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 به نام خداوند گردون سپهر

 پیش گفتار

آداب زندگی و هنجارهای رفتار اجتماعی در میان اقوام و ملت های مختلفاز 

به طوری که از آغاز تولّد کودک، اهمیت بسیار زیادی برخوردار است. 

سعی خانواده و جامعه بر این است که این آداب به کودک آموزش داده 

شود تا بتواند رفتارهایی مطابق با هنجارها و ارزش های اجتماعی از خود 

نشان دهد. آثاری که از قدیم ترین اثرها در مصر باستان، روم، ایران، یونان و 

ی از آداب و رسوم و بایدها و نبایدهایی است که چین به جا مانده است حاک

هر فرد بایددر طول دوره رشد و رسیدن به بلوغ جسمی و روانی، یاد بگیرد و 

 جامعه انتظار دارد که فرد مطابق با این الگوها عمل کند.

در آثاری از ایران باستان مانند: شایست و ناشایست/ اردویرنامه/ اوستا نامه 

بزرگمهر/یادگار زریران و کتیبه ها وسنگ نوشته های  تنسر/ پند نامه ی

رفتار و هنجارها و روابط گروهی و ارزش های وباستانی، همه جا، بر آداب 

 اجتماعی تاکید و یادآوری شده است.

مجموعه کتاب ها و رساله های دینی، مجموعه ای  وهمچنیندر قرآن کریم،

 ت.از هنجار ها و ارزش ها به مردم آموخته شده اس

کتاب هایی مانند کلیله و دمنه، قابوسنامه، سیاست نامه، گلستان و بوستان 

،سعدی، مرزبان نامه و بسیاری کتاب ها و اشعار، هنجار ها و دستورالعمل 



 د

 

 های رفتاری به مردم یادآوری شده است و در مدارس آموزش داده 

و زندگی می شود. و با توجه به مطالب فوق متوجه می شویم که آداب رفتار 

اجتماعی در تمام جوامع از اهمیت بسیار برخوردار بوده و جزو فرهنگ آن 

 جامعه می باشد.

ت ها و هنجارها و روش های رفتار را جزو فرهنگ اگر آداب و رسوم و سنّ

بدانیم آنگاه متوجه می شویم که برای زندگی در یک جامعه، رعایت اصول 

و در اجتماعی شدن فرد چه نقش رفتاری آن جامعه تا چه اندازه مهم است 

مهمی دارد. این نکته نیز قابل یادآوری است که هر جامعه با جوامع دیگر، 

هنجارها و ارزش های مشترک و غیر مشترک دارد. بعضی رفتار ها در یک 

 "جامعه پسندیده است و همان رفتار در جامعه دیگر خوش آیند نیست. مثلا

ر پسندیده است که مهمان غذای بشقاب در ایران، هنگام غذا خوردن، بسیا

خود را تا آخر میل کند. در حالیکه در چین این کار خوش آیند نیست و 

ست که شخص اندکی از غذای خود را در بشقاب بگذارد و کنار رود ا  لازم

و نیز در ایران و بیشتر مردم خاورمیانه وقتی دو مرد یا دو زن به هم می رسند، 

در حالیکه این کار در کشور های غرب و اروپا  یک دیگر را می بوسند

پسندیده نیست. با توجه به اهمیت آداب رفتاری و ادب اجتماعی بر آن شدیم 

که مجموعه ای از آداب رفتار اجتماعی وحقوق شهروندی را برای آموزش 

به کودکان و نوجوانان فراهم نمائیم تا هم مورد استفاده پدران و مادران قرار 

 نوجوانان عزیز با مطالعه ی آن به توقعات جامعه خود پی ببرند. گیرد و هم
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 ر است که مطالب این کتاب در مقولهدر خاتمه این مختصر، لازم به تذک

جستار عرضه شده که حاصل مطالعه و بررسی های مولفین این کتاب است و 

 به همین دلیل از ذکر منابع آن خود داری شده است.

قبول خوانندگان محترم قرار گیرد، در اینجا لازم است از امیدواریم که مورد 

آقای نورعلی جهانگیری، موسس و مدیر دبیرستان غیردولتی خوارزمی 

 گرگان که چاپ و انتشار این کتاب را برعهده گرفتند سپاسگزاری کنیم.

 

کتاب یسندگاننو
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 آداب سلام کردن*

ت اسلامی است و به استجاب آن تاکید شده و جواب آن سلام یک سنّ

ت ت احترام به دیگران و رعایت سنّسلام مسلمان باید با نیّ .واجب است

به این معنا سلام، سلامتی و امنیت دادن به طرف مقابل است اسلامی باشد. 

بی گزند و  انسالم باشید، وجودت، داز ناحیه من گزند و آسیبی نمی بینی که

 آسیب باشد. سلام نشانه صلح و دوستی و آشتی است.

ایین و نگاهتان به پسرتان  ، به طرف مقابل نگاه کنید،هنگام سلام کردن-1

 .جای دیگر نباشد

با که سلام نکنید.طوری سلام کنید که طرف مقابل متوجه شود  زیر لب-2

 .او هستید

 با صدای بلند سلام کنید. شویدوقتی وارد جمع می-3

اگر در گوشه ای چند دوست باهم جمع شده اند و صحبت خصوصی -1

 .می کنند وارد جمع آنها نشوید و سلام کردن را بهانه قرار ندهید

این کار که بعضی از افراد به جای سلام کردن سر خود را تکان می دهند -5

 .سلام کنیدو با کلمه رسا با زبان خود ، ر استتکبّغرور و نشانه 

هنگام تلفن کردن اول سلام کنید وبعد خود را معرفی نمایید.آنگاه  -6

 خود را مطرح کنید. مسائل
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چون این  ،هنگام دیدن افراد استفاده نکنید "خسته نباشید"ی از جمله  -1

جمله هنگامی به کار می رود که کسی با کار زیاد خسته شده باشد آنهم بعد 

 کردن این جمله بیان می شود که خوشایند نیست.از سلام 

همیشه بعداز سلام کردن یک احوال پرسی کوتاه داشته باشید و به طرف  -8

مقابل فرصت دهید که او هم صحبت کند. بعضی از افراد بعد از سلام کردن 

فرصت پاسخ دادن به طرف مقابل نمی دهند و مرتب از جملات گوناگون 

 استفاده می کنند.برای احوال پرسی 

ت آمیز سلام کنید.این حالت با روی باز و چهره گشاده وصدای محبّ -1

 شود.می ت طرف مقابل باعث صمیمیت و محبّ

خود را معرفی  "هنگام سلام کردن و دست دادن با افراد تازه آشنا فورا -17

 کنید.

سلام کردن مستحب می باشد، ولی جواب آن واجب است بطوری که  -11

اقامه نماز باشیم و فردی وارد شود و سلام کند در هر جای نماز  حال دراگر 

 که باشیم ابتدا واجب است جواب سلام را بدهیم و سپس به نماز ادامه دهیم.

 سلام کردد وشاگر فردی وارد  ،هستند البته در خانه یا مسجد اگر چند نفر

 یک نفر از آن جمعیت جواب دهد کفایت می کند.
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 آداب دست دادن*                             

استفاده خردمندانه و شرافتمندانه از این عضو مهم بدن پاداش های اخروی 

را بدنبال خواهد داشت. حق دست این است که آن را به حرام دراز نکنی تا 

 به کیفر الهی مبتلا نگردی و در دنیا از سوی مردم ملامت نشوی. 

 "جاد )ع(رساله حقوق امام س"

ر که نشانی از ادب یکی از شیوه های برقراری ارتباط غیرکلامی مفید و موثّ

ت س و الفت و محبّنکه علامت ا می باشددست دادن  ،و احترام انسان است

برقراری فرهنگ " دست دادن در حقیقت  ایجاد ارتباط صمیمی است. نیزو 

 می باشد و با دست دادن انرژی های مثبت در طرفین حاصل  "تماس 

 می شود و بواسطه این ارتباط صمیمیت ها بیشتر می شود.

ا دست عرق کرده به کسی دست ندهید و دلیل این ی با دست خیس و -1

 .داشته باشیدو از او معذرت خواهی  بگوییدکار را به او 

دست کسی را در دست خود نگه ثانیه  5تا  2هنگام دست دادن بیش از  -2

 .ندارید

.با احترام دست طرف را بگیرید و دست ندهیدبه کسی سست یا محکم  -3

از افراد  در شیوه دست دادنبرخی .ثانیه دست او را رها کنید 5تا  2س از پ

نیز  برخیو  که او را ناراحت میکنند چنان دست طرف را فشار می دهند

که هر دو  .می گذارنددیگر ست طرف در ددست خود را مانند یک شیء 

یکی ناشی از غرور و خودخواهی و  ،زیراناخوشایند است شیوه و روش

 نشانه بی اعتنایی و بی توجهی است.دیگری 
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.اگر شما بیاوردکتراید بزرگتر دست خود را به طرف کوچهمیشه ب-1

وصبر کنید  نیاوریدکوچکتر هستید هرگز دست خود را به طرف بزرگتر 

 .آنگاه شما دست خود را دراز کنید ،اگر او دست خود را جلو آورد

 .آقایان نباید دست خود را به طرف خانم ها دراز کنند-5

د که این کار درست و نبرخی از افراد در هنگام دست دادن شوخی میکن -6

 .صحیح نمی باشد
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 خوابآداب *                                

خواب بزرگترین نعمت الهی برای فیزیولوژی بدن است که موجبات 

آرامش و آسایش روحی و روانی و نیز تعادل قوای جسمی انسان را فراهم 

 می کند.

 8ساعت، برای نوجوان و جوان  12خواب ضروری برای کودک  -1

 ساعت است. 1تا  6ساعت، برای بزرگسال 

مون های که مسئول خواب در هنگام شب مفید است. زیرا هور -2

تنظیم فعالیتهای دستگاه های مختلف بدن هستند، بیشتر در شب 

 )تاریکی( فعال می شوند.

 ست می کند و برچهره ی شخص اثر بد خواب زیاد بدن را سُ -3

 می گذارد. به چهره ی پف کرده افرادی که بیش از اندازه 

 خوابیده اند توجه کنید!

هوای خنک و سالم و انجام صبح زود بیدار شدن و استفاده از  -1

 ورزش، انسان را تا شب شاد و سرحال نگه می دارد.

، سحر خیزی " حور برکهالسّ" در روایات اسلامی  آمده است -5

)صبح زود بیدار شدن( باعث برکت های زیاد برای انسان است. از 

جمله اینکه در آن اوقات از جانب خداوند انرژی های مثبت زیادی 

 اعث بهره گیری انسان است. صادر می شود که ب

شب بیداری در جمع دیگران، فردای کسالت آور و سستی و بی  -6

 حوصلگی را در پی دارد.
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محل خواب را طوری انتخاب کنید که دور از سر و صدا و عبور و  -1

 مرور باشد.

برای خوابیدن از بالش کوتاه و نرم و تشک پنبه ای استفاده کنید و  -8

 خودداری نمائید.از بکارگیری تشک ابری، 

قبل از خواب به دستشویی رفته و مثانه خود را خالی کنید و سپس  -1

 دهان خود را با مسواک زدن صحیح تمیز کنید.

 لباس راحت بپوشید تا راحت بخوابید. -17

شام را زودتر میل کنید و تا آنجا که امکان دارد از غذاهای ساده و  -11

 سبک استفاده کنید تا خوابهای بد نبینید.

کنید همیشه به پهلوی چپ بخوابید تا معده به قلب فشار سعی  -12

نیاورد.ازخوابیدن روی شکم پرهیز کنید زیرا به قلب و ریه شما 

 فشار وارد می شود و خوابهای ناخوشایند خواهیددید

اگر قبل ازخوابیدن با آب ولرم استحمام کنید، خوابی آرام و  -13

ه را به راحت خواهید داشت وآلودگیهای محیط خارج از خان

 رد.رختخواب نخواهید بُ

اگر به این کار موفق نشدید حداقل دستها و صورت خود را که در 

 معرض محیط بیرونی هستند با آب و صابون بشوئید

سعی کنید هر شب سر ساعت معین بخوابید تا خواب شمادچار بی   -11

نظمی نشود.ساعت مغز ما به طور اتوماتیک ساعات خواب و 

 ذخیره کرده است.بیداری را در خود 
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با توجه به اینکه اعتقادات در آرامش انسان موثر است، در هنگام   -15

خواب از اوراد و ادعیه ی مخصوص برای خواب مثل قرائت سه 

بار سوره ی توحید، آیه الکرسی، تسبیحات حضرت زهرا را 

 استفاده کنید تا زمینه ی آرامش را برای خود فراهم سازید.
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 آداب مهمانی رفتن و آداب پذیرایی از مهمان*           

 الف( آداب مهمانی رفتن

ر، ازدیاد رزق مهمانی باعث صفا و صمیمیت، صله رحم، ارتباط مفید و موثّ

، طبق آموزه های دینی بدون شود. و روزی، نشاط روحی و روانی و ...  می 

 باشد.اطلاع و بی موقع به مهمانی رفتن کار صحیحی نمی 

قبل از مهمانی رفتن با میزبان هماهنگی کرده و وقت ملاقات  -1

 بگیرید.

 درمهمانی آراستگی ظاهر)لباس و سر و وضع مرتب( -2

 در مهمانی خوش بو کردن خود -3

 در مهمانی از خود و افتخارات تان تعریف نکنید -1

اگراولین بار است که به این مهمانی می روید بهتر است چند شاخه  -5

 از باب ابراز محبّت با خود به همراه ببرید. گل و یا شرینی

انتظارات خود را کم کنید.توقعات بیجا موجب ملال خاطر شما  -6

 میشود.میزبان تمام سعی خود را کرده است تا به شما خوش بگذرد.

