
  
 آموزش مهارت مدیریت خود

 به معلمین 
 



 مفهوم مدیریت خود

تقویت توانمندی فرد به منظور کنترل و 

 نظارت بر عملکرد



 هدف از مهارت مدیریت خود

 برای من مهم است؟واقعا چه چیزی 
کدامیک از اهدافم اولویت بیشتری دارد؟ 

 از خودم به جا بگذارم؟میراثی چه دارم قصد 



 ویژگیهای افراد دارای مهارت مدیریت خود

 ویژگی ها

مثبت نگری و 
 خوشبینی

آرامش روانی و 
 روحی

خودآگاهی و 
 شناخت خود

 هدفمندی

انگیزه برای 
فعالیت و  
 مداومت

اعتماد به نفس  
و احساس  
 ارزشمندی

جذابیت و تاثیر  
 گذاری

تفکرات  
منطقی و ثبات  

 در رفتار



مفهوم  کاربرگ 
 مدیریت خود



عوامل موثر بر  

 مدیریت خود

 عوامل بیرونی

 عوامل درونی



 عوامل درونی موثر بر مدیریت خود 

ارزش های روحی و 
 فطری

 ادراکات

 باورها احساسات

 نیازها

 انگیزه ها
تصورات و برداشت 

 ها

بافت ذهنی و 
 شناختی

توقعات و انتظارات 
 ما از خود و دیگران



 عوامل بیرونی موثر بر مدیریت خود

 محرک های محیطی مثبت باعث تقویت رفتار•

 محرک های منفی محیطی باعث انحراف ار اولویت ها•



 عوامل موثرکاربرگ 
 بر مدیریت خود 



 مدیریت نتایج

 ایجاد بستر و پیش زمینه مناسب برای کسب نتایج دلخواه 

 ارائه بازخورد مثبت به خود و دیگران

 افزایش شایستگی خود و دیگران

 تقویت عملکرد فردی  و گروهی

 استفاده از انواع مشوق ها



 مولفه ها

 هدفمندی

مدیریت 
 زمان

مدیریت 
 تغییر

مدیریت 
 هیجانات

قاطعیت 
 ورزی

 خودانگیزشی

 خودکنترلی

 خودتنظیمی



 هدفمندی



کرد؟گذاری  هدفچگونه باید    

در یک هدفگذاری خوب شما باید . هدفگذاری چیزی فراتر از تعیین یک شغل و یا تحقق یک آرزوست
 :دهیدبه چند سوال جواب 

 
 علت انتخاب هدف و نیازها و خواسته های اساسی شما برای تحقق اهدافتان چیست؟:  چرا. 1
 چه موانع  و تنگنــاهــایی در راه رسیدن به اهداف وجود دارد؟: چــه . 2
 چه بازه زمانی برای انجام هریک از فازها و فعالیتها و اقدامات وجود دارد؟ : چه وقت. 3
 مکان مناسب وقوع هریک از حوادث و فعالیتها کجاست؟  : کجا. 4
 مسئولیتهای اجرای هریک از فعالیتها و اجزاء کار را، به عهده چه کسانی است؟: چه کسی. 5
 ها و راهبردهای رسیدن به اهداف بر اساس نقشه راه چگونه است؟  استراتژی: چگونه. 6

 



هایی دارد؟هدف گذاری خوب چه ویژگی   

 .واقع بینانه بوده و قابلیت اجرا دارد.  1
 . روشن، مشخص و قابل فهم است.  2
 .معنی دار و مناسب بوده و مبهم نیست. 3
 .گیری داردنتایج عینی، قابل سنجش و اندازه. 4
 .مقید به زمان بوده و مکتوب و مدون است. 5
 .های متعددی برای دستیابی آن وجود داردپذیر بوده و راهانعطاف. 6
 .کندتهییج کننده بوده و انگیزه فرد را برای پیگیری تقویت می. 7
 .استدر قالب یک جمله مثبت بیان شده. 8



