


«دوره متوسطه اول» 



:مي فرمايند(ع)علي حضرت

غايَة العِلم حُسنُ العَمَل

.نتيجه نهايي دانش ،كردار نيك است



سرآغاز

ما  با سلام و آرزوی سلامت برای شما دانش آموزان عزیز، قصد داریم با همکاری فعال ش
آغاز کنیم که « مهارت های زندگی»در سال جاری یک سفر علمی دیگر را به عنوان 

.درس می باشد15شامل 
 دگی در این درس یاد می گیریم که برای یک زن: آشنایی با مهارت های زندگیدرس اول

.شاد و سالم به چه مهارت هایی نیاز داریم
 ایجاد یک کلاس خوب، راحت و صمیمی و : رت های زندگیاهقوانین کلاس مدرس دوم

.کلاسی که در آن زندگی کردن را یاد بگیریم
 و به خودمان را بهتر بشناسیم: آشنایی با ویژگیهای خوددرس های سوم، چهارم و پنجم

ضعف های تواناییها و استعدادهای خود فکر کنیم و در هر موقعیتی متناسب با تواناییها و
.خود تصمیم بگیریم و برنامه ریزی کنیم



سرآغاز

 یاد می گیریم:اهمیت ارتباط و ارتباط های خوددرس های ششم، هفتم، هشتم و نهم
.  ویم که چگونه ارتباط صحیح برقرار کنیم، چگونه منظور همدیگر را بهتر متوجه ش

اتی درباره موانع و پل های ارتباطی صحبت خواهیم کرد و سعی می کنیم با رعایت نک
.  ارتباطمان را با دیگران بهتر کنیم

 پیامدهای تصمیم گیری :تصمیم گیری و مراحل آندرس های دهم، یازدهم و دوازدهم
انجام را با شما در میان می گذاریم و امیدواریم که شما با تمرین هایی که در این زمینه

.خواهید داد در آینده تصمیمات بهتر و درست تری بگیرید
 اثرات یک عادت بر زندگی سالم،بدن سالم مادرس های سیزدهم، چهاردهم و پانزدهم،

.خواهیم پرداختبه سلامت شما و خانواده و مدرسه و جامعه :سلامت خود و دیگران 



:هدف اين درس

افزايش توانايي های دانش آموزان عزيز

دانستن برای بهتر زيستن



درس اول



آيا مي دانيد مهارت داشتن به چه معناست؟



:مهارت داشتن
شکليعني داشتن توانايي انجام يك كار به بهترين



؟بگوييد هم اكنون در چه كارهايي مهارت داريد

.ساله مقايسه كنيد5خودتان را با يك كودک 

كداميك از شما مهارت بيشتری داريد؟



نکات مهم

بعضي ها در حل كردن مشکلات مهارت بيشتری دارند:
يعني خونسردی خود را حفظ مي كنند، خوب فکر مي كنند و 
.بهترين راه حل را برای خود و اطرافيانشان انتخاب مي كنند

بعضي مهارت كمتری دارند:
رتب ممکن است عصباني يا خيلي غمگين شوند يا هراسان شده و م

ناسب  از ديگران بپرسند كه بايد چه كار كنند؟ و يا رفتارهای نام
.ديگری نشان دهند

دوست داريد جزو كدام گروه باشيد؟



به نظر شما برای يك زندگي خوب به چه 
مهارت هايي نياز داريد؟



:مهارت های خاصي كه با آن ها آشنا مي شويم
مهارت شناخت خود:

.يعني آگاه بودن به اتفاقات درون خود
مهارت كنار آمدن با احساسات و هيجانات:

يعني بتوانيم وقتي دچار احساساتي مثل ترس، خشم يا غم مي شويم آن را 
.بشناسيم و كنترل كنيم

مهارت برقراری ارتباط:
ا حفظ يعني بتوانيم با ديگران ارتباط خوب و دوستانه برقرار كنيم، دوستي ها ر

.كنيم، در ارتباط نيازها و خواسته های خود را بيان كنيم 
مهارت حل مسئله و تصميم گيری:

تفاده از يعني وقتي مشکلي پيش مي آيد بتوانيم به خودمان مسلط شويم و با اس
.نيروی فکر بهترين راه حل را انتخاب و اجرا كنيم 

مهارت خوب فکر كردن و خلاق بودن:
.ها دهيميعني بتوانيم خوب فکر كنيم و به فکرهای نو و جديد خود توجه كنيم و ب



