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 مقدمه
 

 آن آموزش وقتی ویژه به دارد اجتماعی یهاآسیب و یرفتار اختلالات بروز از یرپیشگی در یثرؤم نقش زندگی یهامهارت کاربرد
 گردد.می محسوب روان سلامت خدمات در لیهاو یپیشگیر یاجزا از زندگی یهامهارت آموزش گردد. آغاز کودکی دوران از

 فارسی زبان در هابسته این از هایینمونه و ،دارد یاگسترده کاربرد یافته توسعه یورهاکش بیشتر در هامهارت این آموزش یهابسته
 ودکان(ک کار کتاب و مربی راهنمای )کتاب گیردمی قرار شما اختیار در که هاییکتابچه .است شده یهته مدارس در استفاده جهت

 شده تهیه ساله 6-21 انککود سنی گروه یهاویژگی با متناسب و یکاربرد ،ساده ،جامع ،کامل ایمجموعه آوری همفرا هدف با
 یهاجنبه و ،گرفته صورت جهان سطح در زمینه این در معتبر آموزشی یهابسته و مرتبط علمی متون بر مروری منظور این هب است.
 حوزه در خصصمت و نام به اساتید یهمکار و تجربه ،دانش از مجموعه این تهیه در است. شده هگرفت نظر در فرهنگی و بومی

 بهداشت سازمان طرف از شده معرفی زندگی مهارت 21 از برگرفته مجموعه این است شده گرفته بهره ،نکودکا روان بهداشت
 باشند: دارا باید مردم تمام که ستا جهانی

  
 خودآگاهی .2
  همدلی .1
 مسئله حل .3
  گیریتصمیم .4
  ارتباط برقراری .5
  مؤثر فردی بین روابط .6
 هیجان با آمدن کنار .7

 استرس با آمدن کنار .8
  نقاد تفکر .1

 خلاق تفکر .21
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  مربیان برای یادداشتی
 

 «ساله 6-21 کودکان برای زندگی هایمهارت آموزش» هایجلسه است رارق که شده نوشته افرادی راهنمایی جهت حاضر کتاب
 وزارت انرو سلامت ادارة سفارش به و ایران نوجوان و کودک روانپزشکی انجمن توسط برنامه این کنند. برگزار کشور سطح در را

 موجود شواهد بر مبتنی و متنوع هایمجموعه از برنامه این گردآوری برای است. شده تهیه کشور پزشکی آموزش و درمان بهداشت،
 و کودک روانپزشکی حوزة در تخصص فوق و دانشگاه علمی هیأت عضو همگی که انجمن اعضای دانش و تجربه و جهان در

 ختلفیم هایروهگ به زندگی و اجتماعی هایمهارت مستقیم آموزش در هاسال گیهم افراد این است. شده استفاده باشندمی نوجوان
 جهت) آنها لدینوا و آموزگاران و مدارس در تحصیل به مشغول نوجوانان و کودکان عمومی جمعیت :جمله از اندکرده فعالیت

 تمشکلا دارای نوجوانان و کودکان ،(کنندمی تجربه خانه و مدرسه در کودکان که هاییموقعیت سایر به مهارت این گسترش
 است امید راینبناب وابسته. مشاغل سایر و روانشناسان، مشاوران، ،روانپزشکی تخصصی فوق و تخصصی دستیاران ،روانی سلامت

 زبانی هایویژگی که متفاوت جمعیتی هایگروه در و کشور سطح در برنامه کاربرد برای مربوطه هایمثال رذک و مطالب ارائة شیوة
 باشد. گشاراه دارند یمتنوع قومیتی و فرهنگی و

 راهنمای سپس و شده معرفی زندگی هایمهارت مورد در نظری و پایه مفاهیم ابتدا فصل هر در .است فصل 21 شامل کتاب این
 ممفاهی نگارش شیوة که بوده این بر سعی است. شده داده توضیح هامهارت همان تمرین و آموزش، معرفی، هدف با جلسة ادارة

 بترتی این به باشد همراه گویا تصاویری و متنوع هایمثال ذکر با و شخص دوم مخاطب صورت به و ساده امکان حد تا نظری
 انتقال دفه گروه به مناسب شیوة به و موقع به را آنها تواندمی و بنددمی نقش ذهنش در مطالب کندمی مطالعه را تنم مربی وقتی
 مطالب رتغیی و تعدیل برای خود توانایی و خلاقیت از دهندگان آموزش که است نیاز مؤثر و مناسب آموزش برای است بدیهی دهد.

 کنند. استفاده مخاطبین زبانی هایمحدودیت و فرهنگی هایویژگی ،آموزشی مقطع شناختی، سطح با متناسب آموزش
 اب سازگاری و هیجان احساس، ارتباط، برقراری گیری،تصمیم مسئله، حل همدلی، ،خودآگاهی :است مهارت 21 شامل برنامه این
 هب ارتمه هر آموزش .نوآوری و خلاقیت با همراه کردن فکر و ارزیابی و انتقاد با همراه کردن فکر قاطعانه، انبی یابی، دوست آنها،
  دارد. نیاز کشدمی طول دقیقه 61 تا 45 کدام هر که هفتگی جلسة چهار تا یک

 هبست این هستند. تحصیل مشغول ابتدایی مقطع در که ساله 21 تا 6  کودکان از باشد  نفر 25 تا 21 تواندمی گروه اعضای تعداد
 مانند نیس هایگروه سایر همچنین و برندمی رنج هیجانی و رفتاری مشکلات یبرخ از که کودکانی سایر برای توانمی را آموزشی
 انتقال و بیان نحوه و هامثال در تغییر و خلاقیت مقداری منظور این برای بد. کار به نیز مدرسه از پیش سنی گروه و نوجوانان
 است. ضروری مفاهیم

 یا طالبم مرور برای ،آنها بین فواصل و جلسات طول در استفاده جهت که دارد نیز کودکان تمرین ویژة کار کتاب یک برنامه این
  است. شده طراحی تکالیف انجام
 با کار میعل تجربه از باید هامهارت نمربیا است شده بیان ساده زبانی به و یاتجزئ با آموزشی دستورالعمل حاضر کتاب در گرچه

 دیسودمن برای دهندگان آموزش باشند. برخوردار آنها روان سلامت و کودکان تکامل و رشد مراحل باب در کافی دانش و کودکان
 بگیرند. بهره گروه کودکان نیازمندی با برنامه محتوای دادن مطابقت توانایی و نوآوری از باید برنامه بیشتر
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 خودآگاهی اول: فصل

 
 ها:فهد

 شوند. آگاه دارند آن از که تصویری و بدنشان هایویژگی مورد در کودکان 

 شوند. آگاه خود نیازهای و هاخواسته ،قئعلا ها،ویژگی از کودکان 

 بشناسند. را خود هایناتوانی و هاتوانایی کودکان 

 بشناسند. دارند دیگران و خود قبال در که هاییولیتئمس کودکان 

 

 مقدمه
 و نیازها ها،خواسته علائق، خود، ظاهری وضعیت به نسبت  را کودک آگاهی رشد، صورت در که است اجزایی شامل مهارت این
 هگون آن را خودش هایویژگی کند، درک را دیگران با خودش هایاوتتف کودک شودمی باعث دهد،می افزایش هایشئولیتمس
 هپای مهارت این بداند. زشمندار را خود وجود ترتیب این به و باشد، هاآن دادن تغییر آماده لزوم صورت در و بپذیرد هست که

 :شویدمی آشنا خودآگاهی افزایش هایتمرین انواع با زیر مختلف هایبخش در است. کودک در نفس به اعتماد گیریشکل

 

 خود تصویر و بدن به نسبت آگاهی
 که هاییتمرین با  و کنیدمی آشنا دارند دیگران با که ظاهری و جسمی هایتفاوت و هاشباهت با را کودکان شما بخش این در

 باشند. ریکدیگ شبیه همه هاآدم که نیست لازم و ندارد اشکالی هیچ دیگران با داشتن تفاوت که آموزیدمی آنها به دهیدمی انجام
 تاهمی یکسان صورت به هاتفاوت و هاظاهر انواع همه به و نشوید شناختی زیبایی هایارزش بحث وارد باشید داشته خاطر به

 دهید.
 

 کنید: استفاده زیر هایتمرین از تناسب به مختلف سنین برای
  :9 تمرین

 ظاهر هب بخواهید بقیه از و بیایند کلاس جلوی بخواهید دارند متفاوت هایلباس و متفاوت ظاهر که داوطلب کودکان از نفر دو از
 مطرح که یتفاوت مورد چند هر از بعد بینند.می هاییتفاوت و هاشباهت چه بگویند و کنند دقت لباس( و صورت فرم و قد مثل) آنها
 )برای «نداره! یاشکال نه!» بدهید: پاسخ گروه با همراه و «باشه؟ دیگه نفر یک از تر ..... نفر یک داره اشکالی» بپرسید: گروه از شودمی

 ...(... ؟باشه ای قهوه یکی و باشه آبی چشمش یکی یا باشه؟ بلندتر یکی و ترکوتاه یکی داره اشکال بپرسید مثال
 نشود. ماجرا وارد شناسی زیبایی بحث که کنید دقت 

 
  :2 تمرین

 اعضا این کار که دهید توضیح گروه برای جواب چند دریافت از بعد «؟است ترمهم بقیه از بدنتان عضو کدام» :کنید ئوالس کودکان از
 چه نندک کار هم مثل و باشند هم مثل بدن اعضای همه بود قرار اگر که کنید اشاره همسأل این به سپس دارند. هم با تفاوتی چه

  که بگیرید جهنتی فکر بارش روش با سپس بزنید. مثال شوخی و طنز با آمدمی پیش که کارکردی اختلال درمورد و افتادمی اتفاقی
 نیست. خوبی چیز هم همیشه بودن هم شبیه

 



6 
 

  :3 تمرین

 انگشت ثرا با که تفاوتی و آن هایخط به بین ذره با بعد و بزنند کاغذ روی استامپ جوهر با را خود انگشت اثر بخواهید کودکان از
 کنند. دقت دارد دیگران

 ادربندیک کودکان تعداد به را بزرگی مقوای بیاورند، امروز فعالیت برای را خود از کوچکی عکس که بخواهید کودکان از قبل روز از
 کامل ایمقو و بزند عکس زیر را انگشتش اثر کودک هر سپس بچسبانید، کادرها این در خودشان کمک به را آنها عکس و کنید
  کنید. نصب دیوار به را شده

 کنید. صحبت هم با هاانسان تفاوت مورد در پایان رد
 

  :4 تمرین

 که صورتی به بدهند توضیح خودشان به راجع آن در و بنویسند شناسدنمی را آنها اصلاا  که کسی برای اینامه خواهیدب کودکان از
 هستند. شکلی چه آنها که کند تصور بتواند خواندمی را نامه او وقتی

  است. وشتهن را نامه کسی چه بزنند حدس توانندمی کودکان گروه ببینید و بخوانید را هاامهن از مورد دو یا یک انتها در توانیدمی
 صوصیاتخ کافی اندازه به داده، توضیح منفی خصوصیات مورد در آن در اگر که کنید انتخاب خواندن برای را اینوشته کنید دقت
 باشد. شده نوشته هم مثبت

 
  :5 تمرین

 بایستد. آینه یک با کلاس بیرون که خواهیدمی قبل از نفر یک از تمرین این در
 دوست بسیار هک کسی کنند، تماشا است در پشت راکه کسی و بروند بیرون کلاس از نوبت به یکی یکی که کنید اعلام گروه به

  .کیست او بگویند ندارند اجازه گردندمی بر وقتی اما است خاص و مهم داشننی،
 دوست و مهم خاص، هرکسی چرا اینکه مورد در برگشتند، و دیدند آینه در را خودشان و رفتند بیرون کودکان تمام اینکه از پس

 د.نکن فکر بارش بخواهید آنها از است داشتنی
 لاسک و خودش از را مثبتش خصوصیات داند،نمی داشتنی دوست و مهم خاص، را خود و نیست موافق لهمسأ این با کودکی اگر

 شوند. مطرح هاویژگی این تا کنید کمک هم خودتان و بپرسید
 

 خود نيازهای و هاخواسته ق،علائ ،هاویژگی به آگاهی
 کدیگری با را دیگران و خود نیازهای و هاعلاقه خصوصیات، بودن متفاوت که بیاورند دست به را ظرفیت این است لازم کودکان
 را دیگران ای شوند دیگران شبیه حتماا  که نخواهند و نکنند گذاریارزش اهتفاوت و هاشباهت روی که است این مهم نکته بپذیرند.

 است: کننده کمک زیر هایتمرین منظور این به رسیدن برای کنند. شبیه خود به
 

  :6 تمرین

 سبابا بازی، پوشاک، غذا، مانند هاییزمینه در ندارند دوست آنچه و رنددا دوست آنچه ،کودکان علائق مورد در فکر بارش طریق از
 بپرسید. ... و اجتماعی ،ورزشی ،فردی هایفعالیت درس، نوع تفریحی، هایمحل بازی،

 
  



7 
 

  :7 تمرین
 هاشباهت و رسندبپ هم از یکدیگر یقعلا به راجع تا بدهید فرصت دقیقه پنج و کنید تقسیم نفره چهار تا دو هایگروه به را کودکان

 یا سخرهم را همدیگر هاسلیقه اختلاف و خاص علایق دلیل هب هاگروه افراد که باشید مراقب کنند. کشف را همدیگر هایتفاوت و
 نکنند. تحقیر
 کند. نبیا شده مطرح گروه اعضای بین که را تفاوت یک و شباهت یک حداقل که بخواهید اعضا از نفر یک از گروه هر در سپس

 دهید. قرار تشویق مورد گروهی کار خاطر به را آنها و کنند یاری را همدیگر کار این در بخواهید گروه افراد از
 بحث هب را مسئله این بار هر و بپرسید داشتند یکسان علایق آنها همه آیا اینکه مورد در جمع از گروه، هر صحبت پایان از پس

 دارد؟ اشکالی ه،ن دیگری و باشد مند علاقه چیزی به فردی اگر دارد؟ الیاشک باشند داشته تفاوت یکدیگر با اینکه آیا که بگذارید
 کنید( برجسته گذاریارزش بدون را متضاد موارد)

 

  :8 تمرین

 کنند. ااجر جمع برای سپس و بخوانند را آنها بخواهید کودک دو از و بنویسید زیر ردامو شبیه سناریوهایی کوچک هایکارت روی
 

 اول مثال
  داریم! ماکارونی امروز جان آخ :سارا
 ندارم. دوست ماکارونی من :مریم
  داری؟ دوست پاچه کله لابد باشه؟ نداشته دوست ماکارونی کسی شهمی مگه سلیقه!یب چه :سارا
 دارم! دوست خیلی آره فهمیدی؟ کجا از  ااااا :مریم
 هستی؟ آدمی جور چه دیگه تو اَخه دیگه! همین :سارا

 

 شده( ناراحت و غمگین سارا هایحرف شنیدن از که دهدمی نشان مریم)
  بیندازید. راه بحثی دیگران در هاویژگی این با آنها برخورد نحوه و هاآدم میان هایتفاوت و هاشباهت مورد در سپس

 باشند؟ داشته لاقهع یکسان چیزهای به باید همه آیا دارد؟ ایرادی دیگران با متفاوت هایعلاقه و هاسلیقه داشتن آیا بپرسید: کودکان زا

 رداشتب جمعی هایصحبت از که صحیحی هاینکته به توجه با بار این و دهند انجام دوباره را قبلی نمایش بخواهید کودکان از
 کنید. کیدتأ نیز ارتباطی هایمهارت کاربرد بر تمرین این در کنند. اصلاح را مکالمه کردند،

 
   دوم مثال
 کنیم؟ بازی شطرنج میای رضا علی:
 نیستم. بلد شطرنج من :رضا

  داری؟ دوست بازیی چه علی:
 فوتبال. و دارم دوست منچ من :رضا

 باشیم؟ هداشت دوست هردومون که هست بازی چه کنیم. بازی تونیمنمی خانه تو که هم فوتبال ندارم، دوست منچ که من علی:
 چطوره؟ دومینو رضا:
 کنیم. بازی بریم بیا عالیه! علی:
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  :1 تمرین

 را نامه هک کسی که صورتی به دبنویسن خودشان به راجع شناسدنمی اصلاا را آنها که کسی برای اینامه در بخواهید کودکان از
 .چیست هایشانخواسته و دارند خصوصیاتی چه رند،ندا یا دارند دوست را چیزهایی چه آنها کند تصور بتواند خواندمی
  است. وشتهن را نامه کسی چه بزنند حدس توانندمی کودکان گروه ببینید و بخوانید را هانامه از مورد دو یا یک انتها در توانیدمی

 صوصیاتخ کافی اندازه به داده، توضیح منفی خصوصیات مورد در آن در اگر که کنید انتخاب خواندن برای را اینوشته کنید دقت
 باشد. شده نوشته هم مثبت

 
  :09 ینتمر

 از و دهید نشان کودکان به  جداگانه را کدام هر و کنید تهیه را غیره و بازی ورزشی، وسایل بازی، اسباب غذا، میوه، چند عکس
 شدن روبرو رایب بیشتری ةتجرب دهیدمی فرصت گروه به کار این با نه؟ کسانی چه و دارند دوست را .... این کسانی چه بپرسید آنها

  کنند. پیدا هاانسان میان ایهتفاوت و هاشباهت با
 

 خود هایناتوانی و هاتوانایی به آگاهی
 بارش روش به اابتد در است. طبیعی همه برای ناتوانی و ضعف داشتن نیست. کاملی انسان کس هیچ که دریابند است لازم کودکان

 دهند. انجام توانندنمی کاری هیچ که هستند کسانی چه و دهند انجام کاری هر توانندمی که هستند کسانی چه کنید ئوالس فکر
 جای در اییتوان هر که بدهید توضیح ناتوانند. هاییزمینه در و دارند زیادی توانایی هاییزمینه در که بزنید مثال مشهوری دافرا از

 ندارد. برتری دیگری بر توانایی هیچ و است مفید خودش

 
  :99 تمرین

 به که را کار چند و دهد انجام تواندمی که را کاری چند کوچک هایکاغذ روی و باشد داشته لیوان یک بخواهید کودک هر از
 را فرصت نای دکانکو از نفر چند به و کنید جا به جا را هالیوان سپس بیندازد. لیوان در و بنویسد نیست انجامش به قادر خوبی
 بخوانند. است دستشان در که را لیوانی هایکاغذ روی هاینوشته که بدهید
 یا کنید تکرار و بپرسید خودشان از را کودکان هایناتوانی و هاتوانایی انواع فکر بارش روش به اابتد توانیدمی ترسن کم گروه برای
 کنند. استفاده آن از بتوانند تا بنویسید ترتیب به تخته روی
 روی را خود هایناتوانی و هاتوانایی و بکشند را بزرگ وانلی یک عکس بخواهید کودکان از توانیدمی ندارید دسترس در لیوان اگر
 بنویسند. آن
 نقاشی یک و هاتوانایی از یکی به مربوط نقاشی کی کنید درخواست آنها از ندارند، نوشتن توانایی که هستند سنی در کودکان اگر
 کنند. رسم دهند انجام نیستند بلد که کاری مورد در

 
  :92 تمرین
 از ییک بخواهید کودکان از کدام هر از کنید. وصل هاشاخه سر بر را یفراوان هایبرگ و بکشید تخته روی را درخت یک عکس

 هاآن از هم را مهربانی مانند مثبت صفات است ممکن ترسن کم هایگروه در کنند. مطرح دهند انجام توانندمی که را کارهایی
 را کارها آن از دامک هر و «مهربان؟ گویندمی تو به که دهیمی انجام کارهایی چه» بپرسید: دارند بالاتر سن که هاییگروه در اما بپذیرید.