 تکنیک های تقویت هدفگذاری

 لیست کردن کلیه اهداف و اولویت بندی آنها•

 تقسیم بندی اهداف به بلندمدت، میان مدت، کوتاه مدت•

 تعیین اهداف هفتگی و روزانه•

 هدفگذاری صحیح متناسب با موضوع تدریس•

 تقویت شایستگی ها و نکات برجسته عملکرد خود در حرفه معلمی•

 نقش معلم تسهیل کننده دانش نه توزیع کننده دانش•

 توجه به سه اصل انگیزش، فعالیت، ارائه بازخورد•

 تنظیم اهداف در یک بازه حداقل و حداکثر •

 بازبینی سبک های اسنادی خود•



 تکنیک های تقویت هدفگذاری

 لیست کردن کلیه اهداف و اولویت بندی آنها•

 تقسیم بندی اهداف به بلندمدت، میان مدت، کوتاه مدت•

 تعیین اهداف هفتگی و روزانه•

 هدفگذاری صحیح متناسب با موضوع تدریس•

 تقویت شایستگی ها و نکات برجسته عملکرد خود در حرفه معلمی•



 هدفمندیکاربرگ 



 مدیریت زمان



 مدیریت زمان

  20%است، که به معنی استفاده از  80 - 20یکی از اصول مهم مدیریت زمان اصل  •
موفقیت در مدیریت صحیح زمان، وابسته به . کارهاست 80%زمان برای انجام 

 . تشخیص کارهای مهم و دارای اولویت است
این کارها به دلیل اهمیت و اولویت در اسرع وقت انجام : کارهای مهم و فوری•

 .می  گیرند
ها، افراد موفق و ناموفق را از یکدیگر این نوع از فعالیت: کارهای مهم و غیر فوری •

 .متمایز می  کنند، زیرا معمولا افراد ناموفق، این نوع کارها را به تعویق می  اندازند
این کارها اگر چه در راستای اهداف انسان نیستند، اما : کارهای فوری و غیر مهم•

 .مورد توجه قرار گرفته و انجام می  شوند
بندی انجام بعضی افراد به خاطر ناتوانی در اولویت: کارهای کم اهمیت و غیر ضروری•

خود را به ( گاهی برای تفنن و گاهی برای فرار از موقعیت ) کارهای مهم و فوری 
 .این کارها سرگرم می  کنند



 های مدیریت زمانگام

تنظیم اهداف و 
 مقاصد

 برنامه ریزی موثر

اولویت بندی اهداف 
 و فعالیت ها

لیست کردن 
 مسئولیت ها

تنظیم مهلت 
 زمانی

ارزیابی مستمر 
 اجرای برنامه



 های مدیریت زمانگام
گذاری و مقاصد تعیین شده، مانند انسان بدون هدف: اهداف و مقاصدتنظیم •

-اگر در زندگی. ناخدایی است که در درون اقیانوسی بیکران راهش را گم کرده است
باشید، از مسیر اصلی زندگی  ریزی مشخصی نداشتهبینانه و برنامهتان اهداف واقع

 .خود منحرف خواهید شد
ها و اقدامات هر روز  ریزی موثر به این معناست که فعالیتبرنامه: برنامه ریزی موثر•

تر را در  اهداف مهم. باشدهای رسیدن به اهداف مشخص شدهزندگی شما  و گام
 .  اولویت قرار داده و تا اطمینان از رسیدن به نتیجه دست از تلاش برندارید

به هنگام اجرای برنامه، ابتدا بر اساس اهمیت : هااولویت بندی اهداف و فعالیت•
-سپس فعالیت. بندی کنیدواقعی هر یک از اهداف در زندگی خود، آنها را اولویت

از . هایی را که برای رسیدن به اهداف اصلی، اولویت بیشتری دارند، لیست کنید
 .  های دارای اولویت کمتر جدا بپرهیزیددرگیر شدن با اهداف و فعالیت

 



 های مدیریت زمانگام
های خود را برای نیل به اهداف، لیست کنید  مسئولیت: هاکردن مسئولیتلیست •

