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 چکیده

. در ردازدپیآموزان مدانش یو عقلان یآن در رشد جسمان ریو تاث یاسلام و روانشناس دگاهیاز د تیترب یمبان یمقاله به بررس نیا

اصالت و  ت،یو ترب میمانند تعل یمیمفاه یو به بررس پرداخته شده یاسلام دگاهیآن از د تیو اهم تیمفهوم ترب حیابتدا، به توض

 یروانشناس گاهدیآموزان از ددانش یو عقلان یبر رشد جسمان تیترب ریتاث یبه بررس سندهینو سپس،شود. می شارها تیتجدد در ترب

ا و روابط ها، باورهبر رفتار، ارزش یرگذاریکه شامل تأث کندیم یمعرف یندیرا به عنوان فرآ تیترب ،ی. او از نظر روانشناسپردازدیم

 درد. پردازیآموزان مدانش یو عقلان یبر رشد جسمان تیترب ریتاث یبه بررس سندهینو ف،یتعر نیفرد است. بر اساس ا یاجتماع

 یعقلان و یها بر رشد جسمانآن ریپرداخته و به تأث یو روانشناس یاسلام دگاهیاز د یتیترب یهاروش یبه بررس سندهیانتها، نو

او به توجه به اصول ای انجام شده است. این پژوهش به شیوه مروری و با استفاده از داده های کتابخانه. کندیآموزان اشاره مدانش

ا آموزان ردانش یقلانو ع ینها بر رشد جسماآن ریو تأث کندیاشاره م تیمانند محبت، رحمت، انصاف و صداقت در ترب یاسلام

 ،یاسلام تی(، تربنیو ائمه معصوم امبرپی -البلاغهنهج –)قرآن  حیصح یاز اصول اخلاق یرویکه پد. نتایج نشان داد کنیم یبررس

مناسب و  یدرست، ارائه الگو یارتباط یهاافراد، کسب مهارت حل مسئله و مهارت یو روان یروح ؛یعقلان ؛یتوجه به رشد جسم

 دارد.  یمثبت ریو اخلاق تأث تیکامل به افراد متناسب با سن افراد؛ در ترب

 تربیت، اسلام، دانش آموزان، روانشناسی، رشد عقلانیکلمات کلیدی: 
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 مقدمه

در  که آدمی. ازآنجایی]7[به خداوند است و راه اصلی تحقق این هدف تقواست  تقرب از دیدگاه اسلام هدف از خلقت انسان،

جریان اجتماعی از بیرون  دیبا برای کمک به او در رویارویی مناسب با مخاطرات، لذا معرض انواع تهدیدات درونی و بیرونی است،

سوی کمال سالم او را درحرکت آگاهانه به نسبتاًو توسط خیر خواهان جامعه و با فراهم آوردن زمینه مساعد ازجمله محیط 

 عنوانهب ی طبیعی،استعدادهاجانبه سازی شکوفایی فطرت و رشد همهاس فرایند تربیت با زمینهاین اس بر شایسته یاری دهد.

زودی سازمانی ولی به شودیم. در جوامع امروز جریان تربیت کودک در خانواده آغاز ]7[رودیمجزء لاینفک زیست انسانی به شمار 

ی هاتیوضعو ادامه امر تربیت عمدتاً در شرایط و  ردیگیمبر عهده ی مدرسه مسئولیت ایفای این وظیفه را رسماً عنی اختصاصی،

؛ تقواست. امکانات محیطی اعم از ردیپذیمهای معینی صورت منظور تحقق هدفی مشخص و بههابرنامهیافته طبق سازمان

اس این اس بر .روندیمبه شمار  ی الهی بوده و وسایل لازم برای رشد و کمالهانعمتی و غیره اقتصاد ی،عیطب ی،اجتماع سازمانی،

ی فراوانی از هاآموزه. دین مبین اسلام الگوها و ]7[کندیمآدمی در طلب هدفی بزرگ است که با تلاش در جهت آن حرکت 

