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Abstract 

Background: One of the most important determinants of the improvement of mental health 

and psychological well-being of adolescents is their lifestyle, which can be effective in 

preventing social harm. Considering the role played by the students of every country play in 

its prosperity, it is an inevitable necessity to invest in their proper education. Aim: The 

purpose of the current research was to investigate the role of Islamic lifestyle with a skill-

based approach in improving psychological well-being. Method: Applied Research was used 

in this research. The study population included the secondary school students of Tehran city. 

Tools: Data collection tools included interviews and questionnaires (Kaviani's Islamic 

lifestyle and Ryff Scales of Psychological Well-Being). Findings: The findings of this study 

highlight the necessity of using life skills training programs with Islamic approach to improve 

psychological well-being. Conclusion: The results of educational interventions could lead to 

better performance, therefore, it is suggested to be used as an effective strategy in all 

educational centers of Iran. 
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 ًقص سبک سًدگی اسلاهی بب رٍیکزد هْبرت هحَر در ارتقبء بْشیستی رٍاًطٌبختی

1*ضیَا هعصَم پزست دکتز
 

 کبسؿٌبع پیـگیشی اص آػیت ّبی اختوبػی ٍصاست آهَصؽ ٍ پشٍسؽ 1

 کبسؿٌبع پیـگیشی اص آػیت ّبی اختوبػی ٍصاست آهَصؽ ٍ پشٍسؽ* ًَیؼٌذُ هؼئَل: 
 

  22/03/1402 تبریخ پذیزش هقبلِ:         12/02/1402 تبریخ دریبفت هقبلِ:

 

 چکیدُ

آًْب اػت کِ هی تَاًذ صهیٌِ: یکی اص هْن تشیي ػَاهل تؼییي کٌٌذُ استمبء ػلاهت سٍاى ٍ ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی ًَخَاًبى ًحَُ ػجک صًذگی 
دس خْت پیـگیشی اص آػیت ّبی اختوبػی هثوش ثِ ثوش ثبؿذ. ثب تَخِ ثِ ًمـی کِ داًؾ آهَصاى ّش کـَس دس ثبلٌذگی آى ایفب هی کٌٌذ، 
ػشهبیِ گزاسی دس اهش آهَصؽ ٍ تشثیت صحیح آًبى ضشٍستی اختٌبة ًبپزیش اػت. ّذف: پظٍّؾ حبضش ثب ّذف ًمؾ ػجک صًذگی اػلاهی 

ب سٍیکشد هْبست هحَس دس استمبء ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی اًدبم ؿذ. سٍؽ: پظٍّؾ اص ًَع کبسثشدی ثَدُ اػت . خبهؼِ آهبسی داًؾ آهَصاى ث
دثیشػتبى هتَػغِ دٍم ؿْش تْشاى ثَدًذ. اثضاس: هٌبثغ گشدآٍسی اعلاػبت، هصبحجِ ٍ پشػـٌبهِ )ػجک صًذگی اػلاهی کبٍیبًی ٍ ثْضیؼتى 

ّبی صًذگی ثب سٍیکشد اػلاهی دس ساػتبی  ّبی آهَصؽ هْبست ّبی ایي پظٍّؾ ضشٍست کبسثشد ثشًبهِ ثَد. یبفتِ ّب: یبفتِ سٍاًـٌبختى سیف(
ػبصد. ًتبیح: ًتبیح هذاخلات آهَصؿی تَاًؼت هٌدش ثِ ػولکشد ثْتش ؿَد لزا پیـٌْبد هی ؿَد  ؿٌبختی سا خبعش ًـبى هی ثْجَد ثْضیؼتی سٍاى

 دس ػشاػش هشاکض آهَصؿی کـَس اػتفبدُ ؿَد. ثِ ػٌَاى ساّجشدی هإثش
 

 

 صًذگی اػلاهی، سٍیکشد هْبست هحَس، هْبست ّبی صًذگی، ػجک ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی ٍاصگبى کلیدی:

 

 توبهی حمَق ًـش ثشای فصلٌبهِ سٍیکشدی ًَ ثش آهَصؽ کَدکبى هحفَػ اػت.

فصلنامه  .نقص سبک زندگی اسلامی با رویکرد مهارت محور در ارتقاء بهسیستی روانشناختی( 2041) ش،  معصوم پرستشیوه استناد به این مقاله: 
 .241-222(: 1)5، رویکردی نو بر آموزش کودکان

 

 هقدهِ 

ّبی هلی ّؼتٌذ ٍ توبم داًؾ آهَصاى ثب اسصؽ تشیي ػشهبیِ 
پیـشفت ّبی کـَس ٍ ّش تَفیمی دس ّش ػشصِ هشَّى تَخِ 

تَخِ  ٍیظُ ٍ اػتفبدُ ؿبیؼتِ اص ایي ػشهبیِ ّبی ثضسگ اػت لزا
پی ثشدى ثش ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی ثب  ثِ ػلاهت سٍاى آًبى ٍ