سعی کنید اهداف مشابه را در یک گروه  . ها را در معرض دید خود قرار دهیدو آن
گذاری کرده تا روی اهداف قابل اجرا سرمایه. بندی کنید و با هم انجام دهیدطبقه

 .  از پیش تعیین شده، دست یابید درگیر امور فرعی و جزئی نشوید و به نتیجه

مهلت زمانی هر هدف را قبل از شروع آن مشخص کنید و  : تنظیم مهلت زمانی•
هر روز مهلت تعیین . شده به اتمام برسانیدتلاش کنید که زودتر از مهلت تعیین

شده را به خود یادآوری کنید و منتظر عوامل بیرونی برای کنترل عملکرد خود  
 .  نباشید

در زمان  : ارزیابی مرتب به منظور کنترل و نظارت بر حسن اجرای برنامه•
اجرای برنامه، همواره ارزیابی مستمر داشته باشید، تا اگر فرصتی را از دست دادید،  

 .برای برگشت و جبران آن هنوز زمان داشته باشید

 



 تکنیک برای مدیریت زمان

 .تر را انجام دهیدبرای انجام هر فعالیت زمان مشخصی را در نظر بگیرید و ابتدا کارهای مهم•
های مهم و مناسب خود را به وظیفه تبدیل کنید و نه گفتن به امور غیرضروری را یاد عادت•

 .بگیرید
 .زودتر از زمانبندی، فعالیت خود را آغاز کنید و اسیر جزئیات کم اهمیت نشوید•
ریزی کنید و برای تفریحات زمان مشخصی را تعیین های خود برنامهبا توجه به توان و ویژگی•

 .کنید
زمان کوتاه بین دو فعالیت را از قبل تعیین کنید و در زمان استراحت به لیست خود نگاه •

 .کنید و موارد انجام شده را علامت بزنید
اهمال کاری نکنید و برای مدیریت بهتر زمان، وظایفی که به هم مرتبط هستند را در یک •

 .گروه قرار دهید
های زندگی ما نیستند بلکه به عنوان موارد اضطراری اولویت. امور غیر ضروری را کنار بگذارید•

 .کننداولویت خود را به ما تحمیل می
شود و مهارت حل مسئله کامل طلب نباشید زیرا هیچ کاری به طور صد در صد اجرا نمی•

 .داشته باشید
 



 مدیریت زمانکاربرگ 



 مدیریت تغییر





 تکنیک برای مدیریت تغییر

ریزی و برای ایجاد تغییر هدفگذاری و برنامه به ضرورت تغییر ایمان داشته•
 .کنید

منعطف و گشوده نسبت به تغییر باشید و نتایج مثبت و منفی تغییرات ایجاد •
 .شده را به دقت مورد بررسی قرار دهید

های زندگی خود برای مدیریت تغییر استفاده کنید و در فرایند از شکست•
 .مدیریت تغییر، عملکرد خود را مورد نظارت و بازبینی مستمر قرار دهید

های ناشی از تغییر را شناسایی مثبت نگر و آماده برای تغییر باشید و اضطراب•
 .و کنترل کنید

تغییرات عمده خود از بدو تولد تاکنون را یادداشت کنید و امید به آینده و  •
 .تحولات مثبت ناشی از تغییرات داشته باشید



 مدیریت تغییرکاربرگ 



 مدیریت هیجانات

مدیریت  
 خشم

مدیریت  
 استرس



 مدیریت خشم
 :گرددعلائم هشدار دهنده خشم در قالب نشانه های زیر ظاهر می•
افزایش ضربان قلب، افزایش فشار خون، گشاد شدن مردمک چشم، منقبض  :  جسمانیعلائم •

شدن عضلات، تغییر رنگ چهره مانند سرخ شدن یا رنگ پریدگی، داغ شدن، یخ کردن بدن یا 
 .های بدن، تغییر تنفس و احساس درد در قفسه سینهحس شدن برخی قسمتبی

مشت کردن دست ها، انقباض عضلات، عقب و جلو رفتن، کوبیدن در، پرتاب : رفتاریعلائم •
 کردن اشیاء، بالا بردن صدا