 سعی نکنید با گله گذاری میزبان را ناراحت کنید -1

قه عادات غذایی خود را کنار گذاشته و راجع به نوع غذا و علا -8

 خود به غذاها صحبت نکنید

 سعی نکنید کودکان میزبان را تربیت کنید -1
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در مورد زمان نشستن در مهمانی رعایت حال میزبان را بکنید و  -17

بیش از اندازه در مهمانی نمانید.آخرین نفری نباشید که مهمانی را 

 ترک میکند

 تابع نظر میزبان باشید.، در مورد محل نشستن  -11

به  "کنید تا مزاحم میزبان نشوند. باید قبلا کودکان خود را کنترل -12

 کودکان خود تذکرات لازم را بدهید.

در مهمانی تمام وقت خود را با یک نفر صحبت نکنید بلکه به همه  -13

 حاضرین توجه داشته باشید و با تمام آشنایان ارتباط برقرار کنید.

توجه کنید که شما حق ندارید دکوراسیون منزل میزبان را تغییر  -11

 دهید. این کار توهین به نظر میزبان است.

بعضی از افراد عادت دارند در گوشه ای ساکت و بدون حرف  -15

مشغول خوردن شوند، این کارها دور از ادب  "بنشینند و یا مرتبا

 است.

هنگام خوردن غذا، با دیگران شروع کنید و از پرخوری بپرهیزید.  -16

میز غذا را وقتی دیگران از غذا خوردن دست کشیدن شما هم 

 ترک کنید.

در مهمانی ها از گرفتاری ها و ناراحتی های خود داستان نسازید و  -11

 دیگران را اندوهگین نکنید.

از غیبت کردن پشت سر دیگران پرهیز کنید. غیبت کردن در دین  -18

 اسلام بسیار نهی شده است.
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موضوعات اختلاف انگیز را مطرح نکرده و فضای مهمانی را به  -11

 اب تبدیل نکنید.محل تسویه حس

 ب( آداب پذیرایی از مهمان

هنگام روبرو شدن با مهمان خوشرو و خوش برخورد باشید. -1

برای دیدار و  ، بلکهنیامده مهمان برای پذیرایی شدن نزد شما چون

 لذّت بردن از همنشینی با شما آمده است.

اگر شما به دلیلی ناراحت هستید، نباید آنرا بروز دهید و نباید  -2

 کوچکترین سهل انگاری و بی توجهی از شما دیده شود.

اگر دلخوری شما از فامیل اوست به هیچوجه مطرح نکنید و  -3

 موجبات آزردگی خاطر او را فراهم نسازید.

هیچگاه در حضور مهمان از موقعیت خود و فرزندان خود و  -1

دارایی ها و ثروت خود مطلبی را بیان نکنید که میزبان احساس 

 ا پایین تر است و خود را حقیر و ناتوان بپندارد.کند از شم

اجازه دهید که بیشتر مهمان صحبت کند و ساعاتی را با لذّت  -5

در منزل شما به سر برد. توجه داشته باشید که کلامی خارج از 

ادب و مهمان نوازی بیان نکنید و با احترام کامل با او صحبت 

 کنید.

یات اخلاقی و از دعوت کردن افرادی که از نظر خصوص -6

خودداری کنید و سعی کنید در مهمانی های  ،صنفی متفاوتند
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بزرگ، افرادی که از نظر خصوصیات فکری و رفتاری شبیه 

 هستند در کنار یکدیگر قرار گیرند.

سر میز غذا حاضر شوید و آخرین ،سعی کنید قبل از مهمان  -1

نفری باشید که دست از غذا می کشد. تعارف زیاد و اصرار 

ب ناراحتی مهمان می شود، بنابراین با اصرار مهمان را موج

 ناراحت نکنید.

همیشه آمادگی مهمان ناخوانده را داشته باشید و با احترام و  -8

 روی خوش او را به داخل خانه دعوت کنید.

اجازه ندهید که بین شما و مهمان سکوت طولانی برقرار شود  -1

رای مدتّ و آغاز کننده صحبت باشید. هیچوقت مهمان را ب

 طولانی تنها نگذارید.

مهمان را به کارهای گوناگون و رفع مشکلاتتان وادار نکنید و  -17

 از تواناییهای او هنگامی که مهمان شماست سوء استفاده نکنید.

از طرح موضوعاتی که میان شما و مهمان اختلاف نظر وجود  -11

 دارد، خودداری کنید.

همسر یا فرزندان  هیچگاه در حضور مهمان اختلافات خود را با -12

یا دیگر کسانی که در خانه حضور دارند مطرح نکرده 

 وموجبات ناراحتی خاطر او را فراهم نکنید.

هنگام پذیرایی از مهمان از قیمت میوه ها و خوراکی و گرانی  -13

 صحبت نکنید که مهمان از خوردن آنها، خودداری کند.



12 

 

 شایسته است که اول غذا را برای مهمان بکشید. -11

سفره به همه مهمانان به یک چشم نگاه کنید و به یک نفر سر  -15

به یکی زیاد تعارف کنید و به  "توجه خاص نداشته باشید. مثلا

 بقیه تعارف نکنید.

به مهمان یک غذای خاص را، توصیه  "سر میز غذا، مرتبا -16

نکنید و اجازه دهید خود او، غذای مورد دلخواهش را انتخاب 

 کند.

ان را تا در خروجی مشایعت کنید و تا هنگام خداحافظی، مهم -11

قبل از حرکت او، در را نبندید چون ممکن است چیزی را جا 

 گذاشته و یا مشکلی برای او ایجاد شده باشد.

هنگام مهمانی مراقب آرامش همسایه ها باشید و مبادا که به  -18

 بدگویی از آنان بپردازید.

ا باشید در واحدهای آپارتمانی در طول مهمانی مواظب بچه ه -11

که با سر و صدا و بالا و پایین پریدن موجبات ناراحتی همسایه 

 را فراهم نکنند.

هنگام خروج مهمانان از آپارتمان، با صدای آرام از آنها  -27

خداحافظی کنید. کم کم این رفتار شما روی دیگر ساکنان 

 آپارتمان تاثیر می گذارد.

برای آنها در مهمانی های بزرگ اگر تعداد بچه ها زیاد است  -21

 یک میز مخصوص بچینید.
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برنامه ریزی کنید. مقدار میوه، شیرینی، غذا،  "همه چیز را قبلا -22

فضای مهمانی، تعداد صندلی ها و میزهای کوچک و دیگر 

 تدارک ببینید. "لوازم و تزئینات را قبلا

بهتر است آقا و خانم میزبان در پایین میز غذاخوری بنشینند و  -23

 باشند.مراقب کاستی ها 

هنگام ورود مهمانها، پالتو و کلاه و لباس های بیرون آنها را  -21

 گرفته و در رخت آویز بیاویزید.
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 آداب غذا خوردن*                   

استفاده از خوردنی های حلال و پاکیزه ضمن بهره مندی انسان از 

 و نعمت های الهی و شکر آن، شکل دهنده و تقویت کننده افکار

تغذیه مناسب موجبات رفع  .بینش و همچنین اعمال انسان است 

 نیازهای متعدد بدن، صحت و سلامتی، طول عمر و زندگی سالم 

 و... است.

 قبل از غذا خوردن دست های خود را با آب و صابون بشویید. -1

آوردن غذا و چیدن میز به صاحبخانه کمک کنید. و پس از در -2

 کنید. صرف غذا در بردن ظرف ها کمک

 تا هنگامی میزبان سرمیز حاضر نشده خوردن غذا را شروع نکنید. -3

 غذا را آرام و آهسته میل کرده و غذا را خوب بجوید. -1

هنگام سرو غذا برای خودتان، سعی کنید که غذا را کم کم در  -5

 بشقاب خود بریزید و به فکر دیگران هم باشید تا غذا به همه برسد.

از دیگران تقاضا کنید تا از آن غذا اگر غذایی از شما دور است  -6

 برای شما بریزند.

هنگام غذا خوردن آب نخورید. زیرا از نظر بهداشتی این کار  -1

 صحیح نیست و البته از نظر بهداشتی هیچ نوشیدنی در حین 

غذا خوردن توصیه نمی شود. اصول صحیح آن است که نیم 

شیدنی دیگر ساعت قبل از غذا و دو ساعت بعد از غذا از آب یا نو

 استفاده کنید.
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هنگام غذا خوردن سعی کنید لقمه را کوچک بگیرید از عجله  -8

 کردن در خوردن بپرهیزید.

وقتی لقمه در دهان دارید، دهان را  م غذا خوردن حرف نزنید .هنگا -1

 د.جویدن غذا دیگران را ناراحت نکن بسته نگه دارید تا صدای

 دهید.بعد از خوردن غذا، حرکات ورزشی انجام ن -17

بعد از غذا خوردن دست و دهان خود را خوب بشوئید، و حتما  -11

 مسواک بزنید.

اگر میزبان هستید بهتر است در انتهای میز غذا بنشینید و مواظب  -12

 مهمانها باشید تا اگر چیزی خواستند در اختیارشان قرار دهید

قبل از مزه کردن غذا به آن ادویه و نمک نزنید این کار توهین به  -13

 ن محسوب می شودمیزبا

پیش از خوردن مایعات لبهای خود را با دستمال کاغذی پاک کنید  -11

 روی لیوان ننشیند حاصل ازغذا، تا لک چربی

اگر در مهمانی چیزی مثل سنگ ریزه در غذایتان دیدید،اعلام  -15

 نکنید.آن را به آرامی در جایی پنهان کنید و به روی خود نیاورید

 ز آشپز یا میزبان تشکّر کنیدهمیشه پس از پایان صرف غذا ا -16

پس از صرف غذا قاشق وچنگال خود را در بشقاب گذاشته و  -11

دستهای خود را روی پاها قرار دهید.درهنگام بردن ظروف غذا به 

 آشپزخانه به میزبان کمک کنید.

 درصورتیکه صلاح بود در چیدن میز هم به میزبان کمک کنید. -18
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برای همه است و همه باید هنگام غذا خوردن شتاب نکنید. این غذا  -11

از آن استفاده کنند نه آنکه فکر کنید فقط به شما تعلّق دارد. در 

، با دهان بسته آداب غذا خوردن دقت کنید لقمه کوچک بگیرید

 و با آرامش غذا را نوش جان کنید. غذا را خوب بجوید

 نکته: هنگامیکه لقمه در دهان دارید صحبت نکنید.

از سر میز بلند نشوید. صبر  "پایان یافت فوراوقتی غذا خوردن شما  -27

کنید تا همه با هم از سر میز بلند شوند. زود برخاستن از سر میز 

نشانه ی خوبی نیست. و دیگران را به ناتمام گذاشتن غذای خود 

 وادار می کنیم.

، به جهت نعمت د از آداب مهم غذا، بجای آوردن شکر خداون -21

 ا قرار داده است.های بی کرانی که در اختیار م
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 آداب گوش دادن*                         

یکی از نصیحت های پیامبر اکررم )ص( دقرت نظرر در گروش کرردن بره 

 صحبت های دیگران است.

 توصیه هایی برای گوش دادن

ر سکوت و حفظ آرامش در هنگام گوش دادن امرری مفیرد و مر ثّ الف:

 است.

 مطالب را به دقت گوش دهید و در شنیدن صبور باشید. ب:

به گوینده توجه کنید و با ابراز احساسات، او را تشویق به بیان مطالرب  ج:

 تازه نمائید.

با تبادل افکار و همفکرری خرود را بره درک مطالرب گوینرده ترغیرب  و:

 سازید.

دریافرت از مطالب ارائه شده س الاتی مطرح نمایید تا پاسرخ مناسرب  هر :

 کنید.

 از مشغول کردن خود به امور دیگر در زمان گوش دادن بپرهیزید. و:     

بیشتر از آنچه می گوئید، به حرفهای دیگران گوش فرا دهید و پیرامون  ز:

 آن تفکر کنید.

 راه اساسی برای گوش دادن فعال و م ثر: سه

 به فرد مقابل نگاه کنید و به او توجه کنید. -1

 اس چشمی با او را داشته باشید. بیشترین تم*
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از واژه هایی نظیر متوجهم، تکان دادن سر، لبخند زدن، هان و... استفاده *

 کنید. 

حالت بدنی راحت و آسوده به خرود بگیریرد و ایرن پرا و آن پرا نکنیرد. *

 )زیاد جنب و جوش نداشته باشید(.

 کمتر صحبت کنید. زیرا زمانی که صحبت می کنید کمترر گروش مری *

 کنید.

 س ال کنید: -2

س ال کردن علاوه بر جمع آوری اطلاعات، نشران دهنرده ی آن اسرت *

که به حرفهای او گوش می دهید. بهتر است از س الات باز اسرتفاده نماییرد 

نه سوالات بسته مثل )بلی و خیر( نشان می دهیم حررف او بررای شرما مهرم 

 است.

بازخورد دادن: یعنی اینکه هنگرام صرحبت برا کسری گراهی بکوشرید  -3

برداشت خود را از گفته های وی بازگو کنید مثلاً آیا منظرورت ایرن اسرت 

 کرره دوسررت نررداری کسرری تررو را برره ایررن اسررم صرردا بزنررد  برره نظرررم 

 می آید عصبانی هستی.