 هااتوانین که بخواهید کودکان از و کنید رسم درخت پای یا درخت از افتادن حالت در را هاییبرگ سپس بنویسید. برگ یک روی
  بنویسند. هابرگ از یکی روی را کدام هر و کنند بیان دارند ضعف آنها در یا دهند انجام توانندنمی که را کارهایی و
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 نای از جزئی هم افتاده های برگ حتی زیباست. و کامل درخت یک هایش برگ همه با درخت این که دهید توضیح گروه برای
 بیان پسس کند. تقویت را درخت و شود کود به تبدیل تا کرد چال درخت پای را آنها توانمی مثلاا آیند می کار به و هستند درخت

 همه با و توانایی، هم و ناتوانی هم قوت، هم و باشند داشته ضعف هم یعنی شوندمی کامل صورت همین به هم هاانسان که کنید
 شوند.می محسوب زیبا موجود یک هم کنار در اینها

 چطور؟ ایتانهضعف بود؟ اندازه یک به و هم مثل شما همه ایهتوانایی آیا که بپرسید و کنید استفاده کودکان خود جملات از سپس
 بزنید. موقعیت اب متناسب هاییمثال نیز خودتان از توانیدمی نیستند. هم مثل هازمینه این در هاآدم که کنید برجسته را بحث این و
 

  :93 تمرین
 را وستشاند توانایی و مثبت خصوصیت دو یا یک کدام هر بخواهید آنها از و کنید تقسیم نفره چهار تا سه هایگروه به را کودکان

 نباشند؟ شبیه که دارد اشکالی آیا و بودند؟ شبیه گروه اعضای همه آیا که کنند مقایسه بعد و بگویند او به

 
  :94 تمرین

 شد. خواهد چه آینده در ،چطور الان .داشتند ترپایین سنین در هاییناتوانی و هاتوانایی چه بپرسید کودکان از
 

  :95 نتمری

 بپرسید: گروه از عدب کند. تقلید را او گفتار یا رفتار دقیقاا  دیگری کودک و بگوید چیزی یا دهد نشان رفتارهایی بخواهید نفر یک از
 چه کنند یدتقل هم از همه اگر که کنید بحث فکری بارش روش کمک با «است؟ خوب کردن رفتار هم مثل و کردن تقلید هم از آیا»
 افتد؟می تفاقیا

 

  نکته:
 یکی ابتدا رتغیی به او تشویق برای ،دارد ضعف دیگری چیز هر یا  ورزشی، درسی، زمینه در کودکی وقتی کنید سعی هاگروه همه در
 تقویت را هایشیتوانای یا بیاورد دست به هم را دیگری هایتوانایی تواندیم تلاش با که بگویید بعد و کنید ذکر را هایشتوانایی از

 که هاییانیناتو دلیل به کودک به منفی اتصف دادن از باشد. داشته توانایی اندازه یک به هازمینه همه در که نیست لازم اما کند
 ....( و ،خیالبی ،تنبل ،فراموشکار ،شلخته :مثال انعنو به) بپرهیزید دارد

 

 
  :96 تمرین

 هایدککو دست که بگیرید بالا ایاندازه تا خود دست در را ایوسیله کنید. انتخاب را قد بلند کودک دو و قد کوتاه کودک دو
 هست؟ کودکان این بین فرقی چه بپرسید گروه از برسد. قدها بلند دست اما نرسد آن به ترکوتاه

 قدها بلند اما ندکن عبور آن زیر از راحتی به شدن خم با بتوانند قد کوتاه کودکان که دهید قرار صورتی به و بکشید را خود دست بعد
 هست؟ کودکان این بین فرقی چه بپرسید گروه از بتوانند. سختی به یا نتوانند

 چه رسیدبپ کودکان از نه. ار کارها بعضی و دهند انجام توانندمی را کارها بعضی هاآدم همه که بگذارید بحث به را موضوع این بعد
 دارند. هاییناتوانی چه و هاتوانایی
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  :97 تمرین
 دوم سمتق در کردن(. پرواز )مانند دهد انجام تواندنمی کس هیچ که بنویسید را کارهایی قسمت یک در کنید. قسمت سه را تخته

 نجاما توانندمی هابعضی که را کارهایی سوم قسمت در .دیگران( به کردن کمک )مانند دهند انجام توانندمی همه که را کارهایی
 هابعضی که بگذارید بحث به را موضوع این سپس بدهند. انجام را کارها این توانندمی کسانی چه بپرسید  و شناکردن( :)مانند دهند

 ستفهر و جداول این توانیدمی دارد. وجود هاآدم همه در هاتفاوت این و توانندنمی هابعضی و دهند انجام توانندمی را کارها بعضی
 کنید. هارائ را توضیحات بعد و کنید تکثیر کودکان تعداد به و بنویسید کاغذ روی قبل از را کارها

 

 دیگران و خود قبال در هاوليتئمس به آگاهی
 و وظایف هب باید کودکان است. ضروری دادنش امانج هم داریمن علاقه آن به وقتی حتی که کاری یعنی وظیفه، یعنی لیتئومس
  کنید: فادهاست زیر روش به فکر بارش از منظور بدین کنند. درک نیز را هاولیتئمس این تفاوت و باشند آگاه خود هایئولیتمس
 

  :98 تمرین
 کنند؟می مواظبت خودشان از چگونه کنند؟می مواظبت آن از چگونه است؟ عزیز برایشان خیلی که دارند ایوسیله چه :بپرسید کودکان از
 انجام انخودش از مراقبت برای است لازم که را کارهایی و کنند توصیف شب تا صبح از را خود روز یک هایفعالیت بخواهید آنها از

   کنید. اشاره آن اهمیت و نظم فردی، بهداشت رعایت جزئیات به بگویند. بدهند
 غریب محیط در ودنب خیابان، از عبور ایمنی اصول به د؟کنن مراقبت خود از باید چگونه هستند خانه از بیرون وقتی کنید والئس آنها از
 کنید. اشاره .... و

 انجام ایدب برسد نظر به سخت که هم چقدر هر را کارها این .شودمی گفته خود مقابل در لیتئومس کارها این به که دهید توضیح
 بپرسید. کودکان خود از را کارها ایناز مورد چند نتایج دارد. خوبی نتایج چون داد

 آنها برای باید ار کارهایی چه و دارید خانواده مورد در مسئولیتی چه شما و دارند شما مورد در هاییئولیتمس چه دیگران» بپرسید: سپس

 .«دهید انجام
 دهید. شرح را احترام و دوستان با صمیمی ارتباط خواندن، درس صورت به مدرسه قبال در ولیتئمس مورد در مثال برای

 کنید. تعریف کودکان برای را «ولیتئمس» گیردمی صورت که فکری بارش نتایج اساس بر

 
  :91 تمرین

 هاتهنوش بنویسید. جامعه و مدرسه، ،دوستان خانواده، خود، قبال در را هائولیتمس اقسام و انواع شده بندی جدول که کاغذی روی
 کودکان ند.دربیای کوچکی هایکارت صورت به تا بزنید برش را ولجدا کنید، تکثیر رنگی کاغذهای روی ترجیحاا و زیاد تعداد به را
 اررق اختیارشان در که هاییکارت بین از بخواهید آنها از و دقراردهی گروه هر اختیار در را کاغذها از تعدادی و کنید بندیگروه را

 دهندنمی انجام معمولاا  ولی دهند انجام باید که را وظایفی هایکارت سپس کنند. انتخاب دهندمی انجام که را وظایفی گرفته،
 گذارید.ب بحث به فکر بارش روش به را آن انجام لزوم دلایل و لیتئومس آن اند،هنشد انتخاب هاکارت بعضی اگر کنند. مشخص

 
  :20 تمرین
 و دهد انجام را نآ است بهتر کسی چه که کنند مشخص و تعیین را لیتئومس چند بگویید هرگروه به کنید بندیگروه را کودکان

 بدهد. شرح دیگران برای را هائولیتمس آن از یکی گروه هر سپس ،برندمی سود آن انجام از کسانی یا کسی چه
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 :خانه مرینت
 

 (9) نتمری

 کنند. دقت یکدیگر با هاانسان هایتفاوت و هاشباهت به خیابان و خانه در که هیدبد تمرین کودکان به
 چه نندک فکر خود با بعد بنویسند. مربوطه هایلیوان در دارند که هاییناتوانی و توانایی کار کتاب 21 صفحه در بخواهید آنها از

 شدن خالی یا پر هک یدکن کیدتأ شود. ترخالی هایشانناتوانایی لیوان و پرتر هایشانتوانایی لیوان که ددهن انجام توانندمی کارهایی
 نیست. مهم هالیوان کامل

 
 (2) نتمری

 لعم به دارند جامعه و اطرافیان خودشان، مقابل که هاییئولیتمس مورد در خود خانواده اعضای با مصاحبه یک بخواهید آنها از
 بنویسند. کار کتاب در را آنها هایخپاس و بیاورند

 
 (3) نتمری

 راندیگ یا خودشان با را آنها هایتفاوت و هاشباهت و بپرسند را هایشانقهعلا ترهابزرگ سایر و مادر پدر، از خواهیدب کودکان از
 کند.می کمک نقاشی کاربرد نیست، ممکن کودکان برای نوشتن که ترپایین هایسن در بنویسند. و کنند معلوم
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 همدلی :دوم فصل

 
 هافهد

 بگذارند. دیگران جای را خود و کنند درک را دیگران احساسات بتوانند کودکان 

 دارد. اثر همدیگر روی مردم رفتار که شوند متوجه کودکان 

 دهند. تشخیص را هادلیل این و دارد دلیل مردم رفتارهای که شوند متوجه کودکان  

 بگذارند. احترام و بدهند اهمیت دیگران نیازهای و احساسات به بتوانند کودکان 

 کنند. رفتار مهربانی با هم خودشان و دهند تشخیص دیگران رفتار در را مهربانی بتوانند کودکان  

 
 مهارت اهميت و مقدمه

 اشیم.ب داشته همدلی آنها با بتوانیم که است این دیگران با آمدن کنار و اجتماعی روابط برقراری برای مهم هایمهارت از یکی
 کند،یم اذیتشان چیزی چه دارند، حالی چه بفهمیم بهتر تا بگذاریم آنها جای را خود و کنیم درک را دیگران احساس یعنی همدلی

 پیش ما رایب موضوع این اگر گوییممی خود با باشند. زده ذوق اینقدر شده باعث موضوعی چه یا و اند،شده غمگین یا عصبانی چرا
 بهتر را یگراند شرایط و کنیم رفتار لانههمد وقتی گرفتیم.می تصمیمی چه یا داشتیم، احساسی چه کردیم،می فکری چه بود آمده

 باعث مدلیه شویم.می دلخور یا عصبانی آنها از کمتر کنیم،می محکومشان کمتر کنیم،می پیشداوری آنها درباره کمتر بفهمیم،
 اختلاف دیگران با رتکم صورت این در بیاییم. کنار آنها با ترراحت و کنیم، کمک آنها به بیشتر بدهیم، حق دیگران به بیشتر شودمی
 چنین وقتی  م.کنیمی برخورد دیگران با بیشتری خوشرویی و آرامش با و آیدمی پیش برایمان درگیری و دعوا کمتر کنیم،می پیدا

 رشاننظ مورد موضوعات و حال و حس ما که شوندمی متوجه و کنندمی راحتی احساس ما با دیگران باشیم داشته رفتاری و منش
  ایم.ردهک درک را

 با دارند انتظار و دارد معنی چه انصاف و حق فهمندمی اما ندارند همدلی مفهوم از مناسبی درک سالگی، 8-1 از قبل تا کودکان
 یا قضاوت ایج به والدینشان که ببینند کودکان اگر شود. رفتار خوبی با هستند نمایش و قصه در که هاییشخصیت یا خودشان
 اگر ند.باش داشته همدلی دیگران با هم خودشان که گیرندمی یاد کنند درک را آنها شرایط کنندمی عیس دیگران کردن محکوم
 کنندمی داپی ناحق و حق و غلط و درست درباره درونی حس یک آنها کنند، آشنا رفتارهایشان اخلاقی پیامدهای با را کودکان والدین

 و ودخ ذهنیت مورد در والدین چه هر کنند. کنترل بهتر دیگران به نسبت را خودشان هیجانات و عواطف مناسب اخلاقی رشد با و
 قصه و نندبخوا کتاب برایشان مختلف هایاحساس و هاشخصیت درباره بیشتر چه هر کنند، صحبت بیشتر کودکان با دیگران
 است، بیشتر ارندد هم با مشترکی ربیاتتج که کسانی و نزدیکان با کودکان همدلی گیرند.می یاد را همدلی بهتر کودکان بگویند،
 هاهیجان و احساسات نمایش برای مناسبی راه نقش ایفای کند.می کمک مهارت این تقویت به دیگران با اشتراک درک بنابراین

 آنهاست. ترآسان درک و

 

 اجرا روش
 بگذارند دیگران جای را خود و کنند درک را دیگران احساسات بتوانند کودکان اول: هدف
 بسیاری در البته کنیم، درک گذردمی دیگران دیدگاه و احساس و فکر در آنچه کنیم سعی که است این همدلی برای قدم اولین
 زا را هاموقعیت و هاموضوع و گذاریممی دیگران جای را خود وقتی اما است. متفاوت ما با دیگران هیجانی و فکری دنیای موارد
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 بردن جرن از مثال برای شود.می نزدیک آنها هیجانی حالت به و گیردمی قرار تأثیر تحت احساساتمان م،کنیمی معنی آنها نظر
 و برداشت یدتأی معنای به همدلی کنیم.می پیدا انگیزه آنها به کمک برای و شویممی خوشحال موفقیتشان با و غمگین دیگران

  هستیم. قائل اهمیت برایشان و داریم توجه راندیگ به دهدمی نشان بلکه نیست دیگران عملکرد و قصد
 

  :9 تمرین

 یا ارندد همدردی حس او با آیا دارد؟ احساسی چه نظر مورد شخصیت بگویند: و کنند توجه زیر هایموقعیت به بخواهید کودکان زا
 آمده؟ پیش برایشان احساسی چنین حالا به تا آیا سوزد؟می او برای دلشان
 بود. تولدش روز هدیه چون داشت دوست خیلی را عروسک این او شد. گلی و افتاد دستش از مریم عروسک .1

 کرد. انتخاب را سامان ورزش معلم اما باشد بان دروازه مدرسه فوتبال تیم در خواستمی دلش خیلی آرش .2

 نداد. اهمیتی فرزان اما بخورد را سردردش قرص تا بیاورد آب لیوان یک برایش خواست او از فرزان پدر .3

 است. شده 11 که داد خبر او به معلم اما باشد شده بد خیلی اشریاضی نمره کردمی فکر سمیرا .4

 

 

 دارد اثر همدیگر روی مردم رفتار که شوند متوجه کودکان دوم: هدف

 یاد باید بنابراین منفی. یا مثبت گذارد،می اثر همدیگر روی هاانسان رفتار بدانیم که است این همدلی مشخصات از دیگر یکی
 کمک ما به کار این کنیم. دریافت آنان از مطلوبی بازخورد تا باشیم داشته خوبی تأثیر اطرافیان روی توانیممی چطور که بگیریم

 باشیم. داشته مناسبی ارتباط و شویم دوست دیگران با بتوانیم تا کندمی
 
 به را وسایلم تا کرد مکک من به ها(بچه از یکی )نام آمدممی اینجا داشتم که روزام بزنم. مثال یک برایتان خواهممی» بگویید: کودکان به

 «بیاورم. اتاق
 فهمید کجا از بیاوریم؟ تاقا به را هاوسیله تا کند کمک من به گرفت تصمیم ها(بچه از یکی )نام که شد چه شما نظر به» بپرسید: کودکان از
 «کرد؟ فرقی چه من احساس گذاشت؟ من روی اثری چه ها(بچه از یکی )نام کار نای شما نظر به» «دارم؟ لازم کمک من که

 برای بشوم. ستهخ کمتر و نگیرد درد کمرم شد باعث ها(بچه از یکی )نام کار» که: دهید توضیح برایشان و کنید بندیجمع را هابچه نظر
 «گذرد.می خوش بیشتر هم شما به اینطوری م.کن بازی شما با توانممی بیشتر و ترماخلاق خوش و ترسرحال همین

 
  :2 تمرین

 است: گذاشته تأثیر رویشان خیلی نفر یک رفتار که کنند فکر موقعیتی به بخواهید کودکان از حالا
 مثلاً بگذارد، تأثیر شما روی خیلی که کند کاری کسی شده حالا تا ببینید کنید فکر خودتون با کنم: سئوال یک شما از خواهممی هابچه خوب»

 «کنید. تعجب یا شوید عصبانی شود باعث یا کند خوشحالتان خیلی

 

  :3تمرین
  «د.ب یا خوب اثر داشته: دیگران روی اثری چه هابچه این رفتار ببینیم کنیم نگاه هم با را هاعکس این بیایید حالا»
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  :4 تمرین
 یا بوده مثبت دوستش روی بچه آن رفتار که بزنید علامت خوانیدمی که ایجمله هر جلوی ،12 صفحه کنید، باز را کارتان کتاب حالا خوب»

 «منفی.
 

 ............. منفی ............. مثبت برداشت. را سارا مداد اجازه بی مریم .1

 ............. منفی ............. مثبت                                کرد. تعارف سپهر به را بیسکویتش اشکان .2

 ............. منفی ............. مثبت                                خندید. او به علی خورد زمین سعید وقتی .3

 ............. منفی ............. مثبت                           بنویسد. را اشدیکته کرد کمک نازنین به تینا .4

 

 کودکان به د.کنی صحبت دارند دیگران رفتار تأثیر از که برداشتی مورد در کودکان با که است لازم موضوع بهتر درک برای اکنون
 بگویید:

 «بد یا بوده خوب اهبچه کار که گرفتید نتیجه چطور بدهید توضیح خواهممی داده. جوابی چه و کرده فکری چه کس هر ببینیم حالا خوب»

 
 

 دهند تشخيص را هادليل این و دارد دليل مردم رفتارهای که شوند متوجه کودکان سوم: هدف

 و صدق بتوانیم هم ما که این برای دهند.می انجام را کاری دلیل چه به که دانندمی خودشان و است هدفمند معمولاا هاانسان رفتار
 هااقاتف و مردم مورد در هم خودمان اتاطلاع و تجربیات از و بشناسیم را آنها حدی تا باید دهیم، تشخیص را دیگران رفتار نیت

 اینکه رایب دارد. فرق دیگران با که کندمی فکر طوری هاموقعیت و هاموضوع درباره کسی هر که باشد یادمان باید کنیم. استفاده
 کنیم رفک و کنیم، توجه رفتارشان و هاگفته به که است این کار بهترین دارند، قصدی چه رفتارشان انجام از مردم کنیم درک

  چیست. آنها رفتار برای دلیل بهترین
 

  :5 تمرین

 کنند: بازی نقش که بخواهید آنها از و بخوانید کودکان از نفر دو برای را زیر هایمتن حالا
 باشد وبخ سال آخر در اشامهکارن نمرات اگر که بود داده قول پدرش و بخرد تبلت یک برایش که بود خواسته پدرش از فربد الف(

 ست.ا نخریده تبلت پدرش هنوز اما شده خوب هم معدلش و گرفته را اشکارنامه فربد که است ماه حالایک کند.می خرید برایش
 است. ناراحت خیلی فربد

 «نخریده؟ تبلت برایش فربد پدر چرا شما نظر به» بپرسید: هابچه از
 

 تعجب یممر نداد. جواب شیوا اما کرد سلام او به است، پایین سرش و ایستاده دیوار کنار شیوا دید و شد مدرسه حیاط وارد مریم ب(
 بدهد. را او جواب اشصمیمی دوست داشت انتظار چون کرد

 «نداد؟ را مریم سلام جواب شیوا چرا شما نظر به» بپرسید: هابچه از
 

  



15 
 

 که: دهید توضیح هانوشته این اساس بر و بنویسید تخته روی را کودکان هایجواب
 اشعقیده و نظر و فکر است، خودش مخصوص صدایش و مو رنگ و قد و قیافه آدمی هر که همانطور دارند. فرق خیلی هم با هاآدم ها!بچه»

 حدس توانیممی اما بگوید ما به خودش که این مگر گذردمی چیزهایی چه کس هر ذهن در بفهمیم توانیمنمی ما کند.می فرق بقیه با هم
 کنیم:ب کار تا چند باید دهندمی انجام را رفتاری چرا مردم بفهمیم که این برای باشد. داشته است ممکن فکری چه بزنیم

 کنیم! گوش خوب حرفشان به 

 کنندمی دارند کاری چه کنیم نگاه ! 

 بپرسیم! خودشان از دانیمنمی اگر و دارد وجود رفتارشان برای هاییدلیل چه ما نظر از ببینیم 

 چیست! رفتارشان برای دلیل بهترین کنیم فکر 

 باشیم داشته خاطر به را رفتارشان دلیل دهیم انجام کاری یا بگوییم چیزی رفتارشان مورد در است قرار اگر»! 