 ی متعال درخدا نیاز از الگوهای برتر اسلامی بداند.خود را بی تواندینمکس و هیچ گذاردیمهای ارتباطی را پیش روی ما مهارت

خوب  رابطهشکیبا باشید و دیگران را به شکیبایی فراخوانید و  دیاآوردهی کسان که ایمان ا :دیفرمایم 088عمران آیه سوره آل

 ،میکنیممطالعه  ( راعائمه )ی ( وزندگوقتی سیره پیامبر اعظم )ص]1[برقرار کنید و تقواپیشه کنید باشد که رستگار شوید

ر را د هاییمایهدست ی دین مبین اسلام است،هاآموزههای حاکم بر رفتار ارتباطی ایشان که برگرفته از و ارزش هاروش ،هاکنش

 از خلق متأثرهای ارتباطی را که الگوی مناسبی از مهارت میتوانیمبندی کنیم، ها را جمعکه اگر آن دهدیمپیش روی ما قرار 

 امت شودیمچیزی که سبب  نیترشیب :ندیفرمایمص( اعظم ) امبریپ کنیم. ارائه، ( استعاطهار )ائمه  ( وص) یمحمدعظیم 

 ؛تهاسدلبه دست آوردن محبت  هاگنج ترینسودمند :ندیفرمای( معلی )ع امام خویی است.یی و نیکپارسا من اهل بهشت شود،

( امام صادق )ع نیهمچن اوخیری نیست. در اهل معاشرت و الفت است و کسی که الفت نگیرد و با او الفت نگیرند، مؤمن

 کلی ارتباطات انسانی و آداب معاشرت خطوط .ابدییمگونه که تشنه با آب تسکین همان ابدییمآرامش  مؤمنبا  مؤمن :ندیفرمایم

رخورد با که در ب کنندیممشاهده نمود. معصومان )ع( همواره توصیه  توانیمرا در وصیت امیر مومنان )ع( به امام حسن )ع( 

از  هابرخورد نیترستهیشادیگران، مراقب گفتار و رفتار خود باشیم و خود را میزان قرار دهیم تا همانگونه که خواهان بهترین و 

 .]1[طرف دیگران هستیم، خود نیز رفتاری اینگونه در معاشرت با دیگران داشته باشیم

 

 توصیف و بیان مسئله

و عاطفی  یاجتماع ی،معنو بعاد وجودی انسان مرتبط است. این ابعاد شامل بعد عقلانی، اخلاقی،در نظام تربیتی اسلام، تربیت با ا

. ]9[طور یکسان رشد کنند چراکه این ابعاد برهم اثر متقابل دارندی شخصیت بههاجنبهاست. تربیت مطلوب، تربیتی است که همه 

حرکت  است و در مسیر این آن از بستر حیات طبیعی ممکنسوی حیات انسانی، زندگی در سایه عقلانیت است که حرکت به

و والدین از دیرباز و در همه  معلمان معصوم، فیلسوفان، اندیشمندان، ائمهالهی،  امبرانیپ .]4[سلامت و سعادت خواهد رسیدبه

ت سانی و ارزش اخلاقی ناگریزاسامروزی نیز به دلایل رویاروی با بحران هویت ان بشر جوامع به اخلاق و تربیت اخلاقی توجه کردند.

ی متعالی تعلیم و تربیت که هدف عمده آن رشد اخلافی هاجلوهعنوان اخلاقی روی آورد. تربیت اخلاقی هم به هایارزشبه 
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ای که آنان را افرادی نیک و خیر بار آورد امری است که مربیان و معلمان ناچارند مستقیم یا غیرمستقیم گونهشاگردان است به

ممکن است  هامؤلفهی گوناگونی اثرات سلبی و ایجابی دارند. این هامؤلفهپرتلاطم سازندگی فرد،  درراه .]0[دان توجه کنندب

ی آن در هنجارهای فردی در دایره عوامل درونی و همچنین فضای اجتماع و هابغضدرونی یا بیرونی باشد. هوای نفس و حب و 

