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 پایه هشتم"  جزوه درس تفکروسبک زندگی درترم دوم"
  وازآنجاکه درنیمسال دوم  تذکر:دانش آموزان عزیز:برای امتحان تفکرخردادماه فقط همین جزوه رامطالعه نمائید

کلاس ها درآخرین هفته اردیبهشت   وتعطیلی باعنایت به برگزاری کلاس ها دردوبخش حضوری وغیرحضوری 
هیچ کارپژوهشی وتحقیق به معنای  فرصت کم ،کنفرانس ها درنیمسال دوم وباتوجه به وعدم برگزاری ،۱۴۰۱ماه

اکه خلاصه دوکتاب"تفکروسبک زندگی"پایه هشتم است  حقیقی برگزارنشد،لذاتصمیم براین شد که این جزوه ر
  این جزوه رامطالعه نمایند.  نمره۲۰لازم به تذکراست دوستان برمبنایدرقالب این جزوه کم حجم ارائه گردد
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 یعنی برنامه ریزی و تلاش برای رسیدن به هدف ، حرکت از وضع موجود به وضعیت مطلوب یا مطلوب تر  موفقیت : 

 ، داشتن امید ، توکل به خداوند متعال و خلاقیت.  

ه سالگی ،دور۱۲سالگی تا۳سالگی،دوره کودکی ازسن۳دوره نوزادی ازتولدتایک ماهگی،دوره خردسالی ازیک ماهگی تامراحل زندگی انسان : )

 سالگی( ۱۸سالگی تا۱۲نوجوانی ازسن 

)رشدوتغییردرابعادو وزن بدن، رشدعاطفی)تغییردراحساسات ،عواطف وابزاز رشدجسمانیانواع تغییرات رشدی دردوره نوجوانی: 

 یچیده(        هیجانات،()رشداجتماعی:تغییردرروش برخوردوبرقراری ارتباط بادیگران( رشدعقلانی:)رشد وتوانایی یادگیری موضوعات نسبتاپً

سطح سوادخانواده،تجربیات دوستان،محیط،وراثت،قدرت هوشی ما،نوع آموزش،دین،فرهنگ،آداب چه عواملی دررشدفکری وعقلانی ماموثرند؟

رشدقدوابعادبدن،پیدایش موی صورت،تغییردربوی بدن،رشدبیشتراستخوان ها،تغییرصدا،فعال شدن غده مهمترین مشخصه های بلوغ جسمانی:ورسوم(

 ای جنسیه

 وراثت،برنامه غذایی،بیماری،محیط عوامل موثربربلوغ :

 موجب بازسازی بافت های بدن وتولیدگرما وانرژی نقش پروتئین:

 تولیدگرماوانرژی  وفیبرلازم  کربوهیدرات ها:

 تولیدگرماوانرژی موردنیازبدن که درکره،شیر،گردو،فندوق.......است. چربی ها:

 صاب،ماهیچه ها،ساخت دندان ها استخوان هاتنظیم فعالیتّ قلب،اعموادمعدنی:

 درهضم غذا،وسوخت وسازبدن کاربرددارند، ویتامین ها:

 :جگر،آب هویج،کره وسبزیجات Aویتامین

 : پرتقال،نارنگی،گوجه ،فلفل سبز  Cویتامینجگر،گندم،تخم مرغ،شیروپنیر،:Bویتامین 

:موجب  cموجب نرمی استخوان که درشیروجوددارد،کمبودویتامینDقرمزخون،کمبود ویتامین:موجب کاهش گلبول های  B12وB9وB6کمبودویتامین ها :

 افسردکی،ضعف حافظه،خستگی،خونریزی لثه وبینی،پوکی استخوان بدلیل کمبودکلسیم است 

 گوشه گیری،عدم توافق باوالدین،گسترش دوستی ها،وسوسه شرکت درکارهای پرخطر، برخی ازچالش های احساسی درنوجوانان:

عادت های خوب:کتاب خواندن،ورزش کردن ،زودازخواب بیدارشدن،نمازخواندن،سلام کردن وعادت های بد:دروغ گفتن،تهمت انواع عادت ها:

 زدن،غیبت کردن دیرازخواب بلندشدن

حیطی:تهیه آسان موادمخدردرمحیط دلایل جسمانی وارثی مثل تولدازمادرمعتاد،دلایل روانی وفکری مثل کنجکاوی،ناامیدی،دلایل ممهمترین دلایل اعتیاد:

 زندگی ودلایل استعماری:کشت وبرداشت خشخاش وموادمخدر توسط دولت های استعماری آمریکاواروپا...

بسته به نوع موادمصرفی دارد لرزش بدن،بدن درد،غش کردن،اسهال،استفراغ،حساسیت به نوروصدا،وعوارض روانی  عوارض جسمانی وروانی اعتیاد:

،کاهش تمرکزحواس،افسردگی،توهم وگیجی ودارای پیامدهای خانوادگی مثل طلاق واجتماعی مثل نداشتن آبرووهویت  اعتیاد:اضطراب

 نزدافرادجامعه،اقتصادی مثل:بیکاری وبی پولی است.