با يکي از اعضای خانواده خود يك مصاحبه انجام دهيد و از
ه    آنها سوال كنيد كه به نظر آنها برای يك زندگي خوب چ

.مهارت هايي لازم است



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس دوم



يك كلاس خوب و فعال چه ويژگي هايي دارد؟



نکات مهم

دانش آموزان در فعاليت های كلاسي بايد بطور فعال شركت
.نماييد

اگر دانش آموزان يك كلاس، همديگر را اذيت كنند، پشت سر
ن  هم حرف بزنند يا يکديگر را مسخره كنند، هيچ كس در چني

.كلاسي احساس راحتي نخواهد كرد
ماد  ولي اگر دانش آموزان به يکديگر احترام بگذارندو به هم اعت

داشته باشند، همه از بودن در چنين كلاسي احساس خوبي  
.خواهند داشت و در آن راحت خواهند بود



ه زبان  به قوانين خانه خود فکر كنيد،حتي به قوانيني كه ب
ها را سعي كنيد تعدادی از آن. آورده نمي شود هم فکر كنيد

ند يا آيا اين قوانين محيط خانه شما را بهتر مي ك. بنويسيد
بدتر؟



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس سوم



مهارت مي خواهد؟« شناخت خود»آيا به نظر شما



نکات مهم

شناخت خود، يعني توانايي ها و نقاط ضعف خود را بشناسيم.
  بدانيم چه چيزهايي ما را ناراحت مي كنند و در چنين مواقعي

.چگونه با آن برخورد كنيم
يمبدانيم چطور مي توانيم احساس خوبي درباره خود داشته باش.
و  در صورت شناخت خود مي توانيم زندگي بهتری داشته باشيم

امه ريزی متناسب با تواناييها، استعدادها و علايق خود فعاليت و برن
.كنيم و نقاط ضعف خود را تقويت كنيم

ا  بعضي افراد نسبت به خود زود شناخت پيدا مي كنند و خود ر
.دقيق مي شناسند و بعضي ها خيلي دير خود را مي شناسند



ويژگي های من

 همه ما دارای ويژگي هايي هستيم و خود را با ويژگي هايمان
.معرفي مي كنيم

ايد اطرافيان در شناخت ويژگي های ما كمك زيادی مي كنند ولي ب
.توجه داشته باشيم كه آنها هميشه درست نمي گويند

ه ما  گاهي افرادی كه ما را خيلي دوست دارند بهترين ويژگي ها را ب
د  نسبت مي دهند و گاهي عده ای ويژگي های منفي ما را بيش از ح

.بزرگ مي كنند
اخت  اگر ما به خصوصيات خود توجه كنيم بتدريج مي توانيم شن

.بسيار خوبي نسبت به خود پيدا كنيم



از كدام خصوصيات خود راضي هستيد و به آن افتخار           
مي كنيد؟ از كدام خصوصيات خود راضي نيستيد و دلتان

مي خواهد آن را تغيير دهيد؟



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس چهارم



اشناخت استعداد و توانايي ه

همه ما دارای توانايي ها و استعداد هايي هستيم.

يشتر به برای اينکه  به توانايي ها و استعداد های خود بيشتر پي ببريد بايد ب
.توانايي های خود توجه كنيد

همانطور كه در بعضي زمينه ها توانايي هايي داريم، در بعضي زمينه ها هم
.توانايي خاصي نداريم

داشتن ضعف به اين معنا نيست كه ما هيچوقت از عهده آن بر نمي آييم.
ث وقتي ما در كاری زياد قوی نيستيم از آن دوری مي كنيم و دوری كردن باع

.مي شود كه ما هميشه در آن زمينه ضعيف باقي بمانيم
ين كساني هستند در بعضي زمينه ها دارای ضعف هايي بوده اند ولي با تمر

.كردن در آن زمينه ها دارای توانمنديهای برجسته ای شده اند
توانمند شدن هميشه با تمرين و كار كردن همراه است.



تواناييهای خود و ضعف های خود را در هر يك از زمينه های زير بنويسيد؟
تواناييها                                        ضعف ها

.......................................................1.............................................................................    1در زمينه تحصيلي 
2    ............................................................................2......................................................
3   ............................................................................3.......................................................

.......................................................1.................................................................................   1در زمينه ورزشي 
2   ................................................................................2......................................................
3   ................................................................................3......................................................

.......................................................1.....................................................................................   1در زمينه هنری 
2   ....................................................................................2......................................................
3   ....................................................................................3.....................................................

