ آن را گران می خریدند. مردم ناآگاه به تدریج در دام سیاست انگلیسی ها گرفتار و معتاد شدند. 
پس از مدتی انگلیسی ها سیاست خرید سوختهٔ تریاک را کنار گذاشتند و فروش تریاک را آغاز کردند. 
پزشکان انگلیسی نیز برای درمان هر بیماری، تریاک را توصیه می کردند. رواج تریاک کشی در هند، 
چین، ایران و آسیای جنوب شرقی به دنبال همین سیاست های مزوّرانه صورت گرفت و هزاران نفر به آن 
مبتلا شدند. توتون و تنباکو بعد از بازگشت کریستف کلمب از قارهٔ آمریکا ابتدا به مردم اروپا و بعدها 
به سایر ملت ها معرفی شد. از صد سال قبل مواد مخدّر صنعتی توسط شیمی دان ها ابداع شد که علاوه بر 

کاربرد دارویی، کاربردهای غیرقانونی نیز پیدا کردند.
نقش استعمار به ویژه آمریکا را در گسترش مواد مخدر در کشورها نباید فراموش کرد. معروف 
اظهار  کشور  آن  دولتمردان  به  گزارشی  در   1364 سال  در  آمریکا  سیاستمداران  از  یکی  که  است 
داشت: »ضربه های خارجی انقلاب اسلامی ایران را محکم کرده است... برای مقابله با این انقلاب 
دو راهکار وجود دارد: اوّل، ترویج فحشا و منکرات در بین جوانان و مردم و دوم، توسعه 
و ترویج مواد مخدر«. امروزه ترویج فحشا و منکرات از طریق ماهواره ها و سی دی های مستهجن 
صورت می گیرد که متأسفانه تولید و توزیع آن توسط دشمنان ایران و باندهای قاچاق یا معتادان انجام 

می شود.

         

           فعّالیت2 )بحث کلاسی(
 

1ــ به نظر شما چرا برخی افراد ناآگاه به سمت اعتیاد کشیده شده اند؟
2ــ وظیفهٔ دولت و مردم ما در مقابله با پدیدهٔ اعتیاد چیست؟
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        )برای مطالعه(
     تعداد مواد مخدری که زندگی انسان ها را تهدید می کند زیاد است. در اینجا تنها به عوارض 

جسمانی، روانی و یا اجتماعی تعدادی از مهم ترین آنها اشاره می کنیم.

سایر پیامدهاعوارض روانیعوارض جسمینوع مواد

سیگار

 خطر   بیماری های   تنفسی 
سرطان  پیدایش  خطر  آسم،  و 
مثانه،  و  حنجره  دهان،  ریه، 
و  قلبی  بیماری های  پیدایش 
افرادی  ابتلای  خطر  عروقی، 
که فرد سیگاری با آنها زندگی 

می کند، به آسم و سرطان ریه
 افراد   سیگاری   بیش   از 
می شوند  بیمار  غیرسیگاری ها 
و بهبودی آنها نیز بیشتر طول 

می کشد.
 خطر     برونشیت    مزمن 
مسمومیت  قلبی،  سکتهٔ  و 
تهوع،  موجب  نیکوتین  با 
اسهال،  ضعف،  استفراغ، 

سرگیجه و لرزش می شود.

مصرف کنندگان تصور می کنند 
موجب  کشیدن  سیگار  که 
و  اضطراب  تنش،  کاهش 

افسردگی در آنها شده است.

  کاهش درآمد خانوار به دلیل 
سیگار  از  ناشی  بیماری های 
افراد  که  می شود  موجب 
شغل های خوب را به راحتی از 

دست بدهند.
  سیگار     کشیدن    عامل 
حتی  و  آتش سوزی ها  برخی 

جنگل هاست.
  ورزشکاران کمتر می توانند 

در حرفهٔ خود پیشرفت کنند.
  مردم سعی می کنند از افراد 
سیگاری به علت بوی بد دهان 

فاصله بگیرند.

حشیش
)گراس، بنگ ، 

علف، ماری جوانا(

خطر   بروز    عفونت   و   
ضربان  افزایش  ریه،  سرطان 
کاهش  خون،  فشار  و  قلب 
مردانه،  جنسی  هورمون های 
عادت  چرخهٔ  در  اختلال 
نقص  بروز  خطر  ماهیانه، 
مغز  زوال  نوزادان،  در  عضو 
و  کوتاه  حافظهٔ  آسیب دیدن  و 
و  خواب آلودگی  بلندمدت، 
مردمک  گشادشدن  گیجی، 

چشم، سرخ شدن چشم

در  ناتوانی  بدگمانی،  ترس، 
قبلی،  دانسته های  به یادآوردن 
که  چیزهایی  )شنیدن  توهم 
چیزهایی  دیدن  ندارد،  وجود 
وحشت،  ندارد(،  وجود  که 
بی پایان،  انرژی  احساس 
اختلال  کاذب،  اعتمادبه نفس 
مکان،  و  زمان  درک  در 
احساس  موقت،  سرخوشی 
و  اضطراب  شخصیت،  مسخ 

افسردگی، هذیان گویی

  عده ای   در   نتیجهٔ   توهم 
کارهای  به  زدن  دست  و 
از  را  خود  جان  خطرناک 

دست داده اند.
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سایر پیامدهاعوارض روانیعوارض جسمینوع مواد

تریاک
)اغلب ناخالص 
و در ترکیب با 
موادسمی مانند 

سرب(

لاغری، بی اشتهایی، یبوست،   
ناراحتی معده، رخوت و سستی، 

خشکی پوست، افت فشارخون

اختلافات خانوادگی در بین از بین رفتن حساسیت   
افراد تریاکی زیاد دیده شده است.