 
 رسيدن به موفقيت امری تدريجی است و 

 صحیح است  به معنای روش های نیکو ، اخلاق پسندیده و تربیتادب : 

 ازامام علی )ع( ميکند:غم واندوه تعادل جسم رابرهم ميزند وبدن آدمی راويران 

 



 

 

 

                                                                                         دشواری درتمرکزواحساس نااميدی تغييردرخواب،سردرد،احساس خستگی شديد،ئم افسردگی:علا

  .  

                                                                           مجموع رفتارهای درستی است که ما باید در یک موقعیتآداب : ه 

 با توجه به دستورات اسلام ، ارزش های مورد قبول مردم یا عقل به کار گیریم.  

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

گفت وگو نوعی مبادله ی اطلاعات به صورت شفاهی یا نوشتاری بین دو یا بین چند نفر درباره یک  گفت و گو : 

 ه یا انتقادی باشد. موضوع است.گفت وگو ممکن است از نوع توضیحی ، مشورتی ، حل مسئله ، گپ دوستان

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

گفته ها ، حرکت ها ، اطلاعات ، اخبار و تصاویری است که از یک فرد به فرد دیگر ، یا  به تعداد زیادی از   پیام : 
 تقل می شود.  مردم به وسیله ی یک رسانه من

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

ود  از توجه به چیز های زیان آور و زشت ، کنترل خواسته یعنی داشتن یک اراده قوی دربازداشتن خکنترل نفس :  
ها ، دور شدن از احساسات منفی یا پرهیز از انجام یک رفتار ناپسند و کنترل بر روی زیاده روی ها. کسب مهارت   

 در کنترل نفس به افراد این توان را می دهد تا آنها به جای انتحاب های غلط ، تصمیم های بهتری بگیرند. 

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

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

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

 نفس خود را با دوری از کارهای پست محترم شمار ، مطامع ممکن است که تو را وسوسه کند ، ولی تو اعتنا  نکته : 

خود را با هیچ چیز عوض نکن . بنده ی کسی غیر از خدا مباش ، خداوند تو را آزاد آفریده ، منفعتی که   نکن ، نفس 
 از راه زشت کاری بدست بیاید ، فایده ای برای تو ندارد. 

احساس رضایت از دو)  ایمان به خدا و عمل صالح ،  یک ) عزت نفس پنج رکن اساسی دارد که عبارت است از:   
احساس پذیرش از سوی  چهار ) احساس مسئولیت در برابر خود و دیگران ،  سه )  روحی خود ، وضع جسمانی و 

 احساس شایستگیپنج ) دیگران و دریافت محبت و احترام ، 

هر انسان تصوری از خود دارد و می تواند شخصیت خود را توصیف و ارزیابی کند . به این ارزیابی ،  خود پنداره:  

یا  تصور از خود 
 "

خود پنداره  
 "

 می گویند.   

یعنی باور کردن خود ، باورداشتن توانایی ها و استعداد های ذاتی خود ، پذیرش ضعف های فردی ،   اعتماد به نفس : 
 برنامه ریزی برای افزایش توانایی ها و کاهش ضعف ها با اعتماد به خداوند متعال. 

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

               افراد رقابت جو ، عجول و شتابزده ، بی قرار                                                                                     نکته :  
                           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 استرس می شوند.  

ناراحتی  عصبانیت واکنشی هیجانی است که ازعصبانیت : 
، نفرت ، غم و اندوه ، نرسیدن به اهداف و یا احساس  زیان 

و ظلم ریشه می گیرد و در نتیجه ی آن تعادل روحی یک 
 فرد به هم می خورد .  



اگر فردی به شما پرخاش کرد ، اول سکوت کنید و پس از آنکه خشم طرف مقابل بر طرف شد ، به آرامی با او  نکته :  
داشته باشید فردی که عصبانیت او به مرحله ی انفجاررسیده است ، قادر به پیش بینی نتایخ   صحبت کنید . به یاد 

 اعمال و رفتار خود نیست.  
  

  

عوامل زیادی ممکن است که موجب شود یک فرد افسرده شود . برای مثال ، دلهره و اضطراب زیاد ، فشار نکته : 
دادن عزیزان ، طلاق و جدایی والدین ، شکست در امتحانات ،   روانی بالا ، آسیب های جسمی ، بیماری ، از دست

ورشکستگی مالی ، قرار گرفتن در یک جو خانوادگی ناراحت کننده ، تأخیر در ازدواج به ویژه در دختران ، اعتیاد  
به    یکی از نزدیکان یا تغییراتی که به دلیل مهاجرت در سبک زندگی برخی از افراد به وجود می آید ، می تواند

 افسردگی یک فرد کمک کند.  

افسردگی قابل درمان است . افراد با مراجعه به روان شناس و روان پزشک می توانند سلامت خود را به دست  نکته :  
آورند . فرد افسرده را نباید تنها گذاشت . افرادی که از برخی بیماران لاعلاج مراقبت می کنند ، ممکن است خود آنها  

وند . احوالپرسی و رفت و آمد با افراد افسرده و کمک به این گروه از افراد باید با توجه به  این  دچار افسردگی ش
 جوانب انجام شود . صله ی رحم یک راه برای کاهش افسردگی است.  

