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 بسمه تعالی

 موضوع: مهارت زندگی

 استاد: سرکار خانم ریحانی

 اولجلسه: 

ی اصاه  اکوااه  اکه  اتاو ا ا م اکه  ارک ا ا اطک   اا   هاشاب   کشی اابااوی نماویاو اان  ا ت او     شاکله  

 طا  قطع قکه   اساااها  کشااای هکی ا اطک  احا ل جکاع   یهی ارک ا هک  لن اکوااه  هسااابوی ا اکه ی ل  ارک ا

جعو   هک احو اکثام ژوباک نمه اتوبک  ناااهی  اه نضاکی اا   ه  اکوااه  اجاکه لوی قک ل کلم اتاو ل   عض    

حکئز  جک احو اکثام احاا هساابوی ا   اجن وهب نواااپ ژوباک عکال    اجاه آایو آو  نبک  اتااو ا  عضاا   نبک هک 

  ژوباک  ا احو اکثام قما  اایهی جک اثکل اا   ل  ا  اااو اا ارک ا  اکو لمه ارک ا حباهماو اتو ل  ا اه  

  انسک  اتب  ا    تمو  اتو  هشام اعو  ااه  ا ها ه    تمو چپ هماوطا  اقب  ضم   تااا  لک ی اتو  اقب 

حملو اابااو جک حاااو چرک  پک  ا ایاو  منو  4   شهم اتب  زوام اعو  ااه  ا ا  ههی ا    همان امااب  ک 

 امکم  اجیاه هکی اوی   هم  سبگ     هاشبن ارک ا ها ه.

  نقی عمن    ( لساا  ل  ااهر  ا ساای هم  نبک ی اتااو م ان عمن و پکج ااه آ که   مهارت خود آگاهی:

 شاوکتای احقاقکو ایای ااجر  ا ا  شاوکتی  حکی اجن تاال اطمی ااشاه ل  اوسکو  مای شوکاو ااهر چ   کجی    

  نبک ی  -5هااکو  -4اعوای -3جسمکو  -2شوکاب  -1هآ که  ا عکه اخبهف ها ه: ا هوی ارک ا ا

جسااامکو   طا  حبم  ای  عی هااکو    عی  :تاااکاوی اثکل ذا وی ا  نبک   ا ا ه  ای جهیجگم اثم ا اماکم اجن ا عاک  

ل اوی ا عمشاااه جک اجوه  ااه عه  ذا ه اقب  اکه  لم ااو  ها ه پماکشااگم ا شااوکاب  اثم ا   نبک ی  اعوای 

ک  چ   ا پم لوی م عی کعک      ههای ا حاصاااها  وایا ه ا  اک نماوای ااه احطو جک  کای لوی ا اا  حک      وشاااکو ا 

وی لای ل   مای نماوی ااه ه تو ا شاه جک حب   قم جسمکو ( اقب  اکه  لم ااو  کشی لک هک    ااقع اواکم وم 

اکم ااجطکا شاه ا شکجی نقا    اواقب  اکه  اا نقم آهن  وج  طمه ااه اسب  ا  پکجان اتاو م  عی  نبک ی(  ک لا او 

 ( یی ا اومژی  مای صمن اسبحطکا ویاشب   کشی م عی اعواهجو  ااه الب ک لو

 هقاق   کشی 22اک  15نمه  کجی ارک ا لوبمل اااب هاشب   کشی اث ً اااب ظرم ااب واسو اگم  الف: خواب سالم:

عما  اااب شی   کشی ا  یوام  شب اتو ا ه  اجن تکعو  یو  کجی ا اه پمات  2اک  12 ربمجن ااکو اااب تکعو 

ربمجن ااکو  راو  اتاو   هماوطا  اساکئل اعوای ااثم اتو اا جک تکعو قطل اا    عی اا آو  ایا  شایو  راو  اتاو    

احایی ااکاو صاط  اک قطل  ها  آنبکب تاکعو اقسام  اای اتو ا ه هکی آتمکو  کا اتو ا ا م    هم  چاز وگک    

 حیاواو پما ه ک   ز گ ی ا مهه    اسئه هاشب   کشام  م ا 

اکو شی  اتو ه  وباا  ا م جسم ااه  ا  اا ا  کشی اا ه ااهی وگک  ااحایی ا  قم  ای ل   طاب ا ظکهم ب( غذا:

کتی  جسام  ااه  ا  شو کی هااب  شاوکتاام اعکال  ک ا ماناکو احو اکثام قما  اایهی ا اوساکو ااظف اتاو لکتاب      
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ی ا عکه هم  عی شاوکاب :  عی جسم   شوکاب  نویاتااو  -2و ااثم اتاو  چاو ل  جسام تاک م ه   احا  ی ا ماناک  

انماه هسابوی ا هم چقی  ا  عکا ه  حاا  ی شاوکاب  انزاجر پایا لوی اثل لبکب اااویو  جکه امی  اشااکا   .....   

  اه هاجم  ی  غکا انزاجر پایا ااهوی ا قی ا احهال  اصمام  امی  کی ا 

 اثکل: 

   4=2 2     /     4=2÷8      /    4=2×2     

 تاام ا اجن ااضا  اجن وهب   ا  ه  اجن اثکل  ا  هکی اخبهف  مای اسائه  ها جم ا ه  هم صاا ا    جک جااب ا   

 اغز اتو.  هو تکوی ل   جکضاکا  جکضو هاا 

 

  نبک 

  

  اعوای    هااکو      

 

 

 جسمکو     شوکاب      