 برداشت خود را از صحبت عنوان می کنیم.*

 ینکه آیا برداشت درستی داشته ام یا خیر.بازخورد دادن یعنی ا* 

نکته: وقتی که گوینده در بین صحبت های خود سکوت می کند بهتررین 

 زمان برای بازخورد دادن است. 
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 آداب عیادت از بیمار*                          

و عیادت از فامیل های بیمار در تمام ادیان الهی توصیه  عیادت از بیماران 

دست خود  ،شده است. پیامبر اکرم)ص( فرمودند: که هنگام عیادت از بیمار

را بر پیشانی یا روی دست او بگذارید و حال دیروز و امروز او را بپرسید و 

ی برای او هدایایی ببرید. برای کودکان اسباب بازی و برای بزرگترها شیرین

و میوه و یا گل انتخاب کنید، که این کار باعث خوشحالی و آرامش بیمار 

 می شود.

در هنگام عیادت برای او آرزوی سلامتی کنید و از خداوند متعال  -1

شفای او را بخواهید. انتخاب زمان مناسب و گرفتن وقت از بیمار 

بسیار مهم است. این کار سبب آمادگی بیمار برای پذیرش از شما 

ود. یکی از موارد مهم، امید دادن به بیمار است. در بیماری می ش

 های طولانی و صعب العلاج، بیمار روحیه ی خود را از دست 

می دهد. جملات امید بخش در او ایجاد انرژی مثبت کرده و دفاع 

بدن او را بالا می برد که این فعل و انفعال موجب بهبودی سریع تر 

 او می گردد.

د عیادت مکرر و پی در که بیمار را ناراحت می کنیکی از مسایلی  -2

فاصله بیندازیم و از ، ست که بین ملاقاتها ا  است. لازم پی از او

 طریق تلفن از پرستاران بیمار و بستگان نزدیک او احوالپرسی کنیم.

زمان عیادت نباید طولانی باشد زیرا بیمار به آرامش و استراحت و  -3

های طولانی او را خسته و ناراحت سکوت احتیاج دارد و ملاقات 
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می کند. اگر بیمار قادر به خوردن نیست بهتر است که نزد او 

ممکن است رنج ، چیزی نخوریم. چون بعلت ناتوانی از خوردن 

 ببرد.

هنگامی که به بیمارستان می روید، بسیار نیکوست که علاوه بر  -1

و هم عیادت کنید  دور واطرافبیمار خودتان، از چند بیمار 

ند هستبیمارانی که غریب "هدایای کوچکی به آنان بدهید. مخصوصا

و کسی به عیادت آنها نیامده و احساس بی کسی و تنهایی می 

 کنند.

یکی از کارهای پسندیده، مهربانی کردن نسبت به مریض است.  -5

این کار باعث می شود که او احساس کند همه او را دوست دارند 

 وی و امیدش بیشتر می شود.و بدین ترتیب روحیه ی او ق

بل از ملاقات با بیمار استحمام کنیدتازمینه انتقال میکروب به بیمار ق -6

 .فراهم نشود 

هنگام ملاقات با بیمار از عطر و ادکلن استفاده نکنید، چون موجب  -1

 بروز حساسیت در بیمار می شود.

 هنگام ورود به اتاق بیمار در بزنید و از او اجازه ورود بگیرید. -8

از ابراز تردید در مورد پزشک، داروها و بیماری او، خودداری  -1

 کنید.

 از بردن کودکان یا افراد بیمار نزد بیمار، خودداری کنید. -17
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در هنگام صحبت با بیمار موضوعاتی را انتخاب کنید که خوش  -11

آیند بیمار باشد و موجب ناراحتی او نشود و از موضوعاتی صحبت 

بت های او را گوش کرده و تایید کنید که فرح انگیز باشد. صح

 کنید.

هنگام عیادت بیمار در بیمارستان نظم و سکوت را رعایت کرده و  -12

 کنار تخت او ازدحام نکنید.
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 شادی و غم –آداب حضور در مجالس عروسی و عزا *       

قبل از ورود به مجلس، لباس مناسب آن مجلس را انتخاب کنید،  -1

شادی با لباس مراسم عزا از نظر شکل ظاهر و  زیرا لباس مراسم

 رنگ تفاوت دارد.

پیش از موعد و یا با تاخیر در مجلس حاضر نشوید که رنج انتظار  -2

 میزبان را ناراحت می کند.،

هنگام ورود به مجلس سعی کنید که نظر صاحب خانه را در مورد  -3

محل نشستن اجرا کنید و در بالای مجلس ننشینید، چون صدر 

 متعلق به بزرگان فامیل و ریش سفیدان مجلس است. مجلس

هنگام ورود به مجلس با سلام و احترام گذاشتن به کل مجلس،  -1

آغاز کنید و هنگامیکه در جای خود قرار گرفتید با اطرافیان خود 

 سلام و احوالپرسی کنید.

اگر مورد ناخوشایندی را در مجلس دیدید به روی خود نیاورید و  -5

یرید. بعضی افراد عادت به عیب گیری دارند و از آن را ندیده بگ

غذا و مکان و خوراکی ها عیب گیری می کنند. توجه کنید که 

میربان زحمت خود را کشیده است. در هر کاری ممکن است 

 معایبی پیش بیاید که خارج از توانایی میزبان باشد.

 از میزبان بخواهید که اگر کمکی لازم دارد به او کمک کنید. -6

طول مراسم سعی کنید که مواظب فرزندان خود باشید و آداب  در -1

 مراسم را به آنها آموزش دهید.
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هنگام کشیدن غذا مراقب دیگران هم باشید و اجازه ، سر میز غذا  -8

دهید که آنها هم از غذاهای مختلف استفاده کنند. بعضی از افراد 

به سهم خود غذا بر می دارند، و  ن ملاحظه دیگران، بیش ازبدو

 دیگران غذا نمی رسد.

با آرامش و متانت غذا بخورید و با سر و صدای دهان و تند غذا  -1

 خوردن، اطرافیان را به تعجب وادار نکنید.

 در جمع آوری میز غذا، چنانچه میزبان اجازه داد، کمک کنید. -17

اگر غذاهای سر میز را دوست ندارید با رفتارهای خاص آن را  -11

د را با خوراکیهای دیگر مشغول کنید بروز ندهید و سعی کنید خو

 تا صرف غذای دیگران به پایان برسد.

تا میزبان سر میز حاضر نشده شروع به غذا خوردن نکنید. و صبر  -12

 کنید تا او هم سر میز حاضر شود.

بعد از صرف غذا هنگام پایان مهمانی از صاحب خانه برای رفتن  -13

 اجازه بگیرید.

انی صورت گرفت آن را نادیده اگر نسبت به شما قصوری در مهم -11

 بگیرید.
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 آداب برخورد با دیگران و معاشرت*

منظور از معاشرت، رعایت قراردادها و ضوابط اجتماعی در رفت و آمدها و 

 .است نیز ارتباط با دیگران جهت پند و اندرز و عبرت گیری

ض لزدن وچشم چرانی نوعی تعرّبه دیگران خیره نشوید.زُدر معاشرت، -1

 .دیگران است و آنها را ناراحت می کند به

شوید.سعی هنگام صحبت کردن با یک خانم در چهره و لباس او خیره ن-2

 .ایین باشدکنید نگاهتان بیشتر به پ

وقتی دیگری صحبت می کند صحبت او را قطع نکنید.به اصطلاح وسط -3

، خود خواهی و از خود راضی بودن است ی رید.این کار نشانهاو نپصحبت

 .دینظر خود را بیان کن ،صبر کنید صحبت طرف مقابل که تمام شد با اجازه

سر ساعت حاضر شوید.در  ی با کسی دارید،قراراگر  ،وقت شناس باشید-1

 .سر ساعت وحتی چند دقیقه زودتر حضور یابیدها  ییاگردهمو جلسات 

ی اگر طرف مقابل با اسرار زندگی خود را برای دیگران شرح ندهید حتّ-5

سخن چینی و حیله های گوناگون خواست از شما حرف بکشد.رازهای 

خود را برای خود حفظ کنید چون اگر به کسی بگویید دیگر  راز نیست و 

و یا چه بسا ممکن است روزی رابطه ی بدی با ،همه از آن مطلع خواهند شد

یش دیگران پخانواده  یاز افشا کردن مسایل داخلبهمین خاطر ؛شما پیدا کند

ی اعضای فامیل خودداری کنید چون آنها نمی توانند هیچ کمکیبه شما حتّ

 .بکنند
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نیندازید این کار نشانه بی ادبی و در کوچه و خیابان آب دهان هیچگاه -6

 بهای دهان شما در قالب گرد و غبار به همه وبی فرهنگی است.میکر

 .سرایت خواهد کرداز جمله خود شما

ید و آنها را مورد تمسخر قرار ندهید.انسان زیاد به اشتباهات دیگران نخند-1

اشتباه می کند و شما هم روزی همین بلا به سرتان خواهد آمد و خنده 

 .وشی کنیدهمیشه از اشتباهات دیگران چشم پ ، اغلبیددیگران را خواهید د

التو و سر بسته کلاه خود را بردارید و پ هنگام داخل شدن به مکان های-8

 .بیرون بیاوریددستکش خود را 

و دم پایی در کوچه و خیابان ظاهر  )پیژامه( لباس راحتی خانههیچگاه با -1

 .می باشدشماو دور از ادبر نشانه بی مبالاتی این کاکه نشوید 

ید با لباس رسمی از او استقبال آهنگامی که مهمان به خانه شما می -17

 .او نرویدبه پیشواز )پیژامه( لباس راحتی خانهکنید و هرگز با 

در خانه با لباس زیر، نزد دیگران حاضرنشوید. لباس زیر فقط  -11

 اق خواب است.تمخصوص رختخواب وا

 خ کشیدن توانایی های خود بپرهیزید.از فخر فروشی، لاف زدن، به رُ -12

 بگذارید دیگران شما را کشف کنند و به تعریف شما بپردازند.

به ساعت خود نگاه نکنید. این  "هنگامیکه در جمعی نشسته اید مرتبا -13

 کار نشانه خستگی و بی حوصلگی شماست و نسب به جمع توهین تلقی 

 می شود.
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این کار نشانه که تلفن همراه خود مشغول نباشید  با "جمع مرتبامیان در -11

 باشد.ل جمع می اضطراب شما و بی احترامی به دیگران و عدم تحمّ

در مهمانی ها همیشه، زمان را در نظر بگیرید. بعضی نیامده به مهمانی از  -15

جا بلند می شوند و بعضی آنقدر می نشینند که صاحب خانه را خسته می 

 کنند.

در جمع که نشسته اید، پرحرفی نکنید و اجازه دهید دیگران هم  -16

 صحبت کنند.

لباس های کثیف که  ناز پوشیدهمیشه عطر و ادکلن استفاده کنید و  -11

 بوی عرق می دهد، پرهیز کنید.

همیشه کفش های خود را واکس زده و با لباس اتو کشیده در جمع  -18

ه نیستند که حضور یابید. بعضی از افراد به ظاهر خود توجه ندارند و متوجّ

 ظاهر هر فرد در نگرش دیگران چه تاثیری دارد.

اق شوید، و با یکی دو نفر دیگر به اتندر مهمانی ها از جمع جدا  -11

 این کار نشانه  که ترتیب ندهیدای دیگری نرفته و جلسه جداگانه 

 بی احترامی به جمع است.

با مطالعه سیره و روش پیامبر اکرم )ص( و ائمه اطهار )ع( و بزرگان  -27

 یاموزیم.دین از حالات و رفتارهای آنها در مسائل مختلف درس ب

 سالم و تقویت کننده اراده مثل کوهنوردی استفاده کنید.از تفریحات  -21

 از حساسیت بیش از اندازه در هر موردی پرهیز نمائید. -22
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افراد عاقل و پخته مشورت کنید و  بادر تصمیم گیری ها حتی الامکان  -23

 از اقدامات عجولانه و مطالعه نشده بپرهیزید.

زمینه آرامش  تا ت کنید،عصبی معاشربیشتر با افراد خوش خلق و غیر  -21

 در شما بیشتر فراهم شود.

رفتارهایی که نشان دهنده عدم آگاهی شما از آداب معاشرت 

 است:

خانم های مسن در  "ندادن جای خود به افراد مسن و مخصوصا -1

 اتوبوس و مکان هایی که صندلی برای نشستن کم است.

توجه می کند و بعد قضاوت  فرد  ظاهرچون هر شخص ابتدا به  -2

مقدماتی انجام می دهد، بنابراین سعی کنید که همیشه با ظاهری 

 آراسته و کفش واکس زده و مرتبّ در جامعه ظاهر شوید.

در خیابان و اجتماعاتی که به منظور هدفی غیر از خوردن تشکیل  -3

 شده غذا نخورید.

ا را بجوید بسته و آرام غذ "هنگام غذا خوردن دهان خود را کاملا -1

 به طوریکه از دهان صدایی بیرون نیاید.

افراد همراهتان  را به دیگران معرفی کنید. البته ابتدا فرد کوچکتر  -5

شود و سپس فرد بزرگتر  دارای مقام پایین تر است معرفیکه 

 معرفی می گردد.
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هنگامیکه در جمع حضور دارید به گوشی همراه خود مشغول  -6

ا  تلفن کرد فورا از جمع دور شوید. نشوید و چنانچه کسی به شم

 در سخنرانی ها و جلسه های رسمی تلفن خود را خاموش کنید.

در رستوران، برای صورت حساب بحث نکنید و اگر مهمانی غذای  -1

مورد علاقه خود را سفارش داد، با مناعت طبع برخورد کنید، 

 همیشه در پرداخت صورت حساب پیش قدم باشید.