  
  :6 تمرین

  «چرا؟ نفهمند آنها و کند کاری دوستشان که آمده پیش برایشان حال به تا» بپرسید: هابچه از حالا
 

  :7 تمرین

 دومی و هدد انجام را رفتاری اولی که صورت این به بدهید سناریو یک گروه هر به کنید. جفت هستند دوست هم با که را کودکانی
 متوجه هک است این هدف کنید. عوض هم با را دوم و اول نفر جای توانیدمی بعد چیست. دوستش رفتار این علت نظرش به بگوید
 گراندی نظر در رفتارشان فهمندمی ضمناا  است. هماهنگ چقدر آنها واقعی نظر با دارند دیگران رفتار مورد در که نظری آیا شوند

 اجتماعی اهدیدگ کسب و ذهن( )نظریه دیگران ذهنی هایحالت درک در آنها توانایی تقویت به فعالیت این کند.می پیدا معنایی چه
 کند.می کمک مناسب

 ها:مثال

 است. نکرده بازی او با و نشسته تنها حیاط در تفریح زنگ روز هر برخلاف دوستش 

 است. کرده تعارف معلم به را او خوراکی اجازه بدون دوستش 

 است هبست را در و هرفت اتاقش به مستقیم و هآمد خانه به دیر عصر امروز خواهرش. 

 
  :8 تمرین

 خود رنظ بخواهید گروه اعضای از حالا کند. تعریف گروه برای داده انجام امروز که را کارهایی از تا چند بخواهید کودکان از یکی از
 وشنر کودک قصد با آنها احتمالی هایتفاوت و هاشباهت تا بنویسید تخته روی را نظرات کنند. مطرح او رفتار علت مورد در را

 دیگران تاررف مورد در بگیرید نتیجه و کنید تأکید هاموقعیت و هاموضوع مورد در یکدیگر با هاآدم دیدگاه بودن متفاوت بر شود.
 نیم.ک فکر هم دیگر هایعلت به یا کنیم سئوال خودش از داریم ابهام اگر باید کرد. داوری پیش یا قضاوت سرعت به نباید

 

 بگذارند احترام و بدهند اهميت دیگران نيازهای و احساسات به بتوانند کودکان چهارم: هدف

 برای بعدی قدم کنیم، درک بهتر را گفتارشان و رفتار تا کنندمی فکر مسائل به چطور اطرافیان بفهمیم کردیم سعی اینکه از بعد
 و یازن و احساس و فکر به و کنند توجه آنها به دیگران دارند دوست هاآدم بدهیم. اهمیت هاانسان به عمل در که است این همدلی
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 دادن گوش خوشایند، هایصحبت کردن، کمک مانند داد نشان مختلفی هایراه به توانمی را توجه ینا بدهند. اهمیت شانخواسته
 ... دادن، هدیه دیگران، حرف به
 آدم برای ستا ممکن نفر یک چرا دهید؟می اهمیت اینقدر او به چرا است؟ مهم خیلی شما برای کسی چه ها!بچه» بپرسید: کودکان از

 «باشد؟ بقیه از ترمهم
 دیگران رایب توانیممی ما که مهمی کارهای از یکی» بدهید: توضیح صورت این به بعد بنویسید. تخته روی را کودکان هایصحبت

 برایشان که رهاییکا یا زنیممی آنها به که هاییحرف با یعنی دهیم،می اهمیت آنها به چقدر دهیم نشان آنها به که است این دهیم انجام
 بیشتر کسی به وقتی داریم. توجه هایشانخواسته به یا کنیم، کمک آنها به خواهیممی یا هستیم، نگرانشان دهیممی نشان مثلاً دهیم.می انجام
 خانواده عضایا توانندمی زندگی مهم هایآدم گفتید خودتان که همانطور است. تریمهم آدم ما برای او دهیممی اهمیت و کنیممی توجه
 ...« ورزش مربی یا معلم ها،کلاسیهم و دوستان یا ...، مادربزرگ و پدربزرگ برادر، خواهر، مادر، در،پ مثل باشند

 

  :1 تمرین
 دیگرکی به مربوط هایشکل باید کودکان صفحه، این تصاویر در کنند. باز را خود کار کتاب 25 صفحه بخواهید کودکان از اکنون

 دهد.می امانج مفیدی کار برایش و کندمی توجه دیگری شخص به دارد نفر یک دهدمی نشان که هاییشکل کنند. وصل هم به را
 

 :90 تمرین
 اسند.شنمی دیگران به کردن توجه برای هاییراه چه بنویسند خود کتاب در بخواهید کودکان از فوق، تمرین دادن انجام از پس
 ای خودشان تجربه مورد در داستانی یا خاطره توانندمی دارند دوست اگر اند.داده انجام حال به تا خودشان را هاراه این از یک کدام

 بخوانند. گروه برای و بنویسند اطرافیان

 
 :99 تمرین

 علاقه و توجه ما به که دهندمی نشان ما به هم آنها دهیممی اهمیت دیگران به ما که همانطور که دهید توضیح کودکان برای
 اندکرده جربهت خودشان به نسبت که را اطرافیان آمیزمحبت رفتارهای از یکی و بیایند تخته پای  کدام هر بخواهید کودکان از دارند.
 کردن مکک باشند: زیر رفتارهای شامل توانندمی هامثال کنید. مشخص تخته روی و کنید بندیدسته را رفتارها این کنند. مطرح

 ... و دل درد به دادن گوش دست، زخم بستن کردن، تدرس غذا دادن، هدیه تکالیف، انجام در
 

 

 ندکن رفتار مهربانی با هم خودشان و دهند تشخيص دیگران رفتار در را مهربانی بتوانند کودکان پنجم: هدف

 و تاس همراه صداقت با واقعی مهربانی کنیم.می رفتار مهربان آنها با بدهیم اهمیت دیگران آرامش و خوشحالی و راحتی به اگر
 اگر انیم،ممی کنارشان شود،می ترآسان کردن همدلی باشیم داشته «محبت» دیگران به وقتی گیرد.می صورت چشمداشت بدون
 که دهیمیم نشان و کنیممی تأسف اظهار آیدنمی بر دستمان از کاری هم اگر و دهیم،می انجام کاری برایشان بتوانیم و باشد لازم
 شویم. واقع مفید برایشان دخواهمی دلمان واقعاا

 
 «چیست؟ مهربانی شما نظر به هابچه» بپرسید: کودکان از

 در جمع با را خود نظرات شوند تشویق تا بدهید مثبت بازخورد آنها به نوشتن حین در و بنویسید تخته روی را کودکان هایجواب
 نبرید. کار به منفی قضاوت یا انتقاد کودکان هایایده وردم در افکار بارش روش جریان در باشید داشته خاطر به بگذارند. میان
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 انجام کاری ما برای هم نهاآ باشیم داشته انتظار که این بدون کنیم رفتار دیگران با ادب و احترام و محبت با ما اگر» دهید: توضیح سپس
 بینیممی وقتی ،مثال برای بدهد. انجام عمل در دیگران به را عشقش آدم یعنی مهربانی هستیم. مهربان مردم با که دهیممی نشان دهند

 امروز ما مکلاسیه وقتی کند، جمع را وسایلش و شود بلند جایش از کنیممی کمک او به نشود اذیت اینکه برای ،خورده زمین دوستمان
 یک برایش و شده هخست خیلی کار سر پدر وزامر فهمیممی وقتی دهیم،می او به را خودمان کیک نصف ما و گذاشته جا خانه در را اشخوراکی
  ...« بیاورد، بیرون ماشین از کرده خرید که را وسایلی کنیممی کمک مادر به وقتی آوریم،می چای لیوان

 
 هم دزننمی مثال کودکان که هایینمونه از و بزنید متعددی هایمثال یکدیگر به مردم کردن مهربانی مختلف هایروش مورد در

 هر نظر از مهربانی است ممکن که فهمندمی کودکان وقتی کنید. معرفی کودکان برای را زیر هایتمرین سپس کنید. الاستقب
 شناختی ظرن از شودمی باعث مهربانی بهتر درک کنند.می درک بهتر را همدلی و مهربانی باشد، متفاوت دوستانشان جمله از کسی

 بیاورند. دست به همدلی مهارت برای بیشتری آمادگی و کنند پیدا تریوسیع دید و شناخت هیجانی و
 

  :92 تمرین
 نشان را اهشخصیت مهربانی که تصویری بخواهید آنها از دهید. نشان کودکان به را آن تصاویر و کنید باز را کار کتاب 26 صفحه

 کنند. تزئین یا آمیزیرنگ خود سلیقه به و پیدا دهدمی
 

  :93 تمرین
 تصحب دوستشان با دارند، خود ذهن در یا اندبوده آن شاهد یا اندداده انجام خود که مهربانی رفتارهای مورد در بخواهید کودکان از

 بدهند. نشان گروه به را آن بعد بکشند. آن از نقاشی یک هم کمک به و کنند
 مقابلش فطر و خودش در احساسی و نظر چه کندمی رفتار مهربانی با کسی وقتی کنند بازگو گروه برای بخواهید کودکان از حالا

 کند.می بازی خانوادگی و دوستانه روابط در مهمی نقش چه مهربانی که کنید تأکید شود.می ایجاد
 

  :49 تمرین
 هر از یندازید.ب سبد در و بنویسید را کودکان از یکی اسم کدام هر روی و ببرید و بکشید کاغذ روی را قلب شکل کودکان تعداد به

 برای توانندمی که خوبی کار یا مهربانی قلب، پشت و بیاوررد در سبد از را کاغذی هایقلب از یکی بسته چشم با بخواهید کودک
 بخوانند. گروه برای را خود جمله بخواهید تک تک از نوشتند را خود مطلب همه وقتی بنویسند. دهند انجام کودک آن
 

  :95 تمرین
 پوستر کی بدهند، انجام دیگران به نسبت آمیزمحبت کار یک حداقل روز هر و بشوند مهربانی اهمیت توجهم کودکان که این برای

 اعضای اب مهربان رفتار یک وقت هر جلسه طول در بخواهید آنها از بکشید. دایره آن روی کودکان تعداد به و بزنید دیوار به بزرگ
 پوستر توق هر پاداش( عنوان )به کنید پیشنهاد گروه به بنویسند. پوستر هاییرهدا از یکی درون را خود اسم دهندمی انجام گروه

 بخورند. خوراکی یا بدهند انجام جمعی دسته بازی یک است قرار شود تکمیل همه نام با
 مثال: برای کنید پیشنهاد است دیگران به احترام و محبت و ادب نشانه نوعی به که روزمره رفتارهای برای عملی و ساده هایراه

 دارند نگاه خود سر پشت نفر برای را ورودی در 

 بپرسند تلفنی را خود مادربزرگ حال 

 دهند انجام را خانه کارهای از یکی داوطلبانه 

 کنند تعریف خود برادر یا خواهر از 

 ..... 
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 خانه: هایمرینت
 

 (9) نتمری

 یا کارها از مورد دو کنند. دقت فیلم یا کارتون هایشخصیت یا اطرافیان رفتار به کار، کتاب 27 صفحه در هآیند هفته طی
    گیرند.ب کمک والدین از مورد این در توانندمی است. بوده چه دیگران روی آن نتیجه بنویسند و کنند یادداشت را آنان رفتارهای

 
 (2) نتمری

 قصد عبارت هر مورد در شده خواسته آنها از صفحه این در بیاورند. و کنند تکمیل را کار کتاب 28 صفحه بخواهید کودکان از
 بوده منفی ای مثبت قصد این کنند مشخص بخواهید توانیدمی تربزرگ کودکان از بنویسند. کار آن انجام از را شده ذکر شخصیت

 داشتند. خود گیرینتیجه برای دلیلی چه و
 کنند. بازی پارک در هم با مدرسه از برگشت موقع خواست مریم از  آرزو 

 کند. استفاده برادرش تاپ لب از نداد اجازه افشین به مادر 

 خرید. قیمت ارزان لباس هایشبچه برای کریمی آقای   

 کرد. بیرون اتاق از را گربه بچه مونا 

 کرد. پرت همسایه شیشه سمت به را توپش فرزاد  

 

 (3) نتمری

 هم ار اهمیت این علت و بنویسند است مهم خیلی برایشان که را افرادی از یکی نام کار کتاب 28 صفحه در بخواهید کودکان از
 بخوانند. گروه برای را هایشاننوشته بخواهید داوطلب چند از دهدمی اجازه وقت اگر آینده جلسه در دهند. توضیح

 

 (4) نتمری

 آینده تههف تا بخواهید و دهید( اختصاص آن به را کار کتاب هایصفحه از یکی )یا بدهید کودکان از یک هر به مهربانی کارت یک
 کنند. وارد خود کارت در و دهند انجام مهربانی رفتار یک روز هر
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 مسئله حل سوم: فصل
 

 هاهدف

 شوند آشنا یزندگ در آن تشخیص تیاهم و لهمسئ یا مشکل مفهوم با کودکان. 

 شوند. آشنا لهمسئ حل مهارت مراحل با کودکان  

 ببرند. کار به ساده هایموقعیت در تنهایی به را مهارت حلمرا بتوانند کودکان 

 

 مقدمه
 ند.کن طرف بر و حل درست صورت به را آنها است لازم و شوندمی روبرو مختلفی هایمشکل با روزه هر زندگی در هاانسان تمام

 بیاییم. کنار آنها با یا کنیم برطرف را آنها چطور بگیریم یاد باید بنابراین هستند. ما زندگی از طبیعی بخشی هامسئله و هامشکل
  است. لهمسئ حل مهارت کندمی  کمک زندگی در ما موفقیت به هک اصلی هایمهارت از یکی
 رستید تصمیم آن مورد در و دهیم تشخیص را مشکل آن که است این موضوع ترینمهم شویممی روبرو مشکلی با که وقتی

 باید منظور نای به باشیم، آن کردن برطرف پی در کردیم، مشخص را مشکل وقتی که است معنی این به درست تصمیم بگیریم.
  باشیم. داشته ایسنجیده رفتار بتوانیم ات کنیم کرف خوب و باشیم تهداش صبر

 اینکه با دهند.می نشان واکنش باشند داشته تحمل و صبر  اینکه بدون شوند،می روبرو ایمسئله با که این محض به افراد از لیخی
 خود و دآیمی ما سمت به ماشینی شویممی متوجه که وقتی )مثل است مفید و لازم هاموقعیت بعضی در عمل سرعت دادن اننش
 سرعت به تیوق حتی حقیقت در دهد.نمی درستی نتیجه کردن رفتار عجله با و فکر بدون شرایط، بیشتر در اما کشیم(،می کنار را

 اساس رب ما و برسد نتیجه یک به تا کندمی عبور مرحله چند از ما فکر و ددهمی انجام را عملیات سری یک ما غزم دهیم،می پاسخ
 مورد در مگیریمی تصمیم کافی بررسی بدون و سرعت به وقتی دهند.می تشکیل را مسئله حل مهارت مراحل این کنیم. عمل آن

 شود.می بیشتر منفی پیامدهای تجربه و کردن عمل اشتباه احتمال کنیم، رفتار چگونه مشکل یک
 آمده یشپ مشکل به دیگر ای کنندمی آرام را خود قتمو صورت به نهات و کنند حل را مشکلات ریشه ارندند سعی هم افراد از برخی

 هایاراحتین صورت به را خود است ممکن و شوندمی نگرانی و اضطراب باعث بمانند باقی نشده حل مشکلات اگر کنند.نمی فکر
 دهند. نشان خستگی و درد دل و سردرد مانند جسمی

 

 لهمسئ حل مهارت اصلی مراحل
 ندگیز معمول مسائل کردن حل چگونگی گیری،تصمیم با مرتبط ایهمهارت از یکی که بیاموزیم کودکان به خواهیممی امروز
 ایمسئله یا لمشک با وقتی که دهید وضیحت کودکان برای دارد. درست گیریتصمیم و جا به تفکر به نیاز مسئله حل مهارت است.
 پنج مهارت این بگیریم. کمک لهمسئ حل مهارت مراحل از توانیممی پیچیده، مشکلات چه و ساده لاتمشک چه شویم،می روبرو
 دارد: مرحله

 مشکل توصيف و کردن مشخص اول: مرحله

 مختلف هایحل راه کردن مطرح و فکر دوم: مرحله

 حل راه هر منفی و مثبت هاینکته کردن مشخص :سوم مرحله

 آن به کردن عمل و حل راه ترینمناسب انتخاب :چهارم مرحله

  خود به پاداش دادن و رفته کار به حل راه مورد در ارزیابی :پنجم مرحله
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  :9 تمرین

 اگر نیم.ک برطرف لهمسئ حل روش با آمده پیش کودکان از یکی برای که را مشکلی است قرار که دهید توضیح کودکان برای
 مورد در یدبا اولیه هایمثال ببرید. کار به را زیر مثال خودتان صورت این غیر در بزنید. مثال کودکان پیشنهادهای از است ممکن

 ببرند. کار به و کنند درک راحت را مهارت مراحل بتوانند کودکان تا باشند افتده پا پیش و ساده مشکلات
 را کنش اکپ مداد تواندنمی اما گذاردمی کیف در را مدسه وسایل دارد او شود.می حاضر مدرسه به رفتن برای دارد آرمان و است صبح»

 «دارد احتیاج کن پاک به ریاضی زنگ سر او کند. پیدا

 کنند. پیدا حل راه مشکل این برای فکر بارش روش به بخواهید جمع از حالا
 

 مشکل توصيف و کردن مشخص اول: مرحله

 است. کرده گم را آن اما دارد نیاز کن پاک به ریاضی زنگ برای آرمان
 

 مختلف هایحل راه کردن مطرح و فکر دوم: مرحله

 ممکن: های حل راه

 بگردد. کنش پاک دنبال خانه در بیشتری مدت تواندمی آرمان .1

 بخواهد. کمک کن پاک کردن پیدا برای مادرش و پدر از تواندمی آرمان .2

 بخرد. کن پاک یک مدرسه راه سر تواندمی آرمان .3

 بگیرد. قرض کن مدادپاک یک دوستش از کلاس در تواندمی آرمان .4

 نرود. مدرسه و بماند خانه در تواندمی آرمان .5

6. ...................................................................................................................... 

7. ...................................................................................................................... 
 