ثکبسگیشی ػجک صًذگی ػبلن ٍ کؼت هْبست ّبی صًذگی ٍ 
ػَاهلی کِ ثش ػولکشد داًؾ آهَصاى تأثیش هی گزاسد اص الضاهبت 

ّبی  . چشاکِ دس ػصش حبضش ثب تَخِ ثِ ؿشایظ ٍ پیـشفت اػت
تکٌَلَطیکی ٍ ّدوِ ّبی ؿذیذ فشٌّگی ثشای تغییش ػجک 

اػلاهی ٍ تأثیش هؼتمین آى ثش کیفیت صًذگی تجییي صًذگی ایشاًی 

ػجک صًذگی ػبلن ثِ یک ضشٍست تجذیل ؿذُ اػت کِ ًمؾ 
هْوی دس تضویي ػلاهت سٍاى، ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی ٍ ثْجَد 

. تَخِ ثِ ػجک کیفیت صًذگی افشاد یک خبهؼِ ایفب هی کٌذ
صًذگی ٍ ػَاهل تأثیشگزاس آى دس ّوِ دٍسُ ّبی صًذگی ثِ 

ًَخَاًی حبئض اّویت اػت تب پیـگیشی اص آػیت ّبی خصَف 
اختوبػی صَست گیشد. چشاکِ ػذم ٍخَد ػلائن ثیوبسی ثِ هؼٌی 
ػلاهت سٍاًی کبهل ًیؼت ٍ ػلاهت سٍاًی ثش اثؼبد سٍاًی هثجت 

دس ساػتبی استمبی ػلاهت ٍ ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی دلالت داسد. 
بى ثبیذ ّبی حیبتی یک خبهؼِ ثخصَف ًَخَاً سٍاى ػشهبیِ

تَخِ ٍیظُ ثِ دٍسُ ًَخَاًی ثـَد. ًَخَاًی یکی اص هشاحل هْن ٍ 

http://journal.iocv.ir/?_action=article&au=880837&_au=%D8%AF%DA%A9%D8%AA%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88%D8%A7++%D9%85%D8%B9%D8%B5%D9%88%D9%85+%D9%BE%D8%B1%D8%B3%D8%AA
http://journal.iocv.ir/?_action=article&kw=28613&_kw=%D8%A8%D9%87%D8%B2%DB%8C%D8%B3%D8%AA%DB%8C+%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C
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ٍ  ثشخؼتِ سؿذ ٍ تکبهل اختوبػی ٍ سٍاًی فشد ثِ ؿوبس هی سٍد
ؿکَفب هـبٍساى هذاسع هی تَاًٌذ ًمؾ هْن ٍ تأثیشگزاسی دس 

کشدى لبثلیت ّبی ٍخَدی ًَخَاًبى داؿتِ ثبؿٌذ تب ًَخَاًبى ثب 
سثشدی ثتَاًٌذ دس ثذتشیي ؿشایظ ثکبسگیشی هْبست ّبی کب

ثْتشیي تصوین سا ثگیشًذ ٍ دس ػبصگبسی ثب همتضیبت هحیغی ٍ 
فـبسّبی حبصلِ تَاًبیی ّبی لاصم سا کؼت کٌٌذ. ثٌبثشایي 
کوک ثِ ًَخَاًبى دس سؿذ ٍ گؼتشؽ هْبست ّبی هَسد ًیبص 
خْت ػبصگبسی هَفك ثب هحیظ اختوبػی ٍ صًذگی هَثش ٍ 

هی سػذ. تؼییي ٍ ؿٌبػبیی اسصؿْبی ػبصًذُ، ضشٍسی ثٌظش 
فشدی دس پیـگیشی ٍ کبّؾ اًَاع ًبٌّدبسی سفتبسی ٍ 

یبدگیشی،  لزا اختلالات سٍاًی ًَخَاًبى ًمؾ هَثشی داسًذ.
ثکبسگیشی ٍ هذیشیت هْبست ّبی هختلف دس صًذگی، ثِ ػٌَاى 
یکی اص سٍؿْبی  ثْجَد ٍ استمبء ػلاهت فشدی ٍ ثْضیؼتی 

هْبست ّبی صًذگی دس هذاسع یب دس هغشح هی ؿَد. آهَصؽ 
کبسگبُ ّبی آهَصؿی ًمؾ اػبػی سا دس ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی ٍ 
اثشاص ٍخَد داًؾ آهَصاى ایفب هی کٌذ، الجتِ اگش دس یک دٍسُ ٍ 
 همغغ سؿذی هٌبػت اسائِ ؿَد ًمؾ ثشخؼتِ تشی خَاّذ داؿت.