برخورد محترمانه داشته باشید و هرگز غذای ، یبا پرسنل خدمات -8

 رستوران را پس نفرستید.

ست ا  پر حرفی و یا سکوت در جمع، هر دو خوب نیست، بهتر آن -1

 که متعادل باشید و به اندازه صحبت کنید.

هر جا که هستید چه در مهمانی و چه در پیک نیک، سعی کنید به  -17

خاک را آلوده  محیط زیست توجه لازم را داشته باشید و هوا و

 نکنید.

در اجتماعات بلند بلند حرف نزنید و با صدای بلند خود فضا را  -11

پوشش ندهید، سعی کنید آرام و با متانت و شمرده صحبت کنید و 

 اگر طرف مقابل از شما دور است شما به او نزدیک شوید.
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 آداب همنشینی و مصاحبت با دیگران*                   

 "سعدی"تو به باید         تا تو را عقل و دین بیفزاید   همنشین تو از 

هر کسی با بدان بنشیند، اگر نیز طبیعت ایشان در او اثر نکند به طریقت 

 "گلستان سعدی"ایشان متهم گردد.   

هنگامی که در کنار کسی قرار گرفتید به محبّت و نرمی او را بپذیرید و  -1

 با او رفتار محبّت آمیز داشته باشید.

هنگام همصحبتی با او رعایت انصاف را کنید و به او هم اجازه دهید که  -2

 با شما صحبت کند.

هنگام جدا شدن از او، ادب اقتضا می کند که از او اجازه خواسته و  -3

 آنگاه خداحافظی کنید.

اگر هنگام هم صحبتی و همنشینی، از او خاطره و یا رفتار دلگیر کننده  -1

 و آن رفتار را فراموش کنید. دیدید گذشت کرده،

 محبّت های او را فراموش نکنید و همیشه در صدد جبران آن باشید. -5

در مجلسی که به گناه آلوده است و کارهای غیر خدایی و خلاف فرمان -6

 خدا صورت میگیرد، شرکت نکنید. چون انسان از محیط تاثیر می پذیرد.

ناسزا آلوده است معاشرت نکنید.  با افرادی که دهانشان با الفاظ زشت و -1

 چون خداوند بر انسان فحش دهنده و هرزه گو بهشت را حرام کرده است.

 با افراد تبهکار و هرزه در گفتار و رفتار دوست و همنشین نشوید. -8

 با افراد زیر معاشرت نکنید و از آنان دوری گزینید: -1
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روغ را حقیقت جلوه می افراد دروغگو که حقیقت را از تو پنهان و د الف: 

 دهند.

 افراد فاسد و توطئه گر که انسان را به لقمه ای نان می فروشند. ب: 

افراد بخیل و خسیس که هنگام نیاز از تو کمک می گیرند ولی هنگامی  ج: 

 که نیاز داری به تو کمکی نمی کنند.

 قطع افراد سخن چین و دو بهم زن )قاطع رحم( که ارتباط با نزدیکان را  د: 

 می کنند، زیرا اینگونه افراد مورد لعن خداوند در قرآن قرار گرفته اند.

 وقیح و بی حیا هستند. ،با افرادکه در گفتار و رفتار ه: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آداب پرهیز از خشونت و عصبانیت*
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مرکز خشم و عصبانیت و استرس با  ، همانطور که میدانید در مغز انسان

مرکز تعقل و تفکر و استنتاج و تصمیم گیری متفاوت است. در انسان تمام 

حرکات فیزیکی و آنی تحت نظارت مغز انجام می شود. کودک انسان از 

هنگام تولّد به تدریج با رشد مغز می آموزد که چگونه از مراکز گوناگون 

غز پیشانی را بر دیگر بخش های هشیار مغز بهره گیری کند و از چه راه م

مغز حاکم کرده و مدیریت آنها را به عهده بگیرد. در این فرآیند محیط 

اجتماعی کودک، آموخته های او، برخوردهای اطرافیان و توجه به نیازهای 

عاطفی او بسیار اهمیت دارد. کودکی که در شرایط نا مناسبی همچون 

مان قرار گیرد، خشونت و ستان و یا معلّخشونت پدر، مادر یا بستگان، دو

عدم تحمّل را یاد می گیرد. این یادگیری در بزرگسالی باز تولید می شود و 

 همان رفتار را در مورد دیگران بکار خواهد گرفت.

در هر حال همه ی ما نمی دانیم که در دوره خردسالی بر ما چه گذشته 

ا بسیاری از رفتارها و است  آیا همه با ما درست برخورد کرده اند ی

برخوردها ناصحیح بوده است. اما اینک می توانیم با آموختن آداب برخورد 

با شرایط تحریک آمیز و خشونت انگیز، خود را تغییر داده و کنترل 

رفتارمان را در مغز پیشانی متمرکز سازیم. در این صورت است که هیچگاه 

خود کنترلی، رفتارهای خود  عصبی و برانگیخته نخواهیم شد و با روش های

 را می توانیم تعدیل ببخشیم.

 

 هنگام برخورد با شرایط تحریک کننده عصبی چه کنیم؟
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از آنجا که خشونت تاثیرات بسیار بر رشد جسمی و ذهنی و اجتماعی و 

ست که همیشه حالات عاطفی خود ا  روانی نوجوان به جا می گذارد، لازم

کنیم و هنگامیکه با شرایط خشم انگیز روبرو را با روش های صحیح کنترل 

 می شویم باید کنترل خشم را یاد بگیریم تا متوسّل به خشونت نشویم.

 موارد لازم در برخورد با خشونت

هنگامیکه در شرایط خاص تحریک آمیز قرار می گیرید، خونسردی  -1

خود را حفظ کرده و به خود بگویید من نباید عصبانی شوم، سپس سعی 

ید با آرامش و صبوری طرف مقابل را آرام کرده و با او با صمیمیت کن

 صحبت کنید. این کار باعث فروکش کردن خشم او می شود.

بعضی از افراد هنگام خشم مانند مواد انفجاری هستند و نباید زیاد با آنها  -2

بحث کرد. به طرف مقابل تان بگویید به نظر می رسد شما خیلی 

است وقت دیگری با هم صحبت کنیم، آنگاه عصبانی هستید، بهتر 

محل را ترک کنید و از او دور شوید. در این هنگام عصبانیت خود را با 

 نفسهای عمیق و نوشیدن آب کاهش دهید.

برای کنترل خشم و عصبانیت خود ورزش کنید، چون هنگام ورزش  -3

هورمونهای مفیدی در بدن ترشح می شود که برای سیستم عصبی ما 

 ت.مفید اس

کلمات و جمله هایی که هنگام عصبانیت و خشم بیان می کنید روی  -1

آن را مرور کنید و با خود عهد کنید که دیگر  "کاغذ بنویسید و مرتبا

 آنها را تکرار نکنید.
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 "می کند و یا قبلادن با کسی که شما را عصبانی سعی کنید از روبرو ش -5

 شما را ناراحت کرده است بپرهیزید.

ترل کرده و بیرون نریزید. چون این کار شما را عادت خشم خود را کن -6

می دهد که نتوانید خشم خود را کنترل کنید. عدم کنترل خشم ممکن 

 است پیامدهای جبران ناپذیر داشته باشد.

هنگام عصبانیت به جای داد زدن، سعی کنید آرام حرف بزنید، چون  -1

نید آرام عمل داد زدن باعث بیشتر تحریک شدن شما می شود، سعی ک

 گوش دهید. "صحبت کنید و به حرف های طرف مقابل دقیقا

سعی کنید به اثرات خشم و عصبانیت و آسیب هایی که عصبانیت به  -8

جسم و روان شما میزند آگاهی یافته و همیشه به آن فکر کنید. وقتی 

شما عصبانی و خشمگین می شوید سیستم ایمنی بدن شما ضعیف شده 

 اریهای گوناگون می شوید.و آماده ابتلا به بیم

با بکار انداختن قدرت تفکر خود، ببینید چه راه حل های دیگری وجود  -1

 دارد و از میان آنها بهترین راه حل را انتخاب کنید. به عنوان مثال:

 الف( آیا بهتر است وقتی آرام شد با او صحبت کنید 

 د ب( آیا باید با مدیر و معاون مدرسه مشکل را در میان بگذاری

 ترک کنید   "ج( آیا بهتر است محل را فورا

 د( آیا بهتر است با او درگیر و گلاویز شوید 

واقع خود گاه بعضی شرایط را نمی توان تغییر داد و بهتر است در این م -17

 را با شرایط تطبیق دهی
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 آداب رفتار نیکو با همسایگان*                 
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حق همسایه این است که در غیاب وی آبرو و امکانات او را نگهبان باشی، 

 در حضورش احترام وی را نگاه داری و همواره یاری اش دهی، در صدد 

عیبی از او  "عیب جویی او و کنجکاوی در لغزش هایش نباشی. اگر اتفاقا

ی مشاهده کردی آن عیب را در سینه ات نهان داری. اگر همسایه ات با کس

رازی گوید، سعی نکن تا از آن مطلع شوی. در سختی ها تنهایش مگذار، 

در نعمت ها بر او رشک مبر. از خطاهایش درگذر. به بدگو مجال و زمینه 

رساله حقوق امام سجاد " ه. با همسایه ات خوش رفتار باش. ی بدگویی ند

 ")ع( 

او از  با همسایگان با احترام و ادب برخورد کنید و هنگام غیبت -1

شخصیت و آبرو و امکانات او و افراد خانواده اش و نیز خانه اش نگهبانی 

 کنید.

هنگامی که مورد ستم و هجوم ناروای دیگران قرار گرفته باشد به یاری  -2

 او بشتابید.

ار العیوب از عیب های او سخن نگوئید و مانند خداوند متعال ستّ -3

 )پوشاننده عیب ها( باشید.

حق شما بدی کرده است آن را پنهان کرده و آن را برای دیگران اگر در  -1

نکنید. و چه خوب است که او را فراموش نکنید و رابطه خود را با او  ءافشا

 حفظ کنید که بخشندگی از صفات خداوند متعال است.

اگر احتیاج به نصیحتی یا تذکّری دارد آنرا به طور خصوصی مطرح  -5

 ان کسی را نصیحت نکنید.کنید و هیچگاه نزد دیگر
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در سختی ها به او کمک کنید و دیگر او را فراموش نکنید و او را  -6

 هیچگاه تنها نگذارید.

در نظافت و تمیزی محیط اطراف منزل نهایت تلاش را داشته باشید،  -1

 چون نظافت و پاکیزگی نشانه ادب و شخصیت انسان است.

باشید و در امور عمومی روحیه تعاون و همکاری را با همسایه ها داشته  -8

 به آنها کمک نمائید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آداب دوستی*                                 



37 

 

خرروی ار اسرت کره منشراء فوایرد دنیرایی و ادوستی با کسانی سرزاو -1

د و آنچه را که باشند، راه های رسیدن به عمل درست را به ما بیاموزن

ند، نسبت به آن آگاه باشند و وآخرت انسان را زیان  می رسا دنیا  در

 هم خود را بر حذر دارند هم دوست خود را.

دوست خوب کسی است که عاقل و دور انردیش باشرد، انسران اگرر  -2

عقل و خرد را راهبر اعمال خرویش قررار بدهرد، کارهرای ناپسرند و 

بره آینرده و  ی دهد. دور اندیشری و نگراه عمیرق ناصواب را انجام نم

 د.ر گزند و آسیب نمی کندچا ا انسان را کار هتوجه به نتیجه 

دوست خوب کسی است که خیرخواه باشد، همیشره اعمرال و رفترار  -3

همرراه خیرخرواهی ب خوب و بد بردنبال خواهرد داشرت،  انسان پیامد

ببار می آورد. دوسرت بایرد خیرر خرود و  اندیشه درست نتایج مثبتی 

 .دیگرانی را که با او در رابطه هستند، در نظر بگیرد

همان طور که هست دوست خوب باید عیب و نقص دوست خود را  -1

، یعنی همیشره مراقرب رفترار خرود و دوسرت )مطابق با واقع(بیان کند

کره  نکند، تعریف و تمجید غیرمنطقی خود باشد. بیهوده ظاهر سازی

دیگرران برر  ی خود مصداق چاپلوسی است نباید بخاطر خوش آمرد

کسی اسرت کره کارهرای خروب را زبان براند. دوست منتقد راستین 

تحسین می کند و کارهای ناپسند را با زبان نرم و ملایرم بره نقرد مری 

 کشد و آنرا تذکر می دهد.
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دوست کسی است که خوش خلق و با ادب باشد. حضرت علی )ع(  -5

 "ادب نشانه حرکت بسوی انسانیت است."می فرماید: 

سریار خروش شما عزیزان با کسانی برخرورد کررده ایرد کره ب "مسلما

اخلاق و خوش برخورد هستند و در ضمن رفترار آنهرا نسربت بره مرا 

متین و سنگین است. بقول معروف مری تروانیم روی شخصریت آنهرا 

ادب آنها در ما نیز  به آنها اعتماد کنیم، زیرا حُسن  حساب باز کنیم و

 تاثیر درست خواهد داشت.

