




:هداری یک سری رفتارهایست کخویشتن 

یزی  به شما این واقعیت را می قبولاند که تنها چ
که در زندگی می توانید آن را کنترل کرده

.هستیدخودتانتغییر دهید و 

تمامی حرکات مخرب، عادات ناپسند، مشکلات
نا  عقده ای و روانی، و رفتارهای غیرقابل قبول و

.معقول را کنترل می کند

،  در زندگیتان به شما احساس تسلط بر خود

.دهدو شایستگی می استقلال 



.را تنظیم نمایدرفتارهایمان می کند ماکمک مهارتی است که به •

.اراده برای نه گفتن و انجام آنچه صحیح است میدهدقدرت •

کنیم ودیگرمی کند عمل را متوقف کرده و به پیامد احتمالی آن فکر کمک •

.برمبنای تفکر آلوده و مضر عمل ننمایند



به نظر شما

منفی از دست دادن خویشتن داری کدامند؟پیامدهای 



:اگر نتوانید در زندگی خویشتن دار باشید، ممکن است

.انیدتنها روی مسائل دیگران تمرکز داشته و از توجه به مسائل خود باز بم
.بریدرنج بخریدهای بی مورد، ، یپرخوراز اثرات منفی برخی رفتارها مانند 

دگی به خاطر ضعف و ناتوانی خود در ایجاد تعادل و تحت کنترل داشتن زن
.تان، افسرده و دلسرد شوید

برای کنترل زندگی تان شدیدا به دیگران وابسته شوید



سه سنگ بنای رشد اخلاقی





تنظیم افکار و اعمال خود خواهیم توانست با •

نوع فشار بیرونی و درونی را مهار نموده و بر اساسهر •

.آنچه می دانیم صحیح است عمل کنیم



نوجوانهسته اصلی اعتماد به نفس 



فقط زمانی که بر خود مسلط _
.هستم،صحبت کنم

هنگامی که کسی احساس کند

در خطر از دست دادن کنترل خود  
برای  (فرجه ای زمانی)است 

خود در نظر بگیرد، 
به این معنا که او به آرامش نیاز 

.دارد





خویشتن داری و خموشی را
هوشمندان حصار جان دانند

بینیگر زیان بینی از بیان 
ور زبون گردی از زبان دانند

دوستان مگشایپیش دل راز  
دانندگر نخواهی که دشمنان 





.نمایدمهارت همدلی             کمک می کند تا احساسات افراد دیگر را درک

.کمک می کند راه درست از نادرست را تشخیص دهندمهارت وجدان            

دود مهارت خویشتن داری            کمک می کند تا تکانش رفتاری را به گونه ای مح

لحاظ یا تعدیل کند تا بتواند آنچه را که واقعا با مغز و قلبش احساس می کند که از

.اخلاقی صحیح است  انجام دهد





آیا دروغگویی،دزدی،تقلب

صحیح است؟کاری 

ار این ک: بیشترمان می گوییم

( پاسخ همدلانه)اشتباه است

اما چون هنوز یاد نگرفته اییم برای 

انتخاب درست از نادرست باید از قلب 

و مغزشان هر دو استقاده نماییم 

.،عملکردی نادرست خواهیم داشت



توجه          توجه

.فکرکنید، سپس عمل کنید



هیچ چیز با ارزشی را  اگر برایش وقت صرف کنی ،

.ازدست نمی دهی



برای اینکه صاحب جوجه شوید،

.باید از تخم مراقبت نمایید نه آنکه آن را له نمایید



محض اینکه علائم به 

هشدار دهنده از دست 

دادن تعادل احساس شود،

:سه کار باید انجام داد

تکنیک تعادل                                      

10+3+1

.  این تکنیک به شما کمک می کند تعادل رفتارت را بدست آورید

.باشتوقف کن و بگو آرام : اول

.بشمار10در دلت آهسته تا : دوم

.سه نفس آرام عمیق از شکم بکش: سوم



عملکرد درست                          تفکر                   توقف  

Stop                Think                        Right Act



       STOPتوقف کردن

بیاموزیم در هر کاری

.توقف و تامل نماییم

!صبرکن، علامت ایست



THINKتفکر کردن 

آیا این کار خوبی است؟

چه اتفاقی ممکن است بیفتد؟

اگر این کار را بکنم آیا فردا احساس خوبی در این باره خواهم داشت؟

ط تنش کمک کردن به افراد تا خود را مهار کنند و وادار به فکر کردن در مورد شرای: نتیجه

.زا و پیامد احتمالی انتخاب نادرست شود



RIGHT ACT                          عملکرد درست

این مرحله به ما کمک می کند تا تشخیص دهیم 

که در نهایت خود ما  به تنهایی مسئول اعمالمان هستیم 

.و این بخش مهمی از  رشد هوش اخلاقی است



افراد برخوردار از هوش اخلاقی

پیش از عمل می اندیشند.

