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* زندگی زیر چتر علم، 
عمل و اخلاق

و  علم  تحصیل  در 
اخلاق  و  دانش  فراگرفتن 
باشید  کوشا  نیکو  کردار  و 
که افراد متعهد و سودمندی 
برای اسلام بزرگ و میهن 
و  اراده  با  باشید.  عزیزتان 
طرف  به  خود،  راسخ  عزم 
علم و عمل و کسب دانش 
که  نمایید  حرکت  بینش  و 
و  علم  چتر  زیر  زندگی، 
آگاهی آن قدر شیرین و انس 
اندوخته ها  و  قلم  با کتاب و 
آن قدر خاطره آفرین و پایدار 
و  تلخی ها  همۀ  که  است 
یاد  از  را  دیگر  ناکامی های 

می برد. 
 از صحیفۀ نور، جلد 15

اهمّیت سبک زندگی
ما اگر از منظر معنویت نگاه کنیم ــ که هدف انسان، رستگاری و فلاح و نجاح است ــ باید 
به سبک زندگی اهمّیت دهیم؛ اگر به معنویت و رستگاری معنوی اعتقادی هم نداشته باشیم، برای 
زندگی راحت، زندگی برخوردار از امنیت روانی و اخلاقی، بازپرداختن به سبک زندگی مهم است. 

بنابراین، این مسئله، مسئله اساسی و مهمی است.
 رهبر معظم انقلاب اسلامی حضرت آیت الله خامنه ای

در دیدار جوانان استان خراسان شمالی ــ 23/١39١/٧
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بلوغ در من چگونه است؟........5

آداب پوشش و آراستگی .......16

فهرست مطالب



روان شناسان با توجه به تغییرات جسمی، فکری، عاطفی، اجتماعی و اخلاقی که برای فرد در طول زندگی اتفاق 
می افتد، زندگی انسان را به چند دوره تقسیم می کنند.

 دورهٔ نوزادی و خردسالی)از تولد تا 3 سالگی(
 دورهٔ کودکی )از سن12ــ3 سالگی(

 دورهٔ نوجوانی )از سن 18ــ12 سالگی(
 دورهٔ بزرگسالی )از 18 سالگی به بعد که شامل مراحل جوانی، میان سالی و پیری( است.

دورهٔ نوزادی

دورهٔ خردسالی

دورهٔ کودکی

دورهٔ نوجوانی

دورهٔ بزرگسالی
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  فعّالیت 1: بحث کلاسی

 شما اکنون در چه دوره ای از تغییرات زندگی خود به سر می برید؟ آیا می توانید به برخی از ویژگی های 
جسمی، فکری، عاطفی، اجتماعی و اخلاقی این دوره اشاره کنید؟

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

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

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

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

 از نظر شما بلوغ به چه معناست؟

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

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

 کدام یک از نشانه های جسمانی زیر در شما دیده می شود؟
تغییر صدا، پیدایش عادت ماهانه)قاعدگی(، رشد ظاهری اعضای بدن و تغییر ظاهری صورت

 تغییرات بالا در چه سنی در شما پیدا شد؟
 
 

تغییر صدا، پیدایش عادت ماهانه )قاعدگی(، رشد ظاهری اعضای بدن و تغییر ظاهری صورت برخی از 
علائم جسمی بلوغ در دختران است. بلوغ تنها تغییرات جسمانی نیست.

بلوغ به معنای رسیدن و وارد شدن به مرحله ای از رشد است که در دورهٔ نوجوانی با تغییرات و 
دگرگونی های عقلی، جسمی، اجتماعی، رفتاری، جنسی و هیجانی در فرد همراه است.
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فعّالیت 2: بحث کلاسی

 با توجه به علامت های بلوغ جسمانی، میانگین سنّ بلوغ را در کلاس خود محاسبه کنید.

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

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

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

سنّ بلوغ در دختران فرق می کند و از سن 9 سالگی تا 16 سالگی در تغییر است.به طور کلی دختران 
حدود 2 سال زودتر از پسران بالغ می شوند. نژاد، آب وهوا، وراثت، نوع تغذیه، شرایط فرهنگی، روابط عاطفی 

و اجتماعی موجب می شود که سنّ بلوغ در دختران تغییر کند.

فعّالیت 3: بحث کلاسی

 به نظر شما کودک ماندن بهتر است یا بالغ شدن؟ دلایل خود را بیان کنید.
 جنبه های مثبت ومنفی بلوغ را در کلاس بررسی کنید.