ا در دوست خوب کسی است که به عهد خرود وفرا کنرد. همره ی مر -6

برخورد با آشنا و غریبه متوجه یک نکته مهم می شویم و آن قرول و 

وعده دادن به همدیگر است. گروهی را می بینیم که قول می دهند و 

وفا نمی کنند. پیمان می بندند ولی پایبند نیستند. در دوستی خود باید 

نسبت به دیگران پیمان شرکن نباشریم. وفرای بره عهرد را در زنردگی 

 کردار و گفتار خود قرار بدهیم. سرلوحه ی

دوست خوب کسی است که آگاه و عالم باشد. دانستن و آگراهی از  -1

مسائل روز، آگاه بودن و مسلط بودن بره مسرائل علمری نیرز نشرانه ی 

ق است. کسی که دوست ما باشد اولین نکتره ای انسانی منطقی و موفّ

او می باشرد. که در گفتار او نمایان می شود با سوادی یا کم سوادی 

قی در کار چنین فردی نه راهنمای خوبی می تواند باشد و نه فرد موفّ

 خودش.
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هرر کردام از مرا دارای اسرراری  "دوست باید راز نگه دار باشد. یقینا -8

هستیم که برای خودمان دارای ارزش است و می خواهیم آنرا حفرظ 

کنیم. این اسرار نه به کسی ضرر می رسراند و نره بررای مرا سرودی و 

زیانی می تواند در برداشته باشد. ولی رازی است که گاهی با خدای 

ل هسرتیم خود در میان می گذاریم ولی به دلیلی دوست داریم و مایر

آنرا برای دوست دیگری بیان کنیم. شاید بتواند راهنمای ما باشد. در 

این صورت هیچگاه نباید رازهرای همردیگر را موقعیکره عصربانی و 

ناراحت می شویم، برملا کنیم و به عنوان نقطه ضرعف علیره او بکرار 

 ببریم. رازداری از ویژگی عالی باریتعالی است.

گرفتاری، دوسرت خرود را تررک کنرد. دوست نباید در سختی ها و  -1

همه انسان ها در روند زندگی دچار گرفتاری و ناراحتی مری شرویم، 

دوست باید احساس همدردی کند، سنگ صبور باشد با فکر و تامرل 

در چنین شرایطی که مغز و ذهن ما پریشان است، به مرا کمرک کنرد 

دارد  زیرا اندیشه ما درگیر است ولی دوست نسبت به ما آزادی فکرر

 و می تواند بما کمک کند.

روحیه بخشش و کرم یکی دیگرر از ویژگری و نشرانه هرای انتخراب  -17

دوست می باشد. خداوند بخشرنده و بخشراینده اسرت و مرا نیرز بایرد 

چنین خصوصیاتی را در حد توانایی داشته باشیم. اگر از نظر مالی یرا 

 "ان عمومرافکری یا هر امکان دیگر، دست ما باز باشد، باید به دیگرر
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کمک کنیم نه بطور مستقیم، بلکه به نحوه ی  "و به دوستان خصوصا

 که غرور و شخصیت انسان رعایت شود.

امام باقر)ع(: بدترین دوست کسی است که تو را به هنگام بی نیازیت  -11

)هنگامی کره انسران هریچ نیراز مرالی نردارد( حفرظ کنرد و بره وقرت 

 "53ص  1مه جلد میزان الحک  "تنگدستی تو را رها سازد. 

 دوست آن باشد که گیرد دست دوست     

 در پریشان حالی و درماندگی   

دوست خوب کسی است که به هنگام عصبانیت بدگویی تو را  -12

ننماید. امام صادق)ع( می فرماید: دوستی که سه بار از تو عصبانی 

شد ولی بدگویی تو را ننمود و کلام ناسزا از دهانش خارج نشد او را 

 251ص  18بحارالانوار ج  "ی خود نگه دار.    برا

دوست خوب کسی است که به هنگام نماز، به آن اهمیت دهد،  -13

قرآن می فرماید: ای اهل ایمان با آن گروه از اهل کتاب و کافران 

که دین شما را به بازیچه گرفتند دوستی نکنید، زمانی که شما ندای 

می گیرند، زیرا آن قوم  یزنماز، بلند می کنید آن را به مسخره و با

 "51سوره ی مائده آیه "مردمی نادان و بی خردند.

دوست خوب کسی است که در هنگام از بین رفتن یا ضعیف شدن  -11

توانایی، دوستیش از بین نرود. امام علی)ع(: هنگام از بین رفتن 

 "غررالحکم" قدرت انسان، دوست از دشمن شناخته می شود.
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باشد مثل علاقه ای که به اولیای دین و  اگر دوستی ها بخاطر خدا -15

 برادران ایمانی است، این دوستی ها عبادت و از بهترین اعمال است.

 ت و دوستی است : آیا دین جز محبّین الا الحبّهل الدّ 

و و اگر دوستی ها به جهت مال و جمال و یا کشش های عزیزی باشد، 

 موجبات سد راه برای خدا فراهم می گردد و انسان را به انحراف 

 خطرناک ترین دام برای شیطان است. می  کشاند ،
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 آداب شاداب زیستن*                          

کسی که وسیله ی خشنودی تو را فراهم آورده و خداوند از طریق او تو را 

است که اگر انگیزه اصلی او شادمان مسرور گردانیده است، حقشّ این 

ساختن تو بوده است، محبّت خدای را شکر گویی و سپس از خود آن 

شخص قدردانی نمایی و در فکر جبران لطف او باشی و اگر منظور او 

مسرور کردن تو نبوده است و کار را به هدف و انگیزه ی دیگری انجام داده 

است، باز هم خدا را سپاس بگوی است، ولی در نهایت به نفع تو تمام شده 

و بدان که اراده الهی در رسیدن این شادی به تو نقش داشته است. و بهرحال 

ت آنرا آن شخص را نیز وسیله لطف الهی در حق تو قرار داده، هر چند نیّ

 "رساله حقوق امام سجاد )ع( " نداشته است.      

ه اند: یک دقیقه خندیدن )خنده بر هر درد بی درمان دواست(. گفت -1

 خندیدن معادل نیم ساعت ورزش است.

 خوب خوابیدن. -2

 شنیدن موسیقی آرام. -3

 منظم و با برنامه بودن در زندگی. -1

نگاه به گل و گیاه و بوئیدن گیاهان خوشبو و رفتن به جنگل و دیدن  -5

 آبشار و مناظر عالی آن.

در هر روز حداقل نیم ورزش کردن. بطور مرتبّ و منظم در طول هفته و  -6

 ساعت.
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 دوستان خوب و بانشاط داشتن -1

تلقین های مثبت و سازنده به خود و همچنین تقویت روحیه اعتماد به  -8

 خود. به  نفس

پناه بردن به مکان های آرام که باعث آرامش روحی انسان می شود  -1

 )امامزاده، کتابخانه، جنگل و...(.

فکر کردن و شکرگذاری از آن نعمت ها در نعمتهای خوب خداوند  -17

 داشتن.

از خواندن خبر حوادث تلخ که خاطرات غم انگیز به همراه دارد در  -11

 روزنامه ها و مجلات خودداری نمائید.

که جنبه طنز دارد جهت ایجاد روحیه نشاط و  CDاز کتاب، فیلم،  -12

 شادابی استفاده نمائید.

ر داخل منزل و یا در محیط استفاده از رنگ های شاد و با نشاط د  -13

 مراجعه شود(. "روان شناسی رنگ ها"کار )به کتاب 

استفاده از لباس هایی با رنگ شاد و با نشاط که هم جنبه شادابی  -11

 انسان را در بر دارد و هم برای دیگران شادابی را به همراه 

 می آورد.

در محیط منزل و یا در محل کار از گلُ های مختلف که باعث  -15

 روح و روان است استفاده شود.نشاط 

 استفاده از عطر زمینه نشاط و شادابی برای فرد و دیگران را فراهم  -16

 می کند.
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 آداب دانش اندوزی در کلاس درس*                      

 دانش آموز، غیبت و تاخیر در کلاس درس نداشته باشد. -1

 انجام دادن مرتّب تکالیف درسی توسط دانش آموز در منزل. -2

داشتن تمرکز حواس و تقویت راه های تمرکز حوواس در کولاس  -3

 درس.

یادگیری شیوه صحیح مطالعه از مشاورین مدرسه )مطالعه، آداب  -4

و روشی دارد که اگر خوب بکار گرفته شوود موببوای یوادگیری 

 پایدار را فراهم می نماید.(

مطالعه کردن درس هوای تودریش شوده در هموان روز و انجوام  -5

 تمرین های آن

 2استفاده منطقی و معقول از وسایل تصویری. )استفاده بویش از  -6

ساعت در شبانه روز از وسایل تصویری موببوای درگیوری  3الی 

 سیستم های عصبی و نیز تبدیل زمینوه پرخاشویری و مقاوموت 

 را فراهم می کند.(

 شرکت در کولاس هوای تقوویتی کوه از مورس مدرسوه تشوکیل  -7

 می شود.

 ش سیما که بعد از ظهرها پخش می شود.استفاده از شبکه آموز -8
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توب درسوی وزاری دفتر تالیف کُ ،استفاده از سایت آموزشی رشد -9

 آموزش و پرورش )انجمن های درسی(.

 های درسی در مول سال. CDاستفاده از  -11

مند از راهنمایی ها و هدایت های مشاورین مدرسه همیشه بهره -11

 خواندن. گردید، بخصوص در برنامه ریزی و شیوه صحیح درس

بررسی روند افت یا رشد درسی خود در موی مواه هوای  -12

 سال تحصیلی.
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 :مدانش آموز در مقابل معل   آداب احترام*                

م، شکل دهنده و تقویت کننده افکار و اندیشه و نیز روح و روان انسان معلّ

مبنای دانایی و م معلّ  .است. بهمین منظور به او لقب پدر معنوی داده اند

اخلاقی، شخصیت و ادب انسان است. بدین جهت دارای  لآگاهی، فضائ

شان و جایگاه بسیار رفیع و ارزشمند است و برهمگان لازم است نهایت 

م خداوند نخستین آموزنده و معلّ.احترام و ادب را نسبت به آنها داشته باشند

برای تبیین این  وث شده اند.می مبعاست و به تبع او تمام انبیاء الهی برای معلّ

 جایگاه به چند مورد اشاره می شود:

لین آیاتی که بر پیامبر اوّنیزم خداوند است و اول معلّ)  الف

 اکرم)ص( نازل شده در خصوص علم و دانش است.

م بودند و پیامبر اکرم )ص( فرمود: من تمامی پیامبران معلّ (ب

علم و  ایبر می مبعوث شدم و اساس رسالتمفقط برای معلّ

 دانش است.

امام علی )ع( می فرمایند: اگر کسی به من حرفی بیاموزد،  (ج

 من را بنده ی خود ساخته است.

 ،استانسان م بر خلقت در آیات قرآن علم و بیان مقدّ (د

معنا و مفهوم پیدا ت وجود انسان با علم و دانش چون ماهیّ

 .میکند

قبرستانی عبور ،از )ره( گردآورنده نهج البلاغه ید رضسیّ (ه

م او مسلمان نبود( م خود )البته معلّمقام معلّ برایاحترامبهمی کرد
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ا رمسیردر حالی که سوار بر الاغ بود پیاده شد و با پای پیاده 

 .طی کرد

م به فرزندش سوره حمد را امام حسین)ع( وقتی شنید معلّ  (و

م را و فرمود، دهان این معلّکرد آموخت، مردم مدینه را جمع 

 پر از دُر )مروارید( کرد.باید 

م امام سجاد )ع( به فردی که قصد قصاص نسبت به معلّ (ز

آنچه او به تو تعلیم داد از خونی که " خود را داشت فرمود: 

 "خته شده است بهتر و بالاتر است.ری

لازم است  م که اشاره شدتوجه به شان و منزلت رفیع معلّبا 

 برخی آداب رفتاری بصورت ریزتر اشاره شود.

 )شخصیت او را بزرگ بپنداری(او را تعظیم کنی  -1

 داشته باشی                                 حضور وقار درس او با در مجلس  -2

 دسوی او باشید و تمام توجه به به سخنش خوب گوش کن -3

 صدایت را بلندتر از او نکنی -1

 غیبت کسی را نکنی   ممعلّ نزد در  -5

 دفاع کنی متمعلّاز  -6

 عیبش را بپوشانیاگر عیب هایی دارد،  -1

و با  و شمارش کنهمیشه آشکار نیکی هایش را  -8

 دشمنانش ننشینی

 را ترک نکنیدرسش اگر درسش طول کشید مجلس  -1
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برای صحبت کرردن در کرلاس ابتردا دسرت بلنرد کررده،  -17

 اجازه گرفته و سپس سخن بگویید.

م صحبت کردن صحیح نمی معلّ دروسط حرف  -11

پرسیده ، از او سئوالی باشد پس از پایان سخن باشد اگر

 شود.

گفتررار و در م، نزاکررت و ادب را در حضررور معلّرر -12

حرکات خود رعایت کررده و شخصریت والایری از خرود 

 نشان دهید.

م انتقررادی داریررد ابترردا بررا دسررت اگررر از معلّرر -13

م خررود علّررانرردرکاران مدرسرره در میرران گذاشررته و یررا بررا م

 تدل مطرح کنید.عبصورت انفرادی و بصورت م
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 آداب بحث و گفتگو*                          

 "انسان باید هم حرف خوب بزند و هم باید خوب حرف بزند."

یعنی باید سخن مرا از جهرت محتروا خروب و پرر برار باشرد و هرم از جهرت 

ای که سرخن خروب مرا موجرب چگونگی باید زیبا و سنجیده باشد به گونه 

 آزار دیگران نشود و پشیمانی بدنبال نداشته باشد.

وقتی می خواهید در مورد موضوعی خاص با فردی یا گروهی بحرث کنیرد 

ابتدا در مرورد موضروع مرورد نظرر کمری فکرر کنیرد و آنررا در ذهرن خرود 

 گسترش دهید.