 

 تبییي هسئلِ در ٍضعیت هَجَد
ی ثب تَخِ ثِ تأکیذات لضٍم تؼلین ٍ تشثیت صحیح ًؼل آت

حکیوبًِ همبم هؼظن سّجشی هجٌی ثش تکیِ ثش فلؼفِ تؼلین ٍ 
تشثیت اػلاهی ـ ایشاًی ٍ ثکبسگیشی الگَی اػلاهی ـ ایشاًی ٍ 

ّبی  سفت اص چبلؾ پشّیض اص الگَّبی ٍاسداتی، چشاؽ ساُ ثشٍى
ًظبم آهَصؿی کـَس ٍ ساّی ثشای پیـگیشی اص آػیت ّبی 

وْیذات لاصم ٍ هفیذ هٌدش ثِ استمبء ػلاهت اختوبػی اػت تب ثب ت
سٍاى ٍ ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی آیٌذُ ػبصاى ایي هشص ٍ ثَم ثـَد. 
ثکبسگیشی هْبست ّبی صًذگی دس ّش دٍسُ صًذگی ًمؾ تؼییي 
کٌٌذُ ای دس تأهیي ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی ٍ داؿتي صًذگی ػبلن 

اختوبػی  -ٍ اثش ثخؾ داسد کِ هٌدش ثِ استمبء تَاًبیی ّبی سٍاًی
[. 1خؼوبًی ٍ اختوبػی هی ؿَد] -ٍ تبهیي ػلاهت سٍاًی

ثخصَف دس دٍسُ حؼبع ًَخَاًی کِ افشاد ًیبصهٌذ کؼت 
هْبست ّبی لاصم ّؼتٌذ ٍ دس صَست ػذم ثشخَسداسی اص ثشخی 
هْبست ّبی صًذگی ٍ ػذم ؿٌبخت ػجک صًذگی ػبلن هوکي 

ػبصًذُ  اػت ًتَاًٌذ ثب ثشخی چبلؾ ّبی سٍصهشُ صًذگی ثشخَسد
داؿتِ ثبؿٌذ کِ ایي اهش هی تَاًذ ثِ ًبػبصگبسی فشدی هٌدش ؿَد 

[ٍ فشد 2ٍ هـکلات خؼوی ٍ ّیدبًی سا دس پی داؿتِ ثبؿذ]
دس ثشاثش ػَاهل ٍ فـبسّبی هحیغی پبػخ هٌبػت اسائِ ًتَاًذ 

تؼذادی اص داًؾ آهَصاى ثِ ػلت ػذم هذیشیت  چشاکِ [.3]دّذ
توبػی ثب ّوؼبلاى خَد، ّیدبى ٍ ًذاؿتي استجبط صحیح اخ

ثخؾ لبثل تَخْی اص اػتؼذادّبی آًبى ؿکل ًوی گیشد. لزا 
ضشٍست داسد اص عشیك آهَصؽ ػجک صًذگی ٍ ثکبسگیشی هْبست 

ّبی صًذگی ٍ هذیشیت ّیدبى ّب ثِ داًؾ آهَصاى، آًبى سا دس 
 . ثشلشاسی استجبعی ػبلن یبسی کشد

ػغِ دٍم ثب دس دثیشػتبى ّبی هت1400َدس اٍایل ػبل تحصیلی 
تَخِ ثِ ػذم حضَس داًؾ آهَصاى دس هذسػِ ثِ دلیل ثیوبسی 
ّوِ گیش کشًٍب ٍ ًگشاًی خبًَادُ ّب ثِ دلیل ٍضؼیت هَخَد ٍ 
هـکلات پیؾ آهذُ ًیبصهٌذ پزیشؽ ٍضؼیت اص ػَی داًؾ 
آهَصاى ٍ خبًَادُ ّبی آًْب ثشای داؿتي ػلاهت خؼوی ٍ سٍاًی 

ي ػجک صًذگی ػبلن ثَدُ ٍ ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی دس گشٍ داؿت
اػت. تبثیش کشًٍب ٍ تؼغیلی هذاسع ثش ػلاهت خؼوی، اختوبػی 

آهَصاى ثِ دلیل دٍس ثَدى اص فضبی هذسػِ ٍ  ٍ سٍاًی داًؾ
آهَصاى هؼبلِ ثَدُ اػت  کبّؾ ًـبط ٍ ػشصًذگی دس هیبى داًؾ

ثخصَف ثشای داًؾ آهَصاى پبیِ دّن کِ ٍاسد همغغ هتَػغِ 
ٌیي ؿشایغی کِ هَاسد رکش ؿذُ داًؾ دس چ. دٍم ؿذُ ثَدًذ

آهَصاى سا اص ًظش ػلاهت سٍاًی ٍ تحصیلی دچبس چبلؾ کشدُ ثَد، 
الذام ثِ آػیت ؿٌبػی ٍ پیذا کشدى ساُ حلی کبسثشدی ثشای 

 ثشعشف ًوَدى ایي هؼئلِ ًوَدم.
 

