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 ، رواهی ، مػوٍی )) ؛ هظیر ، وجٍدی ابػاد کلیي هیروًای از بٌیوي اصتفادى و ظواصایػػی موظٍر  بي رفتار کوترل             

 ابػاد در تکامل و تغییر ، تػادل ایجاد مػوای بي خٍیطتن بر مدیریت . اصت (( جشماهی و ، غاظفی ، ذًوی

گاًی خٍد و زهدگی زمان، مدیریت غبارتی بي و زهدگی   مختلف
 
   . اصت مدیریتی خٍد و ا

 

 



 

 و ًمّت ، تػٌد ، اهشان دروهی موابع  از برداری  بٌرى و ظواصایػػی زمیوي در بخض اثر رویگرد توٌا و مٌمترین          
   . اصت در فرد جدیّت

 

یز و لازم الدامات اهجام مػوای بي ، خٍد رفتار کوترل          ای از پرً ا هظام اصاس بر هادرصت رفتارً  فردی ارزظٌای و باورً
   . اصت

 

ا هظام اصاس بر رفتار کوترل              تحكق لابلیت دارای ، اصت ظرع  و غكل پایي دو بر مبتوی کي خٍد ارزظٌای و باورً
  . کود می فراًم را اهشاهی اًداؼ

 

 





   کشی و باظد هفر چٌل میزان بي باید او غكل ، ظٍد دار غٌدى را هفر دى صرپرصتی کس ًر ))         

   (( . باظد هفر صد چٌار میزان بي باید او غكل ، گیرد می غٌدى بي را هفر چٌل صرپرصتی کي

لي و صلّم )) رصٍل اکرم 
 
 ((صلی الله غلیي و ا

 

هگاى ، کویم ایجاد هظم ، خٍد در بتٍاهیم اگر              
 
 خٍد کار محیط و دیگران در تٍاهشت خٍاًیم ا

   . کویم ایجاد هظم هیز

   . اصت اهشاهی موابع و مدیران پرورش و صازی  تٍاهمود رویکرد بٌترین ، خٍیطتن بر مدیریت        

 کار زیادی و هشازد مغلٍب و هاتٍان را او ، کار بزرگی کي اصت ریاصت تصدی ظایشتي کشی ))              

   (( الشلام غلیي )) غلی امام (( هکود پریطان را او هیز

 

 



  اهشاهی مٌارتٌای کشب غامل -1   

بری  بي ارتكاء و للٍب بر مدیریت غامل -2      رً

صیبٌای از پیطگیری  و دروهی تػدیل غامل -3  
 
  مدیریتی ا

   کارکوان بالودگی تشٌیل غامل  -4  

   صػادت و رضایتی کشب غامل -5  

  اجتماغی غدالت حاکمیت غامل -6  

 

 





گاًی جشمی ( الف   
 
بازرصی و بازبیوی کامل و دلیق بدن برای ظواصایػػی هكاط لٍت و : خٍد ا

 .اصت ( بیٍریتم ) ضػف جشمی و هیز مدیریت چرخي زیشتی 

 

گاًی تمریوٌای 
 
 : خٍد ا

 .غبارتٌای محاورى ای  ( غیوک خٍد هگری د ( همٍدار بیٍریتم ج ( بٌداظت فیزیکی ب ( الف 

 .اصتفادى از تمام مٍاد غذایػػی مٍرد هیاز بدن و رغایت اغتدال در مصرؼ غذا : رژیم غذایػػی مواصب ( ب 

 

 



پػػس اهػػداز هیػػروی جػػٍاهی بػػرای دوران پیػػری اصػػت کػػي هكػػض مٌمػػی در صػػلامت و ظػػادابی : ورزش ( ج 

 . جشم و فػالیت اثر بخض ذًن دارد 

 

بلکػػي ؛ ماهوػػد غػػذا و . خػػٍاب ، تفػػریم و مشػػافرت جػػزء امػػٍر زااػػد و تطػػریفاتی هیشػػت : اصػػتراحت ( د 

 . توفس ضروری اصت تا روابط و تػادل جشم و روان بي خٍبی برلرار ظٍد 

 

 . رغایت بٌداظت و هظافت مٍجب پیطگیری از بشیاری بیماریٌا می گردد: بٌداظت ( ه 

،تاب و مصرؼ گیاًان 
 
بٌداظت فیزیکی ، بٌداظت رواهی ، ظاًر مواصب ، اصتفادى صحیم از هٍر ا

 .تضمین صلامت اصت 

  

 



 .غكلاهیشت، گوجیوي بدیل اصتػدادًا ذاتی اهشان بٍدى کي لابل رظد، تٍصػي وکمال می باظد
 .مٌودصی ذًن بي موظٍر اصتفادى بٌیوي از هیروی غكل از اًمیت ویژى ای در مدریت برخٍردار اصت

گاًی ذًوی: الف
 
عٍ وصط تٍاهمودیٌا، حدو اهدازى خٍد وهیز چرخي بیٍریتم ذًوی خٍد اصت: خٍد ا گاًی از صبک ظواصی، ه

 
 .ا

 

 مٌارتٌای مدیریت ذًن 

گاًی ذًوی 
 
 :راى ًای خٍ ا

 