مفاهیم هنگامی که خوب موضوع را در ذهن خود بررسی کردید به توضیح 

مورد بحث بپردازید و ببینید که آیا طرف شما نیز از موضوع همین برداشرت 

را دارد یا او موضوع را طور دیگری فهمیده است. هنگامی که متوجه شدید 

 ها از موضوع یکری اسرت آنگراه بره بحرثهر دو برداشت یا مجموعه برداشت

 درباره موضوع بپردازید.

لاع ندارید سخن نگویید زیرا هنگام بحث و گفتگو از چیزی که اط -1

ممکن است به راه خطا بروید. قرآن کریم می فرماید: از چیزی که 

 علم ندارید سخن نگویید.
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هنگام بحث از کلمات و جملات سنجیده و حسراب شرده اسرتفاده  -2

کنیررد و از بیرران کلمررات و جملاترری کرره خررارج از قرروانین بحررث و 

 گفتگو است استفاده نکنید.

پله پله پیش ببرید و هنگرامی کره در مرورد یرک گفتگو و بحث را  -3

 موضوع به توافق رسیدید به پله بعدی بحث صعود کنید.

بپرهیزیرد زیررا  "از لفاظی و مغالطره و بحرث هرای حاشریه ای جردا -1

 اینگونه روش )جدال( انسان را، از مسیر بحث دور می کند.

در گفتگوها و مباحث حالت جدل و هیاهو و دعوا به خود نگیریرد  -5

 چون این روش شخصیت شما را زیر سئوال می برد.

از روش علمی و روش های منطقی در گفتگوها و مباحث اسرتفاده  -6

کنید و از جملاتی نظیر می گویند ....   فرلان کرس گفتره اسرت .... 

نظر من اینست ....   بپرهیزیرد و سرعی کنیرد نظریرات شرما حاصرل 

 تحقیقات دقیق علمی و مستدل باشد. 

 باید و معنوی                     نه رگهای گردن به حجّت قوی دلایل قوی

سخن و گفته های شما از دهن شما سرچشمه می گیرد و ذهن هر  -1

انسان بر اساس شرایط محیطی او سازمان یافته است. بنابراین از 



51 

 

سخن گفتن یک انسان می توان به خصوصیات شخصیتی او دست 

  می فرماید:   )ره(یافت. شیخ سعدی 

 تا مرد سخن نگفته باشد           عیب و هنرش نهفته باشد

هنگام بحث و گفتگو سعی کنید سخن طرف مقابل را خوب گوش  -8

کنید و سخن گفتن او را قطع نکنید و اجرازه دهیرد کره او صرحبت 

 خود را تمام کند و آنگاه شما جواب دهید.

درک و فهم و خصوصیات روحی طرف مقابل  در بحث و گفتگو  -1

در شردن خراطر را در نظر بگیرید و طوری نگویید که موجرب مکّر

 دیگران و عدم ادراک او گردد.

هنگام بحث و گفتگو به علایق طرف مقابل توجه کنیرد و بحرث را  -17

از موضوعات مورد علاقه او شروع کنیرد و کرم کرم برین موضروع 

خود رابطه ایجاد کنیرد و بحرث را مورد علاقه او و مطلب موردنظر 

 به این قسمت منتقل نمائید.

اگر در بحث و گفتگو مطالب حق را در سخنان طرف مقابل یافتید   -11

بررا کمررال تواضررع و فروتنرری آن را بپذیریررد و از داشررتن روحیرره ی 

 لجاجت و مقاومت در مباحث علمی خودداری کنید.
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ان را حفرظ در بحث و گفتگوها همیشه شخصریت و احتررام دیگرر  -12

کنید و هیچگاه به خود اجازه ندهید که با کلمات یا حرکرات شرما 

 به شخصیت دیگری توهین شود.

اگر در بحث و گفتگوهرا مرتکرب خطرا و اشرتباه شردیم برا کمرال  -13

تواضع و فروتنی آن را بپذیریم و در صدد تکرار اینگونره خطاهرا و 

 اشتباه هات نباشیم.
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 آداب صحیح مطالعه*                      

بعضی افراد، بسیار کُندمطالب را مری خواننرد و روی هررواژه  خواندن:

ردیف اول درختران مرانع از »بیش از حد تمرکز می کنند. به عبارت دیگر، 

ایرن افرراد بهترر اسرت کمری آهنرگ «. آن می شود که فرد جنگرل را ببینرد

 اگر یک یا دو نکته را از دست بدهند. مطالعه خود را تندتر کنند حتی

عده ای دیگر، آن قدر مطالب را سریع می خوانند که درست متوجه مطالب 

نمی شوند . این نوع خواندن نیز باعث عدم یادگیری و در یاد ماندن مطالب 

 می شود. 

 بهترین روش صحیح مطالعه

مطالب به سرعت خوانده شود وبیشتر بره عنراوین ،  پیش خوانی: -الف

تیترها وتقسیم بندی ها توجه شود. به این ترتیرب، اطلاعرات دقیرق را هنروز 

 کسب نکرده اید ولی یک برداشت کلی از آن بخش دارید. 

سوالاتی از خود می پرسد و سعی مجدد،بامطالعه فرد  پس خوانی: -ب

نتوانسته باشد به ایرن سروال هرا می کند که به آنها جواب دهد . اگر 

 جواب دهد مشخص می شود که یادگیری صورت نگرفته است.

درکلاس درس یاداشرت بررداری  یادداشت برداری در کلاس: -ج

های دقیقی داشته باشید. این یادداشت برداری ها به شما کمک می کند که 

 تمرکز و توجه و دقت خود را افزایش دهید.

هم ترین توانایی های انسران داشرتن حافظره یکی از محفظ کردن:  -د

است. حافظه اساس و ابزار کار کسی است که به فعالیرت هرای تحصریلی و 
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ذهنی مشغول است. با ایرن حرال اشرتباه نکنیرد، حافظره، فقرط یرک نعمرت 

. شرما مری توانیرد برا اسرتفاده از ی یا یک استعداد فطرری نپنداریردخداداد 

ی خرود را کرار آمردتر و قروی ترر تکنیک ها و روش های خاص، حافظره 

سازید. به یادداشته باشید که فرآیند حفظ کردن، فرآیندی بسیار فعال است 

و مطالب بدون تلاش و درگیر شدن در حافظه ی انسان نمی مانند. بنابراین، 

تلاش کنید تا مطالرب را حفرظ کنیرد. در ایرن جرا، تعردادی از روش هرای 

 تقویت حافظه ارائه می شود :

 مطالرب مهرم را روی برگره هرایی بره ه بررداری کنیرد: خلاص

 صورت منظم و با خط خوانا بنویسید.

  :طوطی وار مطالرب را حفرظ نکنیرد چرون بره مطالب را بفهمید

 سرعت فرار می کنند. بلکه سعی کنید آنها را به درستی بفهمید.

  :سرعی کنیرد مطالرب را بره صرورتی منطقری خوشه بندی کنید

طالب شبیه یکدیگر را درون خوشه هرای واحرد قررار تقسیم بندی کنید و م

 )مثل درخت دانش( دهید.

  :فنرون یادیرار تکنیرک هرای از فنون یادیرار اسرتفاده کنیرد

مختلفی هستند که به وسیله ی آنها می توان حافظره را تقویرت کررد.مثلا برا 

مجموعه ای از اسامی به یک دیگر می توان واژه  چسباندن حروف اول

دست آورد که به وسیله ی آن تمام اسامی یک مجموعه را  ی اختصاری به

 نیروی انتظامی جمهوری اسلامی ایرران )نرا جرا(مثال: .به راحتی به یادآورد

اسرت. برا اسرتفاده از تقطیرع مری توانیرد  تقطیعیکی دیگر از این روش ها 
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گنجایش حافظه خود را به نحو موثری افزایش دهید. بدین منظور بره جرای 

اد زیادی موضوع را حفظ کنید آنها را به قسرمتهای کروچکتری آن که تعد

را بره  233181156شکسته و به یاد می سپارید. مثلا بره جرای آن کره عردد 

خاطر سپارید که عددی نه رقمی است ان را به چند قسمت تقسیم می کنید. 

به این ترتیب راحت تر از قبل می توانید نه رقرم را بره  233-181-156مانند

 .بیاوریدخاطر 

برای این که کلمره است ماتتجس و  راتتصو تکنیک دیگر استفاده از 

ی خاصی را به ذهن بسپارد که برای شما معنای چنردانی نردارد مری توانیرد  

مات مختلرف تبردیل رات و تجسرّ قسمت های مختلف آن کلمه را بره تصروّ

خاطر آوریرد. کنید و با به یادآوردن آن تجسم ها بهتر می توانید کلمه را به 

مثلاً اگر می خواهید این موضوع را حفظ کنید که زاینده رود، رودی است 

که از اصفهان می گذرد و هر چه که بیشتر پیش می رود زایندگی بیشرتری 

در اثر این زایندگی حاصرل شرده   …و همه پل ها، شهرها و.به بار می آورد

 اند.

  :نیرد و بره آنهرا سعی کنید سوال هایی مطرح کاز خود سوال کنید

جرررواب بدهیرررد. هرچررره اینکرررار را بیشرررترتمرین کنیرررد حافظررره بهترررری 

 خواهیدداشت.

 :یکری از دلایلری  مطالب را با فاصله از یکدیگر مطالعه کنید

که درس خواندن شب امتحان ارزش چندانی ندارد به این دلیرل اسرت کره 

ی مطالب بدون فاصله با یکدیگر مطالعره مری شروند. تحقیرق و پرژوهش هرا
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دقیق نشان می دهد میزان کارآیی شما بیشتر در زمرانی خواهرد برود کره بره 

 صورت مستمر به مطالعه می پرداختید.
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 رفتار با پدر و مادر آداب*                       

این است که بدانی او تو را به گونه ای نگهرداری کررده، رشرد  :حق مادر

داده و پروریده است کره نظیرر و ماننرد نردارد. از شریره ی وجرودش بره ترو 

خورانده است و این کاری است که جز مادر کسی در حرق دیگرری انجرام 

نداده و نمی دهد. مادر با تمام وجودش از تو حمایت و مراقبت کرده و تمام 

ی دوران بارداری را بر خویش هموار ساخته است. ترا ترو گرام برر سختی ها

 مررررررادر دلخرررررروش بررررررود کرررررره تررررررو را   .زمررررررین  نهرررررراده ای

سیر کند هر چند خودش گرسنه بماند، تو را بپوشاند و بر سرت سایه افکنرد 

هرچند خود طعم آفتاب را بچشد، خود سختی کشد و تو را بره نراز پررورد، 

برد. آری مادر تنش ظرف وجود توست، دامرنش بیدار ماند و تو را بخواب ب

آرامگاه تو و جانش، سپر بلای تواست. سرد و گرم جهان را به خاطر ترو بره 

جان خرید و تو باید در خرور چنرین فرداکاری و محبتری شرکرگذار و حرق 

شناس وی باشی و البته این حق شناسی را با چنین وسعت و ژرفرایی جرز بره 

 "رساله حقوق امام سجاد )ع(".توفیق و کمک خداوند نتوانی

حق پدر این است که بدانی اصرل توسرت و ترو شراخه وجرود او حق پدر:

پرس  ،هستی اگر او وجود نداشت تو نیز گام به عرالم وجرود نمری گذاشرتی

رزشی در زندگی و وجود خود یافتی بدان که آن نعمرت را، از پردر اهرگاه 

رسراله "داری پس بدین پایه و در خور شان او قدردان و سپاسگزارش باش. 

 "حقوق امام سجاد)ع( 
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اگر بخواهیم چند نفر از نزدیکترین و صمیمی ترین و خیرخواه ترین افراد 

قرار می گیرند. زیرا آنان ام ببریم در راس آنان پدر و مادر ننزدیک خود را 

جهت ادای احترام و ادب نسبت به پدر و فرزند را پاره تن می دانند. بنابراین 

 لازم است که به موارد زیر توجه شود:مادر 

قبرل  آنهابه نیکی و خدمت  ،منظور از احسان :به پدر و مادرنکردن احسا -1

اگرر پردر یرا مرادر  "بخواهنرد مرثلارا از آنکه آنان از شما چیزی یرا کراری 

نیاز آنان را برطرف کنیرد یرا در  ،بیمارند همیشه قبل از آنکه از شما بخواهند

تمام کارهایی که توانایی انجام آنرا ندارنرد قبرل از آنکره نیراز خرود را بیران 

 د.سازیکنند، شما نیاز آنان را برآورده 

جملره ای بیان کلمه یرا  یحت، دوری کردن از بی احترامی نسبت به آنان  -2

 سازد.خاطر که آنان را آزرده 

با آنان با احترام و محبت صحبت کنید و حتی از کلمات زیبرای عراطفی  -3

که نشانه محبت شماست استفاده نمائیرد. و طروری صرحبت کنیرد کره آنران 

 احساس کنند شما آنان را دوست دارید.

ورانره و مغر انرهخیره و سئوال آمیز و حالت پرسرش گربا حالت هیچگاه  -1

 نگاه نکنید.خود به پدرو مادر 
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سعی کنید با نگاه محبت آمیز و پذیرنده )اطاعرت آمیرز( برا آنران روبررو  -5

 شوید که اینگونه نگاه عبادت محسوب می شود.

در برابر پدر و مادر خشمگین نشوید و با صدای بلند جواب ندهید.  -6

در  شمرده پاسخ دهید که خداوند محبت و بصورتبلکه با نرمی و 

 یقرآن کریم در مورد احترام به پردر و مرادر سرفارش هرای بسریار

 کرده است.