.....................................................1.........................................................   1در زمينه انجام كارهای منزل 
2   ........................................................2.....................................................
3   .........................................................3....................................................



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس پنجم



شناخت علاقمندی ها

   ما از خيلي چيزها خوشمان مي آيد و از خيلي چيزها خوشمان
.نمي آيد 

  امکان ندارد همه چيزهايي را كه دوست داريم داشته باشيم و از
.همه چيزهايي كه دوست نداريم دور باشيم 

با تلاش و برنامه ريزی مي توانيم چيزهايي را كه دوست داريم
ا بدست بياوريم و از چيزهايي كه دوست نداريم دوری كنيم و ي

.ديادبگيريم كه چطور با آنها كنار بياييم تا ناراحتمان نکن



جدول زير را تکميل نماييد

چيزهايي كه دوست ندارم
چه بازيها و سرگرمي هايي دوست نداريد؟
چه غذاهايي را دوست نداريد؟
 كداميك از رفتار مادر يا پدرتان را دوست

نداريد؟
 كداميك از رفتارهای معلمتان را دوست

نداريد؟
 كداميك از رفتارهای دوستانتان را دوست

نداريد؟
مهماني رفتن به خانه چه كساني را دوست

نداريد؟
 وقتي در جمع دوستانتان هستيد چه

كارهايي را دوست نداريد انجام دهيد؟

چيزهايي كه دوست دارم
چه بازيها و سرگرمي هايي دوست داريد؟
چه غذاهايي را دوست داريد؟
 كداميك از رفتارهای مادر يا پدرتان را

دوست داريد؟
 كداميك از رفتارهای معلمتان را دوست

داريد؟
كداميك از رفتارهای دوستانتان را دوست

داريد؟
مهماني رفتن به خانه چه كساني را دوست

داريد؟
 وقتي در جمع دوستانتان هستيد چه

كارهايي را دوست داريد انجام دهيد؟



شناخت عقايد و نظرات

همه ما دارای نظرات و عقايدی هستيم.
م ما وقتي مي توانيم نظر خوب و درستي درباره موضوعي ارائه دهي

.كه درباره آن تجربه داشته و خوب فکر كرده باشيم 
ه آن بنابراين فراموش نکنيم كه برای ارائه نظر درست بايد دربار

.خوب فکر كنيم
نها را  يادتان باشد كه نسبت به نظر هيچکس اعتراض نکنيد و يا آ

.مسخره نکنيد
اشدنظرات شما گاهي مشابه و گاهي متفاوت با نظرات ديگران مي ب.



ران درباره اين موضوع خوب فکر كنيد و در صورت لزوم با ديگ
ه ما به نظر شما چه چيزهايي باعث مي شود ك» .مشورت كنيد

؟«نظرات متفاوت داشته باشيم



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس ششم



آيا كسي را مي شناسيد كه با ديگران ارتباط برقرار 
نکند؟



نکات مهم

ه او غذا اولين كسي كه نوزاد با او ارتباط برقرار مي كند مادر يا كسي است كه ب
.مي دهد و از او نگهداری مي كند

تواند اين ارتباط برای نوزاد بسيار ضروری است و اگر اين ارتباط نباشد او نمي
.زنده بماند

بتدريج هرچه بزرگتر مي شويم ارتباطات ما بيشتر مي شود.
ر داريمبا بعضي افراد ارتباط نزديك و عميق و با بعضي افراد ارتباط سطحي ت.
ا تامين ما انسانها با يکديگر ارتباط برقرار مي كنيم تا نيازهای خود و ديگران ر

.كنيم
د كه همه انسانها دارای نيازهايي هستند و بعضي از نيازها آنقدر با اهميت هستن

، اگر برآورده نشوند، انسان نمي تواند به زندگي خود ادامه دهد مانند غذا، آب
...  خواب و 

ميرد اهميت بعضي از نيازها به گونه ای است كه اگر برآورده نشوند، انسان نمي
مانند ولي نمي تواند شاد و سالم زندگي كند و ممکن است دچار مشکلاتي شود

...نياز محبت، تحسين شدن، بازی كردن و يادگرفتن و 



دكه  درون دايره اسم خود را بنويسيد و بعد در دايره اول نام كساني را بنويسي
ايره ارتباط با آنها برای شما بسيار اهميت دارد يعني در درجه اول هستند و در د
و در دوم نام كساني را بنويسيدكه اهميت ارتباط با آنها در درجه دوم قرار دارند

رار دايره سوم نام كساني را بنويسيدكه اهميت ارتباط با آنها در درجه سوم ق
.دارند 

نام من
........