ابتلا به بیماری های خونی و    
پوستی به دلیل وجود مواد آلوده 
شده  گزارش  زیاد  تریاک  در 

است.

)معمولی، میوه ای 
و معطر( 

 خطر ابتلا به سرطان ریه، مری، 
معده، مثانه

بیماری های  به  ابتلا  خطر   
عفونی قلیان، هپاتیت B و سل به 
علت استفاده مشترک از شیلنگ 

قلیان
     افزایش   ضربان قلب            و فشارخون

 ایجاد گرفتگی در عروق
تسریع  و  زودرس  پیری  خطر   

در پوکی استخوان
سرفه های  و  ذات الریه  خطر   

مزمن

و  ذهنی  توانایی های  کاهش   
قدرت شناختی

بر  منفی  تأثیرات      دارای 
تخمک  و  مردان  اسپرم  روی 

زنان از نظر ژنتیکی است.
 خطر عقب ماندگی جنین.

کشیدن  قلیان  وعده  هر  با   
 ـ 45 دقیقه( به اندازهٔ 15  )٦0 ـ
تا 52 عدد سیگار، مونواکسید 
 102 تا   72 اندازهٔ  به  و  کربن 
عدد سیگار، ماده قطران وارد 

ریه می شود.

هروئین
)اغلب ناخالص 
همراه با انواع 

مواد مخدر(

 کاهش وزن، بی اشتهایی، عفونت 
خون و کلیه، نارسایی قلبی، التهاب 
کبد، رخوت و سستی، تورم ریه و 
مرگ، یبوست مزمن، به هم خوردن 
افت  سوء تغذیه،  قاعدگی،  نظم 

فشارخون،  ضعف تنفس

افسردگی، تغییرات خلق وخو، 
شب،  هنگام  بی خوابی 
بین  از  موقت،  سرخوشی 
رفتن حساسیت و در بلندمدت 

ناتوانی جنسی

  بروز مشکلات خانوادگی و 
انحرافات اجتماعی

الکل

کبد،  کبد، چرب شدن  سرطان   
زخم معده، نارسایی پانکراس، اختلال 
در جذب مواد غذایی، افزایش خطر 
بروز  خطر  مغزی،  و  قلبی  سکته 
سرطان در مری، معده، کولون و ریه 

افزایش فشارخون و بیحالی

اختلال در حافظهٔ کوتاه مدت، 
مکان،  و  زمان  به  عدم آگاهی 
توهم  بی خوابی،  اضطراب، 

بینایی ولامسه

خشونت ها،  از  بسیاری   
از  ناشی  قتل ها  و  تجاوزات 

مصرف الکل بوده است.

قلیان
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قرص اکستَسی
)قرص شادی(

تشنج،  دیابت،     آسم،      
قلبی،  و  کبدی  عوارض 
رقص های  اثر  در  مرگ  خطر 

وحشیانه و طولانی مدت

افزایش  موقت،  شادی  توهم، 
انرژی، بی خوابی، اضطراب و 

افسردگی

به  خطر    مبتلا    شدن     
رفتارهایی پرخطر در پسران و 

دختران جوان
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سایر پیامدهاعوارض روانیعوارض جسمینوع مواد

ناس )پان(
برگ خشک شدهٔ 

گیاه تملول

عده ای تصور می کنند برای  خطر نوعی سرطان دهان
مدت کوتاهی خوشحالی 

کاذب به آنها دست می دهد.

 آلوده کردن کوچه و خیابان 
به دلیل پرتاب آب دهان

شیشه
)بلور هروئین یا از 
ترکیبات ماده ای 
به نام آمفتامین یا 

مت آمفتامین(

ضربان  افزایش  بی خوابی،   
و  فشارخون  بالارفتن  قلب، 
دمای بدن، تمایل شدید به مصرف 
قلب،  ضربان  نامنظم شدن  آب، 
تخریب  تشنج،  اندام،  لرزش 
تخریب  مغز،  اعصاب  تدریجی 
دیدن  آسیب  بدن،  بافت های 

سیستم ایمنی، مسمومیت

خود  در  فرد  ابتدا  در 
می کند،  شدید  لذت  احساس 
اعتمادبه نفس او بالا می رود یا 
جرئت او بسیار زیاد می شود. 
شدت  به  افراد  خلق وخوی 
تا  مهربانی  )از  می کند  تغییر 
زیاد،  اضطراب  پرخاشگری، 
در  اختلال  و  شدید  توهم 
شدید،  بی قراری  ادراک(، 
دیوانگی، عده ای فکر می کنند 
به سبب  پروازند،  که در حال 
یا  پنجره  از  این حس عده ای 
از بالای ساختمان خود را به 

پایین انداخته اند.

اعتیاد  که  افرادی      اغلب 
شدید دارند بیش از دو یا سه 
بیشتر  نمی مانند.  زنده  سال 
معتادان علاقه ای هم به درمان 

خود ندارند.
و  مشکل  بسیار       درمان 

پرهزینه است.
تهیه  برای  خانه  از  سرقت   

مواد
اطرافیان  به      خشونت  نسبت 
به دلیل مصرف شیشه زیاد بوده 

است.
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کراک
)از مشتقات 

مورفین و هروئین، 
در ترکیب آن 
از انواع مواد 

مضر نیز استفاده 
می شود(

 کاهش وزن و سایر عوارض، 
تنفس،  و  قلب  ضربان  افزایش 
حرارت  درجه  رفتن  بالا 
شدن  گشاد  فشارخون،  بدن، 
اشتها،  کاهش  چشم،  مردمک 
دست ها،  لرزش  شدید،  تعرق 
پا،  درد  حرکات،  ناهماهنگی 
تیرگی  تهوع،  قفسه    سینه،  فشار 
مواردی  در  تشنج  تب،  بینایی، 
یبوست، سرطان حنجره،  مرگ، 
در  خارش  زودرس،  پیری  ریه، 
بدن، شکنندگی پوست، پوسیدگی 
جداشدن  کبد،  به  آسیب  دندان، 
بخش هایی  به ویژه  بدن  اندام های 
کراک  با  تماس  معرض  در  که 

است و کرم گذاشتن زیرپوست.