 اّویت ٍ ضزٍرت اًجبم
داًؾ آهَصاى ثب اسصؽ تشیي ػشهبیِ ّبی هلی ّؼتٌذ ٍ توبم 

ی کـَس ٍ ّش تَفیمی دس ّش ػشصِ هشَّى تَخِ پیـشفت ّب
 ٍیظُ ٍ اػتفبدُ ؿبیؼتِ اص ایي ػشهبیِ ّبی ثضسگ اػت لزا

پی ثشدى ثش ثْضیؼتی  ضشٍست تَخِ ثِ ػلاهت سٍاى آًبى ٍ
سٍاًـٌبختی ثب ثکبسگیشی ػجک صًذگی ػبلن ٍ کؼت هْبست 
ّبی صًذگی ٍ ػَاهلی کِ ثش ػولکشد داًؾ آهَصاى تأثیش هی 

. اهشٍصُ خْت فشاّن ًوَدى اهٌیت ضشٍسیبت اػت گزاسد اص
فشدی ٍ اختوبػی دس حَصُ ّبی خؼوی ٍ سٍحی ًیبصهٌذ اػت کِ 

اػلاهی آهَصؽ دادُ ؿَد چشاکِ هْبست  -ػجک صًذگی ایشاًی
ّبی صًذگی اکتؼبثی ٍ آهَختٌی اػت ٍ هی تَاى آًْب سا ّن 
یبدگشفت ٍ ّن ثکبسثشد. اص ػَاهل هْن دیگشی کِ دس تؼییي 

[ ٍ ػجت 4َفمیت ّبی صًذگی ٍ ػلاهت سٍاًی ًمؾ داسد]ه
ػولکشد ثْتش هب دس حیغِ خَد آگبّی، آگبّی اختوبػی، هذیشیت 

[ ٍ دس صًذگی فشدی ٍ اختوبػی 5ساثغِ ٍ خَد هذیشیتی هی ؿَد]
ػجت ثْجَد ػولکشد هی ؿَد، ایدبد ٍ افضایؾ ثْضیؼتی 

ثیـتش دس  سٍاًـٌبختی دس افشاد اػت تب آًْب سا ثِ ػوت هَفمیت
صًذگی، استجبط اختوبػی حوبیتگشاًِ ػبلن تش ٍ ػلاهت خؼوی ٍ 

[. ثب تَخِ ثِ آًچِ ثیبى گشدیذ ایي 6کٌذ] سٍاًی ثبلاتش ّذایت
ػإال ایدبد گشدیذ کِ آیب آهَصؽ هْبست ّبی صًذگی ثِ ػجک 
اػلاهی ایشاًی دس ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی داًؾ آهَصاى تبثیش گزاس 

 هی ثبؿذ یب ًِ؟
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 گزدآٍری دادُ ّب ٍ اطلاعبت هٌببع
ثِ هٌظَس دػتیبثی ثِ اعلاػبت ثیـتش ٍ اعویٌبى اص صحت هؼئلِ 
اص اثضاس هـبّذُ ٍ هصبحجِ ثِ صَست تلفٌی ٍ ًظشػٌدی دس 
ػبهبًِ ؿبد )هذیشیت، هؼبًٍیي، دثیشاى، داًؾ آهَصاى، ٍالذیي(، 
پشػـٌبهِ ّب: پشػـٌبهِ ػجک صًذگی اػلاهی کبٍیبًی داسای 

ػَال 18داسای  4همیبع ثْضیؼتى سٍاًـٌبختى سیف ػَال، 75
کِ ؿؾ ػبهل: خَد هختبسی، تؼلظ ثش هحیظ، سؿذ ؿخصی، 
استجبط هثجت ثب دیگشاى، ّذفوٌذی دس صًذگی ٍ پزیشؽ خَد سا 

ػیبِّ سفتبس، هغبلؼِ هٌبثغ ٍ کتت هؼتجش ٍ پیـیٌِ  .هی ػٌدذ
ی تحمیك ػبیش هحممیي اػتفبدُ ًوَدم کِ ًتبیح حبصل اص توبه

 ثَد. پبییي ثَدى ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی آًْبهَاسد فَق دلیلی ثش 
 

 جبهعِ آهبری 
 85 داًؾ آهَصاى دثیشػتبى هتَػغِ دٍم ؿْش تْشاى ثب ًوًَِ

 ًفشُ ثَدًذ. 
 

 تجشیِ ٍتحلیل اطلاعبت
الف.  ثشخی اص ػَاهل ٍ هـکلات سفتبسی، اص دیذگبُ صبحجٌظشاى:

کبسثشدی تَػظ اٍلیب ٍ ػذم آهَصؽ هْبستْبی صًذگی ثِ صَست 
[ ة.الگَپزیشی 9، 8، 7آؿٌب ًکشدى فشصًذاى ثب حمَق دیگشاى]

سػیذى ثِ خَاػتِ ّب ثب ثذاخلالی ٍ پشخبؿگشی  [ ج.10ًبصحیح]
[. اص عشیك 11کِ دس ٍالغ ًَػی تمَیت سفتبس هحؼَة هی ؿَد]

ًظشػٌدی اص داًؾ آهَصاى: الف. پبییي ثَدى ثْضیؼتی 
صاى، ة.ػذم آهَصؽ داًؾ آهَصاى ثِ سٍاًـٌبختی دس داًؾ آهَ

اًدبم فؼبلیت ّبی گشٍّی ثب اّذاف ٍاحذ ج.ػذم آگبّی ٍالذیي 
ًؼجت ثِ ًحَُ ثشخَسد ٍ داؿتي کوجَد هحجت دس داًؾ آهَصاى 
د.ػذم تخلیِ دسػت ّیدبًی ٍ ثشٍص آى ثِ صَست آػیت ّبی 
سفتبسی ُ.کبّؾ استجبعبت کلاهی ثیي ٍالذیي ٍ داًؾ آهَصاى ٍ. 

