


ت ؟برداشت شما از سبك زندگي چيس



Life styleسبک زندگی       

ايفرآيندههمهكهزندگيفرديوهمتابيليتكُ:)آلمانيروان درمانگر(آدلرآلفرد.1
.دارندقرارآنذيلزندگي،عمومي

بهايبنياديهايارزشيافتنبراياستانسانتلاشتجسم:)جامعه شناس(زيمل.2
.ديگرانبهآنشناساندنوعيني اشفرهنگدرخودبرترفرديتتعبيري

.مي دهدهويتاحساسگروهبهكهمشتركيهايرسموهاارزش:)جامعه شناس(وبر.3

روه يا علايق، نظرات، رفتارها و جهت گيري رفتاري يك فرد، گ. 4
.فرهنگ 

ستن سبك زندگي، يك شيوه ي مشخص و قابل مشاهده از زي. 5
.است 

و سبك زندگي دلالت بر ماهيت و محتواي روابط، تعاملات. 6
.كنش هاي اشخاص و آحاد مردم در هرجامعه دارد 

با هدف و در روابط چهارگانه انسان مجموعه اي از انتخاب ها. 7
.جهان بيني مشخص 



؟به نظر شما آيا در سبك زندگي پيشرفت داشته ايم•
وضعيت ما در خصوص فرهنگ كار جمعي چگونه است ؟•
آيا در روابط اجتماعي، حقوق متقابل رعايت مي شود ؟•
نظر شما درباره وضعيت ازدواج و طلاق چيست ؟•
در خصوص فرهنگ رانندگي چه نظري داريد ؟•
آيا الزامات فرهنگ آپارتمان نشيني رعايت مي شود ؟•
چه الگويي براي تفريحات سالم پيشنهاد مي كنيد ؟•
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.برخي آسيب هاي اجتماعي را نام ببريد �
علت رواج دروغ و پرخاشگري چيست؟�
آيا جامعه ما تجمل گراست ؟�
ابي  وضعيت پوشش آقايان و بانوان را چگونه ارزي�

مي كنيد ؟
وضعيت معماري و شهرسازي چگونه است ؟�
آيا حقوق افراد در رسانه ها و فضاي مجازي  �

رعايت مي شود ؟
از  شايسته است كودكان و نوجوانان از چه سني�

ده كنند ؟اينترنت مستقل و موبايل و تبلت استفا



زندگيهايمهارت



؟مهارت هاي ده گانه زندگي چيست
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زندگيمهارت هاي 
                                           decision making:                 تصميم گيري 1.
problem solving:حل مساله 2.
creative thinking: تفكر خلاق 3.
critical thinking:تفكر نقادانه 4.
Effective communication:برقراي رابطه مؤثر با ديگران 5.
interpersonal relationships:                      برقراري روابط بين فردي سازگارانه 6.
self awareness:خودآگاهي 7.
empathy:همدلي با ديگران 8.
Managing of stress:مديريت  هيجان  9.

Anger control:كنترل خشم 10.



ت ؟برداشت شما ازاعتماد به نفس چيس



د ؟جوگيرها چه تيپ شخصيتي دارن



ز يك سو  نسبت اعتماد به نفس با فروتني ا
ست ؟و با خودبرتربيني از سوي ديگر چي



ه آيا اعتماد به نفس با مفهوم توكل ب
خداوند در تعارض است ؟



شيوه هاي تقويت خودآگاهي  
و اعتماد به نفس چيست ؟



:خودارزيابي صحيح در حيطه هاي ) الف
وزن ، چهره–قد :ظاهر جسماني شامل . 1
:  خصوصيات روان شناختي شامل . 2