تغییر  تمرکز،  دادن  دست  از 
شخصیت، رفتار کینه تـوزانـه 
خـواب  خـانـواده،  افـراد  بـا 
نـامـنظم، سوء ظـن بـه همـه، 
بـه  بـی  قـراری،  بـی تـوجـهی 
آراستگی ظاهری، اضطراب، 
احساس انرژی زیاد، توهمات 
خوشی  شدید   حسی،احساس 
کاذب،پرت   وپلاگویی، تضعیف 

حس بینایی و لامسه

فرد  مصرف  یک بار  با   
مصرف  بار  سه  با  و  احتمالًا 

حتماً معتاد می شود.
و  اعتیادآوری  قدرت   
تأثیرات مخرّب آن 150 بار از 

هروئین بیشتر است.
 جدایی فرد از خانواده

تهیهٔ  برای  خانه  از  سرقت   
مواد 

 خطر ابتلا به ایدز و هپاتیت
 احتمال تباهی اجزای بدن 

معتادان وجود دارد.



86

عوارض اجتماعی اعتیاد 
در ایران 60 درصد زندانیان را معتادان تشکیل می دهند. 34 درصد طلاق های کشور ناشی 
از  نفر   10 ماه  هر  در  به طورمتوسط  است.  مخدر  مواد  به  مربوط  مسائل  و  شوهر  یا  زن  اعتیاد  از 
نیروهای انتظامی در مبارزه با قاچاقچیان به شهادت می رسند. به دلیل اعدام،  یا زندانی شدن بلندمدت 
قاچاق فروشان، زنان و فرزندان،  سرپرست خود را  از دست می دهند و با مشکلات زیادی در ادارهٔ 
کاروان های  ورود  از  جلوگیری  جهت  تومان  میلیارد   1500 هرساله  می شوند.  مواجه  خود  زندگی 
موادمخدر، بستن مرزها، نگهداری از معتادان و مراکز بازپروری هزینه می شود. هم اکنون 50 درصد 
جرائم به نوعی به موادمخدر مربوط است. پژوهش ها نشان می دهد هر معتاد بنا به اعتراف خود در هر 
که  می دهد  انجام  جرم  یک  روز، حداقل 
قانونی  مراجع  دید  از  آنها  از  بسیاری 
تأمین  برای  معتادان  اغلب  می ماند.  پنهان 
کارهای  دیگر  و  دزدی  به  هزینه های خود 
ایدز  بیماری  روی  می آورند.  خلاف 
)بیماری نقص در نظام دفاعی بدن( در بین 

معتادان فراوان دیده می شود.

 

فعّالیت در منزل

فعّالیت زیر را انجام دهید:
پاکت سیگار در روز مصرف کند و  به طورمتوسط یک  اگر یک فرد سیگاری 
فرد سیگاری سالانه  باشد، یک  تومان  متوسط ١٠٠٠  به طور  پاکت سیگار  هر  قیمت 
چقدر به  اقتصاد خانواده خود لطمه می زند؟ اگر تعداد سیگاری های کشور چهار میلیون 

نفر باشند، سالانه چقدر از درآمد مردم دود می شود؟

یک فرد معتاد سرانجام در انواع مشکلات غرق می شود.
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مهارت افزایش عزّت  نفس 

ةُ وَ لرَِسولهِِ وَ للِمُؤمِنینَ  وَ للِّهِٰ العِزَّ
عزت از آن خداوند، پیامبر و افراد با ایمان است.

                                                                                سورۀ منافقون، آیۀ 8

عزّت  نفس، یعنی ارزشی که یک فرد برای خود قائل است.
 کلمهٔ عزّت نفس، یعنی بزرگی، احترام و ارزشمندی و به معنای گرامی داشتن نفس است. واژهٔ 

ّلت نفس است که به معنای خواری، زبونی و پست کردن نفس است. مخالف آن ذ
با توجه به تصویر بالا دلایلی را برای عزّت نفس رزمندگان ایران و اسلام بیان کنید؟

در دین اسلام منظور از کرامت نفس، احترام نفس یا شرافت نفس همان عزّت نفس است.
منا بَنی آدَمَ وَ حَمَلناٰ هُم فِی البرَِّ وَ  در قرآن کریم اشاره به کرامت انسان شده است )لقََد کَـرَّ

البحَرِ وَ ...( )سورهٔ اسراء، آیهٔ 70(
ترجمه آیه: همانا بنی آدم را گرامی داشتیم و آنها را به وسیله کشتی ها در دریا و خشکی روان 

کردیم و…
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         فکر کنید، پاسخ دهید
 چرا انسان موجودی ارزشمند است؟

 منظور خداوند متعال از بیان این آیه که ما همانا فرزندان آدم را کرامت دادیم، چیست؟

و  بودن  شریف  و  بودن  محترم  احساس  بودن،  ارزشمند  احساس  یعنی  نفس،  عزّت  
احساس توانایی و کفایت.

      

         فعّالیت 1
در جدول زیر فهرستی از عواملی را که موجب بالارفتن عزّت نفس در انسان می شود، بنویسید.

