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  آشپزی:  1 فعالیت

 ریشه

مَرَضُ البَدَنِ، وأشدَُّ مِن ذلكَ مرَضَُ  ، وأشدَُّ مِن ذلكَ الفاقَةَإنَّ مِن البَلاءِ » : ه السلامیعلامام علی 

« .البَدَنِ، وأفضلَُ مِن ذلكَ تقَوَى القلُوب صحَِّةُالمالِ، وأفضلَُ مِن ذلكَ  عةََ سَالقلَبِ. وإنَّ مِن النِّعمَِ 

 (17132الحکمة، ح  میزان)

مارى یاز آن بدتر، ب مارى جسم است ویکى از بلاها، تنگدستى است و بدتر از آن، بی»

است و از  ى است و برتر از آن، تندرستىیها فراخى داراکى از نعمتیدل است. 

 « .هاستزگارى دلیندرستى برتر، پرهت

 سلامت جسم ساقه

 شاخه

 1 آشپزی

 

 میوه

 روح سالم (2 نشاط  (1

 سلامت تن  (4 رشد جسم  (3

 تحکیم خانواده  (6 مزیت رقابتی  (5

 وری اقتصادیبهره (8 نیرومندی جسم  (7

 اعتماد به نفس آشپز (10 توانمندی در انجام کارها (9

  ابزاری مناسب برای روح (11
 



  آشپزی:  1 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

اری مانند، میخ، چکش، اره، رنده، اری توجه کنیم که وسایل متنوع و لازم نجّبه نجّ

برای ساختن وسایل سفارش  نیز در اختیار دارد و مهارت کافی غیرهچسب، چوب و 

ار که هم مهارت از این نجّ .را دارد غیرهداده شده از جمله میز و صندلی و در و پنجره و 

مشاهده خواهیم  پسندیدها دارد کارهای عالی و کافی و هم وسایل خوب مورد نیاز ر

اشد بهره بار با مهارت عالی از وسایل و ابزار نجاری مناسب بیر همین نجّـکرد حال اگ

توان ساخت چیزی را نخواهد داشت اکنون تصور کنیم که نسبت روح ما به بدن ما 

-ی میروح به سادگار به ابزار است اگر این بدن سالم و نیرومند باشد مانند نسبت نجّ

مند شده و کارهای بسیار خوبی را عرضه نماید، رشد کند، شکوفا شود تواند از آن بهره

ابزار کار  روح ،در این صورت ،سالم و نیرومند نبود ،ها بیافریند اما اگر بدنو شگفتی

 خود را از دست داده و یا لااقل ابزار مناسبی در دست ندارد بنابراین از این روح و از

عث رشد، اما آنچه با بیافریند،شگفتی  داشت کار کند و انتظار تواننمی این شخص

 وریم.خشود غذایی است که میمرض و ناتوانی بدن ما می و سلامت، توانایی و یا رکود

آن و  یغذایی برای بدن مفیدتر است تا نپخته ییك ماده یگاهی اوقات پخته

ا ـجدن سودمند و با جابـغذایی برای ب یماده گاهی بر عکس. گاهی اوقات ترکیب چند

ی ذاها را غذاـــشود. گاهی اثر بعضی از غمی بارزیانذا برای ما ـها غی از آنـشدن بعض

گاهی غذایی خواب افراد را  ود.ـشاهی این اثر تقویت میـبرد و گدیگری از بین می

ادی ـم هایضربه هاآنبه و  ایشان شده، دهد و منجر به از بین رفتن فرصتافزایش می

 .زندیـو معنوی م



  آشپزی:  1 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

ه ها به آشپز خانواداین یمهـکند و هبیمارستان می یفردی را روانه ،اهی غذاییـگ 

گردد، اگر آشپز خانواده که معمولا مادر خانواده است با آثار مواد غذایی بر بدن بر می

وصیات خص ،ها را بشناسدو اثرات آنانسان آشنا باشد، ترکیبات مختلف مواد غذایی 

بدنی افراد خانواده را بداند و آگاه باشد که چه غذایی برای اعضای خانواده مفید و چه 

 انوادهـای خـاثیراتی بر اعضـذاها چه تـت غـپخ یوهـنح بدانـد غذایی مضر است و

ده و یه کربا عمل به علم خود غذاهای مناسب ته ،در این صورت ،تواند داشته باشدمی

ا ابزار هشود و این بدندر نتیجه بدنهای سالم و نیرومند برای اعضای خانواده ایجاد می

 خواهند شد.افرادی موفق ها شده و در جامعه مناسبی برای روح آن

ن
جوا

ت 
ی با دوس

خن
س

 

توانند از این هنر بهره ای هاست اما آقایان هم میاگر چه آشپزی از هنرهای خانم (1

 ند. داشته باش

قبل از رفتن برای خرید، نام و مقدار مواد مورد نیاز را در دفترچه یا کاغذ کوچکی  (2

 یاداشت نماییم . 

ی مورد نیازی که خریدیم را علامت گذاری کنیم تا خرید هر ماده خرید، هنگام در (3

چیزی فراموش نشود و در آخر کار یك بار دیگر لیست مورد نظر را بررسی 

 کنیم . 

واد اضافی پرهیز کنیم که هم وقت گیر است و هم پول ما را به هدر از خریدن م (4

 خواهد داد .

نکات ایمنی در آشپزخانه را رعایت کنیم از جمله اجاق گاز را نزدیك پنجره و  (5

 سر راه ورود و خروج قرار ندهیم .



  آشپزی:  1 فعالیت
ن

جوا
ت 

ی با دوس
خن

س
 

 بهتر است آشپزخانه، تمیز، خلوت و جادار و با نور کافی باشد . (6

 تی را رعایت کنیم .ـات بهداشـها نکذایی و پخت آنغـ مواد یام تهیهـهنگ در (7

 ی آشپزان، در این راستا از تجربهتوان پخت انواع غذاها را آموختبا مطالعه می (8

 ماهر غافل نمانیم .

سعی کنیم موادی را خریداری کنیم که تازه باشند و گرنه به هر اندازه مواد غذایی  (9

غذایی خود را از دست داده و ای بسا رو به فساد و گندیدگی  مانده باشد خاصیت

 رفته باشد.

-توان با قفسهنظم و ترتیب همه جا خوب است، در آشپزخانه هم لازم است، می (10

بندی آشپزخانه به هر چیزی جای خاصی را اختصاص دهیم تا هنگام نیاز بدون 

 ده کنیم .ها استفااز دست رفتن وقت و احیانا خراب شدن غذا از آن

ها بر یکدیگر و بدن انسان را بدانیم خوب است خواص مواد غذایی و اثرات آن (11

) با مراجعه به کتب مربوط ( تا ضمن لذیذ بودن غذا، مفید هم باشد و در جهت 

 سلامت بدن به کار برده شود نه از بین بردن آن. 

م نمود واده تنظیهفتگی و حتی ماهیانه برای غذاهای مصرفی خان ایتوان برنامهمی (12

 و در تنظیم آن از نظر اهل خانواده و مشاورین تغذیه بهره جست.

ها به کمك متخصصین، آخـرین هایی که در آنلازم است آشپز خانواده با برنامه (13

گردد ارتباط دائمی داشته اطـلاعـات تغـذیه و خـواص مـواد غـذایی ارائه می

 باشد .