تاري  رف–احساسي –شناختي –ارتباط با ديگران 



:عملكرد در محيط كارو زندگي . 3
شغلي  –تحصيلي 

:عملكرد وظايف روزمره . 4
عادات غذايي–سلامتي –بهداشت 

:عملكرد ذهني شامل . 5
......ويادگيري ، خلاقيت ، درايت، تصميم گيري 

امور معنوي  . 6
ارزيابي ديگران از شما. 7



.داشتن هدف و برنامه ) ب

انه  پرورش ديدگاه مثبت و نگاه اميدوار) ج
.به روند كلي زندگي 

ي و  تقويت روحيه مسئوليت پذيري فرد) د
.اجتماعي 



ن شيوه هاي افزايش اعتماد به نفس فرزندا
چيست ؟



:نبايد ها ) الف

.سركوفت نزنيم . �1

.تحقير نكنيم . �2

.مقايسه نكنيم . �3

.ه نكنيم جنبه هاي منفي و مسائل و مشكلات پيشين را برجست. �4



:بايدها ) ب

.جنبه هاي مثبت را برجسته كنيم . �1

.در حضور ديگران از آنها به اندازه تعريف كنيم . �2

.در برخي كارها با آنها مشورت كنيم . �3

.گفتن ها آنها را تشويق كنيم ) نه(براي برخي . �4



فرآيند حل مسئلهوتصميم گيري 
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مقدمه
تلاشومشكلاتومسائلباشدنمواجهپياپيروندجزچيزيزندگي،�

.نيستهاآنفصلوحلبراي

مشكلاتباناخواهخواهماواستعاديامريزندگي،درمشكلوجود�
.شويمميمواجهخودزندگيدرمتعددي

ميقادرراشما،مسئلهحلوگيريتصميممهارتكسب�
.دشويروبروزندگيمشكلاتباسازندهطوربهتاسازد
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باورهاي غلطي كه در جامعه وجود دارد
.شودنميمشكليدچارخودزندگيدرقويانسان�
.استناتوانيوضعفدهندهنشانشدن،مشكلاتدچار�
.ودشنميمواجهمشكليباخودزندگيدرگاههيچكند،عملدرستانساناگر�
بيهتنوشناخترامقصربايدوداردوجودهممقصريحتماًدارد،وجودمشكلياگر�

.كرد
.استفردناتوانيولياقتيبيدهندهنشانبرخوردن،مشكلبه�
.كردحلتواننميرامشكلاتازبرخييامشكلات�
آنكردنحلبهنيازيتانكنيپيدامشكلياصلاًكهكردسعيبايدزندگيدر�

!!!باشينداشته
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تعاريف
تصميم گيري�
مهارتايدبشماوداردوجودپاسخچندينآنبرايكههستيدروبروموقعيتيباشما�

.باشيدداشتهراگزينهبهترينانتخاب

مسئلهحل�
.نداريدآنبرايجوابيهيچداريد،كهاطلاعاتيباكههستيدروبروموقعيتيباشما�

.باشيدميمسئلهحلنامبهفرآيندينيازمندلذا
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شيوه هاي مختلف تصميم گيري 
احساسيتصميم گيري �

اجتنابيتصميم گيري �

تكانه ايتصميم گيري �

مطيعانهتصميم گيري �

اخلاقيتصميم گيري �

منطقيتصميم گيري � 23



احساسيتصميم گيري 
ميدرستراچيزيچهفرداحساسكهاستاينانتخاباينمبناي�

داند؟

يشخصهايارزشوذهنيترجيحاتدروني،حسبرتاكيداينجادر�
!كند؟ميفكريچهاينكهنهاست،فرد
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اجتنابيتصميم گيري 
.كندميانكارراگيريتصميملزومفرد،�
.شوددرستخودبهخودچيزهمهاستاميدوار�
.كندمياستفادهكارهاانداختنتأخيربهتكنيكاز�
.دباشميگزافهزينهبهامامدتكوتاهروانيآسايش:فردهدف�
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تكانه ايتصميم گيري 
هيچويردگميتصميمناگهاني،اتفاقاتمبنايبروسرعتبهفرد�

.نداردحقايقازمنطقيارزيابيگونه
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مطيعانهتصميم گيري 
.گيردميتصميمديگران،انتظاراتاساسبرفرد�
.استانفعالروش،ايناصليويژگي�
.بگيرندتصميمويبرايديگراندهدمياجازهفرد�
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اخلاقيتصميم گيري 
هبتواندميكهاستاخلاقيمنبعيكگيريتصميممبناي�

يشخصاخلاقياصولاساسبرياباشدمربوطمذهبيتعليمات
.بگيردتصميم
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منطقيتصميم گيري 
بهكهمهمياطلاعاتتماميمنطقيوطرفانهبيطوربهفرد�

اهدافهبتوجهباسپسوكندميارزيابيرااستمربوطتصميم
.گيردميراتصميمبهترينخود،
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مراحل فرآيند حل مسئله
خود آگاهي هيجاني1.
تعريف دقيق مسئله يا تصميم2.
تهيه فهرستي از راه حل ها يا تصميمات مختلف3.
ارزيابي گزينه ها و انتخاب بهترين راه حل4.
اجراي راه حل انتخاب شده5.
ارزيابي6.
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خود آگاهي هيجاني-1
هايموقعيتدرهيجاناتواحساساتبهنسبتآگاهي:هيجانيآگاهيخود�

مختلف

يمياهستيدمواجهمشكليباوقتيكهباشددارخندهشمانظربهشايد�
:كنيدفكرخودباابتدادربگيريد،تصميميخواهيد

))من با يك مشكل مواجه شده ام((
))من در حال تصميم گيري هستم(( 

شودميباعثدرونيگفتارشكلبهخودآگاهيازجزءاينبردنكاربهاما�
.مواجهيمآنباكهشودتصميمييامسئلهبهمعطوفماذهنكه 31



افكار ناكارآمد
رآمدناكاافكارشدنفعالازمانعمثبت،درونيگفتارهايبردنكاربهبا�

:شويم

.ماستسربربلاستچههر1.

!لنگهپايسنگهچههر2.

.امعرضهبيمن3.

.هستمنخوريدردبهآدممن4.
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افكار مثبت و كارآمد
.مشكل براي هر كسي پيش مي آيد و براي من هم پيش آمده است1.
.اين يك امتحان الهي است2.
.قدرت من خيلي بيشتر از اينهاست3.
.اين تمرين است و باعث مي شود كه قوي تر شوم4.
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تعريف دقيق مسئله يا تصميم-2
.خوب تعريف كردن مسئله، نيمي از حل آن است�

:سوال توجه كنيم6براي تعريف مسئله بايد به �
)WHAT(مشكل چيست؟ 1.
)WHEN(مشكل از چه زماني ايجاد شده است؟ 2.
)WHERE(مشكل در كجا به وجود آمده است؟ 3.
)WHO(چه كساني در ايجاد مشكل نقش داشته اند؟ 4.
)WHY(چرا مشكل ايجاد شده است؟ 5.
)HOW(چگونه مشكل ايجاد شده است؟ 6.
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طبقه بندي مشكلات
راهيكفقطكهشودميگفتهمشكلاتيبه:)Well-Defined(واضح1.

لازم10بالاينمرهامتحان،يكدرقبوليبرايمثلاً.دارندصحيححل
.است

ا،هآنرفعبرايكهشودميگفتهمشكلاتيبه:)Ill-Defined(مبهم2.
كههدفياساسبربايدشماوداردوجودمتعدديصحيحهايحلراه

شتربيهدف،بهرسيدندرراشماحلراهكدامكهبگيريدتصميمداريد،
.كندميكمك
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فتهيه فهرستي از راه حل ها يا تصميمات مختل-3
فهرستراممكنهايحلراهتماميوكنيدفكرخوببايدمرحلهايندر�

.نماييد

راههر،سانسوريخوداعمالبدونوداشتهنگهبازراخودذهنكنيدسعي�
.كنيديادداشترسيد،ذهنتانبهكهراحلي