5 ــ1ــ به کارهای خوب رغبت دارد.
 6ــ2ــ
7ــ3ــ
8 ــ4ــ

نکات آموزنده

نفس خود را با دوری از کارهای پست محترم شمار، مطامع ممکن است که تو 
را وسوسه کند، ولی تو اعتنا نکن، نفس خود را با هیچ چیز عوض نکن. بندهٔ کسی غیر 
از خدا مباش، خداوند تو را آزاد آفریده، منفعتی که از راه زشت کاری به دست بیاید، 

فایده ای برای تو ندارد. 
نهج البلاغه، نامهٔ 31
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یکیازبزرگاندراهمیتعزّتنفسمیگوید:
ــاگرثروتمندنیستی،مهمنیست،چونخیلیازمردمجهانثروتمندنیستند.

ــاگرسالمنیستیبدانکهخیلیازافرادباوجودمعلولبودنیابیماری،خوبزندگیمیکنند.
ــاگرزیبانیستیمهمنیست؛زیراافرادزشتنیزکمنیستند.

ــاگرقدرتومقامنداری،بایدبدانیکهاینشغلهامتعلقبهتعدادکمیازانسانهاست.
ــاما اگر  عزّت نفس نداری، متأسف باش چون هیچ چیز نداری.

زمانیکهشماعزّتنفسبالاییدارید،ازخودتانرضایتبیشتریداریدوبهانسانبودن
آنهامحبتمیکنید؛ به و دارید قبول را افتخارمیکنید؛احساسمسئولیتمیکنید؛دیگران خود
بهخودتاناجازهنمیدهیدکارهاییانجامدهیدکهاحترامومنزلتشماراپایینبیاورد.داشتنعزّتنفس
موجبمیشودکهشمااعتمادبهنفسبیشتریپیداکنیدوبتوانیدبهترتصمیمبگیریدومشکلاترا
حلکنید.عزّتنفسبالابهشماکمکمیکندتاازاشتباهاتپندبگیریدوهموارهروبهجلوحرکت
کنید.امیدواروانتقادپذیرباشید.هیجاناتمنفیخودراکنترلکنیدتادیگراننتوانندرویافکارو

رفتارشماکنترلداشتهباشندوبهجایشماتصمیمگیریکنند.

  
     

          فعّالیت 2
باتوجهبهجملاتبالا،وضعیتفردیراکهعزّتنفسپایینیدارد،توصیفکنید.

فردیکهعزّتنفسپایینیدارد.............................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................
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خودپندارهمثبتیاتصورمثبتیکهیکفردازخوددارد،باعزّتنفسمرتبطاست.
اگرشماتصورمثبتیازخوددارید،ازعزّتنفسبالاییبرخورداریدواگرازخودتانتصور
منفیدارید،عزّتنفسشماپاییناست.عزّتنفسبالابهشماکمکمیکندتادرزندگیخوددرست

عملکنیدوعاقلانهترتصمیمبگیرید.

عزّت  نفس و تفاوت آن با خود بزرگ بینی
خودبزرگبینییاتکبر،احساسغلطیاباوراشتباهیاستکهیکفرددربارهٔتواناییهایخود
دارد.افرادمتکبرّازیکخودپندارهٔغیرواقعیبرخوردارند.آنهاتصورمیکنندکهبهترازبقیهاند.
اینافرادتنهاباورهاونظراتخودراقبولدارندوانتظاردارندکهدیگرانبهآنهااحترامبگذارندو
ازنظراتآنهاپیرویکنند.ازآنجاکهافرادخودخواه،باورهایغلطیدارندورویتواناییهایخود

بیشازاندازهحسابمیکنند،نزددیگراناحترامزیادیندارند.
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 فعّالیت 3 
         

عزّت  نفس خود را بیازمایید.

فهرست عبارات
بسیارزیاد

نمره٤

زیاد

نمره2

تا حدودی

نمره 1

بسیارکم

نمره صفر

از چهره و اندام خود راضی ام.

به حفظ سلامت و تندرستی خود توجه دارم.

تفاوت های خود را با دیگران می پذیرم.

به طور مرتب ورزش می کنم.

من عضو ارزشمند خانواده ام.

دربارهٔ مسائل خانواده ، خود را مسئول می دانم.

دربارهٔ تحصیل خود کوشا هستم و در طول هفته به اندازهٔ کافی 
مطالعه می کنم.

با اعضای خانواده خود ارتباطات سالمی برقرار می کنم.

برای دوستانم یک دوست خوب هستم.

پدر و مادرم به من محبتّ می کنند.

دوستان زیادی دارم.

خودم را قبول دارم و دیگران هم مرا قبول دارند.

من آدم خوبی هستم و هم کلاسی ها از دوستی  با من خوشحال اند.

از وضعیت درسی خود راضی ام.

شخص باارزشی هستم.

خودم را آدم جالبی می دانم.

در انجام کارها به کسی متکی نیستم.

والدینم به من افتخار می کنند.

به خودتان چقدر نمره داده اید؟    ........
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عزّت   نفس پنج رکن اساسی دارد که عبارت است از:

1ــ ایمان به خدا و عمل صالح 

2ــ احساس رضایت از وضع جسمانی و روحی خود

3ــ احساس مسئولیت در برابر خود و دیگران

 ـاحساس پذیرش از سوی دیگران و دریافت محبت و احترام 4ـ

5  ــ احساس شایستگی

فعّالیت در منزل

متن زیر را تکمیل کنید.
خود  همیشه  قبول……  .  را  خودشان  دارند،  پایینی  عزّت  نفس  که  افرادی 
با  نمی توانند  هستند.  خیلی……  تصمیم گیری ها  می کنند.در  دیگران…….  با  را 
می شوند.  کند…..........…  انتقاد  آنها  به  کسی  اگر  کنند.  برقرار  دیگران…… 

…….. به خود نیستند و همه چیز را در حد….........… می خواهند.
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مهارت بهبود خودپنداره و افزایش اعتماد به نفس 

الف( مفهوم خودپنداره

هر انسانی تصوری از خود دارد و می تواند شخصیت خود را توصیف و ارزیابی کند. به این 
ارزیابی، یا تصور از خود »خودپنداره« می گویند. 