  آشپزی:  1 فعالیت
ت

د تأثیر فعالی
نمودار فراین

 

 

 آشپزی

علامت گذاری لیست مواد در 
 هنگام خرید

 ی مواد غذایی تازهتهیه

 رعایت نظم آشپزخانه

 یادداشت مواد غذایی قبل از خرید

 رشد جسم

 توانمندی در انجام کارها

 سلامت تن

 وری اقتصادیبهره

 نیرومندی جسم

 روح سالم

 تحکیم خانواده

 کنترل نهایی لیست

 رعایت نکات ایمنی

 پرهیز از خرید مواد اضافی

کسب آگاهی و تجربه در 
 پخت غذا

 نشاط

 رعایت نکات بهداشتی

 اعتماد به نفس آشپز 
 ابزاری مناسب برای روح ) مزیت رقابتی (

 آگاهی از اثرات مواد غذایی
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  : آموزش تربیت فرزند 2 فعالیت

 ریشه

 ،الحکمه میزان)  « حَسِّنَ أدَبَهُیو حَسِّنَ اسمَهُ،یالوالِدِ أن  یحَقُّ الوَلَدِ علَ » : ه وآلهیالله عل یصلرسول اعظم 

 ( 22740ح 

د. یت نمایربکو تیش انتخاب کند و او را نیبرا ین است که نام خوبیحق فرزند بر پدر ا »

» 

 فرزند بر والدینحقوق  ساقه

 شاخه

 ت فرزندیآموزش ترب

 

 میوه

 

 فرزنداستعدادهایشدنشکوفا (2 پدری و مادرییوظیفهانجام (1

 ثواب اخروی پدر و مادر (4 خوشبختی و موفقیت فرزند (3

 یافتن بهترین سرمایه (6 آبرو و افتخار پدر و مادر (5

 الصالحات باقیات (8 یاور والدین در زمان پیری (7

 عاقبت به خیر شدن فرزند (10 دوری فرزند از پرخاشگری (9

  های روانینجات از بیماری (11



  : آموزش تربیت فرزند 2 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

دواند آب و مواد یشه مین دانه ابتدا ریشود ایکاشته م یاهیگ یهرگاه که دانه

شود و یمند مد و هوا بهرهیــزند و از نور خورشیکند و جوانه میافت میرا در یمعدن

ا یا سرما اه بیـگ ا،و و نمـنش یکه در ابتدا یدر صورت .ردیگینتز انجام مــفتوسعمل 

 یدگان زنین پایستد و ایایرقابل تحمل روبرو شود از رشد باز میت غـا آفیرما ـگ

برو نشود رو یمتیچ ناملایراه رشد با ه ید کاملاً مواظب بود که در ابتدایاوست. پس با

کند ید اما باغبان صبر میاه نامرتب رشد نمایشود که گ ن کار ممکن است موجبیاما ا

کند ید شاخ و برگ اضافه را قطع میرس یاه جان گرفت و به حد قابل قبولیگ یتا وقت

دهد و از یوه میاه مید و در مرحله سوم گیکند تا رشد نمایو باز هم از آن مراقبت م

 مند شد.توان بهرهیم ثمرات آن

و و نش یابتدا یش رو دارد در هفت سال اول زندگیمرحله پز سه یفرزند انسان ن

 بردین میاو را از ب یهاییمات، استعدادها و توانایو ناملا یاوست که امر و نه ینما

نکه یا یراد بیر است شما اگر با پادشاه روبرو شوین هفت سال آقا و امیاو در ا بنابراین

د یکن یم ید بلکه سعیکنینم یامر و نه د او راینکه ترك نمایا ایرا انجام دهد  یکار

م یکنینم یبچه ها را امر و نه یسن هفت سالگ یتا انتها بنابرایند ینظر او را عوض کن

شد کرده ر یشان به حد قابل قبولیکنند. اما در هفت سال دوم ایرشد م یشان با بازیو ا

ها را و رشد آنقرار داد  یت و آموزش رسمیم و تربیها را تحت تعلتوان آنیو م

ت و اسار یخدمتکار ی ن دورهیرا قطع کرد و ا یاضاف یهامتوازن نمود و شاخ و برگ

 فرزند است.



  : آموزش تربیت فرزند 2 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

 ،نیو قوان یاست که ضمن آموزش حلال و حرام اله یدوره ا یسالگ 21تا  14اما از 

خود  یپا یشود تا کم کم رومیت داده یاز او در کارها کمك گرفته و به او مسئول

رفته ت صورت گیتربکار و آن  یها رواست که سال یوه دادن درختیستد و دوران میبا

جه یت نتیسال اگر ترب 21نامند اما پس از یار میر و دستین دوران وزیدر ا را است و او

 ندارد. یتیفه و مسئولیگر پدر نسبت به او وظیجه نداده دیداده که الحمدلله و اگر نت

جو
ت 

ی با دوس
خن

س
ن

ا
 

و  تیم و تربید، تعلیعقا یسالگ 14کند از هفت تا  ید بازیبا یفرزند تا هفت سالگ (1

ن یحرام و حلال و احکام و قوان یسالگ 21تا  14م و از یده یاد میاخلاق را به او 

 .1میآموز یشان میرا به ا

خدمتکار و  یسالگ 14است از هفت تا  و سرور ریآقا و ام یفرزند تا هفت سالگ  (2

 .2ار استیر و دستیسال وز 21تا  14است و از  گوش به فرمان ()  ریاس

ا ریم پذیاست که هر چه در آن قرار ده ین خالیقلب نوجوان و جوان چونان سرزم  (3

 .3شود یدر آن کاشته م یم چه دانه ایخواهد بود پس مواظب باش

ان هم را در یاو، و ی م ضمن شناخت استعدادها و علاقهیکن یت فرزند سعیدر ترب  (4

 م.یر سوق دهیمس

چ یفرزند ه ی ان دربارهیپدر و مادر و اطراف یم که آمال و آرزوهایمتوجه باش (5

 ستند مگر آنکه با استعداد و علاقه او همسان باشند.ین ین کننده اییشاخص تع



  : آموزش تربیت فرزند 2 فعالیت
 

و دانش فراوان در ابعاد گوناگون از جمله مراحل  یاج به آگاهیت فرزند احتیترب  (6

 آن قرار داد. یادگیری یبرا یوقت قابل توجهد یرشد او دارد که با

خود  ،سپارندیم یربـلم و مـدان را به دست معـه فرزنـنکیمن اـادر در ضـدر و مـپ  (7

زند ها قرار دهند و توجه داشته باشند که فرت آنیترب یرا برا یست وقتیبا یز مین

 هم دارد. یروح هایازین ،ندارد یجسم هایازیها تنها نآن

ت یاست و ترب یپدر و مادر امر مهمهر مربی به ویژه در مورد  ل و عمل درقو یهمراه (8

 ند دارد.ت فرزیدر ترب ییر بسزایتأث ها ( ) افکار و اخلاق و رفتار آن خود پدر و مادر

ه ت فرزند از جمله رسانیرگذار در تربیر عوامل تأثیپدر و مادر ضمن شناخت سا  (9

 یست همهیبا یها مر آنیتأث ی. . و نحوهو .  یط اجتماعیها، دوستان، معلم، مح

 ند.نت کیریرات را مدین تأثیا

دارد و گرنه فرزند از  یت فرزند نقش مؤثریپدر و مادر در ترب یو همدل یهمراه (10

و پدر و مادر هدایت و رهبری فرزند را از  خواهد کرد یخارج از منزل الگوبردار

 دست خواهند داد.

 های هدایتی، حمایتی و نظارتییت فرزند از سیاستپدر و مادر در طول دوران ترب (11

 گیرند.بهره می

کنند بصورت نامحسوس گروه دوستی قابل اعتمادی برای پدر و مادر سعی می (12

فرزند خود تشکیل دهند و این کار را ممکن است در بین خویشان و بستگان سامان 

 بخشند.