عصبانیت، خشونت، خصومت، کینه توزی، غضب، تنفر، تحریک، رنجش،  : علائم هیجانی•
احساس ترک شدن، ترس، تحقیرشدن، بی حرمتی، احساس گناه، بی صبری، نا امنی، حسادت 

 .،طرد شدگی،
کاهش تمرکز،  اشتغال ذهنی، خودگویی های منفی، تحریف های شناختی  : شناختیعلائم •

 .پنداری، افکارمثل بزرگ نمایی و فاجعه
عوامل ایجاد و تقویت کننده خشم شامل مواردی مانند جلوگیری از رفتار هدفمند، تحقیر شدن •

-یا مورد تبعیض قرار گرفتن، پیشداوری کردن، فریب کاری یا عهد شکنی، مورد بدرفتاری و بی
توجهی قرار گرفتن از سوی دیگران، مورد تجاوز و حمله بدنی یا کلامی قرار گرفتن، قربانی  

 .شدن است
 



 تکنیک برای مدیریت خشم

نفس عمیق بکشید و دو گام به عقب بردارید و از محیط ایجاد کننده خشم خارج شوید و  •
 .کمی قدم بزنید

ثانیه سکوت استفاده کنید و قبل از نشان دادن هرگونه واکنش، از طرف مقابل  10از قانون •
 .توضیح بخواهید

 .کند، ارتباط بگیریدبرای کنترل عصبانیت خود ورزش کنید و باکسی که شما را آرام می•
عامل اصلی خشم را پیدا کنید و شروع به نوشتن احساسات خود در زمان مواجهه با این  •

 .عامل عصبانیت کنید
بجای فریاد زدن، سعی کنید که با طرف مقابل بعد از فروکش کردن احساسات حرف •

 .بزنید
وجه در زمان غلبه برای طغیان های عصبی خود از دیگران عذرخواهی کنیدو  به هیچ•

 .خشم، تصمیم نگیرید
 .به تاثیرات منفی جسمانی، عاطفی، شناختی و رفتاری ناشی از خشم توجه کنید•



 مدیریت خشمکاربرگ 



 تکنیک برای مدیریت استرس

 .  اهمیت دادن به زندگی معنوی و ارتباط با خداوند•
 .مقابله با افکار غیر منطقی و ناکارآمد•
 (.حل مسئله)یادگیری فرایند مسئله گشایی •
 .و تنفس عمیق شکمی(Relaxation)آرام سازی •
اجتماعی و روانی  -های فیزیولوژیک، شناختی، عاطفیها و واکنشتوجه به نشانه•

 .خود
 .مشاوره با افراد متخصص و اختصاص زمانی برای خود•
 .  مقابله صحیح با استرس و امتیاز دادن به خود•
 .هاایجاد تعادل بین بایدها و خواسته•
 .طبعی و زیستن در زمان حالاستفاده از شوخ•
 



 مدیریت استرسکاربرگ 



 مدیریت استرس

شـوند، بـه   منابع استرس، که با عنوان عوامل ایجاد کننده استرس شناسایی می
از جمله عوامل عمـومی ایجادکننـده   . شونددو دسته فردی و گروهی تقسیم می

، (بلـوغ ، بیمـاری ، تغییـرات هورمـونی    )عوامل جسمانی توان بـه  استرس، می
سروصدا ، گرما یا سرمای شدید، بلایـای طبیعـی ، ترافیـک،    ) عوامل محیطی

مشکلات مالی ، طلاق، )عوامل اجتماعی ،  (آلودگی هوا و غذای غیر بهداشتی
،  (دادن فـرد مـورد علاقـه   از دست دادن شـغل و موقعیـت اجتمـاعی، از دسـت    

هـا  ناکامی تغییرات ناگهانی خُلق ، تجربه های هیجانی ناپایدار، ) عوامل روانی
هـا و باورهـای   هـا ، نگـرش  یگیـر تصمیم)  عوامل شناختی، و (هاو محرومیت