بره نیکی به پدر و مادر را بهترین نیکی ها مری دانرد و  ،پیامبر اکرم )ص( -1

آمده است که نیکی به پدر و مادر برترر از جهراد در راه  )ع(نقل قول از ائمه

 خداست.

و راه رفتن را رعایت کرده  همیشه در برابر پدر و مادر آداب نشستن -8

. جلوتر از آنها راه نروید و همیشره آنهرا مو در مقابل آنان درست بنشینی

 را با احترام کامل صدا کنید. مانند: پدر جان، مادر عزیزم و ...

نقل میکنند: روزی یکی از وزیران به اتفاق پدرش خدمت امرام خمینری 

وزیرر وارد شرد و سرپس  )ره( رسیدند و در هنگرام ورود بره اتراق ابتردا

به امام، امرام فرمودنرد اگرر پردر  کردن پدرشدر هنگام معرفی  ،پدرش

 توست پس چرا اول تو وارد اتاق شدی 
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در دیگران چنان باشد که در ارتباط با دیگران باید رفتار و گفتارمان -1

د و کراری ردنردعا کنند که چنین فرزندی تربیرت ک مانحق پدر و مادر

دیگران قررار و لعنت نفرین ناکرده پدر و مادر ما مورد خدای  نکنیم که

 گیرند.

پیرامبر اکررم ، مستجاب می شود "دعای پدر و مادر در حق فرزند سریعا-17

فرموددعای پدر ومادر بررای فرزنرد هماننرددعای پیرامبران بررای امرت )ص(

و نفرین آنان )آق والدین( موجب تبراهی آینرده فررد شرده و خود می باشد .

خداوند هرگز او را نخواهد بخشید حتری اگرر مقرام شرهادت را پیردا کررده 

 باشد.

همچنان که شما در کودکی و نوجوانی به دلیل ناتوانی و نیازمنردی بره  -11

ت و از سرر اخرلاص و کمک آنها سرخت احتیراج داشرتید و آنهرا بردون منّر

، در نیازهای شما را برطرف کردند ،دلسوزی با وجود تمام مشکلات زندگی

دوره پیری و سالمندی و ضعف به کمک و توجه شرما بریش از انردازه نیراز 

 دارند و لازم است که در این دوره به کمک آنان بشتابید.
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 آداب حفظ محیط زیست*                        

 منظررور از محرریط زیسررت، محیطرری اسررت کرره کلیرره موجررودات زنررده 

زندگی می کنند و این محیط شامل هروا، )چه امروز و چه در آینده( در آن 

خشکی ها، آبها، فضا و کلیه منابع زیر زمینری و تمرام موجرودات زنرده مری 

 شود.

میدانیم که بسریاری از امکانرات و منرابع کرره زمرین تجدیرد پرذیر نیسرتند و 

بسیاری از آنها، اگر تجدید پذیر هم باشند، تجدید آنها بسیار کند و مشرکل 

سوی دیگر افزایش جمعیت جهان با توجه به محردود برود  انجام می شود. از

نابود نکنیم و نگهداری از آن را به  را منابعاین  منابع طبیعی، ایجاب می کند

و در انجام ایرن  بدانیمعنوان یک امانت الهی و انسانی و اخلاقی وظیفه خود 

 وظیفه کوشا باشیم.

م کره مروارد ذیرل را به عنوان یک انسان آگاه و تحصیل کرده وظیفره داریر

 رعایت کنیم.

مثل باید اجتناب کرد از آلوده کردن هوا از راه های گوناگون  -1

استفاده از مشتقات کربن در ایجاد انرژی مثل نفت، بنزین، 

گازوئیل، روغن های صنعتی که در نتیجه احتراق با اکسیژن 

ترکیب می شوند و نه تنها از اکسیژن زمین می کاهند بلکه با ایجاد 

درجه  درنتیجهگازهای گوناگون موجب پارگی لایه ازون شده و

حرارت زمین را بالا می برند. بالا رفتن درجه حرارت زمین یعنی 
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کم شدن آبها، خشکسالی و خشک شدن دریاها و دریاچه ها و 

رودخانه ها و از میان رفتن پوشش گیاهی زمین و نابود شدن منابع 

کم شدن  باعثرفتن آنان بین  غذایی و زیستی موجودات زنده و از

به این ترتیب زنجیره حیات که  ،هوا می شودذخیره اکسیژن 

زندگی همه موجودات تحت نظم آن می باشد بهم میخورد و نسل 

 موجودات زنده به تدریج در معرض نابودی قرار می گیرد.

آداب حفظ کره خاک: زمینی که در آن زندگی می کنیم سرشرار  -2

با توجره  .معدنی، جانوری و غذایی است ،گیاهیاز منابع گوناگون 

اینکه فقط یک زمین داریرم در حفرظ و نگهرداری آن بایرد دقرت 

ایرن منرابع  ،کنیم. منابع آن را بی محابا اسرتخراج و مصررف نکنریم

فقط به ما تعلق نردارد و نسرل هرای آینرده هرم در آن سرهم دارنرد 

ناپذیرنرد.  منرابعی ماننرد نفرت، فلرزات، سرنگها و کرانی هرا تجدیرد

بنابراین باید در استفاده از آن نهایرت دقرت و صررفه جرویی شرود. 

گیاهانی که روی این خاک روئیده اند هوای تنفسی ما را تامین می 

درخترران و اسررتفاده از آن در کالاهررای مصرررفی و یررا  عکنررد بررا قطرر

سوزاندن آن برای گرم شدن و ایجراد حررارت، بره ایرن منبرع مهرم 

و به خاطر سود مختصر و موقتی با اسرتفاده از  دمی زنحیاتی صدمه 

 مواد شیمیایی و رها کردن آن در خاک و رودخانه ها و دریاچه ها،

و موجرودات زنرده ای را کره  این مواهب طبیعری را آلروده نکنریم،

آب و خراک سرالم، ترامین مری شرود نرابود نکنریم.  ازحیات آنران 
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زیر زمینی می شود استفاده از مواد شیمیایی موجب آلودگی آبهای 

که از طریق این آبها، تشنگی و عطش خود را رفع می کنیم و یا از 

در نتیجره این آبها در تهیه ی مواد غذایی خود اسرتفاده مری کنریم. 

گرفترار انررواع بیمرراری لاعررلاج مثررل سرررطان مرری شویم.اسررتفاده از 

اسپری های ضد حشرات و حیوانات موذی نره تنهرا چرخره طبیعری 

د میلیونهرا ترن مرواد سربک وخطر می اندازد بلکه با ور حیات را به

 روز کمتررر ه سررمی برره جررو کررره زمررین عمررر لایرره ازون روزبرر

 می شود.

دریرا بزرگترررین منبررع ترامین حیررات مررا انسرانها و تمررام حیوانررات و  -3

گیاهرران مرری باشررد. میلیونهررا نرروع موجررود زنررده اعررم از گیاهرران و 

دارد و بسریاری از ایرن حیوانات، حیاتشران بره آب دریاهرا بسرتگی 

حیوانات در دریا زندگی می کنند و بصورت گروهی بسیار بزرگ 

در کنررار هررم از ایررن آب اسررتفاده میکننررد و بسرریاری از آنرران منبررع 

منبرع برزرگ ایرن غذایی بزرگی برای مرا انسرانها هسرتند. امرروزه، 

حیات در معرض خطر نابودی است. لکه های نفتی بزرگ، کشرتی 

ناوگان اتمی، حفر چاه های نفت  ،آلوده کننده آبها های غول پیکر

انتقال لوله های نفت از میران دریاهرا، فاضرلاب ریختره  ،در دریا ها

شده در رودخانه ها و ... همه رفتارهای غلطی هستند که ما انسانها با 

دریا می کنیم. ایجاد سدهای مهارکننده آب رودخانه ها و اسرتفاده 

زمینهای کشراورزی موجرب خشرک شردن غلط از آبها در آبیاری 
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دریاچه ها و رودخانه شرده و اقلریم هرا اطرراف ایرن دریاچره هرا و 

خشرک  ،رودخانه ها دچار دگرگونی شده است. نمونره ایرن رفترار

دریاچرره هررامون در ایررران و  ،بایکررال در روسرریه یشرردن دریاچرره 

 کاهش شدید آب دریاچه ارومیه است.

محیط زیست و نرابود کرردن آب  نقش زباله ها نیز در آلوده کردن -1

بسیار با اهمیت است. روزانه در جهان هرزاران ترن زبالره هرای غیرر 

قابل بازیافت مثل ترکیبات شیمیایی و پلاستیکی در کره زمین رهرا 

می شود بعضی از انواع آن مثل کیسه های زباله و مرواد پلاسرتیکی 

معلروم نیسرت  طول میکشند تا جذب طبیعرت شروند.چند صد سال 

زبالره ایرن عاقبت کار موجودات زنده چه خواهد شد. حال شما بره 

ها، زباله های سمی کارخانه ها، زباله های اتمی و زباله هرای دیگرر 

کارخانه ها را هم اضافه کنید و تصور کنید که چه فاجعه ای در راه 

 است.

 این روزها که بشر پا به فضا گذاشرته و از طریرق موشرکها و سرفینه -5

های فضایی و قمرهای مصنوعی به مطالعه جهان پرداخته و جایگراه 

تازه ای بررای خرود در کررات دیگرر جسرتجو میکنرد بایرد متوجره 

خطراتی که سقوط قمرهای مصرنوعی و لاشره موشرکها روی کرره 

زمین و نیز سرگردانی این وسایل در فضا و خطراتی که آلوده شدن 

 توجه قرار گیرد.فضا را تهدید می کند نیز باید مورد 
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نها و حیوانرات را آلروده ایکی از منابعی که محریط زیسرت مرا انسر -6

آلودگیهای صوتی اسرت. صردای موترور و بروق اتومبیلهرا،  ،میکند

صدای بلندگوها و وسایل صوتی، صدای هواپیماها و امواج مرافوق 

صوت، صدای کارخانره هرا و بروق کشرتی هرا سرر و صردای زیراد 

مه و همه محیطزندگی ما انسانها را آلوده می انسانها در اجتماعات ه

 کننررررررررد و برررررررره سیسررررررررتم عصرررررررربی مررررررررا آسرررررررریب 

سیبها به تدریج سلسله اعصاب را حساس و انسانها را آمی زنند. این 

کم تحمل و عصبی و گوشه گیر می کننرد. برروز انرواع بیماریهرای 

نتیجه این زندگی شهرنشینی و استفاده نادرست  ،عصبی و رواج آن

 و لرررررروازم صرررررردازا اسررررررت. مررررررا انسررررررانها  از وسررررررایل

می توانیم با توجه به خطرات آلودگی های صوتی تا آنجا کره مری 

پرهیز کرده و محیط زندگی خود را آرام  هااین صدا تولیدتوانیم از 

 نگهداریم.

خطراتی که محیط زیست را تهدید می کنند و بایرد از آن 

 پرهیز کنیم.

بیمارستانی، خانگی و کلیه وسایلی کره زباله ها و زباله های صنعتی  -1

 فرسوده می شوند و بازیافت پذیر نیستند.

ز بین رفتن پوشش گیاهی و خشکسالی، زمینره در نتیجه کم آبی و ا -2

 می شود. ی پیدایش بیابان )بیابان زایی( فراهم
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صید بی رویه حیوانات دریرایی و زمینری و هروایی بردون آنکره بره  -3

 چرخه حیات آنان توجه شود.

استفاده بی رویه از منابع زیرزمینی به علت گرایش مردم به مصرف  -1

 انبوه.

آلوده شردن هروا توسرط اتومبیلهرا، کارخانره هرا، وسرایل خرانگی،  -5

هواپیماها، کشتی ها کره موجرب بیمراری و نرابودی انسران و دیگرر 

 موجودات می گردد.

کره موجرب ن هرا  ی رویره از سرموم شریمیایی بررای گیرااستفاده بر -6

 نابودی انسانها، آبها، جانواران و گیاهان می شود.و آلودگی 

استفاده از انرژی هرای ناپراک مثرل مشرتقات نفرت و چروب و... از  -1

 انرژی های طبیعی مثل آفتاب و باد و آبها.

نابودکردن جنگلها و تبردیل شردن آنهرا بره زمینهرای کشراورزی و  -8

 حیات حیوانات جنگلی.نابودی کاهش منابع اکسیژن و 

محیط شهر ها بره آلرودگی صروتی مثرل بروق اتومبیلهرا،  شدن مملو -1

 آژیرها، صدای موتورها و بالاخره ترافیک.

و گردهررا و دود ریزآلرروده شرردن هرروای شررهرهای بررزرگ برره  -17

وسایل آلوده کننده هوا که همه روزه موجرب مشرکلات تنفسری و 

 مرگ انسانها و پرندگان و حشرات می شود.نیز 
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بر آن می دارد که بره عنروان یرک انسران ترا مجموعه این خطرات ما را 

در و کنریم و نگهرداری می توانیم از محیط زیستمان حفاظرت  هآنجا ک

 پالایش آن بکوشیم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



68 

 

 آداب استفاده از تلفن همراه*            

تلفن همراه یک وسیله ارتباطی مهم در جهان امروز است که ضررورت 

از قرروانین و آن بایررد  احسرراس مرری شررود. امررا برررای اسررتفاده "آن دقیقررا

تا این ابزار وسیله آرامش ما  مقررات اخلاقی و انسانی برخوردار باشیم،

قوانین توجه نکردن به این در زندگی باشد و نه وسیله مخرب وویرانگر.