  : آموزش تربیت فرزند 2 فعالیت
ت

د تأثیر فعالی
نمودار فراین

 

 

 پدر و مادر یو همراه یهمدل

 فرزند یشکوفاشدن استعدادها

 فرزند یی و بازیسال آقا 7ت یرعا

 ت پدر و مادریترب

 ت فرزندیترب

ناهمخوان پدر و  یکنارگذاردن آرزوها
 مادر با علاقه و استعداد فرزند 

ت یترب یوقت گذاشتن پدر و مادر برا
 فرزند

ر رگذار دیرعوامل تأثیت سایریمد
 ت فرزندیربت

 ت فرزندیعلم و دانش ترب قول و عمل یهماهنگ

 فرزند یتوجه به استعداد و علاقه

 یو مادر یپدر یانجام وظیفه

سال خدمتکاری و آموزش  7ت یرعا
 عقاید ، اخلاق و . . . به فرزند

سال وزارت و آموزش  7ت یرعا
 قانون و حلال و حرام به فرزند

 خوشبختی و موفقیت فرزند

 ثواب اخروی پدر و مادر

 آبرو و افتخار پدر و مادر

 یافتن بهترین سرمایه

 یاور والدین در زمان پیری

 باقیات الصالحات

تشکیل گروه دوستی برای فرزند 
 بصورت نامحسوس
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  : اردو 3 فعالیت

 ریشه
 (  8597ح  ، الحکمة میزان)  «  وترُزقَُوا تَصحُِّوا سافِروُا » : ه وآلهیالله عل یصلرسول اعظم 

  «مسافرت کنید تا تندرست مانید و روزی کسب کنید  »

 سیر و سفر ساقه

 شاخه

 اردو

 

 میوه

 نشاط (2 صحت و سلامتی (1

 رزق (4 باز شناسی به خویش (3

 تجربه (6 نداختن عادات غلطدور ا (5

 حیاتی تازه (8 تقویت حس مسئولیت پذیری (7

 علم و قدرت (10 تقویت روحیه همکاری جمعی و تعاون (9
 

ح ساقه
ضی

تو
 

در محیطی سپری نمود با آن محیط خوگرفته و کم و چند سالی را هرگاه آدمی 

 و ءشود این آداب و عادات گاهی سوبیش به آداب و رسوم و عادات  آن پایبند می

ی و ـایـویول و پـرده، تحـرد ایجاد کـی برای فـنواختـناپسند هستند و گاهی حالت یک

تان ستند و از دوسگر فـرد هگیرند گاهی اوقات هم چشمهـایی که نظارهرشد را از او می

ن کـوچکـتری یآورند که اجازهـم میــ، جو سنگـینـی را برای او فـراهو آشنـایـان او

 .دهدنمی ای رااقـدام تازه



  : اردو 3 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

به  شود وشود مانع اقدام تکاملی میاو می یهایی که دربارهگاهی تصور قضاوت

 بندند البته گاهی اوقاتدست و پای او را می ،هر ترتیب غل و زنجیرهایی این چنین

  های سنگین برای فرد مفید است و مانع رفتن به سمت ناکجا آباد.هم وجود این جوّ 

همه برای برون رفت از وضعیت پیش گفته راه حل هجرت از جایی به  اما با این

ی که دیدـای جــهاست در فضحلجایی و از شرایطی به شرایط دیگری از بهترین راه

ند کفضا را پر می ،های سرد و سنگیننه نگاه ،به یمن هجرت برای شخص فراهم شده

 از مشکلات فوق الذکر . یچ یكشوند ونه هو عادات پایبند او می و نه آداب و رسوم

ین نبریم را از بهجرت فضایی است که اگر با پرگویی و پرخوری وسرگرمی و بازی آن

های زلال را در نهاد و جان ما سرازیر تواند قیود ناراحتی را از پای ما برکند و اندیشهمی

 اهل آننماید و در خلوت و سکوت خود آرامشی نسبی را ارزانی نماید و البته اگر 

ی چشمی به ملکوت هست توانیمو می ای از عالم معنا را برایمان باز نمودهباشیم دریچه

-دن و از سویی برای راه پستـخدا ش در هجرت از سویی زمینه برای ولیّ .یمیبازگشا

تاه مدت اردو هجرتی کو .فراهم است تاکدام را انتخاب کنیم ،ترین فرومایگان را رفتن

ز همسالان خویش برای بازیابی خویشتن وکسب علم وتجربه و است که با جمعی ا

 ،فتهسالی در محیط منزل و شهر صورت نپذیرگیرد چه بسا تربیتی که درشکل می سود

به سامان رسد و ابعاد شخصیتی که در عمری دوستی خود را  ایدر اردوی یك روزه

یگر آثار آن کسب از ددر هجرتی کوتاه مدت خود را واگویه نماید.  ،نشان نداده

 سلامتی ، روزی و منافع اقتصادی است .



  : اردو 3 فعالیت
ن

جوا
ت 

ی با دوس
خن

س
 

اردوها بهتر است با گروه های همسال انجام شود و اگر در اردویی چند گروه سنی  (1

 های همسال یا هم روحیه تقسیم شوند .شرکت دارند بهتر است به گروه

 شود .برای هر گروه یك رابط و مربی در نظر گرفته می (2

های آن مشخص گردیده و مسئولین تعیین پیش از برگزاری اردو اهداف و برنامه (3

 شوند .می

ریزی به تعیین زمان، مکان و مدت اردو توجه ویژه گردیده و پیگیری در برنامه (4

 پذیرد .های لازم صورت می

د نـدهیـمعمولا در اردوها حوادث غیر منتظره  و رویدادهای پیش بینی نشده رخ م (5

رطرف گیری بالا موانع را باد به نفس و قدرت تصمیمـین اردو با اعتمـولـمسئه ـک

 کنند .می

ه و ای ترتیب دادروز حداقل یك نوبت مسئولین اردو جلسهلازم است در هر شبانه (6

 روند کارها و برنامه را ارزیابی و کنترل نمایند .

طالعه، تفکر، ذکر، توان از ساعت مریزی اردو بسته به اهداف آن میدر برنامه (7

ورزش و بازی، گردش، کارهای گروهی، جلسات علمی و فرهنگی، حضور 

 اساتید و غیره بهره جست.

شرکت کنندگان وسایل مورد نیاز شخصی و جمعی را به همراه آورده و قبل از  (8

 شود.سفر نسبت به برداشته شدن وسایل مورد نیاز اطمینان حاصل می

بایست به فراخور فضا و شرایط و کند که میتهدید میدر اردوها خطراتی افراد را  (9

 امکانات نکات ایمنی را تذکر داده، رعایت نمود.

ری عبرت گیبرخی از نکات است از جمله: وقت مناسبی برای توجه به در اردو  (10

ه برای توشو وقایع و اتفاقات، برنامه ریزی برای هدفی مشخص، برداشتن زاد  از

 .ه جمعیهای دستسفر و همکاری



  : اردو 3 فعالیت
ت 

ی با دوس
خن

س

ن
جوا

 
 وانتمی هایی اهداف اردو را پیش برد، از جملهجزوات و کتاب یتوان با تهیهمی (11

 . دادو در اختیار شرکت کنندگان قرار  نمودهها ارائه در آن را آداب سفر

 کنیم.می پرهیز نامطمئن از غذاهای  اردو، در بهداشت رعایت ضمن (12

د تأثیر فعال
نمودار فراین

ت
ی

 

 

تقویت حس 
 مسئولیت پذیری

 تجربه

 اردو

 وسایل مورد نیاز

 رعایت نکات ایمنی

 برنامه ریزی

همکاری  یتقویت روحیه
 جمعی و تعاون

 نشاط

 تعیین مسئولیت هدف گذاری

 صحت و سلامتی خویشتنباز شناسی 

 دور انداختن عادات غلط

 رزق

 علم و حکمت

 مدیریت بحران

 تعیین زمان و مکان و مدت

 تعیین مربی و روابط

 گروه بندی

 رعایت نکات بهداشتی

 حیاتی تازه
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 اسب دوانی :  4 فعالیت

 ریشه

ح  زان الحکمة،ی)م «.یلِ والرَّمیأحَبُّ اللَّهوِ إلى اللّه ِ تعالى إجراءُ الخَ» : ه و آلهیصلى الله علرسول اعظم 

7265) 

   « است. راندازىیبندگان [ نزد خداوند متعال، اسب سوارى و ت ن سرگرمى ]یمحبوبتر» 

 تربیت جسمانی ساقه

 شاخه

 اسب دوانی

 

 میوه

    قدرت (2 مدیریت (1

   عزم و اراده (4   تأمین سلامتی (3

 جرأت و شهامت (6   میل به پیروزی (5

 توانایی جسمانی (8 نشاط و انبساط (7

 تعادل جسم و روح (10 تناسب و زیبایی اندام (9

  ارتباط با بخشی از طبیعت  (11
 



 اسب دوانی :  4 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

ا در هسه گونه تربیت قائل شده است که این جنبه نظام تربیتی اسلام برای انسان

 ها عبارتند از :عمل انفکاك ناپذیرند، این جنبه

 تربیت عقلانی -1

 تربیت اخلاقی -2

 تربیت جسمانی -3

 ،( گرفته شده است و بمعنای افزایش داشت و رشد کرد ورب تربیت از ) یواژه

 باشد .می

نای ـجسمانی واژه تربیت بمعبا توجه به معنا و مفهوم یاد شده در بحث تربیت 

های رشد استعدادهای م آوردن زمینهـراهـی انسان یعنی فـای جسمانـرورش استعدادهـپ

 باشد .آدمی می

دین مبین اسلام همیشه اهمیت فراوانی به مراقبت از تن و روح آدمی داشته است 

هی منتو انسان را موظف به رعایت اموری کرده که به سلامتی جسمانی و روحانیش 

 شود.