نکات مهم و جالب گفت  وگوها:

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

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

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

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

 ............................................................................
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الف: 

فعّالیت 4: فردی

تغییرات جسمانی،  و  دارد  سؤال   40 پرسش نامه  این  کنید.  تکمیل  را  بعد  و صفحات  زیر  پرسش نامهٔ 
عقلانی، اجتماعی، عاطفی و روحی شما را مورد ارزیابی قرار می دهد. با انتخاب گزینهٔ بلی یا خیر، وضعیت 

خود را در مقایسه با زمانی که کلاس چهارم ابتدایی بودید، ارزیابی کنید.

خیربلیتغییرات جسمانی

1ــ قد و وزن من افزایش یافته است.

2ــ حجم بدن من زیاد شده است و سینه هایم رشد کرده است.

3ــ استخوان بندی بدن من تغییر پیدا کرده است.

4ــ اندازهٔ  دست و پا و  شانه های من تغییر پیدا کرده است.

5  ــ نیروی جسمی و عضلانی من بیشتر شده است.

6  ــ اندام من شبیه زن ها شده است.

7ــ بینی من بزرگ شده و صورتم گاهی جوش می زند.

8  ــ صدایم تغییر پیدا کرده است.

9ــ در برخی از قسمت های بدنم موهای تازه رشد کرده است.

10ــ هرماه به طور منظم دچار عادت ماهیانه )قاعدگی( می شوم.
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ب:

خیربلیتغییرات در توانايی های ذهنی

11ــ مسائل را بهتر درک می کنم و توانایی من در حل مسائل بیشتر شده است.

12ــ احساس می کنم خوب و بد را بهتر درک می کنم.

13ــ احساس می کنم دیگران مرا درست درک نمی کنند.

14ــ کنجکاوی من بیشتر شده و به دنبال کشف مجهولات هستم.

15ــ خلاقیت و ابتکار من بیشتر شده است.

16ــ احساس می کنم خودم می توانم تصمیم بگیرم.

17ــ دوست دارم در انجام کارها مستقل باشم.

18ــ می توانم به مسائل از زاویه ها و منظرهای مختلف نگاه کنم.

19ــ نسبت به دوران ابتدایی سؤالات بیشتری ذهنم را مشغول می کند.

20ــ به نظرم دیگران زیاد اشتباه می کنند.
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پ:

خیربلیتغییرات اجتماعی و عاطفی

21ــ علاقه مندم دوستان بیشتری انتخاب کنم.

22ــ نظر دوستانم برایم مهم است.

23ــ دوست دارم بیشتر در جمع  با بزرگ تر ها باشم و با آنها صحبت کنم.

24ــ دوست دارم دربارهٔ جنس مخالف بیشتر بدانم.

25ــ می خواهم خود را بیشتر مطرح کنم.

26ــ دوست دارم در جمع نظراتم را مطرح کنم و بقیه به من احترام بگذارند.

27ــ محبت به دیگران برای من مهم شده است و دوست دارم که از محبت دیگران هم 
برخوردار شوم.

28ــ دوست دارم خود را به خداوند نزدیک کنم و با او راز و نیاز کنم.

29ــ عفو، گذشت و فداکاری در من بیشتر شده است.

30ــ احساس می کنم از نظر اخلاقی تغییر پیدا کرده ام.
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ت:

خیربلیتغییرات روحی و روانی

31ــ میل به گوشه گیری در من بیشتر شده است.

32ــ نسبت به انتقاد دیگران از خودم حساس تر شده ام.

33ــ در خود احساس بیقراری می کنم.

34ــ نظر دوستان زود مرا تحریک می کند و تحت تأثیر قرار می گیرم.

35ــ بیشتر وقت ها در رؤیا و خیال فرو می روم.

36ــ احساس بی حالی و سستی می کنم.

37ــ نسبت به وضعیت ظاهری خودم حساس تر شده ام.

38ــ گاهی به تغییرات ناشی از بلوغ در خودم، خجالت می کشم.

39ــ گاهی وقت ها اخلاق من تغییر می کند.