مرری توانررد  تلفررن همررراهاسررتفاده از درو هنجارهررا و یررا فرهنررگ خرراص 

 مشکلات زیادی را برای افراد، گروه ها و جامعه ایجاد می کند.

به این نکته توجه شود که تلفن همراه می تواند اثرات باید  -1

 مثبت یا منفی در شخصیت و هویت انسان داشته باشد.

همیشره سراعاتی را  تلفن همراه عادت نکنیرد، به استفاده از -2

برررای اسررتراحت، مطالعرره و تفکررر و تعامررل بررا دیگررران 

اختصاص دهید و تلفن همراه خود را برای مدتی خراموش 

 کنید.

 توجه شود: در مکالمات به سه عنصر  -3

 نسخو ادب همراه با نزاکت  -3گویا باشد -2، باشد کوتاه -1

 بگوئیم.

دگی پرهیز از درج اطلاعات و تصاویر خصوصی و خرانوا -1

 در گوشی های همراه و مراقبت از سرقت آن.

فرردی را بردون کسرب اجرازه از وی یا فیلم هرگز عکس  -5

 ذخیره نکنید. خود نگیرید و در گوشی تلفن همراه 
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 در مهمانی ها و مجلس ها بدون اجازه فیلم نگیرید. -6

کتابخانره،  مثرل استفاده از تلفن همرراه در امراکن عمرومی -1

و همیشره مری باشرد مساجد، بیمارستان و مردارس ممنروع 

و چنانچره  تگرفردر نظرر باید شرایط خاص آن محیط را 

ه از دسرت برا کسرب اجراز اسرت،به فیلم گرفتن ضرورت 

 .اندرکاران آن موسسه اقدام شود

اسررتفاده برریش از حررد از وسررایل تصررویری از جملرره تلفررن  -8

سریب رسراندن بره همراه ضرمن اترلاف وقرت، موجبرات آ

 کسب و کار و تحصیل و ... می شود.

اسرتفاده برریش از حررد از تلفرن همررراه بترردریج سیسررتمهای  -1

 .مختل می سازدرا  ما عصبی

 

 

 

 

 

 

 

 
 



71 

 

 اصلاح الگوی مصرفآداب *                            

وضعیت اقتصادی کشور، پایین آمدن ارز ناشی از کاهش قیمت 

نفت، رشد نگران کننده مصزف انرژی در کشور، مشکلات 

واحدهای تولیدی، عدم تناسب بین تولید و مصرف، کم آبی و ادامه 

خشکسالی، تجمل گرایی در زندگی فردی و اجتماعی، عدم 

وی الگفرهنگ درست و صحیح در مصرف و...  ضرورت اصلاح 

ف آب، نان، برق، ای ما گوشزد می نماید. ما در مصرمصرف را بر

 گاز، تلفن و...  مسرف ترین کشور در دنیا می باشیم بطوری که:

برابر متوسط 1تا 2مصرف بنزین و گازوئیل بین  ستفاده وا -1

لیتر و در کشورهای دیگر  6کشورهای جهان است، مصرف ما 

 لیتر است. 2

اریم. مصرف کیه هم به شدت اسراف پول و سرما استفاده یدر  -2

پول در دستگاه های اجرایی، بانک ها، طرح های عمرانی، 

و تجاری باید مدیریت شود. اعتبارات به  یبخش های تولید

از دلایل موفقیت نیزاینکه در پایان سال برگشت نخورد و  جهت

 ها محسوب می شود، زمینه ی اسراف  یا عدم موفقیت دستگاه

 ر رفتن سرمایه پولی کشور فراهم می شود.اعتبارات و هد

داخل  یساختمانی، نوع آجر، مهندسمصالح اصلاح در مصرف  -3

، دو جداره ، شیشه یستم های گرمایشی و سرمایشی ساختمان، س

ساختمان و  یاصلاح جای پنجره ها، مقررات مربوط به مهندس
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... ساختمانی ساخته نشود که برای گرما و سرمای آن دو برابر 

، که این هدر رفت سرمایه عظیم ملی است انرژی مصرف شود

ل سال یک بار یا دو بار مصرف که فقط در طو یاتاق مهمانیا

 .می شود نمودی از اسراف است 

اصلاح مصرف در شبکه آبیاری کشاورزی، بیشترین مصرف  -1

آب در بخش کشاورزی  %85آب در بخش کشاورزی است. 

و بیشترین آن  ،ه می شودتی استفادبصورت غیر صنعتی و سنّ

کاشت برنج است، که نیازمند آب زیاد است. با توجه به بحران 

 باشد. این  امر نیازمند مدیریت صحیح می،آب در آینده 

لازم  اصلاح مصرف در شبکه آبرسانی روستایی و شهری -5

تعویض لوله های فرسوده، جلوگیری از هدر رفت  مثل،است

ا، شستن ماشین، حیاط، دادن سریع آب بواسطه ترکیدگی لوله ه

آب به باغ و گل باغچه ها، پر کردن آب استخرها، وسواس در 

 تمیزی و شستشوی دائمی، چکه کردن شیر آب و...

خانوادگی  ح مصرف در امکانات و وسایل شخصی واصلا -6

از لباس، کفش، کیف تا زمانی که قابلیت  ضروری است باید

 .یمبهره گیری داشته باشاستفاده را دارند

استفاده از وسایل و لوازم منزل تا زمانی که قابلیت استفاده  -1

و عدم تاثیرپذیری از فرهنگ چشم هم چشمی و شرکت  ،دارند

 لی و فرهنگ مصرف گرائی.نداشتن در رقابت های تجمّ
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استفاده درست و صحیح از وسایل و امکانات شخصی و  -8

 لباسشویی ،یخچال،مبل،ماشینزیون، ماشینیخانوادگی مثل تلو

 و...

مثل تلفن، تلفن همراه با کم ده ازوسایل ارتباطی ااستفاصلاح  -1

کاربرد  ازکردن برخی لغت ها و نیز حذف جملات تکراری 

 د.کرصرفه جویی می توان آن کاسته و از جهت هایی  اضافی

زیون با یدر استفاده از وسایل تصویری، اینترنت، ماهواره، تلو -17

با امواج الکترونیکی بصورت نزدیک  توجه به اینکه امواج مغزی

ساعت باشد.  3درگیر می شود. لذا در شبانه روز نباید بیش از 

در این صورت انسان دچار غش تصویری می شود و به تدریج 

، تندخو، پرخاشگر، عصبانی و... می شود. و در این کم حوصله

 .استساعت  2در حد  ،کودکان در شبانه روزاستفاده ی مورد 

و شخصی ضرورت حذف ی دولتی ادارات و دستگاه هادر  -11

 مکاتبات اضافی از طریق اتوماسیون فراهم گردد و در 

وسایل نقلیه صرفه جویی استفاده از در ی اداری  ماموریت ها

 .شود

یک فرد مسلمان نباید وقت ها و فرصت های خود را بیهوده  -12

ی رود، وقت و زمان که از بین م،تلف نماید. چون به تعبیر قرآن 

انسان به همراه  اینیست و زیان بزرگی برو برگشت قابل ذخیره 
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طبق آموزه های دینی  بنابراین (شود)تامل در سوره والعصردارد.

 باید وقت و فرصت به چهار بخش اصلی تقسیم می گردد.

 وتامین معاش زندگی الف( بخشی از وقت خود را صرف کار

 نماید.

شبانه روز صرف خودسازی ب( بخشی از وقت خود را در 

 روحی و معنوی و ارتباط با خالق هستی نماید.

ج( بخشی از وقت و فرصت خود را برای تفریح و گردش 

نماید تا سیستم های عصبی انسان آرامش لازم را پیدا  صرف

 نماید.

د( بخشی از وقت را صرف خانواده نماید، تا زمینه های صفا و 

 صمیمیت بیشتر فراهم گردد.

ن و آشامیدن مطابق با نیاز طبیعی بدن باید باشد و خورد -13

بیش از نیاز طبیعی استفاده کردن )غذای بیش از نیاز( اسراف 

 است.

غات یپرهیز از تنوع طلبی و مصرف گرایی که از طریق تبل  -11

 کاذب برای فست فود، چیپس، پفک و ... انجام می گیرد.

و پرهزینه در  پرهیز از برخی مراسم های غیرضروری - 15

زندگی مثل ختنه سورانی، جشن های تولد و دادن سوغاتی ها و 

 توام با مراسم سنگینگران بها هدایای 
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های اموال عمومی مثل اتوبوس، سطل آشغال تخریب   -16

در خیابان ها، صندوق های پستی، صندوق صدقات، اقع او

 وسایل داخل پارک ها، صندلی برای استفاده عموم، تابلوها.

استفاده بیش از حد از منابع طبیعی و  ذخایر زیر زمینی مثل  -11

نفت، گاز، بنزینو نیز استفاده بیش از حد از غذا، آب، برق، گاز، 

 تلفن و...

کفش، وسایل و لوازم و  ستفاده ناقص از دفتر، خودکار، کیفا-18

 و...خانگی 

برادران  اران را دوست ندارد و آنها را جزءاسراف کخداوند 

اف سراند و غذاب سخت آخرت برای آنهاست. شیطان می دا

و هستند خارج خداوند ن و دوستداران امحبّ ی از جمله کاران

د اعتدال خارج می کند و موجبات فقر و حاز را انسان 

 .سازدتنگدستی را فراهم می 

 راه حل نهایی این است که:

خودمان اسراف نکنیم و بطور جدی مظاهر اسراف را در الف : 

 جلوگیری نمائیم.ها و از آن کرده زندگی لیست برداری 

اطلاع رسانی وفرهنگ صحیح مصرف را ترویج دهیم. ب : 

 مناسب برای آحاد اقشار جامعه داشته باشیم.

به تدریج او را از آن  ،اگر کسی عادت به اسراف کردج : 

 فرهنگ دور نمائیم.
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فرهنگ ، شاد و بشاش  ی با زبان خوب و خوش و چهرهد : 

 باشیم.سازی در امر اعتدال داشته 
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 آداب اعتدال*                               

انسان کامل کسی است که اعتدال و میانه روی را در تمام مسائل زندگی 

 اشاره می شود:خود رعایت کند، برخی از این اصول به اختصار 

در زندگی داشته باشد )افراط(اگر انسان امید بیش از اندازه  -1

باعث گستاخی فرد می شود و در عین حال اگر بیش از 

باعث می شود فرد  ،داشته باشد )تفریط(اندازه بیم و ترس

بهترین عمل، اعتدال در بیم و امید  .در زندگی متوقف شود

 می باشد.

، اگر چه خلقت انسان در )افراط(زیاده روی در عبادت -2

عبادت است، اما باعث دوری از خانواده و زندگی های 

دیگر کاهلی و سستی باعث می طرف روزمره می شود و از 

شود که ارتباط انسان با خالق هستی که منبع اصلی انرژی 

 معنوی برای انسان است، قطع و از بین برود.

زیاده روی و انسان در دوستی ها باید اعتدال را حفظ نماید  -3

ممکن است، روزی به  صحیح نمی باشد. زیرادر دوستی 

 دشمنی کشانده شود که به زیان انسان خواهد بود. 

امام علی)ع( می فرماید: در دوستی میانه رو باش چون 

 ممکن است روزی دشمنت گردد.

اعتدال در مسائل مالی از ضرورت های دنیای امروز است.  -1

دگی لغزش هایی بزرگ را در امروزه دنیاگرایی و رفاه ز
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ه و لازم است که انسان بجای این همه  ود آوردزندگی بوج

به تلا ش های اقتصادی، کسب روزی حلال،  ،افراط

، تلاش  لقناعت، عزت نفس، توسعه رزق برای اهل و عیا

دیگران، مال ید و از حرام خوری، تجاوز به حقوق نما

راف و اندوزی، خست و تنگ نظری،تجمل گرایی و اس

را گفتن " نه " و مهارت  پرهیز نمایدولخرجی های بیهوده 

 داشته باشد.ی منفی رانسبت به این ارزش ها 

زرگ خداوند است که افراط خواب از نعمت های ب -5

 پروتفریط در آن، زیان هایی را در زندگی به همراه دارد،

باز انسان را از به دست آوردن منابع مادی و معنوی  خوابی، 

دارد. و همچنین کم خوابی باعث می شود تعادل می 

 جسمی و روانی انسان بهم بریزد.

و با آن شخصیت انسان سنجیده  ،سخن ابزار اندیشه انسان است -6

 می شود.

 اندک تو جهان شود پُر زکم گوی و گزیده گوی چون دُر           تا 

 نهفته باشدتا مرد سخن نگفته باشد                         عیب و هنرش 

ماید سخن همچون طلا می باشد که انسان باید خوب از آن مراقبت ن

 تا لغو و بیهوده سخن نگوید.

بسیار سخن می گوید، خطا و اشتباهش که معصوم می فرماید: کسی 

 بسیار خواهد بود.
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، فشار شکم او را می کندکسی که در خوردن زیاده روی  -1

 بوجود را و موجبات چاقی و قیافه نامتعادل  سازدناراحت می 

می آورد، و نیز بیماری های گوناگون چون فشار خون، دیابت، 

آرتروز، ناراحتی های کبدی و... را باعث می شود. بطور کلی 

ریشه هایی در  داردن امکاو است افراط در هر امری زیان آور 

افراط در  افراط در کارکردن، "اختلال رفتار داشته باشد. مثلا

ورزش، افراط در مطالعه، افراط در خرید، افراط در نظافت و 

 شستشوی )وسواس(
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