ای الهی است که بر اساس حس کرامت آفریده شده و در بینش اسلامی بدن هدیه

انگیزی در آفرینش آن بکار برده شده است و مطالعه و تأمل در آن تظرافت شگف

 گردد .موجب افزایش معرفت انسانی نسبت به خداوند متعال می

ای در تی که نقش عمدهیکی از ثمرات تربیت جسمانی عبارت است از تأمین سلام

به فعلیت رسیدن استعدادهای آدمی دارد و بخاطر همین ارتباط تنگاتنگ است که ائمه 

 اند .بهترین نعمت خداوند را سلامتی بیان نموده م صلوات اللهعلیههدی 



 اسب دوانی :  4 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

آن  ییکی دیگر از ثمرات تربیت جسمانی تولید نشاط و انبساط است که بوسیله

اند هـرهبی ارزشمند نشاط بیسرمایهکه ازهاییشود انسانته با شیرینی میزندگی آمیخ

ای ذوق هکنند با نشاط است که شکوفههیچ گـونه لذتی از زندگی خود احساس نمی

 سازد .و ابتکار، صفا و صمیمیت محیط زندگی را به عطر عواطف معطر می

ن
جوا

ت 
ی با دوس

خن
س

 

ی ورزشی او ها این است که وسیلهورزش اهمیت اسب سواری نسبت به سایر (1

 د .وی آن انسی با طبیعت نیز برقرار نمتوان بوسیلهحیوان جانداری است که می

های اخروی قائل شده که یك اسلام برای نگـهداری و رسیدگی به اسب ثواب (2

 های دیگر استفاده نماید .تواند از این امتیاز نسبت به ورزشدوان میاسب

 سبقت گرفتن و جرأت و یروحیه ،تواند با برگزاری مسابقهن میدوایك اسب (3

 مدیریت را در یك شرایط خاص کسب نماید .

 .استحلال شمرده  را اسلام مسابقه و شرط بندی بر روی اسب برنده (4

دوان موظف به رعایت در اسلام برای حیوانات حـقوقی بیان شـده کـه یك اسب (5

 و عمل نماید . هها را بدست آورددینی آنمتون توان با مراجعه بهکه میهاستآن

 دوان ضروری است. بطور مثال :آشنایی با اسب و روانشناسی آن برای اسب (6

الف( اسب موجـود بسیار حسـاس و زود رنجی اسـت و اگـر به او احـترام 

 توان انتظار احترام متقابل داشت .گـذاشته نشـود از او نمی

 است وهناشناخته ی ترس ازن و گاز گرفتن و ... نتیجهب( کارهایی مانند لگد زد

 برای نترسیدندفاعی او هستند پسوسایل تنها هااین



 اسب دوانی :  4 فعالیت
ن

جوا
ت 

ی با دوس
خن

س
 

 اسب، یاد بگیریم که چگونه ناشناخته ها را به او بشناسانیم.

ج( اسب حیوان وفادار و نجیبی است که نسبت به صاحب خود دلبستگی فراوان دارد، 

د توجه داشت که اسب به همان اندازه که وظیفه شناس است، متوقع نیز هست و اما بای

 تواند تحمل کند.مهری صاحبش را نمیبی

ی اسب اگر د( حرکات اسب گویای حالات روحی و روانی اوست بطور مثال شیهه

دهان  یها گوشهبصورت بلند و با صدای زیر باشد نشان از عصبانیت اوست. در اسب

ر بیان حالشان نقش مهمی دارد اگـر حیوان عصبی یا هیجـان زده بـاشـد ها دولب

ه توان فهمید کد میدهشود، وقتی مزه کردن یا لیسیدن را انجام میفـکّـش قفل می

 .اسب آرام است

دوان در بردن غذا برای کنند، لذا اسبها بر سر اولین لقمه با هم جنگ میه( اسب

 ها باید احتیاط کند .اسب

و( برای اینکه اسب آرامش بیشتری در هنگام سواری دادن داشته باشد باید قبل از سوار 

 شدن موهای او را شانه و او را مورد نوازش قرار داد .

ها باید مدتی آزادانه در مرتع و مزرعه رها باشند، زیرا گذشته از علف که ز( اسب

 دهد .و آرامش میی باز به اهاست، وقت گذرانی در محوطهغذای طبیعی آن



 اسب دوانی :  4 فعالیت
ت

د تأثیر فعالی
نمودار فراین

 

 

 تناسب و زیبایی اندام

 نیاسب دوا

 نگهداری و مراقبت از اسب ی اسب دوانیشرکت در مسابقه

 روانشناسی اسب با آشنایی

 تأمین سلامتی

 نشاط و انبساط

 قدرت و توانایی جسمانی

 آداب برخورد با حیوان

 تعادل جسم و روح

 قدرت مدیریت

 جرأت و شهامت

 میل به پیروزی

 ارتباط با بخشی از طبیعت

 کسب مهارت کنترل اسب واناتآگاهی از حقوق حی
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  : اطعام 5 فعالیت

 ریشه

(      

  ) ( 14 : بلد ) 

 «دادن ا در روز گرسنگى طعامی »

 اطعام ساقه

 شاخه

 دادن یهمانیم

 

 میوه

 سرعت در رزق   (2 لذت کریمان (1

    خیر و برکت (4 فزایش رزق ا (3

 جلب محبت خداوند (6 ی روحیتغذیه (5

 بهشت و پاداش اخروی (8 کسب یکی از مکارم اخلاق  (7

  ازبین رفتن گناهان اهل منزل  (9
 

ح ساقه
ضی

تو
 

ان و ن مسلمانیاست که در ب ییکوین یها یژگیاز و یهمان نوازیدادن و م یهمانیم

 یخود را م یهمان روزیمعتقدند که م یج است و مردم به درستیان رایرانیاز جمله ا

  1.آورد



  : اطعام 5 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

د رخ داده کنشاید برای هر یك از ما نیز داستانی که صحت این اعتقاد را ثابت می

و بر هر کسی که خانه ای دارد و یا  2باشد، میهمان گناهان اهل خانه را از بین می برد

و گوشه ای از  3مهمانداری کندخداوند ثروتی به او اعطاء کرده است لازم است که 

نعمتی که به او عطا شده است را شکر و سپاسگزاری نماید. روزی کسانی که اطعام 

 ،ها، غذاستو همانطور که خوراك بدن 4به ایشان می رسد بسیار سریعمی کنند 

. کریمان از خوراندن لذت می برند و لئیمان از 5ها اطعام کردن استخوراك جان

وراند فراوان و ـخه را میـرود و آنچیـورد از دست مـخآدمی می و آنچه 6خوردن

و یکی از چیزهایی که بهشت و پاداش و آمرزش را به دنبال دارد  7شودت میـپربرک

در مقابل چه زشت و ناپسند است که انسانی سیر بخوابد و  8اطعام گرسنه است.