 .]18[کننده در مسیر سازندگی باشدتواند عاملی تقویتتربیت صحیح می بیندراین .وندشیمبندی دایره عوامل بیرونی طبقه

ی جدید و تلاش برای حل هاشهیاندو  هادگاهیدی گوناگون غیراخلاقی در جوامع بشری و پرداختن به هاچالشو  مسائل وجود

تواند در تربیت و اخلاق ه است: چه عواملی میاین پژوهش در نظر گرفت . سؤالی که]0[دینمایمرا ضروری  مسائلکردن این 

 دانش آموزان تأثیرگذار باشند؟

 

 اهمیت و ضرورت مسئله

لاقی و اخ و در حین حال دشوارترین مباحث، تربیت تأثیرگذارترین، نیترمهمرسد در حوزه تعلیم و تربیت؛ یکی از به نظر می

تبع آن تربیت اخلاقی از جایگاه رفیعی مباحث مربوط به اخلاق و بهرو پرداختن به اخلاقی بار آوردن کودکان است. ازاین

ی شده و از سویی در اثر پیشرفت صنعت و فناوری اگستردهکه اخلاق دچار انحطاط  میکنیمزندگی  در عصری .]0[برخورداراست

یل مفاسد اخلاقی نیز بسیار کس قرارگرفته است، به همین دلجا در دسترس همهچیز در همههمه هاملتو ارتباطات نزدیک 

دن رنگ شاخلاقی و کم هایارزشبه  اعتناییبی شکسته و تا اقصی نقاط جهان پیش رفته...گسترش پیداکرده و مرزها را درهم

و یکی از دلایل مهم این معضلات نپرداختن متفکران و اندیشمندان تعلیم و تربیت  خوردیمآن در تربیت نسل جدید نیز به چشم 

را در قبال خویش و دیگران  هاسازمانی رفتار ارتباطی افراد و الگوهااخلاق دانشی است که  .]0[ارزشی و اخلافی است  سائلمبه 

مند که به الگوهای رفتار ارتباطی درون شخصی، بین شخصی و برون شخصی بر مبنای اراده و عقل . دانشی نظامکندیمتنظیم 

ی دهجهتی را در توجهقابلاخلاقی سهم  هایارزش. بدون تردید اخلاق و استو طرف ارتباط و مبتنی بر رعایت حقوق د پردازدیم

ر این ب دارندجانبه دانش آموزان ازجمله تربیت اخلافی در تربیت همه لیبدیب. امروزه تعلیم و تربیت نقش ]5[کندیمرفتار ایفا 

آموزانی که پایبند به تعهدات اخلافی باشند و در معاشرت تردید دانشبی کنندیماساس همه مسئولان تعلیم و تربیت به آن توجه 

اهمیت تربیت و اخلاق، هدف  باوجود .]0[ضامن امنیت جامعه باشند توانندیمو روابط خود با سایرین اخلاق را در نظر بگیرند. 

 دهد. ارائهار داده و در این مقاله در تربیت و اخلاق را موردبررسی قر مؤثری هاروشآن است که عوامل و  این پژوهش

 

 

 

 

 

 

 

 مبانی نظری تحقیق
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 ی تربیت در قرآن:هاوهیش

یعنی محبتی که از روی ؛ روش تربیت اخلاقی مبتنی بر توحید؛ روش حب عبودی است نیترمهم روش حب عبودی، .1

 .استعبودیت فرد و ناشی از شناخت توحیدی نسبت به خداوند 

 روش موعظه و نصیحت؛ .0

 پاسخ؛روش پرسش و  .3

 معروف و نهی از منکر؛امربه .4

 شدن با نتایج اعمال؛مواجه .5

 روش ایجاد انگیزه؛ .6

 .]18[روش تفکر و مطالعه و روش تشویق و تنبیه  .7

 

 روش الگوسازی بابیان داستان و مثال

و حرکات  اررفت گفتار،، دیعقا طور طبیعی تحت تأثیر افکار،در تربیت اخلاقی؛ روش الگویی است، انسان به مؤثری هاروشیکی از 