 حل راه هر منفی و مثبت هاینکته کردن مشخص سوم: مرحله

 بگردد. کنش پاک دنبال خانه در بیشتری مدت تواندمی آرمان – 1
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o کند. پیدا را کن پاک که هست زیادی امکان o نکند. پیدا را کن پاک است ممکن 

o بماند. جا سرویس از است ممکن   
 

 بخواهد. کمک کن پاک کردن پیدا برای مادرش و پدر از تواندمی آرمان – 2
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o کجاست. کن پاک بدانند آنها دارد امکان o نکنند. پیدا را کن پاک هم آنها است ممکن 

o بماند. جا سرویس از است ممکن   

o مرتب و منظم چرا که کنند سرزنشش آنها است ممکن 
                                               نیست.
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 بخرد. کن پاک یک مدرسه راه سر تواندمی آرمان – 3
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o دارد. کن پاک دیگر چون شودمی راحت خیالش 

o شود.می نو کنش پاک 
o شود.می خرج پولش 

o کند.نمی توقف او برای سرویس راننده 
 

 بگیرد. قرض کن مدادپاک یک دوستش از کلاس در تواندمی نآرما – 4
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o    
o  

o    
o  

 

 نرود. مدرسه و بماند خانه در تواندمی آرمان – 5
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o    
o  

o    
o  

 

 کند. استفاده سیاهش مداد نوک کوچک کن پاک از تواندمی آرمان - 6
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o د.بینداز راه را کارش تواندمی کوچک کن پاک همین با   

o  
o نباشد. خوب خیلی کن پاک است ممکن   

o  
 

 آن به کردن عمل و حل راه ترینمناسب انتخاب چهارم: مرحله

 شد،مین خرج پولش هم ماند،نمی جا سرویس از هم صورت این به چون کند استفاده مدادسیاهش کن پاک از گرفت تصمیم آرمان
  کند. پیدا را کنش پاک فرصت سر داشت وقت گشتمی بر مدرسه از که بعد هم کرد،نمی دعوایش کسی هم

 

  خود به پاداش دادن و رفته کار به حل راه مورد در ارزیابی پنجم: مرحله

 فت:گ خودش به دلیل همین به بود. راضی خودش تصمیم و انتخابی حل راه از و نشد روبرو مشکلی با ریاضی کلاس در مانآر
 «شد! حل مشکل کردم، فکری خوب آفرین»
 

  :2 تمرین

 بهتر ار مهارت اینکه برای و کنند انتخاب را آن حل راه مهارت مراحل طبق و بگیرند نظر در را کوچکی مشکل بخواهید کودکان از
 که شود فادهتاس هاییجمله از شده سعی کاربرگ این در .بگیرند کمک کار کتاب در مهارت برگ کار از کنند تمرین و بگیرند یاد

 بسپارند. خاطر به را مهارت مراحل بتوانند ترآسان و بهتر کودکان
 آمده؟ پیش مشکلی چه مشکل؛ توصيف و کردن مشخص اول: مرحله

 دارم؟ هاییحل راه چه مختلف؛ هایحل راه کردن مطرح و فکر دوم: مرحله

 چیه؟ حل راه هر منفی و مثبت هاینکته حل؛ راه هر منفی و مثبت هاینکته کردن مشخص سوم: مرحله

 کدومه؟ راه بهترین آن؛ به کردن عمل و حل راه ترینمناسب انتخاب چهارم: مرحله

 من! به افرین شد؟ حل مشکل خود؛ به پاداش دادن و رفته کار هب حل راه مورد در ارزیابی پنجم: مرحله
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 دعواها و هااختلاف حل
 در ارهایمانک پیشبرد برای آن از که کنیممی پیدا را تسلط و توانایی این مببری کار به و بیاموزیم را لهمسئ حل مهارت ما وقتی

 سر بر آنها بین اختلاف آیدمی پیش هاآدم برای معمول طور به که مسائلی و مشکلات از یکی بگیریم. هرهب مختلف هایموقعیت
 است. مختلف هایموضوع

 

  :3 تمرین

 اول باید دامک اینکه سر بر برادر یا خواهر دو متن این در کنند. بازی جمع حضور در را آن تا بدهید سناریو یک کودکان از نفر دو به
 برای د.کنن پیدا حل راه مشکل این برای فکر بارش روش به بخواهید جمع از حالا کنند.می بحث و جر کنند بازی مادر تبلت با

  کنید. استفاده مهارت کاربرگ از آن تمرین و مهارت یادگیری به کمک
 آمده؟ پیش مشکلی چه اول: مرحله

 دارم؟ هاییحل راه چه :دوم مرحله

 چیه؟ حل راه هر منفی و مثبت هاینکته :سوم مرحله

 کدومه؟ راه بهترین :چهارم مرحله

 من! به فرینآ شد؟ حل مشکل :پنجم مرحله

 

 هاسردوراهی بر و پيچيده و دشوار لمسائ حل
 حل راحتی به و هستند پیچیده خیلی بیاید پیش کسی هر برای است ممکن که لیمسائ از بعضی که دهید توضیح گروه برای
 یداپ نند.ک انتخاب را هاراه از کدام هیچ توانندنمی و اندگرفته قرار دوراهی سر بر که کنندمی احساس هاآدم هاوقت خیلی شوند.نمی

 دارد. دیگران کمک به نیاز هاوقت بسیاری و است سخت خیلی هاموقعیت این برای حل راه کردن
 هایشاندرگیری هک نیستند مراقب آنها ند.شومی درگیر موضوعی هر سر و دارند فاختلا هم با که است مدتی مونا مادر و پدر :مثال برای 

 و است دارانهخ مادر کند.می پرداخت را زندگی هایهزینه و است پولدار خیلی مونا درپ کند.می غمگین و ترساندمی را او مونا حضور در
 خود با هم ار مونا و برود مادربزرگ منزل به و کند ترک را خانه گرفت تصمیم و کرد قهر مادر ها،درگیری این از یکی در ندارد. مدیدرآ

 کردمی حس مونا  ند.ک قبول را آنها زا یک کدام حرف دانستنمی مونا بماند. خانه در باید و برود ندارد حق که گفت مونا به پدر اما ببرد.
 ت.داش را حس این مونا چرا کنیم فکر هم با بیایید کند. انتخاب را درست راه توانستنمی و گرفته قرار دوراهی رس بر
 

  :4 تمرین
 اییهحل راه چه دهند توضیح بگویند. اددمی آزار را مونا موقعیت این در  که فکرهایی بارهدر را خودشان نظر بخواهید کودکان از

 ببینند دکانکو تا بنویسید تخته روی را هانکته این داشت. منفی هاینکته چه و مثبت هاینکته چه امهرکد و بود مونا روی پیش
 شود. شوارد آنها بین انتخاب که باشد نزدیک حدی به است ممکن منفی و مثبت هاینکته اهمیت و تعداد هاموقعیت برخی در که
 
 
 

 ببرند. کار به شوندمی مواجه آن با آینده هفته طی که ساده مشکل یک برای را مسئله حل مهارت بخواهید کودک از خانه تمرین برای
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 مسئله حل مهارت برگ کار

 آمده؟ پیش مشکلی چه :اول مرحله
............................................................................................................................................................................................. 

 دارم؟ هاییحل راه چه دوم: مرحله
2 - ...................................................................................................................................................................................... 
1 - ...................................................................................................................................................................................... 
3 - ...................................................................................................................................................................................... 
4 - ...................................................................................................................................................................................... 

 چیه؟ حل راه هر منفی و مثبت هاینکته سوم: مرحله
2 - ...................................................................................................................................................................................... 

 منفی هایکتهن                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

1 - ...................................................................................................................................................................................... 
 منفی هایکتهن                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

3 - ...................................................................................................................................................................................... 
 منفی هایکتهن                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

4 - ...................................................................................................................................................................................... 
 منفی هایکتهن                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

 کدومه؟ راه بهترین چهارم: مرحله
 ................................................................................................................................................ چون کنممی انتخاب را ...... حل راه من

 

 من! به فرینآ شد؟ حل مشکل پنجم: مرحله
 ................................................................................................................................................................................................ چون بله

 کردم انتخاب خوبی حل راه که من به آفرین
 .................................................................................................................................................................................................. چون نه

 کردم استفاده لهمسئ حل مهارت از که من به آفرین
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  گیریتصمیم مهارت چهارم: فصل

 

  هاهدف

 شوند آشنا یزندگ در یریگمیتصم تیاهم و مفهوم با کودکان. 

 شوند. آشنا یریگ میتصم هایروش مختلف انواع با کودکان  

 بشناسند را یریگمیتصم مختلف مراحل و هاتیموقع بتوانند کودکان. 

 بگیرند. مناسب تصمیم ساده هایموقعیت در تنهایی به مهارت این لمراح از کمک با بتوانند کودکان 

 

 مقدمه
 دو نیب نتخابا یعنی گرفتن میتصم .میریبگ میتصم یمتعدد یهاموضوع مورد در که میدار ازین روز شبانه طول در هاآدم ما شتریب
 انتخاب ثلم است آسان آنها مورد در یریگمیتصم و شوندیم محسوب افتاده پا شیپ و تیاهم کم هانهیگز نیا یگاه .نهیگز چند ای
 ریثأت رایز ارندد بزرگ و یجد یهایریگ میتصم به ازین و هستند یاتیح و مهم اریبس هانهیگز یگاه .یچوب و یفیق یبستن نیب
 نیا لباغ یکودک دوران در .ندهیآ در ما یلیتحص ای یورزش رشته مورد در گرفتن میتصم مثل گذارند یم ما یزندگ یرو یادیز

 چگونه که دهندب ادی آنان به جیتدر به و کودکان سن شیافزا با است لازم اما رندیگیم میتصم خود فرزندان یبرا که هستند نیوالد
 اشتهد حضور فرزندانشان کنار همواره مادرها و پدر ستین قرار  کنند، یریگمیتصم خودشان یزندگ یدادهایرو و هاموضوع مورد در

 یدرس تیضعو ارتباط، ،یسلامت یرو آنها یهامیتصم رایز است مهم اریبس کودکان به یریگمیتصم مهارت آموزش نیبنابرا .باشند
  .دیکن استفاده ریز یهاتیفعال از یریگمیتصم تیاهم با کودکان ییآشنا یبرا .رگذارندیثأت اریبس آنان ندهیآ و
 

  :9 نیتمر

 چند ای دو نیب دباش لازم که آمده شیپ تانیبرا حالا تا ها!بچه» دیسیبنو تخته یرو را هاجواب و دیبپرس را ریز یهاوالئس کودکان از
 دهیخوایم یوقت ای د؟یکن انتخاب خودتان را تانلباس است لازم و دیبرو یهمانیم به دهیخوایم که یوقت مثل د؟یکن انتخاب را یکی نهیگز
 «د؟یکن انتخاب را یورزش ای یهنر رشته کی خودتان یتابستان کلاس یبرا استقرار یوقت ای د؟یبخر تولد هیهد دوستتان یبرا

 است ساده خابانت کی فقط یریگمیتصم یگاه .انتخاب کی اساس بر کردن عمل یعنی یریگمیتصم که دیده حیتوض شانیبرا
 را یرفتار آن بالدن به میریگیم که میتصم هاوقت یلیخ .یآب ای میکن رنگ قرمز مداد با را مان ینقاش نکهیا مثل نهیگز چند نیب

 ای میبده ار جوابش کندیم نیتوه ما به یکس یوقت میریگیم میتصم مثال یبرا م،یکشیم یرفتار از دست ای میدهیم انجام
 ترند.مهم یبعض و دارند یکمتر تیاهم هایریگمیتصم یبعض نیبنابرا .میبمان ساکت

 

  :2 نیتمر

 ای یمعمول و ساده یهامیتصم یعنی م،یکن هیته تیاهم پر و تیهما کم یهایریگمیتصم از یفهرست دییایب حالا» :دییبگو کودکان به
 «.است گذاشته شما یزندگ در یادیز ریثأت که ییهامیتصم

 خودشان ککم به و دیکن یبند میتقس رگذاریثأت -مهم و تیاهم کم- ساده ستون دو در اهیس تخته یرو را کودکان یهاشنهادیپ
 تیاهم که دیکن دیکأت .دیکن مشخص گذارند،یم ریثأت آنها ندهیآ و یسلامت یرو که را یمهم یهامیتصم فکر بارش روش به و

 مهم اریسب دوستش نظر از است تیاهم کم نفر کی نظر از که یمیتصم است ممکن و است متفاوت مختلف افراد نظر از هامیتصم
 باشد.
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  :مثال یبرا
 (تیاهم کم) ساده یهامیتصم  (رگذاریثأت) مهم یهامیتصم

 خودکار رنگ انتخاب  خواندن درس خوب
 صبحانه نان انتخاب  کردن ورزش

 یباز یبرا عروسک انتخاب  دنیخواب زود شب
 کودک برنامه کارتون انتخاب  خوان درس یهمکلاس با شدن دوست

 
                

  :3 نیتمر

 که یفهرست یهامیتصم از کی کدام کنند مشخص و بحث هم با دیبخواه آنها از و دیکن میتقس نفره 1-3 یهاگروه به را کودکان
 هستند. ترتیاهم کم کدام و ترمهم دیاکرده یطراح

 تیهما لیدل و کنند مشخص کودکان تا دیبگنجان را (مهم) بزرگ و (تیاهم کم) ساده یهامیتصم انواع از ییهامثال فهرست در
  .سندیبنو را آنها تیاهم عدم ای

 
  :مثال یبرا

  دارند. یادیز نقش ما یزندگ در دوستان چون است مهم  مدرسه دوست انتخاب در یریگمیتصم

  .کنند یم یادیز کمک ما یسلامت به چون است مهم  مدرسه یخوراک انتخاب در یریگمیتصم

 .ندارد ما یریادگی در یادیز نقش چون ستین مهم ادیز  دفتر رنگ انتخاب در یریگمیتصم
 

  :4 تمرین

 شود؟ بدتر ای خراب اوضاع که بگیرند تصمیمی کنند؟ کاری ندانم بگیرند؟ ناجوری تصمیم شده حال به تا بپرسید کودکان از

 توانیدمی نظورم نای به کنند. صحبت سانسور بدون و راحتی با کودکان که کنید کاری کنید. یادداشت تخته روی را آنها هایپاسخ
 تا کنید زاربرگ خنده و شوخی اب را قضیه و کنید تعریف گروه برای را دارید آن از که ایخاطره و خودتان اشتباه هایتصمیم از یکی
 جمله: از کنندمی ذکر را هاییدلیل هایشانکاری ندانم برای کودکان معمولاا باشد. شاد فضا

 بودم کرده گیر

 گرفتم تصمیم زود

 کردنمی کار رمفک

 شهمی اینطوری دونستمنمی

 کردندمی رو کار همین داشتند همه

 نداشتم حوصله

 بود خرد اعصابم

 گذشتمی خوش داشت

 

 به تواندیم یریگمیتصم که دیده حیتوض انآن یبرا کنندمی ذکر که هاییدلیل به توجه با و کنید ثبت را نکودکا هایپاسخ سایر
 در کردنفکر با مراهه دیبا مناسب یریگمیتصم .باشد داشته دنبال به ینامناسب ای مناسب جینتا و ردیبگ صورت یمختلف یهاروش
 به را خود میتصم یامدهایپ تیولئمس فرد و رد،یبگ صورت فرد خود توسط شود، انجام موقع به باشد، آن یامدهایپ و موضوع مورد
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 امور در یریگمیصمت اریاخت ،انداختن قیتعو به حد از شیب را میتصم اتخاذ ،یناگهان و فکر بدون یریگمیتصم نیبنابرا .ردیبگ عهده
 یهاروش از آن جیتان به کردن فکر بدون گرفتن میتصم ای ماندن، یباق فیبلاتکل و نگرفتن میتصم کردن، واگذار گرانید به را خود

 باشد. درک قابل کودکان یبرا تا دیبزن هساد یهامثال موارد از کدام هر یبرا .هستند فیتکل نییتع یبرا نامناسب
 

 گيریتصميم نامناسب هایروش

 گرفتن میتصم یناگهان
 میتصم رعتس به ،کرده پاره را دفترش جلد کوچکش برادر که شد متوجه میمر وقتی

 .شکست را او نیماش یهاچرخ و کند یتلاف گرفت

            نانداخت عقب به حد از شیب را خود میتصم
 مخصوص یراجح از تا دارد دوست یتبلت نوع چه دیبگو بود خواسته او از نیافش پدر

 .شد تمام یحراج کرد معطل نیافش بس از بخرد. شیبرا نوروز

                          نگرفتن میتصم
 تعطیلی و برود یکلاس چه ردیبگ میتصم تواندینم ایرو شودیم که تابستان سال هر

  .شودمی تمام

 نگذاشت گرانید عهده به را یریگمیتصم
 کدام هر دیگویم آرش برند،یم رونیب لباس دیخر یبرا را او آرش مادر و پدر یوقت
 .است ترقشنگ هرکدام د،ییبگو شما

 نکردن قبول را خود میتصم تیولئمس
 نیتمر یسیانگل دنکر وقت و شود عضو مدرسه بسکتبال میت در گرفت میتصم دیسع

 بسکتبال از هک است پدرش ریتقص نیا گفت کرد افت زبانش نمرات یوقت کند.
 .است کردهیم فیتعر

  
 گيریتصميم مناسب هایروش

                              کردن فکر و مکث از بعد یریگمیتصم
 اگر کرد فکر دخو با ،کرده پاره را دفترش جلد کوچکش برادر که شد متوجه میمر وقتی
 خودکاری و ندک تنبیه را او مادر است ممکن بشکند را او نیماش یهاچرخ و کند یتلاف
 .ببخشد را برادرش گرفت تصمیم مریم نخرد. برایش دارد دوست که

                    گرفتن میتصم موقع به
 مخصوص یراجح از تا دارد دوست یتبلت نوع چه دیبگو بود خواسته او از نیافش پدر

 قبل هفته یک و کرد مشورت دوستانش با و تحقیق کمی نیافش بخرد. شیبرا نوروز
 .ددا خبر پدرش به یحراج پایان از

 خود لئمسا مورد در گرفتن میتصم
 چه ردیگمی میتصم استعدادش و علاقه به توجه با ایرو شودیم که تابستان سال هر

 .برود یکلاس

 کردن قبول را خود میتصم تیولئمس
 نیتمر یسیانگل دنکر وقت و شود عضو مدرسه بسکتبال میت در گرفت میتصم دیسع

 بسکتبال رینتم برای اشریزیبرنامه شد متوجه کرد افت زبانش نمرات یوقت کند.
 .است نبوده مناسب زبان و

 
                                          ................................................................................................................................................................................... گر؟ید مورد
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  :5 نیتمر
 توانندیم هامثال بزنند. خود یهاتجربه از ییهامثال یریگمیتصم نامناسب و مناسب یهاروش از کی هر یبرا دیبخواه کودکان از
 جدول در را هامثال دیبخواه آنها از دارند. گرانید عملکرد از که یمشاهدات ای باشد خودشان یشخص یهایریگمیتصم مورد در

 .سندیبنو دیکرد لیتکم شانیبرا که آن با مشابه

 
 گيریتصميم نامناسب هایروش

  گرفتن میتصم یناگهان

             نانداخت عقب به حد از شیب را خود میتصم

                           نگرفتن میتصم

  نگذاشت گرانید عهده به را یریگمیتصم

  نکردن قبول را خود میتصم تیولئمس

  
 گيریتصميم مناسب هایروش

                               کردن فکر و مکث از بعد یریگمیتصم

                     گرفتن میتصم موقع به

  خود لئمسا مورد در گرفتن میتصم

  کردن قبول را خود میتصم تیولئمس

 
                                          ................................................................................................................................................................................... گر؟ید مورد

 
 

  بد یهاميتصم و خوب یهاميتصم

 هستند هاییانتخاب خوب هایتصمیم از منظور کرد. تقسیم هم بد یا نادرست و خوب یا درست انواع به را هاگیریتصمیم توانمی
 و لاقیخا دیگران نظر از بد هایتصمیم مقابل، در هستند. تأیید مورد اخلاقی و اجتماعی نظر از و دارند مطلوبی و مثبت هدف که

  شوند.می منجر ناخوشایند و نامناسب هاینتیجه به و نیستند انسانی
 

 :6 تمرین

  د.بنویسن خود کار کتاب یا سیاه تخته روی ردیف دو در را بد و خوب هایتصمیم از هاییمثال بخواهید گروه از
  مثال: برای

o (شود خانه و مدرسه در یبد عواقب به منجر تواندیم که) امتحان در کردن تقلب به تصمیم 
o (شودیم یزندگ در مثبت جینتا باعث که) یورزش رشته کی گرفتن ادی ای خواندن درس خوب به میتصم 
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 خوب یهاميتصم
 است نشده متوجه را درس که یهمکلاس به کردن کمک یبرا میتصم
 است گذاشته جا را اشهیتغذ که یدوست به خودمان یخوراک از یمقدار دادن به میتصم
 خواب از قبل زدن مسواک شب هر به میتصم

 بد یهاميتصم
 یهمکلاس با کردن قهر به میتصم
 نیوالد از یامتحان ورقه کردن پنهان به میتصم
 او اجازه بدون مادر عطر برداشتن به میتصم

 

  :7 نیتمر
 :اورندیب مثال کی کدام هر یبرا و کنند فکر ریز یهاتیموقع به دیبخواه کودکان از

 دیافتاد دردسر به آن با که یمیتصم از یاخاطره. 

 دیکرد خوشحال را یکس آن با که یمیتصم از یاخاطره. 

 دیکن افتخار خودتان به شودیم باعث که یمیتصم. 

 دبودی نگرفته را متصمی آن کاش دیکنیم آرزو که یمیتصم. 

 دیشد مانیپش بعد و دیگرفت کردن فکر بدون و عجله با که یمیتصم. 

 گرفتند میتصم شما یجا به گرانید و دینگرفت موقع به که یمیتصم. 
 