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس هفتم



نکات مهم
لام  ما از طريق ارسال و دريافت پيام ارتباط برقرار مي كنيم مثلاً س

.مي كنيم، لبخند مي زنيم
 (ورديا بازخ)سوالوپيام ، گيرنده، فرستندهدر ارتباط هميشه يك

.وجود دارد
كسي است كه پيامي را ارسال مي كند: فرستنده  .
كسي است كه پيام را دريافت مي كند: گيرنده  .
 ندآن اطلاعاتي است كه فرستنده به گيرنده منتقل مي ك: پيام  .
دهد اطلاعاتي است كه گيرنده به فرستنده مي: (يا بازخورد)سوال

ه تا او را متوجه كند كه پيام او را دريافت كرده يا به او بگويد ك
.پيامش روشن نبوده و مفهوم آن را دريافت نکرده است



نکات مهم

 ودبيان مي شغيركلاميو گاهي كلاميپيام های ما  گاهي به روش.
 پيام هایما از كلمات استفاده مي كنيم و در پيام های كلاميدر

دن  از حالات چهره، دست، فرم ايستادن و رفتار برای رسانغيركلامي
.پيام خود استفاده مي كنيم

د  گاهي اوقات ما پيام های خود را واضح و مستقيم نمي گوييم و فر
. مقابل ممکن است دقيقاً متوجه پيام ما نشود

در مواقع ابهام پيام ، گيرنده مي تواند با طرح سوالات مناسبي
.منظور فرستنده را بهتر بفهمد



د با در طول هفته به پيام های اطرافيان خود توجه كنيد و سعي كني
نه از آنها  چند نمو. پرسيدن سوالاتي به منظور آنها بيشتر پي ببريد

.را جهت طرح در كلاس بنويسيد



:از اين درس يادگرفتيم كه
........................................................................................................

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

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

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

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

………………………………………………………………………

………………..............................................................................

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

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

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

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

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

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

......................………………………………………………………..



درس هشتم



چرا ارتباط بين بعضي افراد خيلي خوب است؟ 
ارتباط مثبت چه ارتباطي است؟



نکات مهم

ستي  ارتباطي مثبت است كه بين فرستنده و گيرنده، پيام به در
ردوبدل شود و هر دو از آن ارتباط استفاده كنند و به هدف خود  

.دست يابند
به بهترين عامل در ارتباط مثبت اين است كه فرستنده، پيام را

.درستي ارسال و گيرنده به خوبي پيام را دريافت كند
وی و  عوامل ديگری نيز هستندكه باعث مي شود يك ارتباط خوب، ق

.مي گويندپل ارتباطيخوشايند ايجاد شود، به اين عوامل 



فهرست پل های ارتباطي
بيان خواسته
خوش برخورد بودن
تعريف كردن
احترام گذاشتن
لحن مناسب

به دقت گوش دادن
بازخورد دادن
سوال كردن
ابراز احساسات
انتخاب زمان مناسب برای صحبت
سعي در پي بردن به احساس ديگری



رار  در طول هفته با اطرافيان خود سعي كنيد ارتباطي مثبت برق
چند نمونه از آنها را ضمن مشخص نمودن پل های  ارتباطي. نموده 

.جهت طرح در كلاس بنويسيد



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس نهم



چرا بعضي اوقات ارتباط های ما ضعيف است؟
چه چيزهايي باعث مي شود كه ارتباط ما با ديگران خوب پيش نرود ؟



نکات مهم

ال  اگر فرستنده، پيام را به طور روشن، دقيق و مستقيم ارس
يام ها  نکند و گيرنده، پيام را به طور درست دريافت نکند و يا پ

محتوای خوبي نداشته باشد، آن وقت در ارتباط با ديگران
.مشکل پيش مي آيد

د  به عواملي كه باعث مي شود ارتباط با ديگران ضعيف شو
.مي گويند«موانع ارتباطي»



فهرست موانع ارتباطي
فرياد كشيدن
تحقير كردن
توهين كردن
بي توجهي
گوش ندادن

نام گذاشتن
خيره نگاه كردن
ارتباط چشمي نداشتن
قطع كردن صحبت ديگران
استفاده نادرست از كلمات
احساس خود را صادقانه بيان نکردن