 کشدى ًَخَاًبى ثب یکذیگش تَػظ ٍالذیي. همبیؼِ
 

 ارائِ راُ حل ّب ٍ اجزای آًْب

راُ حل ّبی کبربزدی بزای تقَیت بْشیستی 

 رٍاًطٌبختی

[ 12ساُ حل ؿوبسُ یک: آهَصؽ هْبست ّبی صًذگی ] گبم اٍل:

 ای)ّفتِ ای یک خلؼِ( دلیمِ 30خلؼِ 
: 1-1فشایٌذ اخشای : آهَصؽ هْبست خَدآگبّی.1-1ساُ حل 

حَسیت تذسیغ آگبّی ًؼجت ثِ تَاًبیی ّب، ًمبط لَت ٍ ه
ضؼف، خَاػتِ ّب ٍ احؼبػبت خَد، هذیشیت ٍ کٌتشل 

 احؼبػبت،افضایؾ تؼبهل ثیي فشدی دس ًظش گشفتِ ؿذ.

هشحلِ اٍل فمظ اص داًؾ آهَصاى خَاػتن تب تؼشیف خَدؿبى سا اص 
ًظش ثیبى کٌٌذ، دس هَسد احؼبػبتـبى اثشاص  ...غن ،ؿبدی ،تشع ٍ

ایي ؿیَُ دس یک خلؼِ .کٌٌذ،دس کلاع تؼبهل داؿتِ ثبؿٌذ
دس هشحلِ ثؼذی تکبلیفی دس ًظش گشفتن تب  صَست گشفت.

ّیدبًبت هختلف خَد سا ثِ صَست ػولی اثشاص کٌٌذ. ثشای هثبل 
اص داًؾ آهَصاى خَاػتن تب دس دفتشچِ ای احؼبػبت ّش سٍص خَد 

س عَل ّفتِ غوگیي، سا یبدداؿت کٌٌذ ٍ همبیؼِ کٌٌذ تب چمذس د
 .خَؿحبل ٍ یب ػصجبًی ّؼتٌذ

: گبم 1-2: آهَصؽ هْبست خَدکٌتشلی. فشایٌذ اخشای 2-1حل ساُ
اٍل تَخِ کشدى: صهبًی کِ داًؾ آهَصاى سفتبس صحیحی سا اًدبم 
هی دادًذ عجك ػولکشد آًْب دس ػبهبًِ ؿبد ثِ آًبى تَخِ هی ؿذ 

اگش سٍؽ  ٍ  ثبصخَسد آى دس گشٍُ ًـبى دادُ هی ؿذ ٍلی
اؿتجبّی سا ثِ کبس هی گشفتٌذ دس گشٍُ ًؼجت ثِ آى سفتبس ثب ثی 
تَخِ ػجَس هی کشدم ٍ دس صفحِ ؿخصی ػلت سا خَیب ؿذُ کِ 

هشٍس ثبػث حزف سفتبس اؿتجبُ ٍ تثجیت سفتبس صحیح هی  ثِ
ؿذ.گبم دٍم پبداؽ دادى ٍ تحؼیي کشدى: تـَیك ّبی کلاهی 

  ٍ تحؼیي کشدى دس ػبهبًِ ؿبد ثَد .
: آهَصؽ هْبست ّوذلی ثب اػتفبدُ اص تکٌیک چبلؾ 1-3ساُ حل 

: داًؾ آهَصاى گشٍُ ثٌذی 1-3هْشثبًی ٍ ایفبی ًمؾ. فشایٌذ اخشای
ب خَاػتِ  ؿذًذ. ثؼذ اص تَضیح سفتبسّبی ّوذلاًِ ٍ غیشّوذلاًِ اص آًْ

دلیمِ ای سا عشاحی ًوبیٌذ ٍ اص  5 ؿذ کِ ثِ کوک یکذیگش ػٌبسیَی
 اص عشیك ػشگشٍُ اسػبل ًوبیٌذ. عشیك صفحِ ؿخصی 

آهَصؽ هْبست حل هؼئلِ ثب ثکبسگیشی هْبست تفکش  :4-1ساُ حل
: ثشای اخشایی ؿذى فشایٌذ کٌتشل ٍ 1-4خلاق: فشایٌذ اخشای