ارزیابی یک فرد از خود می تواند مثبت یا منفی باشد. نوع تصوری که شما از خودتان دارید در 
شکست ها، یا موفقّیت های آینده شما مؤثر است. عملکرد افرادی که خود را توانا و کارآمد می دانند با 

افرادی که تصور منفی از وضعیت خود دارند، بسیار متفاوت است.
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        فعّالیت 1 )فردی(
در جدول زیر ستون سمت راست عواملی که موجب شکل گیری تصور مثبت یک فرد از خود 
می گردد نوشته شده است. در ستون سمت چپ از شما خواسته شده است که عوامل شکل گیری 

تصور منفی را بنویسید.

عوامل شکل گیری تصور منفیعوامل شکل گیری تصور مثبت

و  شایستگی  احساس  زندگی،  در  مناسب  هدف  داشتن 
خود،  تحسین  خود،  از  رضایت  و  خودباوری  کفایت، 
خانوادهٔ  یک  در  زندگی  دیگران،  با  سالم  روابط  داشتن 

خوب، داشتن هدف در زندگی

………………………………………………
………………………………………

 
..........................................................

................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................

تصور شما دربارهٔ خودتان ممکن است که مثبت و قوی باشد، یا ضعیف و منفی. تصور ذهنی 
مثبت، شما را به سمت جلو حرکت می دهد و اعتماد به نفس شما را بالا می برد؛ اما تصور ذهنی منفی 

موجب می شود که دچار نومیدی شوید و احساس ارزشمندی دربارهٔ خود را از دست دهید.
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         فعّالیت 2 )بحث کلاسی(
 خودپندارهٔ یک فرد با گذشت زمان تغییر می کند؛ آیا می دانید چرا؟

دوستان،  خانواده،  اعضای  والدین،  با  ارتباط  نتیجه  در  و  است  آموختنی  امری  خودپنداره 
معلمان، افراد جامعه، محیط و کسب تجربیات تازه، باور یک فرد در مورد خود شکل می گیرد.

نکتۀ مهم: تصور شما از خودتان، هم محصول تجربیات گذشته و هم تجربیات 
جدیدی است که کسب می کنید.

   

          فعّالیت 3 )انتخابی( )فردی(

در یک برگهٔ کاغذ به پرسش های زیر پاسخ دهید.
1ــ پدر و مادر و یا نزدیک ترین فرد خانواده چه تصوری از شما دارند؟

2ــ دوستان چه تصوری از شما دارند؟
3ــ شما دوست دارید چگونه فردی باشید؟

4ــ دوست دارید شبیه چه کسی باشید؟
تعدادی از پاسخ های خود را به صورت داوطلبانه 

در کلاس بخوانید.



9٦

اعتماد به نفس بوذرجمهر حکیم

در داستان های تاریخی آمده است که انوشیروان نسبت به بوذرجمهر وزیر خود 
کنند. چندین روز گذشت.  زندانی  تاریکی  اتاق  را در  او  داد  خشمگین شد. دستور 
انوشیروان  فرستادهٔ  شود.  جویا  را  او  حال  و  وضع  تا  فرستاد  را  کسی  انوشیروان 
این شرایط که سخت در  پرسید: در  او  از  یافت.  و مطمئن  بوذرجمهر را خوشحال 
مضیقه ای، چگونه خونسرد و آسوده ای؟ بوذرجمهر گفت: من از معجونی که از چهار 
ماده ترکیب شده است، استفاده می کنم و این معجون مرا سرحال و امیدوار کرده است. 
آن  از  مشکلات  در  تا  کنی  معرفی  ما  به  را  معجون  این  است  ممکن  پرسید:  فرستاده 

استفاده کنیم؟
بوذرجمهر گفت: 

آنچه مقدّر است، خواه ناخواه رخ می دهد و  بر خداست،  اوّل: توکل من  مادهٔ 
بی تابی در برابر آن، مشکلی را حل نخواهد کرد.

مادهٔ دوم: صبر و شکیبایی بهترین چیزی است که در آزمون های الهی به کمک 
انسان می شتابد، اگر صبر نکنم چه کنم؟ بنابراین، با بی قراری نباید خود را هلاک کنم.

نیز وجود  بزرگ تری  با مشکلی که من دارم، مشکلات  مقایسه  مادهٔ سوم: در 
دارد. پس خدا را شکر که به آنها گرفتار نشدم.

مادهٔ چهارم: از این ستون به آن ستون فرج است!
چون این سخن به انوشیروان رسید، بوذرجمهر را آزاد کرد و او را گرامی داشت.

ب( اعتماد به نفس چیست؟

توانایی ها و استعدادهای ذاتی  باورداشتن  باور کردن خود،  یعنی  اعتماد به نفس، 
با  برنامه ریزی برای افزایش توانایی ها و کاهش ضعف ها  خود، پذیرش ضعف های فردی، 

اعتماد به خداوند متعال.
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          فعّالیت ٤ )فردی(
دربارهٔ خودت فکر کن، تا چه اندازه خودت را قبول داری؟ چه چیزهایی تو را از دیگران متفاوت 
کرده است؟ توانایی های تو چیست؟ نقطه ضعف های تو کدام است؟ پاسخ سؤالات را روی یک برگهٔ 

کاغذ بنویسید و برخی از آنها را در کلاس بخوانید.
به یاد داشته باشید که اگر به نقاط ضعف خود آگاهی پیدا کنید برای برطرف کردن آنها تلاش 

خواهید کرد.
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هرچه دانش و مهارت های انسان بیشتر می شود، اعتقادات و شخصیت اخلاقی فرد نیز کامل تر 
می شود؛ در نتیجه اعتماد  به   نفس فرد نیز بالاتر می رود یا به عبارتی فرد بیشتر خود را قبول می کند و 

به خودش اطمینان بیشتری پیدا می کند. توانایی های شخصی را نباید بیش از حد برآورد کرد. 
فردی که بیش از حد خود را قبول دارد، دچار کبر و غرور می شود. افراد مغرور قدرت خود 

را بیش از حد برآورد می کنند و یا تصور می کنند که توانایی های آنها برای همیشه ماندگار است.