 درست و مناسب یهامیتصم دیبتوان جا به و موقع به است لازم ،دارد تیاهم چقدر یزندگ در گرفتن میتصم دیشد متوجه که حالا
 .ادد انجام مرحله چند در دیبا را یریگمیتصم .گرفت خوب میتصم توانیم چطور که میریبگ ادی میخواهیم امروز .دیریبگ
 

  یريگميتصم مختلف یهاتيموقع شناخت - اول مرحله

 یوعموض مورد در است لازم که میریگیم قرار یتیموقع در باشد یقرار قبل از نکهیا بدون و یناگهان طور هب اوقات بسیاری
 لازم موارد نای در .میشو مانیپش بعد که میریبگ ییهامیتصم فکر بدون و عیسر است ممکن هازمان نیا در .میریبگ یمیتصم
 میتصم و کنیم فکر وبخ میخواهیم بنابراین کنیم، گیریتصمیم باید که ایمگرفته قرار موقعیتی در که میکن یادآوری خودمان به است
 .میریبگ یدرست

 

 ممکن یهاتصميم شناخت – دوم مرحله

 به که را کنمم یهاانتخاب تمام و میکن فکر خوب دیبا میریبگ میتوانیم ییهامیتصم چه تیموقع کی در میبفهم نکهیا یبرا
 اخلاقی هایارزش و هاهدف و بیاوریم دست به اطلاعات کنمم هایانتخاب مورد در باید .میکن دایپ شوندمی مربوط ما تصمیم

 لاعاتاط گردآوری و اهانتخاب این شدن مشخص یبرا باشیم. داشته نظر در را دیگران( به آسیب و خیرخواهی/آزار بد، خوب/ مانند)
 نظر در را (دب و خوب ای نامناسب و مناسب) ممکن یهاانتخاب و مخواهیب کمک هامعلم و دوستان ن،یوالد از میتوانیم آنها مورد در
 .میریبگ
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 هاتصميم یابیارز – سوم مرحله

 .میکن یابیرزا را آنها است لازم م،یریبگ نظر در را مورد نیبهتر ،دارد وجود تیموقع کی در که یمختلف یهاتصمیم نیب نکهیا یبرا
 ارند،د وانیهمخ اجتماعی قوانین و اخلاقی اصول با یا ،هستند عملی و ممکن که بابت این از موجود یهاتصمیم یابیارز ضمن
 .اشدب داشته یمنف و مثبت یهاجهینت و امدهایپ است ممکن انتخاب هر رایز میریبگ نظر در هم را انتخاب هر جینتا است لازم

 فهرستی .است ترمهم و ترمثبت دیگران چه و ما برای چه آنها جینتا که میریبگ نظر در را یمورد است لازم هاانتخاب یابیارز هنگام
 کنیم.می مشخص را آنها منفی و مثبت هایویژگی و نویسیممی را هاانتخاب این از
 

 آن به کردن عمل و تصميم نیبهتر کردن مشخص – چهارم مرحله

 که هاییلدلی .میده انجام را آن تا میکنیم انتخاب منفی و مثبت هایویژگی فتنگر نظر در با را مورد نیترمناسب مرحله نیا در
 .میکنیم عمل میریگیم که یمیتصم به که رسیده آن زمان بیترت نیا به کنیم.می یادداشت داریم گیریتصمیم این برای

 

  :8 نیتمر

 .ندسیبنو خود کار کتاب در و اورندیب خاطر به اند،گرفته یمیتصم آنها در که را یمختلف یهاتیموقع دیبخواه کودکان از
 :مثال یبرا

o کنم. نگاه ونیزیتلو خواهمیم که گفتم من اما خواست کمک من از شام کردن درست یبرا شبید مادرم  
o بخوانم درس خواهمیم که دادم جواب من م،کنی بازی هم با ایب گفت دوستم مدرسه در حتفری زنگ. 

 

  :1 نیتمر
 را مکنم یها انتخاب کردند عنوان یریگ میتصم یبرا که ییها تیموقع با ارتباط در یفکر بارش روش به دیبخواه کودکان از

 یریگ میتصم یامدهایپ اساس بر را یبند میتقس نیا دیکن یادآوری آنها به .کنند مطرح نامناسب و مناسب یها انتخاب از اعم
 مثال را یشتریب یهاخابانت تا دیکن قیتشو را کودکان دهند. انجام بودن دشوار ای ساده بودن، یرعملیغ ای یعمل نیهمچن و خود
  .بزنند

 

  :90 نیتمر

 صمیمت ممکن یهاانتخاب بین از چگونه و کنندمی خود با فکرهایی چه بگویند ریز یهاتیموقع از کی هر در دیبخواه کودکان از
 طلوبنام و مطلوب نتایج کودکان کمک با و کنید مشخص را موارد از یکی نمونه برای منظور این به .کنندمی مشخص را خود
 را تمرین ینا دبتوانن خودشان بعد و بگیرند یاد بهتر را گیریتصمیم مراحل تا بنویسید تخته روی ستون دو در را انتخاب هر برای

 دهند. انجام هاقعیتمو سایر مورد در
o دیاشده دعوت تانعمه دختر تولد به امشب و دداری یاضری امتحان فردا. 

o پدر روز دشویمی متوجه امروز .دیبخر دیدار دوست یلیخ که کلاهی و شال تانخود برای تا دایکرده جمع پول کم کم قبل ماه 2 از 
 .دیبخر کادو او برای خودتان پول از که خواهدیم دلتان و است کینزد

o است کرده قهر شما با و دهدنمی را سلامتان جواب تانهاییهمکلاس از یکی که دشویمی متوجه مدرسه در روز کی. 

o خنددیم و کشدیم پشت از را شما لباس مرتب هابچه از یکی و دایستادهیا مدرسه اطیح صف در. 

o است. برداشته شما فیک از را دفترتان اجازه بدون دوستتان که دایشده متوجه 

o شکست را آن و خورد هاهیهمسا از یکی نیماش بغل نهآی به توپ ناگهان .دیکردیم یباز توپ آپارتمان اطحی در دوستتان  با. 

o دبرسانی تقلب وی به امتحان در که خواسته شما از دوستتان. 
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 اید.شده دعوت عمه دختر تولد به امشب و دارید ریاضی امتحان فردا مثال:

 ممکن هایانتخاب
 کنم. تمرین امتحان برای تا مانممی درخانه و رومنمی تولد به امشب اول: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o دارم. خواندن درس برای کافی وقت       
o داشت. خواهم امتحان برای کمتری استرس       
o گرفت. خواهم بهتری نمره                                  

o شوم.می ناراحت رومنمی تولد به اینکه از 
o شود.می ناراحت امعمه دختر 

 
 کنم.می غیبت مدرسه از فردا و روممی تولد به امشب :دوم تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o روم.می تولد به راحت خیال با 
o شود.می خوشحال امعمه دختر 
o گرفت. خواهم بهتری نمره                                  

o کرد. خواهند سئوال من غیب از مدیر و معلم 
o افتم.می عقب درس از 

o کنم.می گناه احساس 

o شود.می ناراحت مادرم 
 

 روم.می تولد به دیرتر کمی و دهممی انجام را ریاضی هایتمرین اول :سوم تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o رسم.می کار دو هر به 
o شود.می خوشحال امعمه دختر 
o افتم.نمی عقب درس از 

o داشت. خواهم خواندن برای کمتری وقت 
o رسم.نمی تولد همه به 

 

 نگیرد. امتحان من از که کنممی صحبت معلم با فردا و روممی تولد به امشب :چهارم تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o هستم. جشن در تولد آخر تا اول از 
o شود.می خوشحال امعمه دختر 

o نکند. قبول معلم است ممکن 
o کند. دعوایم معلم است ممکن 

o شود.می ناراحت مادرم 
 

 دهم.می امتحان باشم خوانده درس اینکه بدون فردا و روممی تولد به امشب :پنجم تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o داشت. خواهم حضور تولد آخر تا اول از 
o شود.می خوشحال امعمه دختر 

o شود.می کم امنمره زیاد احتمال به 
o کند. دعوایم معلم است ممکن 

o شود.می ناراحت مادرم 
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 برساند. تقلب وی به امتحان در که خواسته او از حسين دوست مثال:

 ممکن هایانتخاب
 برساند. تقلب دوستش به که کند قبول حسین اول: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o شد. خواهد خوشحال دوستش 
o است. انگیزیهیجان کار این                              

o شوند.می تنبیه دو هر رفتن لو صورت در 
o شود.می کم اشنمره 
o دارد. زیادی استرس 
o گذارد.می پا زیر را مدرسه قوانین 

o شوند.می ناراحت مادرشان و پدر  
 

 بدهد. رد جواب دوستش به حسین دوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o گذارد.می احترام مدرسه قوانین به 
o ندارد. استرس دیگر 

o شود.می ناراحت دوستش 
o شود.می ناراحت هم خودش نشود قبول ستشدو اگر 

 

 بدهد. خواندن درس هم با پیشنهاد دوستش به تقلب جای به حسین سوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o شود.می رعایت مدرسه قوانین  

o کند.می کمک بهتر و بیشتر دوستش به  

o دارد. بهتری احساس  

o افیک وقت امتحان این برای شدن آماده برای است ممکن 
 نباشد.

 

  است. کرده تقلب درخواست او از تشدوس که بگوید معلم به حسین :چهارم تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o شود.می رعایت مدرسه قوانین  o شود.می ناراحت خیلی دوستش  

o کنند. قهر او با هاهمکلاسی سایر است ممکن  

o افتد.می دردسر به تشدوس 
 
 

 نظر در را زینهگ بهترین ها،انتخاب منفی و مثبت نکات به توجه با باید گیریتصمیم آخر مرحله در که دهيد توضيح کودکان برای
 بگیریم. را تصمیم ترینمناسب و بگیریم

 
 :99 تمرین

  کنند. مشخص را انتخاب بهترین و مشورت شده مطرح هایمثال باره در نفره 3 هایگروه در بخواهید کودکان از
 خود از را والاتئس این منفی، یا است مثبت انتخاب یک پیامدهای که نیستند مطمئن وقت هر که دهيد توضيح کودکان برای

 بپرسند:

o است؟ جامعه و مدرسه قوانین خلاف بر من تصمیم آیا 
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o رساند؟می آسیب کسی سلامتی به من تصمیم آیا 

o شود؟می کسی سردرد باعث من تصمیم آیا 

o شود؟می امخانواده ناراحتی و نگرانی باعث نم تصمیم آیا 

 
 دهید. پاسخ آنها به و کنید مطرح شده مطرح هایمثال مورد در را فوق هایئوالس کودکان کمک با گروه در اکنون

 مثال برای
  باشد،نمی سازگار مدرسه قوانین با کردن تقلب الف(
  و شود،می والدین ناراحتی باعث مدرسه از کردن غیبت ب(
  شود.می او دردسر باعث معلم به مکلاسیه تقلب قصد دادن لو ج(

 

 ستا ممکن افراد از برخی ت.اس انتخاب ترینمناسب به کردن عمل گیری،تصمیم آخر مرحله که دهيد توضيح کودکان برای
 بگیرد. ورتص مختلفی هایعلت به تواندمی هاتصمیم به نکردن عمل نکنند. عملی را آنها اما بگیرند مناسبی و درست هایتصمیم
 احساس اام انندبخو درس دارند تصمیم که آموزانی دانش مثل است سخت برایشان کار دادن انجام اما گیرندمی تصمیم هابعضی

 است ممکن هم راداف برخی برای ندارند. انگیزه که گویندمی هم بعضی کنند.می موکول آینده به را کار و کنندمی تنبلی و خستگی
 شوندمی پشیمان برخی باشند. نداشته فیکا اطمینان تصمیمشان مورد در اقدام برای و بیاید پیش تردید و شک گیریتصمیم از بعد

 نداشته افیک نفس به اعتماد است ممکن کنند، عملی را خود تصمیم نندنتوا که ترسندمی هم هابعضی کند.می تغییر نظرشان و
 ضیبع دهند. انجام کاری چه بود قرار رودمی یادشان و دارند فراموشکاری ضیبع ندارند. را کار انجام مهارت کنند فکر و باشند

 دارند. کمک به نیاز و کنند عملی را تصمیمشان توانندنمی تنهایی به کنندمی احساس

 

  :92 تمرین

 عمل خود تصمیم هب نتواستید که افتاد اتفاقی چه نکنید؟ اجرا را آن اما بگیرید، خوبی تصمیم که شده حال به تا بپرسید کودکان از
 کنید؟

  کنید. صحبت شده گرفته هایتصمیم به نکردن عمل هایعلت خصوص در فکر بارش روش با
 مثال برای

 نداشتم. آن ساعت و روز برای مشخصی ریزیبرنامه اما کنم شروع را ورزش که گرفتم تصمیم

 کردم. تنبلی اما بزنم مسواک شب هر گرفتم تصمیم
 
 

 زندگی حساس هایموضوع مورد در گيریتصميم / سخت هایگيریتصميم
 :93 تمرین

 دیگران برای ها قعیتمو این در گیری تصمیم شما نظر به است؟ سخت شما برای هاییموقعیت چه در گیریتصمیم بپرسید: کودکان از
 است؟ سخت هم

 گیریتصمیم دلیل همین به و باشد اهمیتبی بعضی برای و مهم افراد بعضی یبرا موضوعی است ممکن که دهید توضیح گروه برای
 را اریک هر و دهستن منظم خیلی افراد بعضی نمونه برای باشد. ساده دیگران برای و دشوار اول گروه برای هاموضوع این مورد در
 ت.نیس مهم برایشان نظم و رسندمی دیر همیشه برخی مقابل در شوندمی حاضر قرارشان در وقت سر و هنددمی انجام موقع به



33 
 

 را آن موقع به انندتومی ببینند که کنندمی فکر خیلی شود داده تحویل زود باید که کنند قبول را کاری است قرار وقتی منظم افراد
 ندهند. اهمیت آن کوتاه مهلت به و بپذیرند را کار پیشنهاد سرعت به است ممکن نظمبی افراد اما دهند تحویل
 بیشتر برای مثال برای باشد. داشته فرق خیلی است ممکن هم بزرگسالان و کودکان نظر از گیریتصمیم برای مهم هایموضوع
 مهم فقط است بیمار اشاولی کلاس فرزند که مادری برای تاس ممکن اما است مهم خیلی مدرسه در خوب نمره گرفتن کودکان

  بگیرد. اینمره چه که نیست مهم و دشو خوب زودتر او حال که باشد
 افراد شتربی برای زندگی حساس هایموضوع مورد در گیریتصمیم است، سخت گاهی و آسان گاهی گیریتصمیم گرچه بنابراین
 وقتی بگیرند. یترمناسب تصمیم تا کنند بررسی و فکر بیشتر مهم بسیار هایموقعیت مورد در که است لازم و ستنی آسان چندان

 گاهی د.شومی سخت کردن انتخاب و کردن فکر ،بگیریم تصمیم زندگی بحرانی شرایط و حساس هایموضوع مورد در خواهیممی
 بیشتری دادتع با که بینندمی لازم دلیل همین به کنند. تخابان را راه کدام دانندینم و گیرندمی قرار مهمی هایدوراهی سر بر هاآدم
 یندگویم مشاور او به که ایحرفه فرد یک به یا و بیاورند دست به موضوع بارهدر بیشتری اطلاعات یا دکنن مشورت اطرافیان از

 مشاور اشد.ب روانپزشک یک یا روانشناس یک تحصیلی، مشاور یک دادگستری، وکیل یک تواندمی مخصوص مشاور کنند. مراجعه
 تصمیم رتآسان هم تا شویم متوجه بهتر را نممک هایتصمیم و هاتخابان  نتایج و کنیم درک بهتر را موضوع کندمی کمک ما به

  بگیریم. تریمناسب تصمیم هم و بگیریم
 

  :خانه تمرین

 و ندکن مشخص بگیرند، تصمیم آن مورد در است لازم و آیدمی پیش که را مواردی از یکی آینده ههفت در بخواهید کودکان از
 بنویسند. خود کار کتاب در را آنها و دهند انجام را گیریتصمیم مراحل
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  ارتباط برقراری پنجم: فصل
 

 هافهد

 بشناسند را آن اجزای و ارتباط کودکان. 

 ببرند کار به را آن و شوند آشنا کلامی ارتباط مهارت با کودکان. 

 ببرند کار به را آن و شوند آشنا غیرکلامی ارتباط مهارت با کودکان. 

 ببرند کار به را آن و شوند آشنا فعال کردن گوش مهارت با کودکان. 

 
 مقدمه

 مهارت شویقت و تمرین ککم به توانمی تردید بدون است، متفاوت اجتماعی روابط برقراری در کودکان سرشتی توانایی اینکه با
 ریمؤث شیوه به را خود مشکلات حتی و هاارزش علائق، بتواند کودک که زمانی داد. آموزش آنها همه به را مؤثر ارتباط برقراری

 یامناسبن هایراه که کودکی بپذیرد. را خود و بگیرد شکل او در نفس به اعتماد تا آید می فراهم ایزمینه دهد، انتقال دیگران به
 ارتباط گر نظاره بتواند تنها و شود گرفته نادیده یا طرد همسالان گروه از است ممکن کند می انتخاب دیگران با ارتباط برای

 شود. می بیشتر روانی هایآسیب نهایت در و گیریگوشه انزوا، سبب که موضوعی  باشد، هم با دیگر کودکان

 

 آن اجزای و ارتباط تعریف
 صداها، کلمات، طریق از اطلاعات این انتقال .شودمی منتقل دیگر موجود به موجودی از اطلاعات آن طی که است فرآیندی ارتباط
 دارد: وجود جزء 5 ارتباط هر در گیرد.می صورت مقابل طرف به رفتارها یا و هانشانه

 :اطلاعات کننده ارسال فرستنده 

 :اطلاعات کننده دریافت گيرنده 

 و ایمیل نامه، پیامک، تلفن، رو، در رو تماس طریق از مثلاا پیام انتقال مسیر ارتباطی: راه ... 