 .دهمسایگان و اطرافیان او گرسنه باشن

هر که شب را با شکم سیر » :آمده است که السلام علیهم امام سجاد در روایتی از کلا

شتگان فرماید: فرد و در کنارش مؤمنی گرسنه باشد خدای تبارك و تعالی میرانبگذ

گیرم که من به او فرمان دادم )دستور به سیر کردن من! شما را بر این بنده گواه می

ید ر من فرمانبری کرد )شکم سیر بخوابشکم گرسنگان( و او مرا نافرمانی کرد و از غی

گند به عزت و جلالم سو .و مومنی در کنار او گرسنه بود( پس او را به کارش واگذاشتم

که هرگز او را نیامرزم. البته این اقدام به شرطی است که فرد از کار خود پشیمان نشود 

 9.« یردو جبران ننماید و گرنه در صورت توبه مورد مغفرت خداوند قرار می گ



  : اطعام 5 فعالیت
ن

جوا
ت 

ی با دوس
خن

س
 

 یاو را گرام ،را نگه داشته وی همان، احترامیت ادب در حضور میضمن رعا (1

 10م.یبدار

ــ (2 ــت دعوت کس ــتند و فق یبهتر اس ــوریرا که ثروتمندان در دعوت او هس  ران حض

 11م.یریندارند نپذ

سان (3 شان دار یک و از  12میکن یهمانیخود م یم به غذایرا که به خاطر خداوند دوست

 13م.یمردم فاسق نخور یغذا

ا یم یری( دعوت کند  و نپذ2ر از بندی)غ یهمانیما را به م یمنؤاز ادب به دور اســـت که م (4

 14م.یاو نخور یم و از غذایریبپذ

 یهمان کسیم و اگر میم کم و کوچك نشماریگذار یهمان میش میرا که پ ییغذا (5

 15م.یگذارند کم و کوچك نشمار یما م یکه جلورا  ییم غذایشد

که در خانه داریم برای او  را ناخوانده وارد منزل ما شد همان غذایی ،اگر میهمانی (6

و  16در پذیرایی از او تلاش و کوشش کنیم ،بیاوریم و اگر او را دعوت کرده ایم

 17از حد توان خود پا را فراتر نگذاریم.

و ســـعی  18هرگاه میهمانی رفتیم همان جایی که صـــاحب خانه می گوید بنشـــینیم (7

 یم مهمانی را طولانی نکنیم.کن

را با  ودخ میهمانی دعوت کردند کس دیگری حتی فرزند به هرگاه ما را به تنهایی (8

 19یم.برخود همراه ن

ســعی کنیم میهمان را در منزل به کاری وادار نکنیم و حتی اگر خود او خواســت  (9

 20کاری انجام دهد محترمانه اجازه ندهیم .

فرزند یا ختنه کردن او یا ساختن و یا خرید خانه سعی کنیم برای ازدواج یا تولد  (10

 21و یا برای بازگشت از مکه ولیمه بدهیم.



  : اطعام 5 فعالیت
ت

د تأثیر فعالی
نمودار فراین

 

 

 میهمان نوازی

 ر و برکتیخ

 سرعت در رزق

 همانیاحترام به م غذا خوردن با فقرا

 فاسق نخوردن از غذای

 

 همان ناخواندهیم عدم تکلف برای

 زبانیی مهمان در خانهیکارنکردن م

 اضافه نبردن کسی به میهمانی

 مورد 5مه دادن در یول

 ه ی روحییتغذ

 مانیذت کرل

 بزرگ شمردن غذا

خدا دوستشان  که برای دعوت افرادی
 میدار

 جلب محبت خداوند

 همان دعوت شدهیم زحمت برای

 ش رزقیافزا

 ن رفتن گناهان اهل منزلیاز ب

 از مکارم اخلاق یکیکسب 

 بهشت و پاداش اخروی
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  : اعتکاف 6 فعالیت

 ریشه

(  

  
   

 
  

  ) (  125: بقره ) 

ی مرا برای کسانی که برای طواف و به ابراهیم و اسماعیل سفارش کردیم که خانه  »

 .«آیند پاکیزه کنید و اعتکاف و نماز می

 عبادت ساقه

 شاخه

 اعتکاف

 

 میوه

 حلم    (2 حکمت    (1

  نشاط (4 طمأنینه     (3

 امش  آر (6 میهمانی ویژه   (5

 رقت قلب    (8   دل کندن از دنیا (7

 انس با خداوند  (10 ارتباط با ملکوت (9



  : اعتکاف 6 فعالیت

    معرفت خداوند (12 های جاودانه  دوستی (11

 بیداری از غفلت (14 ای به عالم معنا  یچهرباز شدن د (13
 



  : اعتکاف 6 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

توانیم درس خواندن دانش آموزان و دانشجویان توجه کنیم می ی اگر به نحوه

تقسیم کنیم یك گروه کسانی هستند که در طول سال یا نیم سال ها را به دو گروه آن

د درس خواندن هستن خوانند و مشغول کارهای دیگری به جزتحصیلی خوب درس نمی

ب شود اکنون تصور کنیم شانبار میهای ایشان برای شب امتحان تلبه طوریکه درس

صت اندکی اند و در فروختهانبوهی از مطالب که نیام با کنندامتحان چه وضعیتی پیدا می

واب و ـبنابراین با کمبود خ شوند.مواجه می بایست همه را به ذهن و حافظه بسپارندمی

اورند کنند و چه نمره بیل میـمـای روانی سنگینی را تحـارهـفش ،ت روبرو شدهـاستراح

ر و چیزی د بستنداندك زمانی از آن معلومات طرفی نو چه نیاورند، پس از گذشت 

-در مقابل گروه دوم در طول سال تحصیلی اندك اندك درس را می چنته ندارند.

توانند در شب امتحان به این گروه می .سپارندفهمند و به حافظه میخوانند، می

استراحت بپردازند و یا حداکثر زحمت ایشان مروری بر مطالب فـراگـرفتـه اسـت 

-مند میپس از آن هـم از علمشـان بهره کنند وامتحــان را هـم با موفقیـت سپری می

  گردند .

به هر یك  افتدها اتفاق می ما انسان یای مشابه دو گروه پیش گفته برای همهصحنه

 شود که روح خویش را بههشتاد سال فرصت داده می - از ما به صورت طبیعی هفتاد

 حان هم، هنگامامت یتکامل برسانیم و از جسم و تن خویش آنرا جدا سازیم و جلسه

ر ای دیـگـافرادی در طول این فرصـت، خود را مشغـول دنیا و کارهـ .ی استمرگ آدم

 چنین افرادی در هنگام مرگ .مانندکنند و از جدا سازی جان از جسم غافل میمـی

 یدستهرو دارند مانندپیشدشواری راولحظات بسیار سخت



  : اعتکاف 6 فعالیت
ح ساقه

ضی
تو

 

دیم . اما گروهی هم در طول عمر خود آرام آرام دانشجویانی که توصیف نمواول 

روح را از جسم جدا ساخته و هنگام مرگ بدون هیچ فشار و دشواری در امتحان 

اما راه جدا سازی روح از جسم چیست ؟  .گذارندشرکت کرده پا در سرای باقی می

 سازد و هم عبارات ودر این راه هم جریان آفرینش الهی راه آدمی را هموار می

ها انقطاع روح از جسم را دستورات تشریعی این وظیفه را به عهده دارد که عمل به آن

 ها اعتکاف است .آورد و یکی از این برنامهبدنبال می

ن
جوا

ت 
ی با دوس

خن
س

 

بایست در شب است و معتکف برای اذان صبح روز اول می 2روز و  3اعتکاف  (1

 مسجد جامع شهر حاضر باشد .

 بایست قصد عبادت نمود .برای اعتکاف می (2

به عنوان اعتکاف در مسجد  روز اول را 2اعتکاف مستحب است و اگر کسی  (3

 .شودامع ماند روز سوم واجب میج

-و برای معتکف تمتعشود اگر فرد از مسجد عمدا خارج شد اعتکاف او باطل می (4

 های جنسی حرام است .