اطي  چه موانع ارتب.فيلم مورد علاقه خود را به دقت تماشا كنيد
آنها را ياداشت كرده و جلسه آينده در . در فيلم وجود دارد
.كلاس مطرح كنيد



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس دهم



به نظر شما تصميم چيست؟



:تصمیم 

.تصميم يعني انتخاب بين دو يا چند چيز

: تعریف  مهارت تصمیم گیری 

فرايندی است پيچيده شامل انواع توانايي های
داشتن اطلاعات در مورد تصميميفکری و نيز

.كه مي خواهيم بگيريم 



نکات مهم

  ما در طول روز تصميم های زيادی مي گيريم كه خودمان هم متوجه
.نمي شويم كه تصميم گرفته ايم

گيرندوقتي كودک هستيم بيشتر تصميم ها را بزرگترها برای ما مي.
هر چه سن ما بيشتر شود خودمان كم كم تصميم مي گيريم.
تصميمات بر زندگي ما خيلي تاثير مي گذارند.
ان كمك  وقتي برزگتر مي شويم در بعضي از تصميم گيری ها از ديگر

.مي گيريم
  بعضي از تصميم ها ساده و كم اهميت بوده و تاثير زيادی روی

لي  زندگي ما ندارند، ولي بعضي از تصميم ها مهم هستند و اثر خي
.زيادی روی زندگي ما مي گذارند



يد با يکي از اعضای خانواده خود مصاحبه كنيد و از او بخواه
يکي از مهم ترين تصميم های زندگي اش را برای شما 

روی  تعريف كند و توضيح دهد كه اين تصميم چه تاثيری
.زندگي اش گذاشته است



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس يازدهم



مراحل تصميم گيري
:تصميم گيری خوب و درست دارای چهار مرحله است

.یریمآگاه باشیم که باید تصمیم بگ:مرحله اول *
م كه اولين مرحله در تصميم گيری اين است كه آگاه باشي*

.در اين موقعيت بايد تصميم بگيريم 
ه اصلاً  گاهي ما آنقدر سريع و بدون فکر تصميم مي گيريم ك*

رار متوجه نمي شويم كه در يك موقعيت تصميم گيری ق
.داشته ايم و تصميم گرفته ايم



که پیدا کردن انتخاب های مختلفی:مودمرحله *
.در یک موقعیت وجود دارد

جود بايد مشخص كنيم كه چند انتخاب در آن موقعيت و*
.مدارد تا بفهميم چه تصميم هايي مي توانيم بگيري

.در بعضي موقعيت ها انتخاب های كمي وجود دارد*
در بعضي موقعيت ها، حق انتخاب های بيشتری وجود*

دارد و ما مي توانيم از بين چند چيز، يکي را انتخاب
.كنيم

ك بايد خوب فکر كنيم و تمام انتخاب هايي را كه در ي*
.موقعيت وجود دارد، چه خوب و چه بد را در نظر بگيريم



س خوب  سپ. يك موقعيت تصميم گيری را در مستطيل زير بنويسيد
ارد،  فکر كنيد و انتخاب های مختلفي را كه در اين موقعيت وجود د

.در دايره ها بنويسيد

:موقعیت 
...........................................

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



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس دوازدهم



مراحل تصميم گيريادامه 
.ارزیابی انتخاب های مختلف:موسمرحله *
.بايد پيامدهای هر انتخاب را پيش بيني كنيم *
داً  آن چيزی كه بع» و يا « نتيجه يك چيز» پيامد يعني *

.«اتفاق مي افتد
فهميم اگر پيامد يا نتيجه يك تصميم، بد بود، مي توانيم ب*

يجه يك كه آن تصميم، تصميم خوبي نبوده و اگر پيامد يا نت
تصميم تصميم، خوب بود، مي توانيم بفهميم كه آن تصميم،

.خوبي بوده است



.بهترین انتخاب:چهارممرحله *
ا در مرحله آخر تصميم گيری، بايد بهترين انتخاب ر*

.برگزينيم
ار اول انتخاب هايي را كه پيامدهای منفي زيادی دارد، كن*

ه بگذاريم و بعد از بين موارد باقيمانده، انتخابي را ك
متری پيامدهای خوب و مثبت بيشتر و پيامدهای منفي ك