مسئولیت اعمال خود را می پذیرند.

 بدون عذر خواهی، احساس شرمندگی یا دلیل

تی اگر تراشی آنچه  را که اتفاق افتاده می پذیرد، ح

.پیامد آن خطرناک و غیر عاقلانه باشد



:   همه افراد ممکن است گاهی اوقات تصمیم
نسان  غیرعاقلانه ای بگیرند این بخشی از زندگی ا

.است

یم از آن اما یاد بگیریم اگر تصمیم غیر عاقلانه داشت
بعنوان فرصتی در جهت فکر کردن 

مان های به بازخورد اشتباهاتمان استفاده کنیم تا در ز
.بعدی انتخابی بهتر داشته باشیم

نکته مهم



ودسوالاتی که درزمان آرامش میتوانید از خود بپرسید در جهت کمک به خ
:برای حلاجی آنچه که اتفاق افتاده است

دلت می خواست چه اتفاقی بیفتد؟ و به جای ان چه اتفاقی افتاد؟ ( 1

فکر می کنی در چه نقطه ای اشتباه انتخاب کردی؟( 2

گفتن فکر کردی؟« نه » آیا به ( 3

چه چیزی سبب می شود به این کار ادامه دهی؟( 4

برای اینکه این اتفاق دوباره رخ ندهد چه کاری میتوانی انجام دهی؟( 5

.تصمیم گیری اخلاقی را تمرین کنید: نکته



می کنمترکسختیبهرابدمعادات-1

تنبلم-2

بدهمدستازرارفتارمکنترلنمی گذارمهرگز-3

می زنمنامناسبیحرف های-4

می دهمانجامبودنشانمضررغمعلیرالذت بخشکارهایبعضی-5

می دهمانجامآخرتاراآنمی شود،سپردهمنبهکاریوقتی-6

استسختیکاربرایمشدنبیدار-7

دارممشکلگفتن«نه»در-8

می دهمتغییرراتصمیمماغلب-9



می کنمتعریفدیگرانبرایمی گذردذهنمدرهرچه10

درمی رودکورهاززودکهمی دانندفردیرامندیگران-11

می کنماجتنابداردضرربرایمکهچیزهاییاز-12

هستمولخرجیآدم-13

می دارمنگهمرتبوتمیزراچیزهمه-14

نمی گیرمسختخودمبهخیلیاوقاتگاهی-15

بودممنظم ترکاش-16

می کنممقاومتوسوسه هابرابردرخوبیبه-17

می شوندچیرهمنبراحساساتم-18



دارمنگهخودمپیشرامحرمانهحرف هاینمی توانم20-

هستممنظمبسیارمی گوینددیگران-21

می دهمانجامراوظایفموکارهالحظات،آخریندرمواقعبیشتر-22

نمی شومدلسردآسانیبه-23

داشتمبهتریوضعیتمی کردم،فکرکمیکاریهرازقبلاگر-24

دارمتوجهسلامتیوبهداشتبه-25

می کنممصرفسالمیغذاهای-26

می داردبازکارهایمازمراسرگرمیوتفریحاوقاتگاهی-27



استمشکلبرایمکردنتمرکز28-

کنمتلاشمدتبلنداهدافبهرسیدنبرایمی توانم-29

کنماجتنابدادنشانجامازنمی توانمامااستاشتباهکاریمی دانماوقاتگاهی-30

می دهمانجامکاریممکن،راه هایهمهگرفتننظردربدوناغلب-31

می شومعصبانیآسانیبه-32

می شومدیگرانکارمزاحماغلب-33

می شومحاضرقرارهاسرموقعبههمیشه-34

هستماعتمادیقابلآدم35