نکات مهم
قبول  را  خودشان  که  داده اند  انجام  افرادی  تاریخ  در  را  بزرگ  کارهای   

داشته اند و ضمن توکل به خداوند به موفقّیت های خود نیز اطمینان داشته اند. ابن سینا، 
حسن  دکتر  شهید  چمران،  دکتر  شهید  )ره(،  امام خمینی  حضرت  ادیسون،  پاستور، 
طهرانی مقدم، شهید حاج همت، علامهٔ دهخدا و همه افراد موفق، از جمله کسانی بوده اند 

که اعتماد   به نفس بالایی داشته اند.
 یک ملت نیز همچون یک فرد زنده است و باید به توانایی های خود ایمان داشته 

باشد. اگر یک ملت اعتماد    به نفس پیدا کند، پیشرفت خواهد کرد.

اعتماد به نفس مردم ایران را با توجه به مشکلاتی که
 بعد از انقلاب اسلامی با آن مواجه بوده اند،

 تا چه میزان برآورد می کنید؟
            عالی

           خوب 
        متوسط  
     ضعیف 
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اعتماد به نفس خود را چگونه تقویت کنیم: داشتن اعتماد به نفس زمینه را برای موفقّیت های 
بعدی هموار می کند. راهکارهای زیر موجب تقویت اعتماد  به نفس می شود.

1ــ خود را بشناسیم و توانایی های خود را تقویت کنیم.
2ــ استعدادهای خود را کشف کنیم و آنها را پرورش دهیم.

3ــ به  توانایی های خود بیشتر فکر کنیم تا به  ضعف ها، یا نداشته های خود.
4ــ باور کنیم که هر یک از ما برای هدفی خلق شده ایم و باید خود را پیدا کنیم.

5ــ ایمان و توکل خود را به  خداوند بیشتر کنیم. کمک گرفتن از خداوند موجب 
می شود تا ما انرژی بیشتری را در خود احساس کنیم.

6ــ با توسعهٔ دانش، تجربه و مهارت به افزودن توانایی های خود کمک کنیم.
7ــ خود را تشویق کنیم و همواره مثبت فکر کنیم.

8ــ از شکست ها نهراسیم و ارادهٔ خود را تقویت کنیم.
9ــ فضائل اخلاقی را در خود پرورش دهیم تا گنج درون ما بارور شود.
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         فعّالیت 5 )انتخابی( )فردی(
داشتن کدام یک از ویژگی های زیر موجب می شود  اعتماد به نفس شما، آسیب ببیند. لطفاً موارد 

منفی را با کلمهٔ بلی در جدول مشخص کنید.

پاسخویژگی هاپاسخویژگی ها

داشتن تصور مثبت از خودمورد تأیید و تشویق دیگران قرار گرفتن

شک و بدگمانی به دیگرانبخل و حسادت

بدبینینداشتن اعتماد به خود

شناخت توانایی های خودداشتن روابط محبت آمیز با دیگران

ترس از شکستداشتن محیط امن

جرئت در ابراز عقیدهاحساس عدم وابستگی

خودکم بینیهمت و تلاش برای رسیدن به هدف

حساسیت در برابر انتقاد دیگرانداشتن تصوّر منفی از خود

توجه کردن به تجربیات دیگرانترس از روبه رو شدن با موقعیت های جدید

احساس اینکه همیشه حق با من است.خودداری از ابراز عقیده

         فعّالیت ٦ )فردی( 

اعتماد به نفس خود را بیازمایید.
در جدول  صفحهٔ بعد فهرستی از ویژگی های فردی که اعتماد  به نفس بالاو یا پایین دارد، آورده 

شده است. با انتخاب گزینه و نوشتن علامت + یا –  شما نیز اعتماد  به نفس خود را مشخص کنید.
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گزینه منویژگی هاگزینه منویژگی ها

1ــ دلم می خواهد دیگران همیشه مرا تشویق 
کنند.

اهداف  به  نمی توانم  می کنم  احساس  11ــ 
خود برسم.

12ــ احساس می کنم توانایی من در مقایسه 2ــ حس می کنم در انجام کارها ناتوان هستم.
با دیگران کم است.

من 3ــ دربارهٔ آینده خوش بین هستم.  با  و  دارند  اعتماد  من  به  دوستانم  13ــ 
مشورت می کنند.

14ــ بچه ها به توانایی من توجه ندارند.4ــ احساس می کنم دیگران مرا دوست دارند.

درس  برای  انگیزه ای  می کنم  احساس  5ــ 
خواندن ندارم.

15ــ آدم کم رو و خجالتی هستم.

16ــ همیشه در کارها به خدا توکل می کنم.6ــ از اینکه مرا مسخره کنند، می ترسم.

دیگران  مقابل  در  کردن  صحبت  از  7ــ 
نمی ترسم.

نگرانی  احساس  بدون دلیل  اغلب  17ــ 
می کنم.

18ــ دوست دارم بیشتر وقت ها تنها باشم.8 ــ می ترسم نتیجهٔ کارهایم اشتباه از آب درآید.

لذت 9ــ می توانم دیگران را قانع کنم. احساس  دیگران  با  بودن  از  19ــ 
می کنم.