هذیشیت ّیدبى دس صًذگی ًیبص ثِ آهَصؽ هْبست ّبیی اصخولِ 
سٍؽ ّبی ثشلشاسی استجبط، اّویت دادى ثِ اثشاص ًظش دیگشاى حتی 

ى ًظشات، لضبٍت اگش خلاف ًظش هب ثبؿذ، صجشکشدى دس ؿٌیذى ٍ ثیب
ی کشدى، حل هؼئلِ ٍ...  ًکشدى دیگشاى،حؼبدت ًکشدى، ػزسخَاّ
ثَد. سٍؽ ػلوی حل هؼئلِ خبى دیَیی. دس هشحلِ اٍل اص آًْب 
ب هی ثبیؼت دس خصَف داػتبًی  خَاػتن کِ هؼئلِ یبثی کٌٌذ. آًْ
کِ هغشح هی ؿذ ثب تَخِ ثِ ؿشایظ ثِ دًجبل ػلت ثِ ٍخَد آهذى 

هشحلِ دٍم اص آًْب خَاػتن کِ اعلاػبت لاصم  دس .هـکل هی گـتٌذ
سا ثب اػتفبدُ اص اثضاس هصبحجِ دس ساثغِ ثب هـکل هغشح ؿذُ خوغ 

دس هشحلِ ثؼذ ثِ کوک تفکش خلاق، ثبیذ ثِ فشضیِ  .آٍسی ًوبیٌذ
ػبصی ثشای یبفتي ساُ کبس حل هـکل هی پشداختٌذ کِ ثِ صَست 

ّذُ فشضیبت ٍ دس هشحلِ پبیبًی ثب هـبذ. گشٍّی اًدبم هی ؿ
کبسّبی احتوبلی ثِ ًتیدِ گیشی هی پشداختٌذ ٍ ایٌگًَِ سٍؽ  ساّ

 صحیح حل هؼئلِ سا آهَصؽ دیذًذ.
: دس 5-1: آهَصؽ هْبست استجبط هإثش: فشایٌذ اخشای1-5ساُ حل 

دس اثتذا ثبّن گشٍّی ّبی خَد  اًدبم فؼبلیت ّبی پظٍّـی
ـکل اثتذا تؼبٍى ٍ ّوکبسی ًذاؿتٌذ. ثشای ثشعشف ًوَدى ایي ه
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اص آًْب خَاػتِ ؿذ تب دٍ ثِ دٍ ثِ توشیي ثپشداصًذ ٍ پغ اص هذت 
 کَتبّی توشیي ّب ثب توبم اػضبی گشٍُ اًدبم ؿذ.

-1: آهَصؽ هْبست سٍاثظ ثیي فشدی: فشایٌذ اخشای1-6ساُ حل 
. ؿٌبػبیی احتشام ٍ ادة دس ثشخَسد ثب افشاد: آهَصؽ سػبیت 6

 تي ػمبیذ ٍ...تفبٍت ّب ٍ تـبثْبت. ٍ دس ًظشگشف
: تمَیت هْبست تصوین گیشی ثب اتخبر هَاسدکبسثشدی. 1-7ساُ حل

اسصیبثی هَاسد تصوین گیشی ثب ثکبسگیشی هؼئَلیت پزیشی اص عشیك 
اًتخبة ّویبس هـبٍس ثِ ػٌَاى ًوبیٌذُ ٍ ػشگشٍُ اصلی دس ّش 

: اص داًؾ آهَصاى ًظشػٌدی ؿذ ٍ آًْب ثِ 1-7کلاع. فشایٌذ اخشای 
سػیذًذکِ افشادی کِ ثتَاًٌذ ٍیظگی اخلالی صجش، احتشام ایي ًتیدِ 

هتمبثل، ساصداسی، لبثلیت حل هـکلات خَد ٍ پیـشفت تحصیلی سا 
کؼت ًوبیٌذ هی تَاًٌذ اًتخبة ؿًَذ. ٍ ثشای ّش کلاع یک ًفش 

 عجك ًظشػٌدی اًتخبة گشدیذ.
: اص 1-8: تمَیت هْبست تفکش اًتمبدی، فشایٌذ اخشای 1-8ساُ حل 

عشیك اخشای تکٌیک خوغ آٍسی اعلاػبت ٍ ثکبسگیشی سٍؽ 
 پشػؾ ٍ پبػخ 

: 9-1: تمَیت هْبست هذیشیت اػتشع. فشایٌذ اخشای1-9ساُ حل 
ثب ؿٌبخت احؼبػبت ٍ ثکبسگیشی تکٌیک دم ٍ ثبصدم ػویك 

 ؿکوی.
: تمَیت هذیشیت ّیدبًی،خَدکٌتشلی ٍ کٌتشل 1-10ساُ حل 

بصی ػضلاًی ثشای کٌتشل تکبًِ اص عشیك اخشای تکٌیک آسام ػ
: اص آًْب خَاػتن عجك 1-10خـن، پشخبؿگشی ٍ... فشایٌذ اخشای 

تکٌیک آسام ػبصی ػضلاًی ػول کٌٌذ ٍ ثِ ّیچ چیضی ثِ خض 
خَدؿبى فکش ًکٌٌذ ٍ ثذى خَد سا دس ؿشایظ آسام ٍ ساحتی لشاس 
ثذٌّذ. ّذف اص آى تدؼن کشدى فضبیی آسام ٍ دٍػت داؿتٌی 

ثبّن دس ؿشایظ یکؼبى ثذٍى ّیچ اضغشاة ٍ  ثَد کِ ّوِ افشاد
ًگشاًی ثِ سؤیبّبیـبى فکش کشدُ ٍ ایي اهش تَاًؼت کوک صیبدی 

 دس تخلیِ ّیدبًی داؿتِ ثبؿذ.