لکه ه برای اعتکاف باشد بنیست روز لازم گـرفتن است واز شرایط اعتکاف روزه (5

 باشد . ...قضا و  یماه رمضان یا روزه یروزه دتوانمی

معتکف برای کارهای ضروری شرعی یا عرفی و نیز انجام مستحبات مؤکد، تشییع  (6

 تواند از مسجد خارج شود .می ،عیادت مریض ،جنازه

 د لذت نباشد حرام است .ـد با قصـنـوش، هرچـای خـبوییدن بوه (7

 فروش و مطلق تجارت با نبودن ضرورت حرام است . خرید و (8

 جدال بر سر مسائل دینی و دنیوی به قصد غلبه کردن حرام است . (9



  : اعتکاف 6 فعالیت
ت

د تأثیر فعالی
نمودار فراین

 

 

 دل کندن از دنیا

 آرامش

 اعتکاف

 دوری از جدال

 فکر

 و معاملهترک تجارت 

 معرفت خداوند

 ارتباط با ملکوت

 مندی جنسیدوری از بهره

 بوی خوش نبوئیدن

 نشاط

 رقت قلب

 های جاودانهدوستی ای به عالم معناباز شدن دریچه

 میهمانی ویژه

 روزه

 ذکر

 سه روز ماندن در مسجد

 علم

 انس با خداوند

 طمأنینه

 حلم

 حکمت

 بیداری از غفلت
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 ) همانند سازی ( : الگوسازی 7فعالیت 

 ریشه

(      

    
   
   ) احزاب(: 

21 ) 

ا کوست براى آن کس که به خدیرسول خدا سرمشقى ن (اقتدا به)قطعا براى شما در  »

 «  کند.اد مىید دارد و خدا را فراوان ین امیو روز بازپس

 اسوه ساقه

 شاخه

 یریو الگوگ یالگوساز

 

 میوه

 نوآوری    (2 خلاقیت (1

 جلوگیری از خطا (4 کاوش و اکتشاف   (3

 افزایش دانش و بینش   (6 محدود نشدن افق دید (5

 هدف دار شدن زندگی (8 تکامل اخلاق و تربیت (7



 ) همانند سازی ( : الگوسازی 7فعالیت 

 یافتن مسیر برای زندگی (10 پیدا کردن معیار و ملاك (9

  هاداشتن نمونه ی عملی از آرمان (11
 

ح ساقه
ضی

تو
 

ن در درواست که خداوند ییهای از جمله توانمند اء گوناگونیاز اش یریالگوگ

ساب ار مؤثر و کارآمد به حیبس یهاوهیت از جمله شیم و تربیان نهاده است. در تعلیآدم

 یریها الگوگآن یمختلف زندگ یان و در جنبه هایدر تمام آدم ید و به طور کلیآ یم

 است.  یزندگ راه ینه سازیو به یبرای فراگیر یروش

ــته علمیك یونیامروزه ب ــت که در آن برا یك رش ــرفت هایپ یاس ــنعت یش و   یص

ته رند و فرا گرفیگ یدهند، از آن درس و الگو م یخود قرار م یعت را فرا رویطب غیره

 برند. یبه کار م غیرهرا در صنعت و 

ز ین انشدنه تنها در صنعت که در اقتصاد، اخلاق، رفتار، فرهنگ و  یرین الگوگیا

که  ن صورت استیدهد به ا یمرخ یریکه در الگوگ یندیاده است. فرآتفــــقابل اس

صفت و و یزیچ یآدم شاهده م یا کاری یژگییا  کند  یکند بعد با خود فکر م یرا م

شئ یتوان از ا یا میکه آ صفت و ین  ستفاده نمود یگرید یا کار در جایا  ا با ی ؟هم ا

ور در آانیز ینکه اســـتفاده از الگویا ایها بهره جســـت و  توان از آن یم یراتییچه تغ

ن ده از آیط را سنجیرا به دنبال خواهد داشت ؟ سپس شرا ییگر چه ضررهاید یجاها

صفت و یشئ  ستفاده مید یا کار در جایا  کرار ا عبرت گرفته ، آن را تیکند و  یگر ا

 کند. ینم

ـــت برای نوآوری و خلاقیت که نتیجه این ز عبور ا ی در واقع الگوگیری پلی اس

پل اکتشاف و اختراع و بهینه ساختن جنبه های مختلف زندگی است. البته الگوگیری 

ـگاهی به افراط یا تفریط هم کش ـ ـ  شود که نمونه بارز این الگوگیری افراطییده میـ

 .همان است که در اصطلاح عرف به چشم و هم چشمی شهرت یافته است



 ) همانند سازی ( : الگوسازی 7فعالیت 
ح ساقه

ضی
تو

 

ارد بدون از مو یاریست و طبع انسان در بسیشه هم خوب نیم همیمستق یریالگوگ

  رد که خطرات آن فراوان است.یپذ یرا م یحساب الگو و اسوه ا

داشتن الگو، آرمان های هر فرد را در پیش چشم او مجسم می نماید و زندگی او 

را هدفدار ساخته، او را از سردرگمی نجات می دهد و ضریب خطای او را در زندگی 

 کاهش می دهد.

س
ن

جوا
ت 

ی با دوس
خن

 

 ق به اسوه نگاه کرد.یست دقیبا یموفق م یریك الگوگی یبرا (1

 ن کار است.یا ی اطلاعات و دانش فراوان لازمه (2

 الگوهای انسانی می بایست دارای بیشترین کمالات باشند. (3

 هستند. م السلامعلیهبهترین الگوها پیامبران الهی و معصومین  (4

 ره مند شویم.در الگوگیری از نظرات اهل خبره به (5

ـــتین یکاف یریالگوگ یتنها اطلاعات و دانش برا (6 هم  یهنت ذیابتکار و خلاق ،س

 از دارد.ین

سته ا ید مراقب الگوهایبا یدر زندگ (7 نند ک یکه دزدانه در درون ما نفوذ م یناخوا

 م.یباش

ست، کتاب، ف (8 سترها غیرهلم و یخانواده، معلم، دو سوه پذ یب ستند یریا د یبا ،ما ه

 م.یدقت کنها در آن

ــت مواظب الگوهایبا یم (9 ــبتیم و به خاطر همیها اعتماد دارکه به آن ییس به  ن اعتماد نس

 م.یم باشیت نداریها حساسآن

ـــیراز آنجا که الگوها (10 ـــخص می کنند پس در هدف، مس ـــعت دید ما را مش و وس

 انتخاب آن ها می بایست بسیار دقت کنیم.



 ) همانند سازی ( : الگوسازی 7فعالیت 
ت

د تأثیر فعالی
نمودار فراین

 

 

 تیخلاق

 ت و اخلاقیتکامل ترب نوآوری

 اطلاعات و دانش

 یریالگوگ

 ذهن خلاق

 الگوها )معلم، دوست، کتاب و . . . (

 نشیش دانش و بیافزا کاوش و اکتشاف

 دنیخوب د

 دقت

 مراقبت از اعتمادها دزدانه مراقبت از الگوهای

 جلوگیری از خطا هدفدار شدن زندگی

 پیدا کردن ملاک و معیار

 بهره گیری از نظرات اهل خبره
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  انس با همسر:  8فعالیت 

 ریشه

 المُصافى قِی، والوَلدِ البارِّ، والصَّدالموُافقَِةِ الزَّوجةِ الانُسُ فى ثلاثٍ: فى  »:  السلام علیه امام صادق

 ( 1537ح  ، الحکمه میزان) «

 « همسر سازگار، فرزند صالح و دوست با صفا انس و همدمی در سه چیز است:» 

 انس ساقه

 شاخه

 انس با همسر

 

 میوه

 آرامش (2 رهایی از تنهایی (1

 رهایی از غربت (4 عقده وا کردن از دل (3

 استحکام خانواده (6 دوری از دل آزردگی (5

 برون رفتن از پریشانی (8 آرامش خاطر فرزندان (7

 کاهش شکوه و هیبت (10 امنیت اخلاقی در اجتماع (9

 تعادل روحی فرزندان (12 حفظ از گناهان و خطرات (11
 



  انس با همسر:  8فعالیت 
تو

ح ساقه
ضی

 

د ها ناچارند که غذا بخورنیابیم که همه انساناگر به خوردن غذا توجه کنیم در می

یم که اطراف خود را ببینیم اما در اینکه راما در انتخاب نوع غذا مختارند، همه ما ناگزی

ره باید ـبالاخ اـنیم و همه مـاب کـتوانیم انتخیـرا نبینیم م یه چیزـببینیم و چ یچه چیز

توانیم انتخاب کنیم که از خداوند اطاعت کنیم یا از ا میـسی باشیم امـت فرمان کتح

و اگر دقت کنیم اطراف ما چیزهای  زیادی وجود دارد که  ،نفس خویش یا از دیگران

از همه ما نی .ها انس و الفت استخصوصیات موارد پیش گفته را دارند و یکی از آن

م تصمیم توانیسی و چگونه ؟ این در اختیار ماست و میبه انس و الفت داریم اما با چه ک

 کنیم و از آن فراریوحشت می ،شویمهمه ما از تنهایی و غربت دل آزرده می بگیریم.