.دارد انتخاب كنيم و تصميم خود را بگيريم



چگونه بفهميم پيامدهای يك انتخاب، مثبت است يا  
منفي؟



: تچهار سوال زير را بپرسيد اگر پاسخ يکي از آنها هم بله بود انتخاب منفي اس

آيا برخلاف قوانين و قواعد خانه،مدرسه و يا جامعه است؟*
آيا به سلامتي من يا ديگری صدمه مي زند؟*
آيا برای من يا ديگران مشکل و دردسر بوجود مي آورد؟*
آيا باعث نگراني و ناراحتي من يا ديگران مي شود؟*



با  در طول هفته يکي از موقعيت های تصميم گيری خود را انتخاب و
.ن كنيداستفاده از چهار مرحله تصميم گيری بهترين انتخاب را تعيي



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس سيزدهم



بدن خود را مي شناسيد؟ 
برای سلامت آن، چه فکری كرده ايد؟



فعاليت گروهی
((مهماني بدن)) 

ريه، قلب، مغز: ميهمانان*
:سه نفر داوطلب مي شوند تا نقش ميهمانان را بازی كنند*

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
درباره اهميت و مسئوليت هر ميهمان و همکاران او در بدن  : گپ زدن اول

.صحبت كنيد

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
د از ميهمان خود بپرسيد اگر صدمه ای ببيند و كارش را نتوان:گپ زدن دوم

انجام دهد چه اتفاقي مي افتد؟

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
.راه برای حفظ و بهبود سلامت بدن خود بيان كنيد4حداقل :گپ زدن سوم



بصورت گروهي در يك طرح ساده دستگاه تنفس، دستگاه گردش
در كنار هر يك ، عواملي. خون و دستگاه مغز و اعصاب را رسم كنيد

.نيدرا كه باعث آسيب رساندن به هر كدام از آنها مي شود را ترسيم ك



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس چهاردهم



كداميك از رفتارهای شما كه مرتب تکرار مي شود و عادات 
شما را تشکيل مي دهد ، در راهنمای سلامت آمده است؟



1فعاليت کلاسی 
ا  اين عادت ها چه نتايجي برای شم. سه عادت خوب خود را بنويسيد

داشته است؟
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

اين عادت ها چه نتايجي برای شما  . سه عادت بد خود را بنويسيد
داشته است؟

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
برای اينکه عادت های خوب شما ادامه پيدا كند، تا به حال فکر و 

اقدامي كرده ايد؟
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

آيا تا به حال سعي كرده ايد عادت های بد خود را تغيير دهيد؟ آيا
برايتان آسان بوده است؟



2فعاليت کلاسی 

بررسي اثرات ناشي از تکرار يك رفتار يا عادت بد 
(مثل مصرف سيگار) 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
:گروه تقسيم و يکي از موضوعات زير را انتخاب و درباره آن بحث كنيد5در 

بررسي تركيبات و اثرات سيگار بر بدن-1
بررسي اثرات سيگار بر ظاهر انسان-2
بررسي اثرات سيگار بر رفتار انسان-3
...(مثل خانه، تاكسي، سينما و ) بررسي اثرات سيگار بر محيط زندگي-4
(مثل اعضای خانواده، جمع دوستان ) بررسي اثرات سيگار بر اطرافيان-5



:از اين درس يادگرفتيم كه
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درس پانزدهم



چه كسي مسوول حفظ سلامت شماست؟
چه كساني بيشترين تاثير مثبت را بر سلامتي شما مي گذارند؟

چه كساني و يا انجام چه كارهايي مي تواند بر سلامت شما اثر منفي بگذارد؟



تاكنون به دوستانتان چه كمکي كرده ايد؟ چه احساسي داشتيد؟-1
تاكنون دوستانتان به شما چه كمکي كرده اند؟ چه احساسي داشتيد؟-2



فعاليت گروهی
((سلامت ديگران)) 

:زيرموقعيت های در هر كدام از 
دلتان مي خواهد چه بگوييد؟چه احساسي به شما  دست مي دهد؟ 

چکار مي كنيد؟چگونه مي گوييد؟ 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بار سيگار 3الي 2يکي از نزديك ترين دوستان شما يك ماه است كه هفته ای : موقعيت اول
.  مي كشد

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
.    يکي از دوستان شما، جلوی شما شروع به كشيدن سيگار مي كند:موقعيت دوم

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
.سال از شما بزرگتر است در اتاق ديگر سيگار مي كشد2برادرتان كه :موقعيت سوم



ما  اگر هزينه مصرف يك سال سيگار در كشورمان، در اختيار ش
باشد ترجيح مي دهيد با آن چه كار ديگری انجام دهيد؟



:از اين درس يادگرفتيم كه
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منبع درسي
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