 :شود منتقل باید که اطلاعاتی پيام 

 :گیردمی شکل پیام یک از افراد ذهن در که مفهومی معنی 
 

 انتقال رتباطا اصلی هدف واقع در شود،می منتقل مقابل فرد به درستی به پیام معنی آن در که است طرفه دو فرایندی کامل ارتباط
 است ناسبم ارتباطی بنابراین کند، ایجاد متفاوتی معانی مختلف افراد ذهن در تواندمی واحد پیام یک است. معنی کامل و صحیح

 لارسا و تدریاف در باید دو هر گیرنده و فرستنده کنند. می پیدا شده منتقل اطلاعات از را یکسانی درک گیرنده و فرستنده که
 شود. منتقل درستی به پیغام مفهوم تا کنند تلاش اطلاعات

 

 

  :9 تمرین

 مهمانی انندم افتاده برایش دیروز که را اتفاقی آنها از یکی مثلاا  که صورت این به کنند، اجرا نمایشی بخواهید کودکان از نفر دو از
 نند.ک مشخص مکالمه این در را ارتباط اجزای بخواهید کودکان بقیه از سپس کند. تعریف دیگری برای ... رفتن پارک تولد،
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  :2 تمرین

 کنند ارهاش آنها ضعف و قوت نقاط به و ببرند نام را جدید و قدیمی ارتباطی وسیله چند بخواهید کودکان از فکر بارش طریق از
 ... و اسکایپ ایمیل، نامه، پیامک، تلفن، تلگراف، بر،نامه کبوتر مانند

 
  :3 تمرین

 دهد.ب درس را انجماد و تبخیر خواهدمی معلم مثال عنوان به کنید. صحبت دادن درس هنگام آموزان دانش با معلم ارتباط مورد در
 از دامک هر دادن گوش نحوه )فرستنده(، معلم کلام و دادن درس نحوه کنند. پیدا مثال این در را ارتباط اجزای بخواهید کودکان از

 از قدارم چه آموزان دانش از کدام هر اینکه و ارتباطی( )مسیر آموزش برای ... و اسلاید برد، وایت تخته از دهاستفا )گیرنده(، هابچه
 را کار همین د.شون منتقل باید که هستند هایی پیام واقع در انجماد و تبخیر مفهوم )معنی(. اندگرفته یاد درستی به را مفاهیم این
 دهید. انجام آموزیدمی آنها به ارتباط مهارت درباره دارید خودتان که مطالبی مورد در توانیدمی
 

  :4 تمرین

 از بعد فردا» :نظیر بگیرید نظر در باشد دشوار آنان سن برای مفهوم نظر از که طولانی جمله یک کنید. انتخاب را کودکان از نفر ده
 را فاخته آوای نام به ماییسین فیلم یک طالقانی خیابان تو جدید رعص سینما برویم مامانش و سارا عمه دختر با است قرار فوتبال بازی

 بخواهید او از سسپ بخوانید، اول نفر گوش در آهسته را جمله این دهید(. تغییر کودک سن اساس بر توانیدمی را )جمله «کنیم. تماشا
 دهد. تقالان خود کنار نفر به را پیام کس هر ترتیب همین به و کند تکرار کناریش دوست گوش در حفظ از را پیام یا جمله همان

 از زیادی سمتق که است این افتدمی اتفاق که فرایندی بگوید. بقیه برای بلند صدای با را پیام بخواهید نفر آخرین از نهایت در
 یر(:ز موارد امل)ش کنید سئوال کودکان از تغییرات این علت مورد در حال کند.می تغییر نیز هاییبخش و شودمی حذف پیام

 نشدند متوجه را جمله معنای اصلاا کودکان محتوا: نظر از پيام بودن نامتناسب 

 غییرت یا شد حذف آن از بخشی مرحله هر در و شد منتقل آخر فرد به نفر ده طریق از پیام ارتباط: مسير بودن طولانی 
 کرد. پیدا

 گفته لندب صدای با جمله یا و دیدندمی همزمان را جمله ی نوشته اگر  ،آهسته شکل به و بود کلام با فقط ارتباط وسيله 
  شدند.می متوجه بهتر شدمی تکرار یا و

 شدند.نمی آن معنای متوجه زیرا بودند علاقهبی پیام این محتوای به نسبت کودکان ها:گيرنده    

 

 شود.می هاانسان بین ارتباط تضعیف باعث که است عواملی دادن نشان تمرین این از هدف
 

 

 کلامی ارتباط مهارت
 کودکان به د.شون انتخاب درستی به باید کلمات مؤثر، کلامی ارتباط در است. کلامی ارتباط طریق ار پیام انتقال هایروش از یکی

 طرف صورت این غیر در زیرا کنند استفاده دخو منظور بیان برای مشخص و واضح کلمات از باید مؤثر کلامی ارتباط برای بگویید
  کند.می پیام از اشتباهی برداشت یا و شودنمی منظورشان متوجه مقابل

 

 :5 تمرین

 است: شده منتقل درست و کامل طور به پیام موارد کدام در کنند مشخص زیر هایمثال در بخواهید گروه از حال
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 بستنی دیدن با سارا گيرد.می بستنی برایش هم مادر و بخرد خوراکی برایش خانه به برگشت هنگام خواهدمی مادرش از سارا

 «خریدید؟ بستنی چرا دارم، دوست خیلی پاستیل من دانیدمی که شما» گوید:می و شودمی ناراحت

 مادر از آن دنبال به و هنکرد بیان خواستهمی مادر از که را چیزی دقیقاا یعنی نیست، واضح مادرش از سارا درخواست مثال، این در
 واضح و دقیق خیلی را خود پیام باید غلط هایبرداشت از جلوگیری برای است. نداده انجام را او اصلی خواسته چرا که شده ناراحت

 بخواند. را ما ذهن نیست قادر مقابل طرف زیرا کنیم، بیان
 «بخر اینوشابه پاستیل من برای لطفاً مادر» درست: پيام

 
 ند.کنمی قبول سارا ولی بدهد، قرض او به را اشاضافی خودکار خواهدمی سارا از و شودمی تمام مریم خودکار جوهر کلاس سر

 «خسیسی خیلی تو» گوید:می او به و شود می ناراحت سارا دست از مریم

 مشخص و واضح را خود ناراحتی اینکه جای به او کند. استفاده آمیزیتوهین کلمه از شده باعث سارا از مریم ناراحتی مثال این در
 باید مؤثر اطارتب یک در دهد. قرار تأثیر تحت آینده در را آنها ارتباط تواندمی موضوع این و است کرده توهین دوستش به کند بیان
  کنیم. اجتناب کردن توهین و همدیگر به زدن برچسب از کنیم سعی
 «شدم. ناراحت ندادی من به خودکارو که این از دهی،می من هب را خودکارت کردممی فکر من» درست: پيام

 

 دروازه توی اومد فرزاد همه از اول» دهد:می جواب سعید و شد؟ چی دیشب فوتبال نتيجه راستی پرسند:می او از سعيد دوستان
  .......... بودم پوشیده رو قرمزم ورزشی لباس راستی حمله، برای رفتم من بعد اومدند، هابچه بقیه بعدش ایستاد،

 «شد؟ چی نتیجه بگو باش زود» ها:بچه

 و کوتاه ند.ک گوش هایشصحبت ادامه به ندارد دوست کسی و بردمی سر را شنونده حوصله جزئیات به پرداختن با سعید اینجا در
 دارد. مهمی نقش پیام انتقال در که است نکاتی از پیام بودن رسا

 «بود. پرهیجانی بازی خیلی زد، حمید رو بازی گل شد، ما نفع به هیچ یک بازی نتیجه» درست: پيام

 

 برهمی منو مهتاب مادر بگو مامان به» گوید:می او به دارد.برمی را گوشی اشساله 4 خواهر زند،می زنگ خانه به مدرسه از مریم

 «ما! خونه بیایند قراره مامانش و مهتاب» گوید:می مادرش به مریم خواهر تلفن، قطع از بعد .«شون خونه

 عنایم که نحوی به رسدمی مادر به دیگری شکل به پیام این و رساندمی مادر به را پیامش خواهرش واسطه با مریم مثال این در
 از تیقسم ستا ممکن و نیست کاملی ارتباط معمولاا  سوم فرد طریق از مستقیم غیر ارتباط گونه این است. کرده تغییر کاملاا  پیام
 شود.می خانواده یا و دوستان اطرافیان، ناراحتی و خاطر رنجش باعث همین و کند پیدا تغییر کلاا یا و شود حذف پیام
 «دهد.می مادر به مستقیماً را پیام خودش و بدهد مادر به را گوشی خواهدمی خواهرش از مریم» درست: پيام

 

 اول بزنی دست یزیچ به خواستی وقت هر و کنی سلام بلند صدای با خواهممی فتیمر مهمانی به امشب وقتی» گوید:می علی به مادر
 «بگیری اجازه من از

 و گویدمی علی برای را خود درخواست ساده و واضح کوتاه، خیلی مادر زیرا دهد.می نشان را کامل ارتباط یک نمونه مثال این
 رقراریب در که است مشخصاتی از پیام بودن کوتاه و ساده واضح، باشد. کرده درک را او پیام کامل طور به علی که رودمی انتظار
 از کاملی رداشتب و باشد داشته پیام معنای به بیشتری توجه مخاطب شودمی باعث زیرا باشیم، داشته توجه آن به باید مؤثر ارتباط

 گیرد. صورت آن
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 باشد: داشته را زیر اتخصوصی باید مؤثر ارتباط یک در کامل پیام یک بنابراین

 باشد رسا و کوتاه 

 باشد واسطه بدون و مستقیم 

 باشد مشخص و واضح 

 باشد محترمانه 
 

 

 آن کاربرد و ارتباط غيرکلامی اجزای شناخت

 از بیش لماتک بیان نحوه به هاانسان باشد.می کلامی ارتباطات از بیشتر بسیار غیرکلامی ارتباط اهمیت دهندمی نشان مطالعات
 دهند.می اهمیت کلمات آن خود

 فرازبان اجزای و بدن زبان شوند:می تقسیم دسته دو به غیرکلامی ارتباط اجزای 
 جزایا  شود.می فیزیکی فاصله و چهره بیان بدن، قرارگیری وضعیت چشمی، ارتباط بدنی، اشارات و حرکات شامل بدن زبان

 باشد.می ... و لهجه صدا، بلندی صدا، تون شامل نیز فرازبانی
 نقش که دهندمی نشان تحقیقات باشند. آگاه کلامی غیر هایپیام اهمیت از خود اجتماعی موفقیت بردن بالا برای باید کودکان

  است. درصد 55 بدنی زبان و درصد 38 فرازبانی اجزای درصد، 7 ارتباط هر در کلمات خود
 

  بدن زبان
 چشمی تماس الف(

 دهدیم نشان کار این کنند،می نگاه هم هایچشم به دهند،می گوش دیگران هایحرف به یا و کنندمی صحبت که زمانی هاانسان
 و شویمنمی یکدیگر هایواکنش متوجه هم به کردن نگاه بدون کنند.می توجه و دهندمی اهمیت خود مقابل طرف هایحرف به

 یست،ن طولانی مدت به افراد به شدن خیره معنی به مناسب چشمی تماس البته سازد. دشوار را مکالمه ادامه تواندمی موضوع این
  کند.می پیدا بودن معذب و ناراحتی احساس مقابل طرف باز هم صورت آن در چون

 دهید توضیح آنها برای پسس افتد؟می اتفاقی چه نکنیم نگاه اگر کنیم؟ نگاه هم چشمان به کردن صحبت موقع باید چرا بپرسید کودکان از
 آیا شده؟ خسته آیا ؟است جالب برایش آیا چیست. شما هایحرف به او واکنش که شویدنمی متوجه نکنید نگاه را مقابل فرد هایچشم اگر
  نشده؟ شما هایصحبت معنای متوجه و کندمی نگاه تعجب با
 

  :6 تمرین

 خواب هنگام تا رفتن خانه زمان از را امروزش هایفعالیت تمام بخواهید آنها از یکی از و کنید انتخاب را کودکان از نفر دو .2
 به یرهخ کاملاا مقابل کودک مکالمه، طول در کند(. ایفا تواندمی هم مربی خود را نقش )این کند تعریف مقابل فرد برای

 کند.می نگاه گوینده چشمان
 احساسی چه تتدوس چشمی تماس و کردن نگاه طرز مورد در کردیمی صحبت که زمانی» بپرسید: گوینده از مکالمه پایان از بعد

  «داشتی؟
 

 نگاه یدیگر جاهای به و کندنمی نگاه اصلاا دیگری به شنونده کودک بار این و کنید تکرار مجدداا را قبلی سناریوی .1
 است. همراه تلفن یا بازی اسباب یک سرگرم یا کندمی
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 چه ستتدو چشمی تماس و کردن نگاه طرز مورد در کردیمی تصحب که زمانی» بپرسید: اول کودک از مکالمه پایان از بعد
 «داشتی؟ احساسی

 

  کند.می نگاه او به اوقات بیشتر دوستش صحبت هنگام  شنونده کودک سوم موقعیت در .3
 پرسیم.می را مقابل کودک احساس هم بار این
 کنیم.می بندیجمع انسانی ارتباطات روی آن تأثیر و مناسب چشمی تماس مورد در نهایت در

 

 چهره هایحالت ب(

 برای وا اشتیاق و میل لحظه، آن در مقابل طرف احساسات حدودی تا توانندمی یکدیگر چهره و صورت به کردن نگاه با هاانسان
 دیحدو تا تواندمی صورت هایچین و دهان ابرو، چشم، در متفاوت هایحالت با ما چهره شوند. متوجه را ... و خستگی گفتگو،
 دامها و شروع زمان نظر از تواندمی مقابل فرد چهره به توجه ارتباط ادامه و شروع در بنابراین باشد. ما درونی هایحالت بیانگر
   باشد. مهم بسیار یکدیگر با ارتباط

 
 :7 تمرین

 تخته روی را کانکود پاسخ «گوید؟می شما به چیزی چه صورتشان حالت کنیدمی نگاه مردم صورت به که زمانی» بپرسید: کودکان از
 بنویسید.
 اراحتن عصبانی، که بفهمید دوستتان ی چهره روی از توانیدمی شما اغلب و دارند احساسی چه که دهدمی نشان افراد چهره معمولاا 

 اگر لاامث دهید. تغییر موضوع با متناسب را خود صورت حالت که است مهم کنیدمی صحبت کسی با وقتی است. خوشحال یا
 صحبت هادام برای تمایلی که فهمدمی او بدهید خود صورت به خسته حالت اگر زنید.ب لبخند کند،می تعریف داری خنده موضوع
 ندارید. کردن

 
  :8 تمرین

 هر زیر تا بدهید کودکان به را ...( و متعجب خسته، زده، وحشت عصبانی، غمگین، خوشحال، های)صورتک چهره بیان هایبرگه
 بنویسند. را او احساس چهره

 

 ها()ژست بدنی اشارات و حرکات ج(

 دست ثلاا م دهیم.می بیشتری اهمیت گوییممی آنچه به هایماندست با گاهی دارند. هاپیام انتقال در مهمی نقش رفتاری هایژست
 ممکن ختلفم هایفرهنگ در البته .«دهمنمی اهمیت» یا «دانمنمی» نشانه به شانه انداختن بالا یا و تأیید و تشویق نشانه به زدن
 بهتر و است افیک پیام انتقال برای تنهایی به رفتاری هایژست این از استفاده گاهی باشند. داشته متفاوتی معانی حرکات این است
 صورت دست یک اشاره تانگش بردن بالا با که درس کلاس در گرفتن اجازه مثال عنوان به شود. انجام کلامی ارتباط بدون است
 کنند. استفاده روش این از کلامی گرفتن اجازه جای به آموزان دانش که دهندمی ترجیح معلمان همه و گیردمی
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 :1 تمرین

 در سپس «کنید؟می قلمنت را پیامی چه کار این با دهید؟می انجام حرکتی چه بگیرید اجازه خواهیدمی سرکلاس وقتی» بگویید: کودکان به
 دهید. توصیح روابط در بدنی حرکات اهمیت مورد

 
 :90 تمرین

 «باشند؟ هداد تذکر آنها به یا و شده ناراحت آنها از ایاشاره یا حرکت خاطر به آنها والدین زمانی دارند خاطر به آیا» :بپرسید آنها از 
 

  :99 تمرین

 بنویسند. را آنها معنای بخواهید کودکان از و کنید تهیه مختلف هایژست از تصاویری
 

  :92 تمرین

 بگویند. را آنها معنای بخواهید آنها از و کنید اجرا را رفتاری مختلف هایژست کودکان برای
 مثال:

 نشستن سینه به دست
 گرفتن خود جلوی ایست نشانه به را دست
 دادن دست برای آوردن جلو را دست
 مالیدن هم به را هادست

 آوردن بالا پیروزی نشانه به را سوم و دوم انگشت
 زدن کنار را دیگری دست اشاره با

 

 فرازبان اجزای
 صدا لحن الف(

 معانی واحد پیام یک از توانمی لحن تغییر با و بگذارد تأثیر پیام معنی روی تواندمی صدا لحن گاهی دهید توضیح کودکان به
 کرد. برداشت مختلفی

 
 :93 تمرین

 نفر دو و کودک نقش در یکی کنند، اجرا را زیر مکالمه بخواهید آنها از نقش ایفای طریق از و کنید انتخاب را کودکان از نفر چهار
 مادر نقش در دیگر

 

 «بخورم؟ بستنی یک الان میشه مامان» کودک:
 «بکن داری دوست کاری هر» :مادر

 کنند: می اجرا متفاوت شکل دو به نفر دو را مادر نقش

 است. خوردن بستنی موافق کاملاا مادر که شودمی ادا شکلی به مادر جمله اول نقش در 

 است. کودک خوردن بستنی مخالف کاملاا مادر شودمی ادا شکلی به مادر جمله دوم نقش در 
 

 بگویند. کردند ادا را جمله یک همه که وجودی با را نقش دو این تفاوت بخواهید کودکان بقیه از
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 توضیح بعد و دبنویسی تخته روی را آنها هایپاسخ «چیست؟ صدا لحن از ما منظور دانیدمی آیا» رسید:بپ کودکان از فکر بارش طریق از
 دهد.می تغییر بگویید خواهیدمی که را ایجمله معنای گاهی صدا لحن که دهید

 
 صدا بلندی ب(

 شدت مختلف هایتموقعی در بتوانید باید شما یعنی دارد. زیادی اهمیت دیگران با ارتباط در صدا شدت کنترل» بگویید: کودکان به

 خودتان و شود دیگران ناراحتی باعث تواندمی آرام مکان یک در بلند صدای با کردن صحبت مثلاا «.کنید زیاد یا کم را خود صدای
  کرد. خواهید ناراحتی احساس آنجا در بعداا  هم
 

  :94 تمرین

 بزنید: علامت و کنید فکر آنها مناسب مکان انتخاب و صدا مختلف هایشدت مورد در برگه این روی از 
 

 آهسته معمولی بلند 

    کتابخانه در مطالعه

               سالن در بسکتبال بازی کردن تشویق

                             فروشگاه از کردن خرید

                       بازی محوطه در کردن بازی

                                 خانه در کردن بازی

                       خواب ساعات در زدن حرف

                                    تلفن با زدن حرف

    مدرسه سرویس در

                                              سینما در

 
 

 دیگران با فاصله ج(

 را خاصی افراد تنها که دارند هاییحریم خود اطراف در اهانسان
 فرهنگ فرد، به هاآن اندازه و هاحریم چه اگر دهند.می راه آن به
 و ستا ام فکر و مغز در آن جایگاه اما است، وابسته موقعیت و

 نندهکناراحت و ناپسند هافرهنگ اغلب در دیگران، حریم به ورود
 ار فواصلی و هاحریم خود زندگی در مختلف افراد برای ما .است

 ودخ برادر و خواهر یا والدین برای که حریمی گیریم.می نظر در
 غازه،م فروشنده دوست، همسایه، برای آنچه با گیریممی نظر در

 سیارب اهمیت افراد حریم رعایت و دشومی ما ناراحتی باعث نامتناسب جایگاه در افراد شدن وارد است. متفاوت دارد وجود ... و معلم
  دهد. قرار تأثیر تحت را روابط کیفیت تواندمی و دارد مؤثر ارتباط در زیادی

 بدن اطراف اییفض شخصی، فضای بگویید آنها به کنند. صحبت دیگران با فاصله مورد در بخواهید کودکان از فکر بارش طریق از
 شده شیدهک دورتان که نامرئی حبابی مانند باشید، داشته افراد دیگر کنار در حتیرا احساس که کندمی کمک شما به که شماست

 است.

؟

؟

؟

خودم
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 :95 تمرین

 هک ایفاصله اساس بر ماست دور فضای که دایره چهار این در که خواهیممی آنها از و دهیممی نشان هابچه به را فوق هایدایره
 یمحر ی دهنده نشان هادایره این از کدام هر دهند.می قرار فضاها این از یک کدام در را خود اطرافیان بگویند دارند، ما به نسبت

 است. مختلف افراد با رابطه در ما
 
 داریم: خود اطراف در حریم نوع چهار ما کلی طور به
 

 افراد اینجا در شود.می گرفته نظر در بدن متریسانتی 45 تا صفر فاصله از و است دایره ترینکوچک واقع در که صميمانه؛ حریم
 و گیرند قرار اشم کنار در توانندمی صمیمی دوستان و خانواده افراد که جایی بنشینند. شما کنار یا و کنند لمس را شما توانندمی

 سورآسان یا وساتوب یک مانند کنید،می ناراحتی احساس احتمالاا  شما ،گیرد قرار حریم این در افراد این از غیر کسی اگر کنند. صحبت
                                                                            «اند؟شده روبرو شرایطی چنین با حال به تا آیا» بپرسید: کودکان از شلوغ.