40ــ در مقابل پند و اندرز دیگران برخی اوقات واکنش نشان می دهم.
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عادت ماهیانه یا قاعدگی اتفاقی است که طی هر ماه در پوشش داخلی رحم دختران و زنان اتفاق می افتد. در 
این حادثهٔ طبیعی که با درد همراه است، تخمک زنان همراه با خون و فشار از رحم خارج می شود. درد هنگام قاعدگی 
به خاطر انقباض دیوارهٔ رحم رخ می دهد که می خواهد تخمک را به بیرون بفرستد. شروع قاعدگی معمولاً در سنین 
9 تا 16سالگی اتفاق می افتد. دختران اغلب به طور میانگین در 13 سالگی قاعده می  شوند. برخی از دختران ممکن 
است زودتر و برخی نیز دیرتر بالغ شوند که این مسئله امری کاملاً طبیعی است. دیر قاعده شدن نباید موجب نگرانی شما 
شود. علت قاعدگی به دلیل فعّالیت هورمون ها در داخل بدن است. خونریزی دختران در دوران قاعدگی کاملاً  عادی، 
طبیعی و معمولی است. فاصلهٔ بین دو قاعدگی معمولاً از 21روز تا 35 روز تغییر می کند. زمان قاعدگی یا شدت آن در 
افراد فرق می کند و به نوع غذا، آب و هوا و شرایط جسمانی و شرایط فرهنگی و اقتصادی و روابط عاطفی و اجتماعی 

بستگی دارد. قاعدگی معمولاً تا سن 50 سالگی یا کمی بیشتر ادامه پیدا می کند.

عادت ماهیانه یا قاعدگی چیست؟
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فعّالیت 5: فردی

 سؤالات خود را دربارهٔ بلوغ و قاعدگی، در یک برگه کاغذ بنویسید و با معلم در میان بگذارید.

بهداشت دوران قاعدگی

1ــ  از نوار بهداشتی یا دستمال پاکیزه استفاده کنید و بهداشت فردی و جسمی خود را رعایت کنید.
2ــ  تحرک زیاد نداشته باشید و از ورزش های سنگین اجتناب کنید.

3ــ  از لباس زیر نخی استفاده کنید و لباس خود را به طور مرتب تمیز کنید.
4ــ  هرگز از لباس زیر دیگران استفاده نکنید و ایستاده حمام کنید.

5ــ  بهداشت ناحیهٔ تناسلی را رعایت کنید و از زدن دست های آلوده به مجرای ادرار خود پرهیز کنید.
6 ــ  دست های خود را قبل و بعد از دستشویی رفتن حتماً بشویید. 

7ــ  در طول قاعدگی سعی کنید به طور منظم بخوابید.
8 ــ  در صورت مشاهدهٔ هرنوع حالت غیرعادی، مشکل را با مادر خود در میان بگذارید و از پزشک زنان، 

ماما، پرستار یا معلمان خود کمک بگیرید.
9ــ  افکار مزاحم و غلط را از ذهن خود دورکنید و با مطالعه، سرگرمی و تماشای تلویزیون خود را سرگرم 

کنید.
10ــ  در دوران قاعدگی از شنا کردن در آب استخر یا دریا خودداری کنید.

11ــ  برای برطرف شدن بوی بدن هر دو روز حمام کنید و لباس های زیر و نخی خود را تعویض کنید.
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فعّالیت در خانه

تغذيه در دوران بلوغ

تغذیهٔ شما در دوران نوجوانی و بلوغ اهمّیت بسیاری دارد؛ زیرا در این سن به علت سوخت و ساز 
بالای بدن و فعّالیت زیاد، به انرژی بیشتری نیاز دارید. پرخوری یا کم خوری در این دوره کار درستی 
نیست و به سلامتی شما آسیب می رساند. صبحانه، وعدهٔ غذایی مهمی برای شماست و بی توجهی به آن 
می تواند زمینه ساز مشکلات بسیاری در سلامتی شما شود. بهتر است در برنامهٔ غذایی شما سه گروه 
باشد.  اصلی مواد غذایی )چربی ها، مواد قندی طبیعی و نشاسته ای و پروتئین ها( حتماً وجود داشته 
مصرف زیاد نوشابه های گازدار، شکلات و آب نبات باید محدود شود و به جای آنها از مواد نشاسته ای مانند 
برنج، نان و سیب زمینی استفاده کنید. مصرف سبزی ها، میوه ها، نان سبوس دار، حبوبات و مواد غذایی حاوی 
کلسیم مانند شیر و لبنیات می تواند به سلامتی شما در این دوره کمک کند. دختران به دلیل قاعدگی ماهانه 
مقداری از آهن بدنشان را از طریق خونریزی از دست می دهند و به همین دلیل خوردن غذاهای حاوی 
آهن مانند گوشت، خرما، عدس، اسفناج، جگر، ماهی و زردهٔ تخم مرغ در این دوره توصیه می شود. 
نوشیدن چای طی 1 تا 2 ساعت قبل و بعد از غذا، از جذب آهن جلوگیری می کند؛ ولی استفاده از مواد 

دارای ویتامین ث یا میوه هایی مانند نارنگی، پرتقال و لیمو شیرین به جذب آهن کمک می کند.