ساُ حل ؿوبسُ دٍ: آهَصؽ ثِ اٍلیب ٍ داًؾ آهَصاى ثب  گبم دٍم:

اسائِ کلیت ثشای خبًَادُ ّب ٍ داًؾ آهَصاى دس فضبی هدبصی 
ّبی ؿبد دس سٍص ّبی کشًٍبیی. آگبّی تحت ػٌَاى خلك لحظِ 

 ػبصی خبًَادُ ّب ٍ داًؾ آهَصاى ٍ اسائِ ساّکبسّبی آهَصؿی. 

ساُ حل ؿوبسُ ػِ: آهَصؽ ثِ اٍلیب ٍ داًؾ آهَصاى  گبم سَم:

ثب اسائِ کلیت ثشای خبًَادُ ّب ٍ داًؾ آهَصاى دس فضبی آهَصؿی 
هت ؿبد تحت ػٌَاى ساّکبسّبی ػبدُ ثشای  ثْجَد ثخـیذى ػلا

 سٍاى ٍ ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی. 

ساُ حل ؿوبسُ چْبس: آهَصؽ ثِ داًؾ آهَصؽ دس  گبم چْبرم:

فضبی آهَصؿی ؿبد تحت ػٌَاى اًَاع ػجک ّبی صًذگی ٍ فَایذ 
 ایشاًی. –ثکبسگیشی ػجک صًذگی اػلاهی 

ساُ حل ؿوبسُ پٌح: ثشگضاسی خلؼبت هـبٍسُ تلفٌی  گبم پٌجن:

 ػولکشد فشصًذاًـبى.فشدی ٍیظُ اٍلیب دس صهیٌِ 

ساُ حل ؿوبسُ ؿؾ: ثشگضاسی خلؼبت هـبٍسُ   گبم ضطن:

تلفٌی فشدی ثب داًؾ آهَصاى خْت ثشسػی هؼبئل ٍ ثْجَد 
ٍضؼیت ٍ ًـؼت ّبی حضَسی فشدی ثب حفؼ پشٍتکل ّبی 

 ثْذاؿتی.

ثشسػی سٍؽ ّبی آهَصؿی ًـبى داد کِ  ارسیببی اقداهبت:

صًذگی تَام ثب سفبُ،  ّش فشدی ثِ دًجبل ثْتش صیؼتي، داؿتي
آساهؾ ٍ اهٌیت ٍ دػتیبثی ثِ ػجک صًذگی هٌبػت ثب فشٌّگ 
اػلاهی اػت. دس ایي حیغِ ًمؾ فشٌّگیبى ثؼیبس تبثیشگزاس 
اػت چشاکِ ّش هلتی ثِ دًجبل پیـشفت، تشلی، تَػؼِ ٍ 
ػشثلٌذی کـَسؽ هی ثبؿذ. اهشٍص خْبًیبى ثشای سػیذى ثِ 

ت هی کٌٌذ ٍ آى کـَسّبیی ثشتشی دس توبهی ػغَح ثب ّن سلبث
هَفك تش ّؼتٌذ کِ ػجک صًذگی صحیح ٍ ایذُ ال سا ػشهٌـبء ٍ 

  ػشلَحِ هلت خَد لشاس دادُ اًذ.
 

 ًتیجِ گیزی 
ًتبیح ًظشػٌدی حبکی اص اثشثخـی آهَصؽ ػجک صًذگی 

ایشاًی ثب سٍیکشد هْبست هحَس ٍ کؼت هْبست ّبی  -اػلاهی
صًذگی دس خْت افضایؾ هؼٌبداس ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی ثب 
ثکبسگیشی هْبست ّبی کبسثشدی دس تؼبهلات ثب ّوؼبلاى ٍ 
اػضبی خبًَادُ ثَدُ اػت کِ ًـبى هی دّذ ثب ایدبد اًگیضُ ٍ 

مَیت تَاًوٌذی ّب ٍ ثکبسگیشی هْبست ّب هی تَاًین سفتبسّبی ت
استمبءدٌّذُ ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی سا دس داًؾ آهَصاى ایدبد 
ًوبیین تب گبهی هَثش دس خْت پیـگیشی اص آػیت ّبی اختوبػی 
ؿَد کِ اص الگَثشداسی اص ػجک ّبی صًذگی غشثی، احؼبع 