 

 تلقی مناسب مهمانی، یک در صحبت برای مثلاا که شودمی اطلاق بدن از متری سانتی 211 تا 45 فاصله به شخصی؛ حریم
 بخواهید کودکان از دارید.می نگه خود از دست یک فاصله در را مخاطب اصل در ولی دارد وجود مخاطب لمس امکان شود.می

 بزنند. خود اطرافیان از مثالی مورد این برای

 

 صحبت ... و ارتعمیرک دار، مغازه با شما فاصله این در شود.می اطلاق بدن از متری سانتی 361 تا 211 فاصله به اجتماعی؛ حریم
 بیاورند. مورد این در دیگری های مثال بخواهید کودکان از کنید.می

 
 مدرسه مدیر با معلم، با دادن درس هنگام درس کلاس در معمولاا  که شودمی گفته بدن متری 6 تا 5/3 فاصله از عمومی؛ حریم
 دارد. وجود مدرس و ما بین ... و سخنرانی موقع

 کنند. پر مناسب افراد با را هادایره فضای داخل فوق هایداده به توجه با یدبخواه کودکان از مجدداا 
 

 :96 تمرین

 کار(. کتاب )مانند دهند قرار هاحریم انواع جدول در کردید ذکر که را یافراد نام بخواهید کودکان از
 

 فيزیکی تماس چ(

 مختلف هایشکل شود.یم منتقل شما به محبت و دوستی مراقبت، حس شویدمی لمس مناسب شکل به که زمانی» بگویید: کودکان به
 در اید،داده انجام شما هک است کاری تأیید نشانه زندمی شما پشت به آرام دست با کسی وقتی مثلاً  دارند. مختلفی معانی کردن لمس
 راحتی احساس فیزیکی تماس اب افراد بعضی د.نیستن بعضی و قبول قابل هاتماس بعضی دارد. مخالفی معنای صورت به زدن سیلی که حالی
 است ممکن که اییج تا نکنید. لمس را او شود، لمس خواهدنمی که کندمی رفتار طوری کسی اگر نیستند. گونه این افراد برخی و دارند

 .«کنید اجرا مدرسه در را «نه لمس» قانون
  کنید. بحث گروه در جامعه و مدرسه خانه، در کردن لمس قوانین مورد در
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  :97 تمرین

 داشت؟ تماس گونه این توانمی کسی چه با است، بلی شما جواب اگر هستند؟ متناسب زیر هایتماس انواع از کدامیک
 

 کسی چه با خير بله 

 .................   دادن دست

 .................   زدن سیلی

 .................   قدش( )بزن زدن هم به را هادست کف

 .................   صف در دادن هول

 .................   کسی گردن دور انداختن دست

 .................   کردن بغل

 .................   زدن کسی شانه روی دست با

 .................   خود دست در دیگری دستان داشتن نگه

 

 

 فعال کردن گوش مهارت

 دارند وستد دیگران که بینید می باشید، خوبی شنونده اگر است. ارتباط حفظ و ایجاد برای اصلی هایمهارت از یکی کردن گوش
 چه و خواهندمی هچ دانیدمی دهید،می گوش خوب دیگران هایحرف به وقتی» :بگویید کودکان به .شوند صمیمی و کنند صحبت شما با

 «یست.ن مهم برایم اصلاً گوییمی آنچه که دهندمی را پیام این واقع در کنندنمی گوش خوب که آنها ولی دهد.می آزار را آنها چیزی

 

  :98 تمرین

 جشن به بدیش که کند تعریف دوستش برای نقش ایفای با بخواهید آنها از یکی از و کنید انتخاب را کودکان از نفر دو -2
 مجسمه کی مانند خواهیممی دوم نفر از اند.برگشته خانه به و شده بد حالش مهمانی در ولی بوده رفته عمویش دختر تولد

 نکند. هم صحبت و ندهد نشان واکنشی ترینکوچک کند، نگاه او به
 مکالمه هم زبا داشت دوست آیا بود؟ کرده پیدا دوستش مورد در احساسی چه» پرسیم:می اول کودک از نمایش پایان از بعد
 «د؟ده ادامه را

 

 این هب کند. گوش فعالانه کندمی سعی دوم کودک که تفاوت این با کنند، اجرا را سناریو خواهیممی کودک دو از مجدداا  -1
 کند: عمل ایمداده او به که اینوشته روی از که دهیممی آموزش دوم کودک به که صورت

o دهید ادامه مکالمه طول در و کنید برقرار چشمی تماس ابتدا 
o شوید خم دوستتان سمت به جلو به کمی 

 
 شد؟! چی دونینمی ولی دخترعموم تولد رفتیم دیشب اولی:

 خواستن( )توضيح چطور؟ دومی:

 

 متایسب اینجا نماتونمی ردیگ گفتم ترسیدند، همه گرفتم، یشدید درد دل دفعه یک رندوبیا ور کیک که این از قبل اولی:
 مطالب( )بازسازی خونه؟ برگشتید مهمونی وسط که اینه منظورت دومی:
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 نخوابیدم شب نصف تا اولی:
 )همدلی( بهتره؟ حالت الان نخوابیدی، دیشب پس دومی:

 

 بمونم خرشآ تا نستمانتو شد حیف ولی اولی:
 کردن( )قضاوت کنی!می پرخوری یور می جا هر بس از دومی:

 

  بگوید. مکالمه ادامه و دوستش مورد در را احساسش خواهیممی اولی کودک از هم بار این
 کنند. بیان را دوم مکالمه منفی و مثبت نکات خواهیممی کودکان بقیه از حال،

 کنیم ندیب جمع بخواهیم، یبیشتر توضیح که هست نیاز گاهی فعال کردن گوش در که آموزدمی کودکان به مربی تمرین این در
 نکنیم. سرزنش و قضاوت که باشد این ما سعی ولی باشیم، داشته همدلی و
 
 

 :خانه هایتمرین

 

 (9) نتمری

 کنید. یادداشت زیر خالی جاهای در کنیدمی مشاهده که ارتباطی هایراه انواع و کنید توجه خود اطراف محیط به هفته این
 

 (2) نتمری

 دارد؟ علتی چه ماش نظر هب کنندنمی را کار این اگر دهند؟می گوش فعال صورت به شما به نیدببی کنیدمی صحبت دیگران با وقتی
 بنویسید. را هاعلت این
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  آنها با سازگاری و هیجان احساس، :ششم فصل

 

 هيجان و احساس

 هاهدف

 شوند آشنا کنندمی تجربه معمولاا هاانسان که یشایع احساسات با کودکان. 

 بشناسند را هیجان و احساس بروز غیرکلامی و کلامی هاینشانه کودکان. 

 دهند بروز را خود احساس و تشخیص را دیگران و خود هیجانی حالات بتوانند کودکان. 
 

 مقدمه
 فکر و ناراحتیم و اندوهگین که هست هاییزمان .یمکن تجربه را احساساتی است ممکن مختلف هایزمان در هاانسان ما همه
 چقدر ندگیز اندیشیممی و بریممی لذت زندگی از و کنیممی کیف م،شادی که هست هم هاییزمان ،ویمشمین شاد دیگر کنیممی
 شکست و ناکامی احساس یم،هست گینخشم موضوعی از یم،کنمی حسادت دیگران به مضطربیم، یم،ترسمی هاییزمان است، زیبا
 .باشد ناآشنا آنها با و دنکن تجربه را احساسات این هک کیست .غیره و ایمشده دلتنگ ایم،رنجیده ،کنیممی

 به واهیمخمی ما و کنندمی تجربه را ناخوشایند و خوشایند هیجانات و احساسات از ایگسترده طیف هانسانا دانیممی که همانطور
 آنها جهنتی در ،شود ایجاد است ممکن کسی ره برای و ندسته بشر طبیعی هایویژگی هااحساس این همه که بیاموزیم کودکان

 به ایدب دلیل این به .ندده تشخیص را دیگران هیجانات و احساسات بتوانند هم و باشند آشنا خود هیجانی هایتحال با هم باید
 و بیان رایب را مناسبی هایراه بتوانند همچنین و ببرند آنها احساس به پی دیگران غیرکلامی و کلامی هایتحال از بیاموزیم آنها
 همکاری و ردیف بین ارتباطات تقویت باعث هیجانی هایحالت متناسب ابراز و تشخیص توانایی کسب .کنند پیدا خود احساس ابراز

 .شودمی یکدیگر با هاانسان بیشتر
 :کنید استفاده زیر هایفعالیت از بدهند تشخیص را مختلف هیجانات و احساسات بیاموزید کودکان به اینکه برای

 

  :9 تمرین

 ات اید؟کرده سادتح کسی به حال به تا بود؟ کرده عصبانی را اشم چیزی چه اید؟شده خشمگین و عصبانی حالا تا ها!بچه» بپرسید: کودکان از
 خود یاناطراف در را احساسات این بود؟ کرده شاد را اشم چیزی چه اید؟شده حال سر و شاد حالا تا اید؟شده ناراحت و غمگین حال به

 «دهد؟ن نشان خودش از سیاحسا هیچ که شناسیدمی را کسی اید؟دیده

 هیچ که یستن کسی و بیاید پیش است ممکن همه برای هااحساس این که کنید گیرینتیجه ودکانک هایگفته اساس بر سپس 
 .باشد نکرده تجربه را هیجانی حالت هیچ وقت

 
  :2 تمرین

 نهدیوا تنفر، اکامی،ن اندوه، غم، شادی، لذت، خشم، عصبانیت، :مانند کنند تهیه مختلف هایاحساس از ستیفهر» بگویید: کودکان به
 «اضطراب و هراس وحشت، ترس، شدن،

 یک برای هک را یمختلف یهاماس بخواهید کودکان از سپس .بنویسید هاییکارت یا سیاه تخته روی را هااحساس این نام توانیدمی
 اصلی وهگر چند در را هااحساس توانیممی» بگویید: .دهند قرار گروه یک در را مشابه هایاحساس و کنند پیدا شناسندمی احساس
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 نمونه ایبر کنیم. مشخص را اصلی احساس یک هایگروه زیر سپس .«دهیم قرار حسادت و اضطراب ترس، خشم، غم، شادی، :مانند
 قرار ادیش دسته در ... و شدن شنگول شوق، شعف، سرزندگی، سرحالی، شادابی، شادمانی، خوشی، خوشحالی، مانند یهایاحساس

 .ددا جای را کسالت و ناراحتی دلتنگی، اندوه، مثال برای توانمی غم دسته در گیرند.می
 

  :3 تمرین

 نفره نجپ گروه یک در المث برای .کنند تقسیم احساسی اصلی دسته چند به را کلاس کل بخواهید کودکان از 1 تمرین اساس بر
 .کند انتخاب خودش برای را ... و شادابی ،ذوق خوشحالی، شعف، خوشی، هایاسم از یکی آموزی دانش هر «شادی گروه» اسم به

 هر اسم نندتوامی شوند. آشنا نیز ... و ترس خشم، ناراحتی، مانند هااحساس سایر هایگروه زیر با آنها تا کندمی ککم فعالیت این
 شود. سپرده ذهن به ترراحت عناوین این تا کنند نصب ینهس به و بنویسند کارت روی را کس

 
  :4 تمرین

 :زیر عرش مانند باشد هیجان یا احساس نوعی بیانگر که کنند پیدا کودکان هایکتاب و ادبیات در را اشعاری بخواهید کودکان از
 خندانم و شاد و خوشحال

 دانممی من را دنیا قدر
 من کنم خنده

 من بزنم دست
 شادابم من، بکوبم پا

 آن ،نیمکمی بیان کلام با را ماناحساس ینکها بر علاوه ما خوشحالی، و شادی زمان در که دکنمی توجه کودک شعر این خواندن با
 از نیدتوامی .دهیممی نشان (کلامیغیر های)نشانه نیز هایماناندام گیری قرار وضعیت و صدا بلندی و لحن صورت، حالت در را

 ،دنکوبب پا مثال برای دهند انجام نیز را آن  با متناسب حرکات همزمان و بخوانند گروهی صورت به را شعر این بخواهید کودکان
 گروهی کار در همکاری برای شتربی انگیزه باعث و کندمی ایجاد خوشایندی هیجانی فضای تفعالی این بخندند. و نندزب دست

 گردد.می تسهیل فضایی چنین در یادگیری روند شود.می
 

  :5 تمرین

 احساس هک کنند پیدا را مواردی شناسندمی که یهایکارتون و هافیلم ها،داستان محتوای از بخواهید کودکان از فکر بارش روش به
 صحبت تانداس هایشخصیت هیجانی تحال بارهدر و بخوانید بلند صدای با را داستانی توانیدمی .دندهمی نشان را خاصی هیجان یا

 :مانند کنید
 .کرد رها غذا و آب بدون را حیواناتش حسنک وقتی ،«کجایی حسنک» قصه در ندامت و پشیمانی احساس
 .است شده خیس باران زیر دوستش کتاب دید کبری وقتی ،«کبری تصمیم» قصه در شرمساری و اندوه احساس
 کردند.می حسودی او زیبایی به سیندرلا خواهران وقتی ،«سیندرلا» قصه در حسادت احساس
 بود. کرده شرکت پادشاه پسر جشن در سیندرلا که وقتی ،«رلادسین» قصه در شادی و شعف احساس
 .دش خارج دهکده از آب آوردن برای کوزت تاریک شبی در که وقتی ،«بینوایان» قصه در هراس و ترس احساس
 را انمسافر قدردانی و شادی تصادف، از قطار  نجات از پس ریزعلی که وقتی ،«فداکار دهقان» داستان در رضایت و لذت احساس

 .دید
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  :6 تمرین

 از فقط ار ودخ احساس ما که دهید توضیح سپس .دهید انجام هابچه با باف زنجیر عمو مانند جمعی دسته شاد بازی یک توانیدمی
 حرکت ،صورت حالت مثل کنیممی استفاده احساس دادن نشان و ازابر برای دیگری هایراه از بلکه دهیمنمی نشان کلام طریق
  .بدن و پا و دست
 احساسات یعنی ،اردد احساسی چه که بزنیم حدس او بدن و صورت حالت از توانیممی ما هم نزند حرفی کسی اگر» :که کنید گیری نتیجه

 .«گذاردمی تأثیر ما بدن روی ما
 

  :7 تمرین

 روش این .است احساسی چه این که بزنند حدس بقیه تا دهند نمایش را احساسی حالت یک پانتومیم روش به بخواهید کودکان از
 فهمیدن اهر تنها و بشوند شاحساس متوجه زندنمی حرف و کرده سکوت کسی که مانیز توانندمی بفهمند کودکان کندمی کمک

  نیست. کلام مقابل طرف هیجان و احساس
 

  :8 تمرین

 در کند سعی سسپ ،بگیرد قرار بینندن را شاچهره بقیه که صورتی به پرده پشت یا سایرین به پشت بخواهید کودکان از یکی از
 کمک روش این .دارد احساسی چه او بگویند بخواهید سایرین از کند. منتقل را خاصی احساس گویدمی که کلماتی و صدا لحن
 یک توانیمن اگر حتی ترتیب این به .ندبشو آنها احساس متوجه دیگران کلام حالت و لحن از توانندمی چطور بیاموزند آنها کندمی
 و کنیممی صحبت شخصی با تلفن پشت از که زمانی انندم شده، خشمگین که شویممی متوجه او لحن از بینیم را نیاعصب آدم

  است. عصبانی شویممی متوجه
 

   :1 تمرین

 صورتش تحال و کلام لحن ولی است شادی و خوشحالی از حاکی که بگوید چیزی نقش ایفای روش به بخواهید کودکان از یکی از
 انیمتومی (کلام لحن و بدن وضعیت و صورت مانند) غیرکلامی هایحالت از ما که دهید توضیح .دهد نشان را عکس بر حالتی

 مشخص دباش نداشته وجود هماهنگی کسی کلامیغیر و کلامی حالت بین اگر نتیجه در دارد احساسی چه ما مقابل طرف بفهمیم
 رفته مدره هایشاخم ولی  ،است سرحال و شاد هم خیلی و نیست ناراحت اصلاً  که گویدمی مادرش به دختری مثال برای شود.می

 .است افتاده پایین لبش هایگوشه و
 

   :90 تمرین

 دامک هر که بکشند را هاییصورتک نمونه برای .دهند نشان خود نقاشی در را مختلف هایهیجان و هااحساس بخواهید کودکان از
 برای م.کنی تجربه هم با را هیجان یا احساس چند ما است ممکن که کنید یادآوری کودکان به .دهندمی نشان را متفاوتی هیجان

 چاق مترک بهتر،» بگوییم خود با همزمان اما شویم شرمنده افتاده زمین روی دستمان از ایخامه شیرینی مهمانی در ینکها از مثال

 باشیم. خوشحال فکر این از و «شوممی
 



48 
 

 :خانه هایتمرین

 

 (9) تمرین

 دارد. احساسی چه بگویند و کنند کامل را خالی صورتک انتخابی هایقطعه با بخواهید کودکان از

 

 (2) تمرین

 راجع .کنند آوریجمع مجلات و هاروزنامه ها،کتاب از مختلف هیجانی هایتحال از را هاییصورتک و هاویرتص بگویید کودکان به
 .بچسبانند نآ روی را مربوطه صورتک و بنویسند شعری یا متن ،قصه احساس، هر به

 

 ترس و اضطراب
 هاهدف

 بشناسند را آن برانگیزاننده هایموقعیت و اضطراب احساس کودکان.  

 کنند. تجربه را آن است ممکن هاانسان همه و است طبیعی اضطراب از درجاتی بدانند کودکان 

 ببرند کار به و دنبیاموز را اضطراب با سازگاری هایروش کودکان. 
 
 

  آن علائم و اضطراب :اول جلسه
 :(بد) مزاحم از (خوب) مفيد ابراضط

 اضطراب .ندکنمی تجربه را آن درجاتی به و شرایطی در هاانسان بیشتر که است نامطلوب و ناخوشایند هایاحساس زا یکی اضطراب
 دلم زند،می شور دلم :مانند برندمی کار به آن توصیف برای مختلفی هایواژه بزرگسالان و دارد مختلفی فکری و جسمی علائم

 اضطراب زند،یم چنگ دلم به دارد چیزی یک انگار شورند،می رخت دلم توی دارند انگار ورد،بخ هم به خواهدمی حالم انگار ،است جوری یک
  دارم. دلهره نگرانم، دارم، دلشوره دارم،

 
 توانندنمی اقعمو بسیاری در و کنندمی پیدا سردرد یا و درد دل استفراغ، تهوع، مانند گوارشی معلائ کودکان بیشتر اضطراب هنگام

 طراباض هاینشانه به توجه در مهارتی کودکان که شودمی باعث موضوع این دهند. تشخیص یحت یا کنند بیان را خود احساس
 با را نانآ باید ابتدا اضطراب، با مناسب برخورد برای کودکان به کمک برای دلیل این به باشند. نداشته آن با آمدن کنار و خود

 یا دوستان از را اصطلاحات این و باشند آشنا اضطراب معنای هم مختلف هایواژه با آنها اگر کرد. آشنا آن علائم و اضطراب
 باضطرا احساس دچار هم خودشان وقتی ترتیب همین به .دندار احساسی و حال چه آنها که شوندمی متوجه ،دشنونب اطرافیان

  .بگیرند کمک دیگران از و کنند ابراز را آن توانندمی شوندمی
 دشونمی نگران متعددی یهاچیز برای معمولاا طربمض افراد ولی است متفاوت مختلف یهاانسان برای آورضطرابا هایعموضو
 در شاید که دکن نگران را آنها خانمانبی آدم یک دیدن یا بپرند جا از و بترسند تلفن زنگ صدای شنیدن از است ممکن مثال برای
 شوند. سرگردان و تنها آینده
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 اضطراب علائم شناخت

 :9 تمرین 

 از سپس .است بوده مضطرب که نددیدمی را کسی یا و داشتند اضطراب خودشان که بیاورند یاد به را زمانی یدبگوی کودکان به 
 وانیر و یجسم علائم آنها کمک به کنیم.می تجربه را هایینشانه و علائم چه اضطراب حالت در که دهند توضیح بخواهید آنها

  :که دهید توضیح و کنید بندیتقسیم و مشخص را اضطراب
 انبرایت نم شناسیدب را هانشانه این تفاوت اینکه برای دهند.می نشان روانی و جسمی هاینشانه دارند ترس یا اضطراب هاآدم وقتی
 :مزنمی هاییمثال
 شدن ردس درد، سر پیچه، دل درد، دل استفراغ، و تهوع حالت صدا، لرزش بدن، و هادست لرزش مانند بدنی یا جسمی هاینشانه
 ... و قراریبی رفتن، دستشویی به نیاز پریدگی، رنگ صورت، پوست شدن قرمز ها،دست
   ... و مک تمرکز کاری،فراموش منفی، فکرهای از پر و شلوغ ذهن پذیری،تحریک و عصبانیت مانند روانی و فکری هاینشانه

 

  اضطراب برانگيزاننده هایموقعيت شناخت

 :2 تمرین

  «کنند؟می پیدا نگرانی و اضطراب هاییزمان چه در هاانسان» :بپرسید کودکان از فکر بارش روش به
  :باشند زیر موارد است ممکن هاپاسخ

 هاآزمون در شرکت یا امتحان موقع 

 معلم والاتئس به دادن پاسخ و دادن جواب درس موقع 

 هانمره شدن معلوم و کارنامه گرفتن موقع 

 مانم.می تنها من و یرندممی یا شوندمی پیر روزی که کنممی فکر  مادرم و پدر به وقتی 

 ببینم. را امخانواده نتوانم دیگر و شومب گم مدرسه از برگشت راه در ترسممی که موقعی 

 بکنیم؟ کاری چه باید ما ربیاوردد ولپ و کند کار نتواند اگر که کنممی فکر پدرم به وقتی 