 .اشاره نمود( جویی ، خود تخریبی و پوچ گراییگرایی ، رقابتمنفی ، کمال



 قاطعیت ورزی



 مهارت ابراز وجود و نه گفتن به دیگران

 ضرورت زندگی سالم

مغایر با خودشیفتگی 
 و خودخواهی

 عملکرد خداپسندانه افزایش عرت نفس

رفتارهای سنجیده 
 اخلاقی

 تقویت جرأت مندی



 ویژگی های افراد دارای قوت و ضعف در مهارت قاطعیت ورزی

 اعتماد به نفس  . 1

 احترام به حقوق دیگران . 2

 احقاق حق

 نیل به اهداف. 3

 پختگی هیجانی. 4

 باورهای منطقی. 5

 برداشت های صحیح . 6

 مقبولیت اجتماعی. 7

 حل مسئله و تصمیم گیری. 8

 مهارت کلامی و غیر کلامی. 9

 شادابی و شوخ طبعی. 10

 مدیریت زمان. 11

 احساس عدم کفایت.  1

 روان رنجوری. 2

 افسردگی. 3

 رنجش. 4

 ناکامی. 5

 خشم. 6

 اضطراب. 7

 شکایات جسمانی. 8

 ارتباط منفعلانه یا پرخاشگرانه. 9

 تقاضاهای غیر منطقی از خود و دیگران. 10

 سوء تفاهم و عدم برداشت صحیح. 11

 عدم رضایت از خود . 12

 به دنبال جلب حمایت دیگران. 13



 قاطعیت ورزی

 فواید ابراز وجود
 .جلوگیری از پایمال شدن و تضییع حقوق فردی. 1
 .عدم پذیرش تقاضاهای غیرمنطقی دیگران. 2
 .بیان تقاضا و توقعات خود به شکل معقول و منطقی. 3
 .ها و انتقادات دیگرانبرخورد سازنده و مؤثر با مخالفت. 4
 .توجه، احترام و رعایت حقوق دیگران. 5
 .تقویت میزان پذیرش اجتماعی و امکان تغییر نگرش و عملکرد دیگران نسبت به خود. 6
 .های پرخاشگرانهحل مسئله و پیشگیری از تعارض. 7
 .بیان موثر دیدگاه ها و احساسات و عقاید در محافل اجتماعی. 8



 تکنیک برای قاطعیت ورزی

 .نفس عمیق بکشید و شکرگذار نعمات بیکران الهی باشید•
 .با خود، خدا، دیگران و طبیعت ارتباط برقرار کنید و احساس در مرکز توجه بودن را تجربه کنید•
 .ورزش کنید و به وضع ظاهری خود توجه کنید•
 .های خود را بیان کنیدهای خود ایمان داشته و مسئولیتبه توانمندی•
 .با خود روراست بوده و نقاط و قوت ضعف خود را شناسایی کنید•
 .از غلبه تفکر همه چیز یا هیچ چیز که مقدمه کامل گرایی است، بپرهیزید•
 .رویی، دیگران را بپذیریدهای ارتباطی خود را تقویت کرده و با گشادهمهارت•
 .  های بالفعل تبدیل کنیدهای بالقوه خود را به تواناییتا حد امکان توانایی•
 .در حال زندگی کنید و از افسوس خوردن برای گذشته و حسرت آینده بپرهیزید•
 .در صورت بروز اشتباه که امری طبیعی است، مسئولیت اشتباه خود را بپذیرید•
 



 قاطعیت ورزیکاربرگ 



 خود انگیزشی



تقویت انگیزه به 

 منظور ارتقاء سطح

امید به  

 پیشرفت

 پویایی علمی

تلاش و 

 پشتکار

استقامت و 

 پایداری

توسعه و  

شکوفایی  

 فردی

 کیفیت زندگی

تصمیم گیری  

 قاطعانه



 خود انگیزشی

 چهار مولفه اصلی خود انگیزشی•

ها، لازمه دستیابی و بهبود بخشی در انجام یکسری فعالیت: محرک شخصی•
 . های برانگیزاننده شخصی استتقویت محرک