چون.تآنهاسكيفيتازمهمترمختلفتصميماتوهاحلراهكميتمرحله،ايندر�
هنتانذبهكهتصميميياحلراههرذهن،برايمحدوديتايجادبدونشكلاينبه

راآنبودن،مثبتيامنفييابودننادرستيادرستگرفتننظردربدونآمد،
.كنيدمييادداشت
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ارزيابي گزينه ها و انتخاب بهترين راه حل-4
بهترين راه حل كدام است؟

از كجا مي فهميم كدام راه حل از همه بهتر است؟

!بينديشيدهاگزينهمعايبومزايابهكهاستمهممرحلهايندر�

تاد؟افخواهداتفاقيچهكنم،استفادهحلراهاينازاگركهبپرسيدخوداز�

.كنيدنيبيپيشراكارآننتيجهكنيد،سعيكاريهرانجامازقبلعبارتيبه�
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اجراي راه حل انتخاب شده-5
مشكلات مرحله اجرا�
:هجوم افكار ناكارآمد�
.اين مشكل پيچيده تر از آن است كه با اين كارها حل شود1.
.من هيچ وقت نتوانسته ام كاري را به خوبي انجام دهم2.
!من مي دونم كه اين كار به نتيجه نمي رسه3.
.اين افكار مي تواند بر توانايي ما اثر منفي بگذارد�

...من ميدونم، كارمون تمومه�
38



بايد چه كرد؟؟؟افكار ناكارآمد براي مبارزه با اين 
.ببريمبالارانفسمانبهاعتماد�

.كنيمبينيپيشراحلراهپيامدهاي�

:كنيممشورتديگرافرادبا�
، بلكه يك فرد توانمند كسي نيست كه توانايي هاي متعددي دارد�

.دكسي است كه مي تواند از توانايي هاي ديگران استفاده كن

طتوسوموقعچهكجا،كاري،چهكهكنيدمشخصدقيقطوربه�
.شودانجامبايدكسيچه
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ارزيابي-6
حلراهآياكهشودانجامارزيابيبايدشده،انتخابحلراهاجرايازپس�

خير؟يابودهبخشرضايتوموثرنظر،مورد
.بهترچهبوده،موثرشدهانتخابحلراهاگر�
جاكدرببينيدوكنيدمروررامسئلهحلمراحلبايدصورت،اينغيردر�

.استنشدهحلمشكلكهداشتهوجوداشكال
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يد ؟درباره مهارت تفكر انتقادي چه ميدان
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ند ؟چرا برخي مردم انتقاد پذير نيست



ست؟شيوه هاي ترويج فرهنگ انتقاد پذيري چي



چرا برخي مردم انتقاد نمي كنند؟
)بي تفاوت اند؟(



ت؟شيوه هاي اثرگذار انتقاد چيس



كيست ؟مسئولشهروند



ت ؟چيسفرديمسئوليت پذيري



چيست ؟اجتماعيپذيريمسئوليت
است ؟آن كدامابعاد



چيست ؟گزارهاين درباره ينظرتان

"معذورمأمورم ومن"



)همگاني(درباره نظارت عمومي 
چه ميدانيد؟                  



برخي نهاد هاي نظارتي داخل و خارج  
.                 سازمان را نام ببريد



آيا با وجود نهاد هاي نظارتي تخلفات  
؟در سازمان ها وجود ندارد

؟                                               چرا



ت  آيا نظارت عمومي در كاهش تخلفا
نقش دارد؟                                     



ه سازمان ها و شركت هاي صنعتي  بزرگ دنيا از چ
ي سيستم هاي نظارتي به منظور افزايش بهره ور
استفاده مي كنند ؟                    



درباره شهامت مدني چه مي دانيد؟



درباره ي جرايم عليه عدالت چه مي دانيد ؟



آيا با مهارت تفكر انتقادي آشنايي داريد ؟



چند عمل معروف اجتماعي را نام ببريد؟



چند عمل معروف سازماني را نام ببريد ؟



.چند كار منكر اجتماعي را نام ببريد 