10ــ از اینکه دیگران کارهای مرا تأیید نکنند 
می ترسم.

20ــ فکر می کنم دیگران از من بهترند.

تعداد خصیصه های مثبت من................. مورد است. تعداد خصیصه های منفی در 
من................. مورد است.

فعّالیت در منزل

برای بالابردن اعتماد به نفس خودت چند راه   حل پیشنهاد کن.
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در سال گذشته با مفهوم اضطراب آشنا شدید. اضطراب، یا نگرانی و دلواپسی حالتی است که قبل  از 
مواجه شدن با یک خطر نامعلوم، عارض انسان می شود ؛ اما فشار روانی حالتی است که یک فرد بعد  از 

مواجه شدن با خطر و مصیبت، در خود احساس می کند.

         فعّالیت 1

 آیا تاکنون در یک موقعیت ناراحت کننده قرار گرفته اید؟
 احساس خود را دربارهٔ این ناراحتی بیان کنید.

 درجه و شدت این ناراحتی تا چه مقدار بوده است؟

مهار فشار روانی
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فشار روانی، وارد شدن تنش روانی به یک فرد به دلیل روبه رو شدن با یک مشکل، مصیبت، 
حادثه ، یا قرار گرفتن در یک موقعیت ناراحت کننده است.

فشار روانی ممکن است که عکس العمل شما به یک موقعیت ناراحت کننده یا خیلی خوشحال کننده 
باشد. برای مثال:

 از شما می خواهند که در حضور سایر دانش آموزان مدرسه دربارهٔ موفقیت خود در یک 
مسابقه سخنرانی کنید.

حال  روحی  نظر  از  و  رسیده  است  شما  به  عزیزان  از  یکی  دربارهٔ  ناراحت کننده ای  خبر   
مناسبی ندارید.

برخی از فشارهای روانی معمولی است؛ اما برخی از آنها می تواند به ایجاد مشکلات جسمی 
و روحی در شما منجر شود. شدت فشارهای روانی فرق می کند. برخی از فشارهای روانی سبک 
روان پزشک  روان شناس، یا  به یک  باید  فرد  ادامه دار  و  روانی شدید  فشارهای  در  برخی شدیدند.  و 

مراجعه کند. فشار روانی ممکن است که از نوع مثبت یا منفی باشد؛ برای مثال:
 بیماری طولانی یا ورشکستگی مالی یک فشار روانی منفی برای اعضای خانواده است.

 قبولی در آزمون مدارس استعدادهای درخشان یک فشار روانی مثبت است.

با نگاه کردن به این تصویر میزان فشار روانی خود را بسنجید. هرچه این تصویر از نگاه شما 
آرام تر بچرخد شما آرام تر هستید و فشار روانی کمتری دارید.
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         فعّالیت 2 )فردی(
در یک برگهٔ کاغذ فهرستی از عوامل فشارهای روانی که شما یا خانوادهٔ شما در طول زندگی 
خود داشته اید، بنویسید و تعدادی از آنها را در کلاس بخوانید. به هم کلاسی های خود توضیح دهید 

که چگونه این فشارهای روانی را تحمل کرده اید.

عواملی که منجر به فشار روانی می شود
یا  نیازهای اساسی شما تأمین شود  تا  یا موقعیت هایی که مانع می شود  به عوامل 
برهم بخورد، عوامل ایجاد فشار روانی می گویند.  باعث می شود آرامش روحی شما 
گرسنگی، سروصدای زیاد، داشتن لکنت زبان، اعتیاد یکی از اعضای خانواده، اختلاف 
در خانواده، سبک زندگی ناسالم، ورشکستگی مالی خانواده، بیماری طولانی مدت یکی 
عوامل  این  از  می توانند  یکدیگر  از  مادر  و  پدر  یا جدایی  اعضای خانواده، طلاق  از 

باشند.

 برخی از فشارهای روانی شدیدند و می توانند به تغییرات  جدّی در زندگی ما منجر شوند؛ مانند 
مرگ پدر یا مادر، جدایی پدر و مادر، اعتیاد والدین، بیماری جدّی یکی از اعضای خانواده، تصادفات 

منجر به نقص عضو، مهاجرت به یک کشور جدید، یا حتی موقعیت های بسیار خوشحال کننده.
مانند  دارند؛  زندگی  در  کوتاه مدتی  پیامدهای  و  نیستند  شدید  روانی  فشارهای  از  برخی   

جاماندن از ماشین، گم کردن پول، سرزنش والدین.
 

تأثیرات فشار روانی باتوجه به وضعیت روحی افراد متفاوت است. برخی از افراد باسختی ها 
به سادگی کنار می آیند؛ اما تحمل مشکلات برای عده ای بسیار سخت است. گروه دوم بیشتر در معرض 

افسردگی و بیماری های عصبی قرار دارند.
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علائم فشار روانی
آن  برابر  در  بلافاصله  شما  بدن  می شود،  وارد  روانی  فشار  شما  به  هنگامی  که 
عکس العمل نشان می دهد. این عکس العمل ها بستگی به شدت استرس دارد. برای مثال:

 ضربان قلب شما بیشتر می شود.
 تندتند نفس می کشید.

 ممکن است انرژی زیادی را در خود احساس کنید.
 بدن شما دچار لرزش شود؛ دهان و گلوی شما خشک شود.

 خلق وخوی شما تغییر کند؛  برای مثال، غمگین یا عصبانی شوید.