برای رسیدن به اهداف شخصی یا جمعی و حفظ انگیزه، سطح بالایی  : تعهد•
 .پذیری لازم استتعهد و مسئولیت

پذیری و آمادگی فرد برای مواجهه با توان ابداع و نوآوری باعث ریسک: ابتکار•
 .شودبرانگیز  میهای جدید و چالشفرصت

بینی، زمینه توانایی حرکت در مسیر تعیین  مثبت نگری و خوش: بینیخوش  •
 .شده و قدرت پیگیری اهداف در مواجهه با موانع و مشکلات است



 تکنیک برای خود انگیزشی

 .تر شروع کنیدروز خود را با انگیزه دستیابی به اهداف آسان•
 .ها و تهدیدهای بیرونی خود را شناسایی کنیدنقاط قوت و ضعف درونی و فرصت•
 .گام به گام حرکت خود را ارزیابی و پیشرفت خود را نظارت کنید•
 .توانید آگاهی خود را در این زمینه افزایش دهیدتا می•
اندیش باشید و با افرادی رفت و آمد کنید که از خودانگیزشی بالاتری برخوردار مثبت•

 هستند

 .ریزی دقیق دیگر فکر نکنید و انرژی خود را برای عمل به آن بگذاریدبعد از برنامه•
 .به دیگران کمک کنید و حس مثبت تعهد به دیگران را در خود تقویت کنید•

 



 خودانگیزشیکاربرگ 



 خودکنترلی
 حاسبوا قبل ان تحاسبوا



مفهوم خودکنترلی از  

 دیگاه قرآن

 کرامت نفس

 کنترل نفس

 تقوا

 خویشتنداری 



 مفهوم خودکنترلی 

توامندی مقاومت در  
برابر خواسته های غیر 

 منطقی

کنترل احساسات، 
 تمایلات و عملکرد 

عدم نیاز به  
 کنترل بیرونی 

احساس مسئولیت و 
 پاسخگویی

 تمایل به رشد و کمال



استراتژی های 

 خودکنترلی

 خودهدفگذاری

 خود تشویقی

 خود توبیخی

 خودنگری



 تکنیک برای خودکنترلی
 .  از خود تصوری درست و روشن داشته باشید•

 . های کسب آنها را مدیریت کنیدنیازهای واقعی خود را شناسایی و راه•

 .افکار و رفتار خود را مورد تامل و مشاهده قرار دهید•
 .خواهید بر آنها کنترل داشته باشید را لیست کنیدمواردی که می•
 .های انجام آن خوب فکر کنیدقبل از هر تصمیمی به راه•
 .باور داشته باشید که خودکنترلی قابل افزایش است•
 .خودتان را خوب بشناسید و از زاویه بالا به خود نگاه کنید•
 .های خود را مشخص کنید و به ارزیابی دقیق آنها بپردازیدارزش•
 .هیچگاه از تلاش دست برندارید و برای خود پاداش در نظر بگیرید•
 .در صورت عدم کنترل صحیح رفتار، خود را توبیخ کنید•
 .تمرین ریلکسیشن را انجام دهید و خوب ورزش کنید•



 خودکنترلیکاربرگ 



 خود تنظیمی



 فرایند خود تنظیمی

خود 
 واکنشی

 خود داوری

خودمشاهده  
 گری



 حوزه های خودتنظیمی

 رفتاری

 انگیزشی

 شناختی

 فراشناختی



عوامل موثر بر  

 خودتنظیمی

 شخص

 رفتار محیط



 خود تنظیمی
 :هی فرایند خود تنظیمی مراحل سازماند•
ریزی  برای تقویت مهارت خودتنظیمی، ابتدا به برنامه :برنامه ریزی•

  .ها و اقدامات مورد نیاز بپردازیدفعالیت
عملکرد و رفتار خود را همواره مورد نظارت و ارزیابی  : خودنظارتی•

 .قرار دهید
به طور مستمر، میزان تاثیرگذاری مثبت و منفی عوامل  : کنترل•

 . مختلف را در مهارت خودتنظیمی، کنترل کنید

در طول فرایند خودتنظیمی به خود بازخورد بدهید و در  : ارزشیابی •
 .صورت تقویت مهارت، خود را تشویق کنید