صیبى کبسی ٍ... ثِ ًبتَاًی، ًبکبهی، تحت کٌتشل ثَدى ٍ احؼبع 
ٍخَد هی آیذ. داًؾ آهَصاى دس عَل آهَصؽ ػجک صًذگی اػلام 

ایشاًی اص تأثیش هثجت سفتبسّبی ػبلن آگبّی یبفتِ ٍ ثب توشیي  –
ػولی ثِ ًمؾ آًْب دس ایدبد عشاٍت ٍ ؿبداثی دس صًذگی پی هی 
ثشًذ ٍ ایي هؼألِ هی تَاًذ صهیٌِ ّبی اًدبم سفتبسّبی ػبلن سا 

َخَد آٍسد. لزا ثکبسگیشی هْبست ّب دس صًذگی ًِ تٌْب دس آًْب ث
هی تَاًذ هَخت استمبی ػبصگبسی، کیفیت صًذگی ثْتش ٍ سضبیت 
اص صًذگی ثـَد ثلکِ هی تَاًذ ًمؾ هإثش ٍ ثشخؼتِ ای دس 

دس ٍالغ ًتبیح ایي  .افضایؾ ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی داؿتِ ثبؿذ
ی کؼت ؿذُ تدشثِ ًـبًگش آى اػت کِ ثب ثکبسگیشی هْبست ّب

ٍکؼت لبثلیت ّب ٍ تَاًوٌذی ّب هبًغ اص آى هی ؿَد کِ 
اؿخبف دس ػیغشُ ّیدبى ّب لشاس گیشًذ ٍ دس فشاص ٍ ًـیت 

 صًذگی کوتش دچبس هـکل ؿًَذ. 
 

 هحدٍدیت ّب
اص خولِ هحذٍدیت ّبی هغبلؼِ حبضش هی تَاى ثِ اخشای 
پظٍّؾ دس ًوًَِ ای هتـکل اص داًؾ آهَصاى پبیِ دّن 
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ى هغْشُ ؿبّذ دس تْشاى اؿبسُ کشد؛ ایي هؼئلِ هی تَاًذ دثیشػتب
 کبّؾ حَصٓ تؼوین دّی ًتبیح سا ثِ دًجبل داؿتِ ثبؿذ.

 

 پیطٌْبدّب

کبسؿٌبػبى ٍ هتخصصیي حَصُ ػلاهت سٍاى، دس عَل ػبل  -
عَس هتَػظ ّش دٍ هبُ یکجبس( دس لبلت فؼبلیتْبی  تحصیلی)ثِ

ٍسٍد ًوبیٌذ ٍ اص پیـگیشی اص آػیت ّبی اختوبػی، ثِ هذاسع 
 ًضدیک ثِ ثشسػی هـکلات داًؾ آهَصاى ثپشداصًذ.

اًدبم ایي تدشثِ دس همبعغ ٍ هذاسع دیگش ٍ حتی ثب خبهؼِ  -
 آهبسی ثیـتشتَػظ دیگشّوکبساى یب هـبٍساى اًدبم ؿَد.

ثشای دػتیبثی ثِ ّذف ٍ تدشثِ لزت ثخؾ هـبسکت ٍ ّوکبسی 
توبهی اػضب هثوشثوش هی ثبؿذ. لزا اص ّوکبسی ّوِ داًؾ 
آهَصاى ػضیض، اٍلیبی ثضسگَاس، هذیشیت هحتشم دثیشػتبى ٍ 
کبسؿٌبع هحتشم هـبٍسُ ػپبػگضاسم. خذاًٍذ هٌبى سا ؿبکشم ٍ 

ـکلات ٍ اهیذٍاسم ًتبیح ایي تدشثِ ثتَاًذ دس خْت کبّؾ ه
استمبء ثْضیؼتی سٍاًـٌبختی داًؾ آهَصاى ایي هشص ٍ ثَم هَسد 

 .اػتفبدُ لشاس ثگیشد
 

 هَاسیي اخلاقی
دس ایي هغبلؼِ اصَل اخلاق دس پظٍّؾ ؿبهل اخز سضبیت 
آگبّبًِ اص ؿشکت کٌٌذگبى ٍ حفؼ اعلاػبت هحشهبًِ آًْب سػبیت 

 گشدیذُ اػت.
 

 تطکز ٍ قدرداًی
ی ٍ تـکش خَد سا اص کلیِ پظٍّـگشاى هشاتت لذسداً

کٌٌذگبى ایي پظٍّؾ کِ ثب اػتمجبل ٍ ثشدثبسی، دس سًٍذ  ؿشکت
 داسًذ.  اػتخشاج ًتبیح ّوکبسی ًوَدًذ، اػلام هی

 

 هٌبفع تعبرض
ًَیؼٌذگبى ایي هغبلؼِ ّیچ گًَِ تؼبسض هٌبفؼی دس اًدبم ٍ 

 ًگبسؽ آى ًذاسًذ. 
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