فعّالیت در منزل

 دربارهٔ انواع بلوغ تحقیق کنید.
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فعّالیت 1: بحث کلاسی

 فواید لباس چیست؟
 افراد برای انتخاب نوع پوشش به چه چیزهایی توجه می کنند؟

 پوشش چه تفاوتی با حجاب دارد؟
 آیا حجاب خاص دختران است یا مردان نیز باید آن را رعایت کنند؟ چگونه؟

نکات مهم و جالب گفت وگوها:

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

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

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

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

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

 ............................................................................
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حجاب در معنای لغوی آن یعنی پرده و یا پوشش. در عرف دینی و اجتماعی، حجاب یعنی آنچه 
که مانع دیدن چیزی می شود و منظور از آن پوشاندن تمام یا قسمت هایی از بدن به منظور حفظ سلامت 

روانی و جسمانی فرد وحفظ سلامت اخلاقی جامعه است.

رعایت حجاب، امری فطری است و همهٔ انسان ها چه زن و چه مرد و با هر دین و اعتقادی، آن را رعایت می  کنند. 
تنها آداب آن در بین ملت ها و جوامع فرق می کند. مطالعات دانشمندان 
نقاشی ها،  مجسمه ها،  مهره ها،  سکه ها،  سنگی،  کنده کاری های  روی  بر 
کتاب های تاریخی، گزارش های جهانگردان قدیمی و نقاشی های تاریخی، 
نشان می دهد که حجاب از زمان های قدیم به ویژه در بین زنان همهٔ ملت ها و 
پیروان ادیان جهان رعایت می شده است. به تصاویر این صفحه و صفحهٔ 
بعد نگاه کنید. این تصاویر نمونه هایی از حجاب زنان را در بین برخی از 

ملت های جهان  و اقوام مختلف  ایرانی نشان می دهد.

پوشش و حجاب  ملیت های مختلف

پوشش زنان ترکیه ، دورۀ عثمانی

لباس زمستانی زنان در ترشکو،ايسلند زن و مردی از کالوگا ، روسیه

زن و مردی از اقوام چینی



انواع پوشش و حجاب اقوام مختلف زنان ايرانی

چادر ، پوشش ملی

چادر ، پوشش ملی
عشاير

ترکمن

عشاير جنوب ايران

ابیانه)نطنز(

گیلان

قاسم آباد گیلان

هرمزگان
کرد
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فعّالیت 2: فردی

با مشاهدهٔ این تصاویر به سؤالات زیر پاسخ دهید:
1ــ چرا پوشش زنان در بین اقوام مختلف ایران متفاوت است؟

2ــ چرا زنان بیش از مردان باید حجاب را رعایت کنند؟

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

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

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

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

                قرآن کريم برای پوشش يا حجاب اهداف زير را بیان می کند:
1ــ زشتی های انسان را می پوشاند.)سورهٔ اعراف ــ آیهٔ 26(

2ــ انسان را از سرما و گرما حفظ می کند.)سورهٔ نحل ــ آیهٔ 81(.
آیا می توانید به یکی دیگر از فواید حجاب اشاره کنید؟

حجاب: در معنای خاص آن یعنی پوششی که زن در برابر افراد نامحرم استفاده می کند تا اولاً 
وقار و منزلت اجتماعی خودش را در جامعه بالا ببرد؛ ثانیاً به سلامت اخلاقی جامعهٔ خود کمک کند.
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نکتۀ مهم
با رعایت حجاب، احترام دختر و زن در نزد مردم بالا می رود.

حجاب به زنان در حفظ پاکدامنی آنها کمک می کند.

قرآن می فرمايد:
ای فرزندان آدم، در حقیقت ما برای شما لباسی فرو فرستادیم که بدن های شما را می پوشاند و برای 
شما زینتی است و بهترین جامه)لباس( تقواست. این از نشانه های)قدرت( خداست. باشد که متذکر شوید.