 



 تکنیک برای خود تنظیمی
 .برای ایجاد تغییر و تقویت خودتنظیمی، پذیرا و گشوده باشید•
 .ریزی کنیداهداف واقعی خود را  شناسایی و برای رسیدن به آنها برنامه•
 .همواره میزان تسلط بر مهارت خود تنظیمی را کنترل کنید•
 .افکار منفی خود را شناسایی و  به افکار مثبت تبدیل کنید•
بخشی استفاده های آرامدر مواقع احساس فشار سعی کنید، از تمرین•

 .کنید
 .اعمالتان را همیشه مدنظر داشته و  به خود بازخورد بدهید  •
خودباوریتان را در مهارت خودتنظیمی تقویت کرده و خود را مورد  •

 .تشویق قرار دهید

 



 خودتنظیمیکاربرگ 



  
 آموزش مهارت مدیریت خود

 به دانش آموزان  
 



 آموزش هدفمندی
 به دانش آموزان 



آموزان را تشویق کنید که با استفاده از روش بارش مغزی، تعدادی از دانش :اولگام 
 .آرزوهای منطقی خود را در قالب لیست اهداف، روی کاغذ یادداشت کنند

های مورد از هدف 5آموزان بخواهید تا از میان موارد لیست شده، از دانش :گام دوم
 .  اصلی خود را انتخاب کنند

  :آموزان بخواهید برای هر هدف برنامه عملیاتی بنویسنداز دانش: گام سوم

 .آموز باشدقرار دادن اهداف در محلی که همیشه مد نظر دانش :گام چهارم

 .آموزان به مرور برنامه عملیاتی خود بپردازنددانش: گام پنجم

 . جدول اهداف طراحی شده خود را مورد ارزیابی نهایی قرار دهند: گام ششم
 

 گام های آموزش مهارت هدفمندی



 مهارت هدفمندیکاربرگ 



 آموزش مدیریت زمان
 به دانش آموزان



 .روزانهتهیه جدول از کارهای : گام اول

 .اصلیمشخص نمودن برنامه : گام دوم

 .اولویتها به ترتیب گزینی فعالیتجای: گام سوم

 .آموز را هفتگی مورد ارزیابی قرار دهیدبرنامه دانش: گام چهارم

 

 گام های آموزش مهارت مدیریت زمان



 مهارت مدیریت زمانکاربرگ 



 آموزش مدیریت هیجانات
 به دانش آموزان

مدیریت  
 خشم

مدیریت  
 استرس



 آموزش مدیریت استرس
 به دانش آموزان



 مدرسهوظایف و اعمال مدیریت مشارکتی در تقسیم . 1

 آموزان و اولیای آنهاهسته مشاوره و برقراری ارتباط مستمر با دانشتقویت . 2

 های تدریس و  ارزشیابی اندیشی معلمان با یکدیگر در زمینه ى شیوهو هممشارکت . 3

 آموزان و هدایت علایق آنهابروز و ظهور، شناسایی و کشف استعدادهای دانشامکان . 4

 آموزاننفس دانشخودپنداره و اعتماد به نفس و عزتافزایش . 5

 آموزان در سطح مدرسه  امنیت، نشاط و پویایی علمی دانشتقویت . 6

 فرصت های برابــر برای دانش آموزان و رعایت عدالت آموزشیایجاد . 7

 آموزان مناسب دروس و تنظیم برنامه هفتگی و سالیانه متناسب با توان و سطح سنی دانشبندی بودجه. 8

 آموزان در محیط مدرسهراهکارهای مدیریت استرس دانش



 .آموزان را با مفهوم استرس آشنا کنیددانش: گام اول

 .کنیدها و علائم استرس را در خود شناسایی آموزان نشانهدانش: گام دوم

 .آموزان آموزش دهیدراهکارهای کنترل و کاهش استرس را به دانش: گام سوم

 