 گونه افراددهد به اینوبر اساس آن شخصیت، رفتار و اعمال خود را شکل می ردیگیمپدر و مادر و مربیان قرار  ویژهبه دیگران،

 .]18[شوندیمگیرند الگو گفته که موردتوجه دیگران قرار می

 

 مهرورزی مربی به متربی

 .]14[ی اساسی در تربیت برقراری رابطه عاطفی و مهرآمیز توسط مربی با متربی است هاگامدادند که یکی از  نشان قران و سنت؛

 آراستگی ظاهر مربی

ی تمیز و یا تازه، یکی هالباسدر دین اسلام آراستگی ظاهری به معنای رعایت بهداشت فردی و استعمال بوی خوش؛ پوشیدن 

تجربی  وی نظری هاافتهژولیده؛ منفور و مبغوض خداوند متعال هستند. ی. افراد شودیمشمرده  مانیباای هاانساناز وظایف 

( نشان داد که آراستگی ظاهری معلمان یکی از عوامل موثر در تربیت دینی 1391) یحسنتوسط صیدی و  شدهانجامتحقیق 

ی داریمعنینی؛ رابطه مثبت و ی دهاآموزهی بین آراستگی معلمان دینی و میزان گرایش دانش آموزان به عنی دانش آموزان است؛

 .]14[وجود دارد 

 

 روش تربیت اخلاقی از دیدگاه امام علی )ع(

ی حکیمانه سود جست باید به کودک یاد داد که چگونه با هاروشباید از  هاآنویژه تربیت اخلافی در تربیت کودکان بهحکمت: 

 اساسی استوار سازند.دیگران معاشرت داشته باشد و روابط خود را با دیگران برچه 

، ازنظر عقلانی هم پرورش یابند. در این صورت آنان کنندیمطور که ازنظر جسمانی رشد باید کودکان همانروش عقلانی: 

 اخلاقی صعود خواهند کرد. مراتببه
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یت دن تربیت، تربدر اندیشه تربیت اخلاقی امام علی )ع( دو رکن دارد الف( پند و موعظه و ب( تدریجی بوروش تربیت منفی: 

 .]0[صورت گیرد و عجله در این مورد کمکی به تربیت صحیح او نخواهد نمود هاآناخلاقی کودکان باید با توجه به سن رشد 

اخلاقی باید متناسب با سن کودک آموزش  مسائلالگو گیری؛  -0تربیت اخلاقی و -1اصول تربیت اخلاقی از دیدگاه روسو: 

ار مربی نخستین ک رونیازای به نظر روسو راه درست تربیت، همانا راه طبیعت است ریالگو گ لهیوسبه داده شود و تربیت اخلاقی

که  ندکیم دیتأکو  داندیمدر تربیت  آموزدانشمعلم را راهنمای  نیچنهمباید شناخت کودک و قانون طبیعی رشد باشد. روسو 

 .]0[شدباید به افعال اخلاقی پایبند با ازهمهاولمعلم خود 

ی مختلف، کلامی، نوشتاری، ارادی و هاشکلکه با  دهدیمارتباط، محور اصلی زندگی اجتماعی را تشکیل الگوی ارتباط سالم: 

ود اوقات خ ترشیبیی انجام دهد. تنهابهکار مهمی را  تواندینمعصر حاضر، کسی  در ی ما نقش دارد.هاتیفعالغیر اردی در اغلب 

 ؛که بکار بردن نوع مطالب و نحوه بیان آن نقش به سزایی در موقعیت ما دارد میدهیمرا به برقراری ارتباط با دیگران اختصاص 

ا و منابع نیروه فقطنهدر بالا بردن کیفیت آن کوشا بود. درواقع افراد موفق  را باید آموخت و مؤثری مختلف ارتباط هاراهبنابراین 

و به همین علت به ایجاد روابط صمیمانه با  کنندیمی دیگران نیز استفاده هاییتوانابلکه از امکانات و  رندیگیمبه کار  خود را

فرد است و باعث افزایش میزان ارزش  نفساعتمادبهارتباطی، بیانگر میزان توانایی و  هایمهارت. داشتن دهندیمدیگران اهمیت 