 .انس بگیریم هستیم اما برای دوری از تنهایی و غربت با چه کسی

عده ای با  .1ها گریزانندگیرند که دانایان از آنهای نادان به چیزهایی خو میانسان

گریزان  لـــاز باط کنند که فقط با حق خو بگیریم وگیرند و توصیه میحق خومی

 گویند و همدمها را به او می گیرند، نگفتنیر خود انس میـــــای با همسعده .2باشیم

با دوست  ایدهـشوند و عیـود همدم مـای با فرزند صالح خعده .شوندیکدیگر می

اگر غربت و و ند گیرا او انس میـداوند بـدوستان خ .3ی خودا صفاـگ و بـرنـیک

 .4تنهایی آنان را به وحشت اندازد یاد خداوند همدم آنان است

-گیرند و مومنان چنانند که خداوندبعضی با کلام خداوند، قرآن کریم انس می

له کوهی چندان که اگر بر سر ق ،دهددلارام ایشان قرارمیها را همدم ومتعال ایمان آن

-بهچندهر، شوندرو مینیکوکاران چون با هم روبه .5کنندتنهایی نمی سباشند احسا

 ،اظهار دوستی و محبت نکنندزبان



  انس با همسر:  8فعالیت 
ح ساقه

ضی
تو

د گیرد و بمی به هم انس ،هادر آمیختن آب باران با آب رودخانه دلهایشان به سرعتِ 

 ،نددوستی و محبت به یکدیگر کنکاران هرگاه با هم روبرو شوند هر چند با زبان اظهار 

همانند چهارپایان که از مهر ورزی با  ،و الفت با یکدیگر دور است هایشان از انسدل

 .6هر چند روزگار درازی از یك آخور علوفه برچینند ،هم دورند

ن
جوا

ت 
ی با دوس

خن
س

 

پس مواظب باشیم  ،7های رمیدهها آسانتر است تا الفت دادن دلاز جای کندن کوه (1

 .همدیگر را نرنجانیم و دل رمیده نشویم 

 .8دآورنمیرویاوبهگیردالفتهاآنباکههر، استهای مردم رمندهدل (2

-پس متوجه باشیم با چه کسی انس می .طراری استضاکنون که انس گرفتن ا (3

 .گیریم 

 .پس انس با او را غنیمت شماریم .بهترین انیس خداوند متعال است (4

شا پریشانی بسیار کارگ مختلف زندگی از جمله لحظات ظاتانس با همسر در لح (5

 .است 

 .بهترین وسیله برای برقراری انس و الفت خوش رویی و خوش خویی است  (6

 .9گرداند وفای به عهد استانس را پایدار میاز چیزهایی که مجلس (7

 یممکن است از اختلاف نظر در مجالس انس پرهیز کنیم که مایه تا آنجا که (8

 . 10جدایی استفرقت و 

 .همدمی موثر نیست  های مالی چندان در ثباتِهزینه (9

 .انس بگیرد  دتوانآدمی در یك لحظه با دو کس یا دو چیز نمی (10

 . 11برداز بین می را انس و الفت بیش از اندازه هیبت و شکوه افراد (11



  انس با همسر:  8فعالیت 
ت

د تأثیر فعالی
نمودار فراین

 

 
 

 انس با همسر

 وفای به عهد

 خوش خویی

 پرهیز از اختلاف نظر

 رهایی از غربت

 دوری از دل آزردگی

 توجه به همدم

 رهایی از تنهایی

 برون رفتن از پریشانی

 عقده وا کردن از دل

 خوش رویی

 نرنجاندن

 کاهش شکوه و هیبت
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 شادی ایجاد: 9فعالیت 

 ریشه

)  «  نِ یقیبعَزائمِ الصبّرِ و حُسنِ ال اطْرحَْ عَنكَ وارِداتِ الهموُمِ ) الاُمورِ (، » : ه السلامیعل امام علی

 ( 3777 ، حالحکمة  میزان

 «  های دل خویش را با نیروی شکیبایی و یقین نیکو بزدایاندوه »

 شادی ساقه

 شاخه

 ایجاد شادی

 

 میوه
 یش قلب آسا (2 آسایش بدن  (1

 سلامتی روح و نفس (4 احساس خوشبختی (3

 جلوگیری از ضعف و لاغری بدن (6 سلامت تن از بیماری (5
 

ح ساقه
ضی

تو
اند که مقابل یکدیگر بوده و هر کدام شادی و اندوه دو حالت روحی برای انسان 

د اشیاء به ض جا کهآناگر چه سخن از شادی است ولی از  .گذارنداثری در شخص می

از روی آن به آثار شادی و  پردازیمما در اینجا به آثار غم می .شوندته میها شناخآن

 .1اندوه نیمی از پیری است .بریمپی می



 شادی ایجاد: 9فعالیت 
ح ساقه

ضی
تو

 

 .3شودو ضعیف و لاغر می 2بدنی بیمار خواهد داشت ،هر که بسیار اندوه خورد

ها،  ریهای دلند همانطور که بیما ها ناخوشی هوو اند 4بیماری روان است ،اندوه

البته شادی همیشه هم خوب نیست همانطور که غم نیز   5 .هستندهای تن  ناخوشی

چه بسا اندوهگینی که غمش او را به حرکت در آورد و او را به  .همیشه بد نیست

 ،و هر کس در دنیا بر نفس خویش اندوه بسیار خورد 6شادمانی همیشگی بکشاند

 .  7ندخداوند در روز قیامت او را شادمان گردا

 می بایست دانیم که. همه ما می 8مشهور است که خداوند نزد شکسته دلان است

؟ دل را یمیبشو وسیله ای چه ایم اما دلمان را بیصورت و بدن و پاهایمان را با آب بشو

 .9دهیمغم و اندوه شست و شو می اب

ارند مایشی دشوند فری اشیایی که موجب غم و شادی میدرباره السلام علیهامام علی  

اند یا چیزی است که در گذشته به من نرسیده و در آینده اشیاء دو گونه» فرمایند میو 

 من به آن نخواهم ،ا چیزی هست که تا زمانش نرسدینیز امیدی به رسیدن آن ندارم و 

و زمین مدد جویم چه شگفت  رسید هر چند برای رسیدن به آن از نیروی اهل آسمان

ود و ـشاد میـرسید شیـاز رسیدن به چیزی که حتما به او م !انسان آور است کار این

-. اگر میمی شود رسید اندوهناكز به او نمیـرگـت دادن چیزی که هـرای از دسـب

ده ــیزی شرهمید که برای او از پیش برنامهفشد و میی بصیرت او باز میدیده ،اندیشید

ت و رفنمی ،ودر پی آنچه شدنی نیست کردرسد بسنده میاست و به آنچه آسان می

ه خاطر کدامیك از این بشد. پس سوده میآآید دشواری به دست میه چه بندلش از آ

 10«دو چیز عمر خویش را صرف کنم؟



 شادی ایجاد: 9فعالیت 
ن

جوا
ت 

ی با دوس
خن

س
 

البته زهد به معنای تنبلی و  11ی آسایش دل و بدن استپشـت کردن به دنیا مایه (1

 کاری نیست .بی

 . 12بایست به دست مردم چشم نداشتردن شادی میبرای بدست آو (2

ی جز ابر کسی که توان آسیب رساندن به او را نداریم خشم نگیریم و گر نه نتیجه (3

 . 13اندوه ندارد

 . 14خواهیم در کار و عمل نباید کوتاهی کنیماگر شادی می (4

 . 15آوردتابی نکنیم که اندوه به بار می در حوادث بی (5

پس  16،گرددنیا را بر تن کند دلش پر از غم و اندوه میق به دـی عشهرکس جامه (6

 های دنیایی را رها کنیم .خواسته

و تنها به رحمت و فضل خداوند چشم داشته ی دیگران چشم نداشته باشیم یبه دارا (7

 باشیم.