می دهند.  نشان  جسمانی  عکس العمل  روانی  فشار  به  افراد  موارد،  برخی  در 
یا خوردن و خوابیدن  برای مثال، دچار سردرد، شکم درد، دردکمر و تهوع می شوند، 

آنها دچار اختلال )کم یا زیاد شدن( می شود.
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عکس العمل افراد نسبت به فشار روانی چگونه است؟
نوع عکس العمل افراد به فشار روانی متفاوت است و علت آن بستگی به عوامل زیادی دارد، 
مانند شدت، نوع و مدت زمان فشار روانی، خستگی یا آرامش فرد هنگام فشار روانی. در برخی مواقع 
که افراد خیلی خسته اند، عکس العمل شدیدتری از خود نشان می دهند؛ در حالی که اگر فردی به خوبی 

استراحت کرده باشد، عکس العمل او ملایم تر است.

افراد رقابت جو، عجول و شتابزده، بی قرار و عصبانی، کسانی که برای برنده شدن 
ولو به هر قیمتی تلاش می کنند، افرادی که کمتر دعا می کنند و افراد ترسو، بیش از بقیه 

دچار فشار روانی می شوند.
 

           فعّالیت 3 )انتخابی(
با همکاری دوستان خود نمایشی را ترتیب دهید که در آن دانش آموزی پس از روبه رو شدن با 
یک عامل ایجاد فشار روانی دچار مشکلات روحی و جسمی شده است. این فرد را راهنمایی کنید و 

به او کمک کنید تا بر مشکل خود غلبه کند.

راه های  مقابله با فشار روانی چیست؟
مبارزه با فشار روانی به این معنا نیست که شما داد و فریاد راه  بیندازید، یا خود را تنبیه 
کنید؛ بلکه بدان معناست که شما باید برای حل مسئله یا مشکل، راه حلی پیدا کنید. برای مثال، 
در مواجهه با بیماری های لاعلاج، شکست مالی، یا مرگ عزیزان و نقص عضو باید مشکل 
را تحمل کنید و با آن کنار بیایید؛ زیرا نمی توانید علت فشار روانی را از بین ببرید، اما اگر در 
باید برای حلّ مشکل تلاش بیشتری  امتحانی موفق نشدید راه حل در غصه خوردن نیست؛ 
کنید. در برخی مواقع باید موقتاً خود را با بعضی از فعّالیت های مفید مانند ورزش، مسافرت، 

دیدن اقوام، مطالعهٔ زندگی افراد موفق سرگرم کنید و بعد برای حلّ مشکل اقدام کنید.
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         فعّالیت 4 )فردی(
 

آزمون خودارزیابی فشار روانی 

خیربلیرفتار

عوامل ایجاد فشار روانی
1ــ هنگام امتحانات یا شرکت در مسابقه فشار روانی دارم.

2ــ نزاع و اختلافات خانوادگی مرا ناراحت می کند.

3ــ از خبر مرگ عزیزان ناراحت می شوم.

4ــ از شکست در امتحانات می ترسم.

5  ــ اگر برای زندگی به روستا یا شهر دیگری بروم برای من مهم نیست.

حالات فشار روانی
6ــ هنگام ناراحتی عادت خوابیدن و غذاخوردن من تغییر می کند.

7ــ هنگام فشار روانی شدید دچار سردرد و شکم درد می شوم.

8   ــ  هنگام فشار روانی آرام هستم.

9ــ سختی ها مرا ناراحت و عصبی می کند.

کنارآمدن با فشار روانی
10ــ در سختی ها صبر و بردباری پیشه می کنم.

11ــ برای تحمل سختی و مصائب از خداوند کمک می خواهم.

12ــ می پذیرم که زندگی با شادی و رنج همراه است.

13ــ در شادی ها خیلی هیجان زده می شوم.
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فشار روانی را چگونه مدیریت کنیم؟
فشار روانی را نمی توان از زندگی حذف کرد، ولی می توان با توکل به خداوند و دعا 

و یادگیری مهارت های حل مسئله آن را مدیریت کرد.

علت های  یا  علت  روانی  فشار  بشناسید:  را  روانی  فشار  ایجاد  عوامل  1ــ 
مختلفی دارد؛ سعی کنید علت آن را بشناسید.

2ــ به راه حل های مختلف برای حلّ مسئله یا کنارآمدن با آن فکرکنید: برای 
مثال، به یک روان شناس مراجعه کنید و یا در برابر مشکل صبور و شکیبا باشید.

3ــ دربارۀ پیامد هر راه حل فکر کنید: برخی از راه حل ها ممکن است که خود 
به  ایجاد فشار روانی بیشتر کمک کند، اما برخی دیگر راه حل های منطقی است.

4ــ به انتخاب بهترین راه حل فکر کنید: به راه حل هایی فکر کنید که بهترین تأثیر 
را دارند و بهتر می توانند به حل مشکل کمک کنند.

مثال،  برای  کنید:  تهیه  با  مشکلات  مقابله  برای  عملی  برنامۀ  یک  5ــ 
راه حل های مختلف را به اجرا درآورده، نظیر اینکه خود را با کارهای مفید مانند ورزش و 

مسافرت سرگرم کنید یا به دیدن اقوام خود بروید.

6ــ نتایج اجرای برنامه را ارزیابی کنید: آیا برنامهٔ شما نتایج مثبتی را به دنبال 
داشت یا اینکه خیلی مؤثر نبود؟
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فعّالیت در منزل

یکی از دو فعّالیت زیر را به دلخواه انتخاب کنید و دربارهٔ آنها تحقیق کنید:
1ــ اعضای خانواده شما به هنگام مواجهه باسختی  و ناراحتی یا حوادث ناگوار 

چه کارهایی انجام می دهند تا مشکلات روحی خود را کم کنند.
2ــ یکی از عوامل ایجاد فشار روانی را شناسایی کنید و باتوجه به راه حل هایی 

که برای مدیریت فشار روانی گفته شد، بهترین راه حل را پیشنهاد کنید.