ی فردی، خانوادگی و اجتماعی و میزان کمک به دیگران به هاشرفتیپ. علاوه بر این در گرددیمنیز و احترام او در نزد دیگران 

 ها را به برآوردن نیازهای مثبتتا بتواند دیگران را متقاعد و آن سازدیم، فرد را قادر هامهارتفرد تأثیر مستقیم دارد. داشتن این 

اد افزایش د–چندان ساده نه – هایفنبا تمرین آگاهانه و  توانیمرا  مؤثرارتباط خود ترغیب نماید. خوشبختانه مهارت برقراری 

 .]6[گردد  ترقیعمتا درک انسان از ارتباط و فرآیند ارتباطی خود و دیگران 

 

 ی صمیمانههاارتباطی برقراری هاروشخلاصه 

 دییتأو را بنابراین سخنان ا؛ بی اشتباه نیستکس ی طرف مقابل حقایقی را بیابید. به یاد داشته باشید هیچهاگفته در 

 .انددهینامکنید این روش را قانون اضداد 

 اید، احساس خود را با عبارتی با مفهوم من احساس شدهموردتهاجم واقع دیکنیمخشمگین هستید و احساس  اگر

 بیان کنید. از بحث و مشاجره بپرهیزید و حالت تدافعی نگیرید. کنمیم

 ها حفظ شود.نفس آنو عزت ن را طوری بدهید که حتی در صورت پذیرش انتقاد، احترام و شأندیگرا پاسخ 

 سرزنش کردن طرف مقابل را در خود سرکوب کنید و سعی کنید احترام متقابل بین شما از بین نرود. لیم 

 6[رسدینمی اجهینتخودداری کنید که این کار به  (حق با کیست؟)وارد شدن به بحث  از[. 

 برخورد همدلانه:

 را جای طرف مقابل بگذارید. خوب گوش دهید تا منظور او را بفهمید. سپس نظر خود را درباره اندیشه و احساسات  خود

 .طور خلاصه تکرار کنیداو بیان کنید و بعد حرف او را به

  جسمانی او توجه  یهانشانهسعی کنید احساس طرف مقابل را درک کنید. با تمام وجود گوش دهید، به حرکات و

 کنید دییتأ، احساسشان را رسدیمکنید اگر گرفته، خشمگین و یا رنجیده به نظر 
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 اینکه از من ناراحت هستی؟ آیا همین طور است؟وجو کنید مثلها پرساحساسات آن دییتأی برا 

 طرف مقابل را بپذیرید، رفتار خصمانه، انتقادی یا تدافعی نداشته باشید. بگذارید بفهمد که شما به شنیدن  احساسات

 .]6[سخنان او راغب هستید

ی، عملکرد حل مسئله در یادگیرندگان از مسائل فنّاوری ناشی از رشد سریع هایدگیچیپامروزه با توجه به مهارت حل مسئله: 

 یاحرفه، زیرا مهارت در حل مسئله نیاز اساسی افراد در حل مسائل روزمره و شودیمهر کشور محسوب  نظام آموزشی تأملقابل

و با سازگاری محیطی  شودیمو کارآمدی افراد  نفساعتمادبهی و عملی است که موجب افزایش امقابلهاست. حل مسئله، مهارتی 

ی در ریگمیتصمی مختلف، هاحلراهتعریف مسئله، تهیه فهرستی از آنان ارتباط دارد و شامل پنج گام است: ادراک خویشتن، 

ی حل مسئله، زمان مناسبی ندهایفرآدر طول سپری شدن  .]15[انتخابی  حلراهو امتحان کردن  هاحلراه نیترمناسبمورد 

زندگی را کشف، خلق یا شناسایی کنند. توانایی حل مسئله  زیبرانگچالشبا وقایع  مؤثری برخورد هاروش توانندیماست که افراد 

نفس(، تعدیل تجربیات رو شدن با مشکلات )اعتمادبه: احساس کفایت خود در روبهمؤلفه( شامل سه 1970از دیدگاه هپنر )