)سورۀ اعراف ــ آیهٔ 26(

                   
             

                         آداب حجاب

حجاب برای مردان فقط شامل پوشاندن بخش های مختلف شرمگاهی بدن است. اگرچه بهتر است که بیشتر 
دست ها  کف  از  غیر  )به  بدن  قسمت های  شرمگاهی،کلیهٔ  پوشاندن  بر  علاوه  زنان  برای  اما  شود.  پوشانده  بدن  نقاط 
به شکل های مختلف رعایت کرد.  باید پوشیده شود. حجاب را می توان  نیز  و گردی صورت( زینت آلات و آرایش 
پیامبراسلام )ص( می فرمایند: برای زن سزاوار نیست که هنگام بیرون رفتن از خانه، لباس هایش را به خود بچسباند تا 

برجستگی های اندامش از بیرون ظاهر شود.



              
                

                                         

                                        عفاف چیست و آداب آن کدام است؟

عفت یعنی حفظ خود از کشیده شدن به سوی گناه؛ در حالی که حیا ، داشتن 
احساس شرم از انجام گناه در برابر خداوند متعال است.

رعایت حجاب، موجب حفظ عفت زن می شود. از طرفی زنی که 
امری  عفاف  می داند.  ملزم  حجاب  رعایت  به  را  خود  می ورزد،  عفت 
اسلام  دستورات  خمینی)ره(  امام  حضرت  فرمایش  به  است.  درونی 

دربارهٔ حجاب به دلیل آن است که زن بتواند در جامعه حاضر شود و 
در فعّالیت های اجتماعی، آموزشی، فرهنگی و اقتصادی و غیره 

شرکت کند. در غیر این صورت، اگر قرار بود که زن همیشه در 
خانه باشد، ضرورتی برای بیان احکام حجاب وجود نداشت.
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    انواع عفت کدام است؟

و  نرم  صدای  با  کردن  صحبت  و  نامحرم  افراد  با  کردن  صحبت  از  گفتار:  در  عفت   1ــ 
جذب کننده یا صحبت های غیراخلاقی با دیگران پرهیز کنیم.

2ــ عفت در راه رفتن: آن گونه راه نرویم که توجه مردم به راه رفتن ما جلب شود. 
دادن  نشان  از  سر:  موی  يا  و  صورت  آرايش  آلات،  زينت  دادن  نشان  در  عفت   3ــ 

زینت آلات، آرایش یا موی سر خود به افراد نامحرم به منظور جذب آنها پرهیز کنیم.
4ــ عفت در پوشش لباس: از پوشیدن لباس های بدن نما، جلف و تحریک کننده پرهیز کنیم.

5  ــ عفت در رفتار و معاشرت: از انتخاب دوست پسر یا داشتن ملاقات های پنهانی با پسران 
و اختلاط با افراد نامحرم پرهیز کنیم.



فعّالیت در خانه

از فعّالیت های زیر، یکی را به دلخواه انتخاب کنید و انجام دهید.
درجدول زیر، چند نمونه از پیامدهای فردی و اجتماعی بد حجابی یا بی حجابی را بنویسید.

آثار اجتماعیآثار فردی

1ــ

2ــ

3ــ

1ــ

2ــ

3ــ

 با مراجعه به رساله های  عملیهٔ مراجع بزرگوار ، برخی از احکام حجاب را جمع آوری و ثبت 
کنید و سپس درکلاس بخوانید.

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

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

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

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

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

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

 ............................................................................
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حفظ حجاب به زن کمک می کند تا بتواند به آن رتبهٔ معنوی عالی خود برسد. )و( دچار آن 
لغزش گاه های بسیار لغزنده ای که سر راهش قرار داده اند، نشود.

       ديدار مقام معظم رهبری با اعضای شورای فرهنگی اجتماعی زنان
1370/10/4 

 سه حدیث از پیامبر اسلام و ائمهٔ اطهار علیهم السلام دربارهٔ حجاب و عفاف انتخاب کنید 
و در کلاس بخوانید.

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

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

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

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

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

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

 روزنامه ای دیواری با موضوع حجاب در آیین زرتشتی، یهودی، مسیحی و اسلام همراه 
با عکس و تصویر تهیه کنید.

 عکس هایی از پوشش زنان در کشورهای مختلف و در دوره های تاریخی جمع آوری کنید 
و در کلاس یا راهرو مدرسه نشان دهید.