یقین و رضایت از خداوند  ،آورداز چیزهایی که شادی و آسایش به دنبال می (8

 . 17است

 . 18بردغم و اندوه را از بین می ،الهیتوکل کردن به تقدیر  (9

 . 20برداندوه را از بین می ،و استغفار زیاد 19«لا حول ولا قوة الا بالله . . . » ذکر   (10

 21یمیهرگاه در خود اندوهی یافتیم و علت آن برای ما روشن نبود سر خود را بشو  (11

.  

بال شاد بودن دن فقط به پس در دنیا 23و با هر نوشی نیشی است 22با هر شادی غمی  (12

 نگردیم .

 . 24ها ، بدن و محیط خودرا تمیز نگه داریم سعی کنیم لباس  (13



 شادی ایجاد: 9فعالیت 
ت

د تأثیر فعالی
نمودار فراین

 

 

 آسایش قلب

 شادی ممدوح

 نظافت محیط و بدن و لباس

 شستن سر

 کار و تلاش

 یقین

 بی تابی نکردن در حوادث

 احساس خوشبختی

 سلامت تن از بیماری

 چشمداشت نداشتن به مال مردم

 استغفار و حوقله

 زهد ودل بر کندن از دنیا

 خشنودی از قضا و قدرالهی

 جلوگیری از ضعف و لاغری بدن

 سلامتی روح ونفس

 به تقدیر الهیتوکل 

 چشمداشت نداشتن به دست و کمک مردم

 آسایش بدن
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 نشاطایجاد :  10فعالیت 

 ریشه

الفَشلَِ و الکَسلَِ و العجَزِ  و أعذِنْا مِن نا بالنَّشاطِ ،یامنُنْ علَ »الدُّعاءِ ـ :  یـ ف ه و آلهیصلى الله عل الله رسول

 ( 17686ح  ، الحکمة میزان)  « الملَلَِ و العلَِلِ و الضَّررِ و الضَّجَرِ و

گی و حوصلرا به ما ارزانی دار و از سستی و بی یینعمت نشاط و سر زندگی و کوشا »

 «ان و دل مردگی و ملال محفوظمان دار . یتنبلی و ناتوانی و بهانه آوری و ز

 نشاط هساق

 شاخه

 نشاطایجاد 

 
 

 میوه

 دل زندگی  (1
   امید (2

 موفقیت  (4  شکیبایی برحق (3

 ادای حقوق  (6 میل به کار و تلاش (5

   انجام به موقع کارها (8   دست یابی به آرزوها (7

 آباد شدن دنیا و آخرت  (10 وری از فرصت هابهره (9
 



 نشاطایجاد :  10فعالیت 
ح ساقه

ضی
تو

 

ها را مترادف اد آننزدیك به همی هستند که اغلب افر یشادی و نشاط دو واژه

شادی، غم  مقابل یشاط با هم متفاوتند، واژهنکنند اما باید دانست که شادی و تلقی می

حوصلگی است و این چهار واژه از ، کسالت و بیطو اندوه است در حالیکه مقابل نشا

ایم و در ها را تجربه نمودهکنند که همه ما آنچهار حالت روحی انسان حکایت می

یاء اش «ها ضدادِأاء بیشالأ فُعرَتُ » نشاط است و نه شادی، و از آنجا که از سخناینجا 

ا از کنیم ترا معرفی می ما هم کسالت و آثار آن ،وندـشها شناخته میآن ه ضدّـبواسط

بل رود و در مقاحوصله و کسل زیربار حق نمیروی آن نشاط را بشناسیم . انسان بی

 . 2حوصلگی و کسالت تنبلی استو ریشه و اساس بی 1دهدآن شکیبایی به خرج نمی

 ،و وقتی تنبلی و کسالت در هم آمیزند 3شودتنبلی مانع از ادای حقوق دیگران می

ها از مواهب ای از انسانعده 4سازندروم میـرت محـدنیا و آخ ی رهـآدمی را از به

 نبلی شعارتکه سستی و بینیممی ،کنیماند و چون در کار ایشان دقت میبهرهزندگی بی

-عمر و فرصت خویش را از دست داده و ضایع نموده ،کاریها با اهمالایشان است این

طبیعی کار ایشان حسرت و پشیمانی خواهد بود انسان تنبل چهار نشانه  یاند و نتیجه

کندی  گراید و چندانکند که به تفریط و کندی میدارد و آن اینکه چندان سستی می

گذارد که خطا کار و گذارد و چندان کارها را فرومید که اصل کار را فرومیکنمی

 . 5شوددر نهایت دل مرده می

البته برای مقابله با تنبلی  6های تنبلی، به تأخیر افکندن کارهاستو از دیگر نشانه

 عزم و یبواسطه ،هاآن یکی ازهایی هم وجود دارد که راه



 نشاطایجاد :  10فعالیت 
ح ساقه

ضی
تو

 ،این آثار ناخوشایند یو واضح است که همه 7سستی و تنبلی رفتن استاراده به جنگ   

محصول تنبلی و کسالت است که در صورت بدست آوردن نشاط که ضد کسالت 

 ها معرفیاست ضد این آثار ناخوشایند بدست خواهد آمد که در نمودار برخی از آن

 شده است .

ن
جوا

ت 
ی با دوس

خن
س

 

 گردد.سواك کردن، موجب نشاط میخوردن وآشامیدن به اندازه وم (1

 گفتگو با مردان بزرگ و علماء و دانشمندان نشاط آفرین است. (2

 کند.لباس نرم، بوی خوش و رفتن به حمام کسالت را برطرف می (3

 ماساژ و مشت و مال بدن نیز از عوامل ایجاد نشاط است. (4

 .آفرین استبه طورکلی کار و فعالیت بدنی و فکری سالم و متوازن نشاط (5

 ضمیمهخواب زیاد است به نمودار ،شودکه باعث کسالت می ییکی از عوامل (6

 متعادل مراجعه کنید.خواب میزانبدست آوردنبرای

خوابند در طول روز کسل شده و کسانی که از طلوع صبح تا طلوع آفتاب می (7

 نسبت به افرادی که در این زمان بیدارند از نشاط کمتری برخوردارند.

توان یای قوی مزا تنبلی است و تنبلی را بواسطه ارادهعوامل کسالتاز مهمترین  (8

 برطرف کرد.

 گاهی از عوامل نشاط آفرین است.هوای مطبوع صبحروی، به ویژه درپیاده (9

 شود.شنا و فرو رفتن در آب باعث نشاط می (10

-رـسکردن فرد به همنگاهگیاهان و درختان و نیززار وکردن به سبزه و سبزهنگاه (11

 گردد.اط میـب نشـودش و نیز همبستری با او موجـخزیبای



 نشاطایجاد :  10فعالیت 
ت

د تأثیر فعالی
نمودار فراین

 

 

 نشاط و شادابی

 نگاه به سبزه و همسر زیبای خود

 مسواک زدن

 پیاده روی و ورزش

 خوردن وآشامیدن

خواب به اندازه و نخوابیدن 
 بین الطلوعین

 ادای حقوق

 میل به کار و تلاش

 آباد شدن دنیا و آخرت

 اژ بدنمشت ومال وماس

 اراده و عزم

 گفتگو بامردان بزرگ

 شنا و استحمام

 شکیبایی بر حق انجام به موقع کارها

 دست یابی به آرزوها

 موفقیت

 کارو تلاش بدنی

 لباس نرم و بوی خوش

 دل زندگی

 امید

 هاوری از فرصتبهره
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