 جتناب از اینی اجابه سازمشکلی هاتیموقع طرفبهی در هنگام مواجه با مشکلات )کنترل شخصی( و گرایش انیوبهیجانی 

فرآیند کمک به  مثابهبه توانیمآموزش مهارت حل مسئله را از بسیاری جهات  .]15[است (سبک گرایش و اجتنابها )تیموقع

 هایمهارتدانست. اگرچه کمک به رشد  هاتیموقعدر طیف وسیعی از  مؤثرافراد جهت رشد آنان و درنتیجه افزایش احتمال مقابله 

ی آموزشی، شیوه کار به هابرنامه ترشیبدر  متأسفانهاست  وپرورشآموزشودگردانی، از اهداف اساسی حل مسئله، تفکر و خ

محفوظات، اطلاعات، فرآیندهای شناختی ساده و حافظه، گاهی بلند در جهت رشد مهارت حل مسئله  برهیتکشکلی است که با 

عوامل در رشد ارتباطات سالم اجتماعی است که زندگی  نیترمهم(، خود کارآمدی از 1999. به باور بندورا )]15[شودینمبرداشته 

مدت مقابله کند. حس ایمن از خودکارآمدی، باعث ایجاد ی طولانیفشارهابا  سازدیمو او را قادر  کندیمفرد را لذت بخش 

. شناخت، ارزش گذاشتن و حمایت از این شودیمت و تعاملات پیچیده ی متفاوهاتیموقعارتباطات اجتماعی مثبت و سالم در 

 .]15[ی هر فرد را در محل تحصیل و کارش بیشینه کندوربهره تواندیم هاتفاوت

 جای پیروی از فشارهایتا به پذیری عبارت است از: در افزایش مقاومت فرد در برابر شرایطاصل مسئولیتپذیری: مسئولیت

گویی یعنی اصالت دادن به حقوق گویی است، پاسخپذیری درواقع همان پاسخ. مسئولیت]9[ی درونی تبعیت کندهازامالبیرونی از 

پذیری انسان برآمده از خودآگاهی و اختیار اوست، نوعی رفتار دارید و من تکلیف دارم. مسئولیتدیگران، به این معنا که: شما حق

و و داشتن شخصیت پاسخگ هاانتخابپذیری به معنی متعلق بودن و تعهدآور است. مسئولیتاخلاقی است که با الزام همراه بوده 

جام مثابه ابزار اصلی حفظ انسپذیری در ابعاد فردی و اجتماعی بهبرای خود و عمل مسئولانه در ارتباط با سایرین است. مسئولیت

 .]9[ی موجود استهاتفاوتو همبستگی اجتماعی در عین احترام به 

 یبعدهاگونه که ها، بعد روان را نیز اضافه کرده است. همانبندی بیماریسازمان جهانی بهداشت در تقسیمسلامت معنوی: 

سلامت معنوی او نیز با بعدهای دیگر سلامت در  گذارندیم تأثیرو برهم  اندارتباطجسمانی، روانی و اجتماعی انسان باهم در 

 .]10[و بهتر است برای ارتقای سلامت به آن توجه شود گذاردیم تأثیر هاآنارتباط است و بر 

یی مثل سلامت جسمانی و روانی افراد سلامت و کمال شخصیت هاحوزهانگیز هوش هیجانی بر شگفت تأثیرامروزه  هوش هیجانی:

و  و پیشرفت در شغلها، سلامت و استحکام روابط بین درون فردی و برون فردی، تقویت یادگیری و تسهیل آموزش، توفیق آن
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بینی گفت که هوش هیجانی پیش توانیمطورکلی نیست به دیتردقابلفرزند،  مؤثرمدیریت سازمانی، اداره بهتر خانواده و تربیت 

. پرورش و رشد هوش هیجانی از اهمیت زیادی برخوردار هاستاسترسکننده موفقیت افراد در زندگی و نحوه برخورد مناسب با 