یک مصرف کننده ی عاقل کسی است که درباره ی کالا ها یا خدماتی که قصد دارد آنها را بخرد ،   نکته : 
 تی بگیرد.  تصمیمات درس

ب )  من انسان با ارزشی هستم و شما نیز برای من ارزشمندید ،   الف )  وقتی به دیگران احترام می گذاریم ، یعنی:  
من می خواهم با شما ارتباط سازنده برقرار   پ ) من شما را دوست دارم و دیگران نیز شایسته دوست داشتن هستند ، . 

 انسان ها نزد من ارزش دارند.  ج )  قوق شما را رعایت می کنم ، .شما حقوقی دارید و من حت ) کنم ، . 

شخصیت هر انسانی بستگی به ارزش ها و رفتار های او دارد که با توجه به نظام ارزشی خود به نمایش  نکته : 
 می  گذارد.  

افراد با توجه به نظام ارزشی خود ، در انجام رفتار ها برای خودشان مقدار ، یا حد و حدودی   معیار های رفتاری :  
 ند.  می گوی  " معیار های رفتاری  " قائل اند که به آنها 

در این نوع از تصمیم گیری ، فرد براساس احساسات و علایق خود تصمیم گیری می کند و  تصمیم گیری احساسی : 
درباره ی عواقب تصمیم خود کمتر فکر می کند . تجربه نشان می دهد که تصمیم گیری های احساسی اغلب  پیامد 

 های خوبی ندارند.  

گیری فرد در یک لحظه و بدون تفکر تصمیم می گیرد . این نوع تصمیم   در این نوع از تصمیم تصمیم گیری آنی :  
 گیری ها نیز معمولًا پیامد های منفی به دنبال دارد.  

افرادی هستند که در تصمیم گیری ناتوان اند. این افراد همواره به کسی نیاز  واگذاری تصمیم گیری به دیگران : 
مسئولیت پذیری می ترسند و می خواهند در صورت شکست ، مشکل    دارند تا برای آنان تصمیم بگیرد . آنها از

 پیش آمده را به گردن دیگران بیندازند. 

این نوع تصمیم گیری بر اساس جمع آوری اطلاعات از منابع مختلف ، ارزیابی راه حل های  تصمیم گیری منطقی : 
مختلف ، بررسی نقاط قوت و ضعف راه حل ها و انتخاب بهترین راه حل بر اساس معیار های عاقلانه صورت         

 می گیرد . تصمیم گیری منطقی بهترین نوع تصمیم گیری است.   

 یامبر اسلام ( ص ) آمده است که فرمود : مسافرت کنید تا سلامتی و روزی پیدا کنید . امام علی  در حدیثی از پنکته : 

( ع ) فرمود : مسافرت کنید که در آن پنج فایده است : اندوه زدایی ، درآمد زدایی ، دانش افزایی ، ادب آموزی و   
 همراهی با مردم شرافتمند.  

پیامبر بزرگ اسلام ( ص ) در وصیت خود به امام علی ( ع ) فرمود : ای علی ، در هیچ سفری تنها خارج  نکته : 

 مشو 

؛ زیرا شیطان یار شخص تنها است و او از دو نفر دور است و باز می فرماید : ای علی ، هر گاه شخصی به  
 تنهایی  مسافرت کند ، به لغزش و گمراهی می افتد.  

در بازدید های علمی تعداد شرکت کنندگان محدود است . این بازدید ها ارتباط بیشتری با اهداف :  بازدید های علمی

برنامه های درسی دارد. بازدید علمی ممکن است در یک روستا ، یک شهر ، بازار ، کارخانه ، طبیعت    ، حاشیه 

های نزدیک و در مواردی از شهر ها و  ی رودخانه ، بازدید از یک موزه ، بازدید از روستا های کجاور یا شهر 

اغلب مرطبت با اهداف برنامه های   علمی مکان های دور صورت گیرد. مکان های مورد بازدید در بازدید های 

 درسی است.  



  نوعی مسافرت دسته جمعی با هدف تفریح ، کسب مهارت های اجتماعی و کسب مهارت در تحمل سختی ،  اردو:   

   سیاحت است.زیارت اماکن خاص ویا 

،                    مسافرت کنیدتاسلامتی وروزی پیداکنید:پیامبرگرامی اسلام)ص(  ذکردوحدیث درموردسفرومسافرت:

 درآمدزایی،دانش افزایی،ادب آموزی،وهمراهی بامردم شرافتمند. فایده اساسی است:اندوه زُدایی،۵مسافرت کنیدکه درآن:وامام علی)ع(فرمود

 موفق وسلامت وعاقبت به خیرشوید همواره باذکریادونام خدا،"به پایان آمد این دفتر، حکایت همچنان باقی است"  

               ۱۴۰۱خرداد-"دعاگو"سیدموسوی                                                                                          
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