گاًی از صبک ظواصی خٍد  -1
 
 ا

عٍ وصط تٍاهمودیٌا  -2 گاًی از ه
 
 ا

گاًی از حد و اهدازى ًا خٍد  -3
 
 ا

 .همٍدار بیٍریتم -4 

 

 



مٍختن تغذیي ذًن و داهض چراغ غكل اصت: یادگیری مشتمر: ب
 
 .ا

 
 .فکر کردن، ورزش ذًن اصت: تفکر: ج

 
 :روظٌای تفکر

 غاظفی /احشاصی -2                  موعكی  -1 
 مثبت -4                   هكاداهي -3
 پردازهكطي  -6                   خلاؽ -5 
 اصتراتژیک -8                 صیشتمی -7
 ًمگرا -10                    واگرا  -9

 
ذًن بي فرصتی هیاز دارد کي فارغ از ًرگٍهي محرک دروهی و بیروهی بي صازماهدًی، : اصتراحت ذًن: د

 .ًماًوگی و تمرکز خٍد بپردازد

 



 ظن وگمان  -1
 ًٍاًای هفشاهی  -2
 ظتابزدگی  -3
 اوًام -4
 گذظتي هگری  -5
 ظخصیت گرایػػی -6 
 دید تٍهلی  -7 
 پیطداوری و غرض ورزی  -8 
 ترس -9 

 افراط و تفریط -10
 

رامض و تمرکز  -1
 
 ا
 خلٍت گزیوی با خٍد -2
 تامل وتدبر -4صکٍت  -3  
یودى هگری  -5  

 
 ا

زاد اهدیطی  -6  
 
 ا

 لصد وهیت  -7  
 .اغتدال در خٍراک -8

 

 

 

 

 :راى ًای اصتراحت ذًن

یز از غٍامل زیر اصت: بٌداظت ذًوی: ًػ  :فػالیت اثر بخض ذًن، مشتلزم پرً

 

 گواى  -11
زمودی -12

 
 ا

 محشٍصات -13 
 تکبر -14 
 تحجر -15 
 غادات بد -16 
 تیرگی للب -17 
 حب دهیا -18 
 فكر و غوای بیض از حدّ  -19 

 



هکي صي ویژگی داظتي باظد
 
بری را هدارد مگر ا  :کشی صلاحیت رً

 
 ایماهی کي او را از گواى باز دارد -1 
ن لادر بي کوترل خطم خٍد باظد -2 

 
 .   برد باری کي بي وصیلي ی ا

هان ماهود پدری مٌربان باظد -3 
 
 .مٌرباهی با زیر دصتان ظٍریکي در برابر ا

 

 :راًکار ًای مدریت احشاس و غاظفي
گاًی غاظفی : الف

 
را در (  EQ)برخی محككان هكض ًٍش غاظفی و ًیجاهی : خٍد ا
 .درصد می داهود 20را توٌا ( (IQدرصد و هكض ًٍش غكلاهی وموعكی  80مٍفكیت 

 



: هگرش مثبت: ب  
هگرش مثبت در مٍرد خٍد ودیگران، کار وجٌان از ظریق تشٌیل تفکر مثبت در این زمیوي ًا مٍجب صلامت و 

.پرورش غاظفی فرد می گردد   

دوصت داظتن و غطق ورزیدن.   
زود لضاوت هکردن. 
 خٍش بیوی. 
مدارا   . 
احشاس خٍد اثر بخطی. 
احشاس خٍد کوترلی. 
احشاس ًدفمودی 

 



«اهدیطي خٍب بي چٌرى اهشان زیبایػػی می بخطد »   
 مٌارت ًای مدیریت ایمان 

:  روح اهشان ماهود جشم او ظض حالت دارد

خٍاب و بیداری  –مرگ و حیات  –صلامت و بیماری 

:چٌار لاهٍن ظبیػی ارزظٌا 

 .ًر اهشاهی دارای ارزظٌای دروهی اصت کي بطدت بر غملکرد و رفتار بیروهی اثر می گذارد -1
 .ظبیػت اهشان بدهبال اهعباؽ اغمال و رفتار با ارزظٌایض می باظد -2
ن برای افزایض اثر بخطی بٌرى برد -3

 
 .با ظواخت ارزظٌا می تٍان از لدرت ا

رامض دروهی خٍاًیم کرد -4
 
 .زماهیکي اغمال با ارزظٌا صازگار اصت، احشاس ا

ا ( 1: روظٌای هفٍذ در بػد روحی  .تصٍیر صازی ذًوی( 3خٍد تكلیوی ( 2مدریت غكاید و باورً



   

گاًی مػوٍی: الف
 
گاًی از اصتػدادًا و لابلیتٌای ذاتی خٍد اصت: خٍد ا

 
 .ا

   

 .پیامد ظبیػی غبٍدیت، غكلاهیت، تػدیل غزایز و تكٍیت ارادى اصت: بٌداظت روحی ورواهی : ب

   

گاًی از  ظریق
 
 :  خٍد ا

 تمرکز( 1  
 تمرین ارادى( 2  
 .امکان پذیر اصت( ًمراًی فکر و ذکر)مرالبي ( 3  

   

 :بٌداظت روحی از ظریق

 کوترل ظٌٍت( 1
 کوترل خطم( 2
 افزایض ظجاغت( 3
 «  ورزش روح» ریاضت ( 4
 «اصتراحت روح»ایمان وحکمت ( 5
 .ترک گواى ،حاصل می گردد( 6