کننده عنوان عامل منفی و مختلی پیشین بههادههعنوان اهمیت هوش هیجانی بیان کرد... . در به توانیمر را است موارد زی

ی داشته اعمدهبه بعد، جهش  1908ویژه در سال ی میانی قرن بیستم بههادههشناختی از ی روانهاپژوهشاما  کردندیمنگاه 

 ی اجتماعیهایستگیشام در رفتار سازشی و تعامل اجتماعی شناخت خود و دیگران و مه مؤثرعنوان اعمال است و به هیجانات به

 .]13[نگرندیم

؟ شما چقدر بر کندیمیا از محیط بیرون به درون ما راه پیدا  جوشدیمشادی از درون ما آفرین باشید: تان شادیدر زندگی

ی هاژن تأثیردرصد از شادی ما تحت  58ناس معتقد است (، روان ش0880سانجالو بومیرسکی ) احساس شادی خودکنترل دارید؟

چیزهایی وجود دارند که بتواند  قطعاًدرصد در اختیار خودمان است با این احتساب  48محیط و  تأثیردرصد تحت  18ماست 

 .]11[کمکمان کند که شادتر شویم

احساسات خود را به شیوه  کندیمرعایت پنج توصیه زیر به شما کمک یی برای ابراز احساسات به شیوه سالم: هاهیتوص

درباره واکنش -منبع احساس خود را شناسایی کنید: چرا این احساس رادارم؟-احساس خود را بشناسید. 1سالم بیان و ابراز کنید. 

بت کنید: از سلامت خود مراق-ل کنم؟ واکنشی سالم و مسئولانه انتخاب کنید: چه پیامی را باید منتق-گیری کنید.مناسب تصمیم

ی هاحرف، خوب گوش دادن به مؤثری ارتباط هابخش نیترمهمیکی از . هنر گوش دادن: 0دارم آیا به استراحت بیشتری نیاز 

خشم یا عصبانیت احساسی است که شدتش ممکن است کم یا زیاد باشد این . مهارت کنترل خشم: 3. ]11[طرف مقابل است

 .کندیمبا بروز تغییرات فیزیولوژیک همراه است، تغییراتی که بدن را برای نزاع آماده  لاًمعمواحساس 

دفترچه عصبانیت برای خودتان درست کنید در این  کی: کندیمزیر به شما در کنترل خشم کمک  هایمهارت نیتمر

ی هاهشیر کندیمن فهرست به شما کمک شما رو عصبانی کند یادداشت کنید. ای تواندیمدفترچه فهرستی از موضوعاتی که 

 دییگویمبرای مهار خشم خود گویه استفاده کنید منظور از خودگویه، کلماتی است که خطاب به خودتان  خشم خود را بشناسید.

 این وضع نابسامان را مدیریت کنم. از من پیام توانمیممن  مثلاًهنگام عصبانیت نیز به خودتان بگویید  دیتوانیمکلماتی که 

 .خشم شمار را از یک فرد یا موقعیت خاص به شیوه مناسب و آشکار بیان کند تواندیمپیامی است که « من پیام»استفاده کنید. 

 .]11[نامه بنویسید.

 

 یریگجهینت

، (معصومین ائمهو  امبریپ -البلاغهنهج –قرآن ) حیصحکه پیروی از اصول اخلاقی  شودیمی ریگجهینت، شدهمطرحاز مباحث 

 هارائ ارتباطی درست، هایمهارتی افراد، کسب مهارت حل مسئله و و روانوحی ر عقلانی؛ تربیت اسلامی، توجه به رشد جسمی؛

 مثبتی داشته باشد. تأثیرو اخلاق  تیترب در الگوی مناسب و کامل به افراد متناسب با سن افراد؛
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از دیدگاه دبیران تربیت  STEQی فرم فارسی پرسشنامه (. بررسی روایی و پایای1393محمدی، سردار. ویسی، محمد. ) .17

-50، صفحات 1394، تابستان 13، پیاپی 1، شماره 4ی کاربردی در مدیریت ورزشی، سال هاپژوهش بدنی استان کردستان.

49. 

 

 