 گام های آموزش مهارت مدیریت استرس



 مهارت مدیریت استرسکاربرگ 



 آموزش مدیریت خشم
 به دانش آموزان



 .خشمهای بروز شناخت و تشخیص دقیق از نشانه: گام اول

 .    خشمآموزان با احساس درونی خود هنگام بروز آشنا کردن دانش: گام دوم

 .خشمآموزان با تفکرات منفی ایجاد کننده احساس آشنا کردن دانش: گام سوم

 .کنندمیهایی که این افکار را تقویت آموزان  با عوامل و موقعیتآشنا کردن دانش: گام چهارم

 .خشمهای کنترل آموزان  با تکنیکآشنا کردن دانش: گام پنجم

 .تخصصیدریافت کمک : گام ششم

 گام های آموزش مهارت مدیریت خشم



 مهارت مدیریت خشمکاربرگ 



 آموزش مدیریت تغییر
 به دانش آموزان



 تغییرایجاد زیرساخت برای : مرحله اول

 تنظیم لیست معیارها و انتظارات : 1گام 

 آموزان ها و نقاط قوت عملکرد دانششناسایی ویژگی: 2گام 

 آموزاندانشریزی برای راهنمایی و تقویت انگیزه برنامه: 3گام 

  

 ایجاد تغییر: دوممرحله 
 آموزاندانشمسئولیت دادن به : 1گام 
 توجه به موانع ایجاد تغییر: 2گام 
 گروهیتشویق : 3گام

 
 نهادینه کردن تغییر: مرحله سوم

 افزایش تنوع اهداف قابل دستیابی: 1گام 
 سازی برای گرایش به تغییر و تحولفرهنگ: 2گام 

 

 گام های آموزش مهارت مدیریت تغییر



 مهارت مدیریت تغییرکاربرگ 



 آموزش قاطعیت ورزی
 به دانش آموزان



 معلم توسط آموزاندانش هایویژگی شناخت :اول گام

  کلاس در آموزاندانش وجود ابراز مناسب هایراه کردن مشخص :دوم گام

 دهید انتخاب حق آموزاندانش به  :سوم گام

 تشویق و حمایت :چهارم گام

 

 گام های آموزش مهارت قاطعیت ورزی



 مهارت قاطعیت ورزیکاربرگ 



 آموزش خود انگیزشی
 به دانش آموزان



 کلاسایجاد موج انگیزه در اولین روز : گام اول

 آموزاندانشتعیین اهداف و برنامه ریزی درسی  با مشارکت : گام دوم

 آموزان بر روی نقشه اهداف مشخص نمودن روند پیشرفت دانش: گام سوم

 آموزان های انگیزشی دانشتقویت شناخت خود از محرک: گام چهارم

 آموزان متغیر نمودن محل نشستن دانش: گام پنجم

 آموزاناعطاء اختیار و حق انتخاب محدود به دانش: گام ششم

 

 گام های آموزش مهارت خودانگیزشی



 مهارت خودانگیزشیکاربرگ 



 آموزش خودکنترلی
 به دانش آموزان

 حاسبوا قبل ان تحاسبوا



 آموزاندانششناسایی وضعیت خودکنترلی : گام اول

 آموزان نسبت به موارد نیازمند کنترلتقویت شناخت دانش: گام دوم

 برای کنترل رفتار   ریزی و ارائه راهکاربرنامه: گام سوم

 آموزارائه بازخورد به دانش: گام چهارم

 ارجاع و پیگیری: گام پنجم

 

 گام های آموزش خودکنترلی



 مهارت خودکنترلیکاربرگ 



 آموزش خود تنظیمی
 به دانش آموزان



 هدفمندی: گام اول

 ریزیبرنامه: گام دوم

 خودانگیزشی: گام سوم

 هاپذیری در استراتژیانعطاف: گام پنجم

 خودنظارتی: گام ششم

 خودارزیابی و اصلاح عملکرد: گام هفتم

 

 گام های آموزش مهارت خودتنظیمی



 مهارت خودتنظیمیکاربرگ 



 شماسپاس از توجه 

 

 