 کنند. پیدا مرا نتوانند مادرم و پدر و شوم گم که ترسممی روممی شلوغ یهاجا به وقتی 
 

 اضطراب احساس دادن جلوه طبيعی

 :3 تمرین 

 یهاپاسخ هب توجه با د؟نباش داشته اضطراب که انددیده خود نزدیک (بزرگسال چه و کودک چه) را کسانی چه که بپرسید کودکان از
 هاتربزرگ !دبگیری سترسا یا دلشوره است ممکن دیدار امتحان وقتی هک دنیستی شماها فقط  هابچه :دینک بندیجمع صورت این به کودکان

 .شوندمی نگرانی و اضطراب ردچا کنند مصاحبه شرکت یسرئ با باید و گردندمی کار دنبال که وقتی یا و ،رانندگی یا دانشگاه امتحان موقع هم

 باشد. معمول حد در آن شدت که وقتی است باضطرا دادن جلوه طبیعی تمرین این هدف
 

  )بد( ممزاح اضطراب از )خوب( مفيد اضطراب افتراق

 :4 تمرین

  کنید. اجرا و طراحی آموزان دانش کمک با را مختلف موضوع سه
 .رودنمی درس سراغ و است سرگرمی و بازی مشغول خیالبی او دارد. ریاضی انامتح فردا پریسا اول: نقش
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 تا دازدانمی عقب به را هایشبرنامه سایر و کندمی ریزیبرنامه درسی مطالعه برای او دارد. ریاضی امتحان فردا نازیلا دوم: نقش
  بخواند. را لازم مطالب برسد
 مانما» :پرسدمی مادرش از و رودمی سو آن و سو این مدام ،است مضطرب و قراربی او دارد. ریاضی امتحان فردا نسیم :سوم نقش

 و کندمین پیدا آرامش نسیم ولی شودمی خوب اشنمره که ددهمی اطمینان او به مادر «چه؟ منشو قبول اگر ؟مشومی قبول فردا من
 باشد. داشته تمرکز درسش روی تواندنمی نتیجه در

 خوب اضطراب گاهی است ممکن کند؟می درست مشکل ما برای و است بد ههمیش اضطراب شما نظر به» :بپرسید کودکان از  سپس
  «؟کند کمک ما به و باشد

 
 :که دهید توضیح بوده مفید برایشان اضطراب تجربه که مواردی ذکر و کودکان مختلف نظرات به دادن گوش از پس

 یادمان و دباش حواسمان ما تا است لازم اضطراب اوقات گاهی حتی دارد؟ بد و خوب و زیاد و کم هم اضطراب که دانستیدمی هابچه»
 امتحان بعد هفته که دانیمب اگر .بدهیم انجام موقع به را هایمانبرنامه تا یمکن پیدا انگیزه یعنی دهیم، انجام را کارهایمان است لازم که نرود

 را اشکالاتمان یم،کن مطالعه مقداری و بنشینیم روز هر شودمی باعث نگرانی همین ،شویم اضطراب دچار کمی است ممکن داریم ریاضی
 به ما شودمی باعث هک حساسا یعنی خوب، یا مفید اضطراب گوییممی اضطراب این به ما .کنیم آماده امتحان برای را خودمان و بپرسیم

  .دهیم انجام موقع به را آن به مربوط تکالیف و یمکن توجه هدفمان
 ریزیبرنامه ،ندهد انجام یفعالیت هیچ است ممکن ،باشد خیالبی و نکند پیدا اضطراب اصلاً امتحان برای آموزی دانش اگر یدکن تصور حالا

 «!!!ردگیب قبول قابل نمره تواندن نخوانده درس چون بعد و برسد امتحان روز تا بگذرد روزها ،دکنن

 

  اضطراب احساس کنترل و مدیریت :دوم جلسه
  .بیاموزید کودکان به را آن با سازگاری و مدیریت هاییراه و هاتکنیک آن، هاینشانه و اضطراب احساس با آشنایی از پس

 
 :5 تمرین

 از زودتر بخواهد دلتان و ندک اذیت را شما خیلی احساس این که آمده پیش بشوید؟ نگران یا بترسید خیلی شده حال به تا» بپرسید: آنها از
 «؟کنید پیدا شآرام بتوانید و شوید راحت آن دست

 بهتری احساس و منیک مترک را ماناضطراب تا کند کمک ما به تواندمی که هست زیادی هایراه» :بگویید کودکان صحبت شنیدن از پس 
 «.کنیم صحبت مفید کارهای و هاروش این به راجع خواهیممی ما اینجا در .مباشی داشته

 .دهدمی نشان فکری و بدنی هایعلامت از ایمجموعه با را خود که است خوشایندنا احساس یک طراباض تیمگف که همانطور
 این شخیصت از پس باید کنندمی نگران را ما که هاییموقعیت با بهتر سازگاری و ناخوشایند و نامطلوب احساس این کاهش برای
 آرام را ما بدن و جسم که هاییاهر :کنیم کار هاروش از گروه دو روی توانیممی ما .کنیم مهار را آنها ،فکری و جسمی معلائ
 .ندشومی آرامش ایجاد اعثب ما نگرش و فکر تغییر با که یهایراه کنند،می
 همیشه یدبا سائلو این .کنیم کم را خود اضطراب میزان آنها کمک به که داریم نیاز وسائلی و لوازم به ما» :که دهید توضیح کودکان به

 با همیشه توانیممی چطور ما که دکنیمی فکر خودتان با حتماً  .شویممی اضطراب و دلشوره دچار زمانی چه در دانیمنمی چون باشد ما همراه
 باشیم؟ داشته لازم وسایل از پر پشتی کوله یک خودمان

 دیدار احتیاج لوازم ینا به که زمان هر دتوانیمی دلیل همین به .نیست سنگین هم خیلی و ستشما فکر وندر واقع در پشتی کوله این
  «؟یمباش داشته باید چیزهایی چه آرامش پشتی کوله در که ببینیم حالا .دکنی استفاده آن از
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 آرامش پشتی کوله
  :6 تمرین

 این در که دیسبنوی فلش هر انتهای در و کنید رسم را هاییفلش .بکشید را پشتی کوله یک یرتصو تخته روی کودکان کمک به
 .یدکن اضافه پشتی کوله به یدکنمی تمرین و دهیدمی توضیح که را یموارد از کدام هر .گذاشت باید چیزهایی چه کوله

 

  سنج اضطراب
 ورتص به را نآ میزان خود احساس ابراز و بیان هنگام تا ردک بندیدرجه را اضطراب شدت توانمی که بیاموزند انکودک است لازم
 ودیبهب میزان ،بخشآرام هایتمرین انجام هنگام که کندمی کمک کودکان به اضطراب میزان نکرد کمی .دنکن مشخص کمی
 خودمان به توانیممی ربیشت بشناسیم بهتر را خودمان فکری و بدنی هایحالت چه هر ما همه» :بگویید انکودک به .دبدهن تشخیص را خود
 را شهر دو بین هفاصل ای هاآدم قد اتاق، دمای که همانطور م،بگیری اندازه را خودمان هایاحساس بتوانیم باید کار این برای .کنیم کمک

 که دداری یدماسنج یا کش خط یدکن فکر حالا .دایدیده هم را دماسنج و دکنیمی استفاده کش خط از کارهایتان برای هم شما گیریم.می اندازه
 و راحت خیلی و دریندا اضطراب اصلاً که است زمانی صفر .کنید بندیدرجه هشت تا صفر از را نگرانی و ترس احساس توانیدمی آن با

 دتوانینمی را انافکارت ،دبنشینی دتوانینمی ،دداری اضطراب ،هستید قراربی شدت به مثال برای که است زمانی هشت شماره د.هستی آرام
 تربیش شما شآرام آییمیم ترپایین هرچقدر و شودمی زیادتر اضطراب درومی بالاتر عدد این چه هر .دهستی بد هایخبر منتظر و دکنی متمرکز
 این به .است 6 ددع (هشت تا صفر بین) من اضطراب درجه دبگویی مثلاً ،دکنی تعیین را انخودت اضطراب درجه دتوانیمی شما .است

 یا و یدکرد صحبت انتمادر با اینکه از بعد مثال برای کنید. مقایسه هم با مختلف هایزمان در را خودتان اضطراب درجه دتوانیمی صورت
  «.تریدراحت و است بهتر حالتان که دهدمی نشان موضوع این .رسید 3 به 6 از تاناضطراب نمره یدکشید عمیق نفس چند وقتی

 

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 هیچ کم متوسط زیاد خیلی زیاد

                                            

 

  :7 نتمری

 اضطراب یا یدبنویس را «سنج اضطراب» کلمه آن زیر و بکشید سیاه تخته روی را دماسنج یا کش خط یک تصویر کودکان کمک به
 طراباض هایموقعیت از یکی بخواهید موزانآ دانش از نفر چند از سپس بیاورید. کلاس به ایدکرده درست خودتان که را یسنج
   .دهند نشان را خود نگرانی میزان سنج اضطراب از استفاده با و بیاورند خاطر به اندکرده تجربه تازگی به که را یآور
 

 :8 تمرین

 اضطراب درجه و بزنید مثال باشد ترسناک خیلی یکی و ترسناک کمی شما برای یکی که را موقعیت دو خواهدمی شما از مربی
 بزنید. علامت کنید می نقاشی پایین در که یسنج اضطراب روی را خودتان

 

   (تنفسی )بادکنک یبادکنک شکم
 جسمی لائمع عمیق هاینفس از استفاده با دنبتوان تا بیاموزیم کودکان به را شکمی یا عمیق تنفس تکنیک خواهیممی اکنون

 .دآورن دست به تریبیش آرامش احساس و دنده کاهش را خود اضطراب



52 
 

 نیستیم. خودمان کشیدن نفس متوجه و است معمولی هم کشیدنمان نفس نداریم، خاصی احساس یوقت» :که دهید توضیح کودکان به 
 زمان در .کنیمنمی یداپ هم مشکلی اما نکنیم استفاده خود ریه فضای تمام از و بکشیم نفس سطحی طور به ما است ممکن عادی حالت در

 هایماننفس دلیل همین هب زنیم(،می نفس نفس بالارفتن پله از یا نویدد حال در که وقتی )مثل کشیممی نفس تندتند معمولاً اضطراب
 کند پیدا شدت ما نگرانی و اضطراب شودمی باعث حالت این .درسنمی ما بدن هایعضو سایر و قلب به کافی اکسیژن و شودمی سطحی

 اضطراب میزان بتوانید نکهای برای دلیل همین به آوریم.می دست به بیشتری آرامش بکشیم، سنف ترعمیق و ترآهسته بتوانیم اگر اما
 در را هوا کنید، هوا از رپ را خود ریه تمام اول باید .دبکشی نفس طولانی و عمیق دبگیری یاد که است این ثرمؤ راه یک کنید کم را خودتان

 که ییجا تا دخواهیمی و هست انشکمت در بادکنک یک که یدکن فکر کار این برای .دکنی خالی را هوا آرام آرام بعد و نگهدارید خود سینه
 باد ...دکنی باد کنید، باد را بادکنک ات بکشید نفس بگذارید، شکمتان روی کشیده انگشتان با را دستتان د.کنی هوا از پر را کنکباد این شودمی
 به انحواست همه باید دکنیمی باد را بادکنک دارید که موقعی شود.می باز هم از دارد است شکمتان ویر که انگشتانتان که بینیدمی ... دکنی

 خوشبو هایگل بوی اج همه !خوبی و خنک هوای چه !قشنگی هوای چه وای مثال )برای دکنی تکرار خوبی هایحرف انخودت با و باشد اننفست
 از ،شد هوا از پر املاًک بادکنک که وقتی !دبخوانی زآوا لب زیر یا (کنم احساس وجودم تمام با را قشنگ گل این بوی خواممی من و پیچیده

 «.شود خالی آن هوای همه تا یدکن شل یکم را بادکنک سر بعد و بشمرید خود با 5 تا 1
 

  :1 تمرین

 .کنید تمرین انکودک با گروهی طور به را یبادکنک شکم صورت به عمیق تنفس روش بار چندین دارید اختیار در که زمانی به بسته
 

 (شل و راحت تعضلا) آرامی تن
 سفت عضلات که است نای افتدمی بدن در که دیگری اتفاق اضطراب زمان در که یماموزیب انکودک به است قرار قسمت این در
 توانیمیم دهیم کاهش را عضلانی سفتی و ضانقبا این بتوانیم چنانچه کنند.می کم را ما آرامش احساس و شوندمی منقبض و

 متوجه ودمانخ اینکه بدون است ممکن داریم اضطراب که هاوقت خیلی» :که دهید توضیح کودکان به .باشیم داشته بهتری احساس
 تیر بدنش کند،یم سفت را خودش او یدفاع حالت در دارد، خطر موقع گربه یک که حالتی مثل شود،می منقبض و سفت بدنمان باشیم

 اضطراب وقتی هم ما  است. ترسیده الان او که فهمیممی هم ما کندمی پیدا را حالت این گربه وقتی .شودمی سیخ تنش موهای و کشد،می
 هاوقت خیلی .مضطربیم ما که شوندمی متوجه ما بدن و هااندام و صورت حالت روی از دیگران نزنیم نآ به راجع حرفی اگر حتی داریم
 آرامش کمی را انخودت بدن هب مواقع این در دبگیری یاد اگر .کنیم پیدا خستگی و ردردس احساس که شودمی باعث بدن سفتی اضطراب موقع

 نیز اناضطرابت که یدکنمی احساس آورید در انقباض حالت از را آنها و دکنی توجه انخودت صورت و بدن عضلات تک تک به یعنی بدهید،
 ددهیمی فشار هم روی دداری را انهایتدندان یا دایبسته محکم را اندهانت اگر ،یدکن باز را نهایتااخم شده اخمو صورتتان اگر مثلاً .شده کمتر
 ،دبنشینی احتر یدکن سعی دایکرده مچاله را انخودت و داینشسته ناراحت صندلی لبه روی اگر ،یدبردار انهایتنادند از را فشار این

 .«دکنی راحت و شل را انعضلاتت همه توانیدمی که جایی تا خلاصه .دکنی شل را انپاهایت و دکنی رها را انهایتدست
 

  :90 تمرین

 .نیدک تمرین کودکان با گروهی طور به را عضلات کردن شل یا آرامی تن روش بار چندین دارید اختیار در که زمانی به بسته

 

  :مفيد یا سازگارانه هایگوییخود
 فعال خودکار طور به ذهن اضطراب، مانند ناخوشایندی هایاحساس تجربه زمان در که یاموزیمب کودکان به خواهیممی اکنون

 را انرژی ه،سازگاران و مثبت فکرهای به نسبت منفی فکرهای برتری کنند.می پیدا افزایش ذهن در منفی هایدگوییخو و ودشمی
 ضرابمانا یمکن منفی هایرفک جایگزین را مثبت و منطقی یهارفک بتوانیم اگر .دهدمی کاهش را نفس به اعتماد و بردمی تحلیل
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 به منفی و بد ایهحرف کلی باشیم متوجه اینکه بدون گاهی» :بگویید کودکان به .شودمی ایجاد ام رد بهتری حساسا و یابدمی کاهش
 زیاد ما هنذ در دهنده آزار ایفکره این هم هستیم مضطرب و نگران وقتی .کندمی ضعیف را ما روحیه موضوع این و گوییممی خودمان

 قول به و کنیم متوقف شوندمی تکرار ذهنمان در یکسره که را بدی و منفی هایحرف اضطراب زمان در بگیریم یاد خواهیممی ما شوند.می
 و دردنخور به فکرهای آن جایگزین را مثبت و مفید جمله یک سپس و دهیممی ایست یک مغزمان به کار این با بکشیم، را ترمز معروف
 نظر به اگر )حتی ...ختمخوشب چقدر من ...آرومه چی همه :مانند بگوییم خودمان با و مکنی تکرار لب زیر را جمله یک متوانیمی .کنیممی مزاحم
 این ،بیایم بر پسش از یا بکنم کاریش یک دوباره نماتومی من یا ،گذشت خیر به اما بود مدهآ پیش مسئله این هم قبلاً یا (!بیاید دارخنده
 .«کنم صبر کمی باید فقط ... و گذردمی هم دفعه

 

  :99 تمرین

 قهرمان و دکنن نقش ایفای را زیر هایمثال بخواهید آنها از ،اضطراب زمان در منفی هایخودگویی و افکار با کودکان آشنایی برای
 :بگوید همه برای بلند صدای با را شهایرفک داستان

 
 داده؟ وصیخص معلم پول چقدر بابایت که انیدمی ندی؟اخو را تهایدرس» :گویدمی او به مادر .دارد ریاضی امتحان صبح فردا متین

 را هایشدست ،است بیقرار و رودمی راه متین «...بیاوری بهانه یا آوردم کم وقت یویبگ نیایی فردا باز !کن جمع خوب را حواست پس
 وای وای ،ودرمی میآبرو ،درسمی را حسابم بابا ،شودمی خراب امتحانم فردا زنم،می گند که دانممی» :گویدمی شخود با و دمالمی هم به

 «...و احمقم خیلی اصلا شدم، هاخنگ مثل نیست، یادم چیز هیچ اصلاً من ود،شمی بد چقدر
 مثلاا .ندک جایگزین دهدمی کاهش را اضطرابش که مثبتی افکار با را اشمنفی افکار بخواهید کودک از نقش ایفای ادامه در اکنون
 مثل هم فردا انامتح ،امدهدا حال به تا امتحان همه این من ...امکرده را تلاشم من ...بود خوب اشنتیجه و مداد تحانام هم قبلاً» :بگوید

 «!...است بقیه
 

 :92 تمرین

 منفی هایخودگویی سپس است، ابری شسر بالای که بکشند را یآدم تصویر زیر هایثالم از یک هر برای بخواهید کودکان از
 آنان از و یدکن رسم را نظر مورد تصویر خودتان توانیدمی ترخردسال کودکان مورد در بنویسند. شفکر ابر داخل را شخص آن

 .گذردمی یفکرهای چه داستان قهرمان ذهن از دنبگوی بخواهید

 است. مادر واکنش نگران حالا و شکسته انگاری سهل اثر در را مادر علاقه مورد ظرف که کودکی 

 ترسدمی اتاقش در خوابیدن تنها از شب که کودکی. 

 د.ماننمی خانه در تنها دزد ترس از که کودکی 

 است. برنگشته خانه به هنوز و کرده دیر پدرش چرا است نگران که کودکی  

 باشد. خطرناکی بیماری خاطر به مادرش سردرد ترسدمی که کودکی 
 

 او انینگر و اضطراب که بگذارند او فکر ابر در را ایجمله داستان قهرمان منفی هایخودگویی جای به بخواهید کودکان از اکنون
 دهد. کاهش را
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   :دیگران با ارتباط
 طمینانا مورد افراد از توانیممی کننده ناراحت وقایع تجربه یا ناراحتی و استرس زمان در اوقات گاهی که یاموزندب ایدب کودکان

 ایجاد به اندتومی حمایتگر افراد سایر و مدرسه مشاور و معلم والدین، با کردن صحبت .بخواهیم حمایت و راهنمایی و یریمگب کمک
 هایآدم با ایدب ما یعنی ستا اجتماعی موجود یک انسان که نکنید فراموش هابچه» :بگویید کودکان به کند. کمک کودک در آرامش

 یاد باید همچنین .کارماناف و احساسمان خاطراتمان، خودمان، به راجع بزنیم، حرف دیگران با بگیریم یاد باید ما .باشیم ارتباط در اطرافمان
 ،دداری اضطراب یا دیهست غمگین یا ناراحت که زمانی پس .بدهیم گوش اآنه هایحرف به و کنیم توجه دیگران یاهاحساس به که بگیریم

 کسی شد،با شما وستاند یا و معلم ،خانواده اعضای از دتوانمی نفر یک این .دکنی صحبت نفر یک با انخودت حالت این به راجع دتوانیمی
 انهایتحرف بابا و مامان اجازه اب و راحت خیال با دتوانیمی باشد. آشنایی و مطمین آدم باید شخص این البته .دکنیمی راحتی احساس او با که
 با آمدن کنار و اباضطر دنکر کم برای هاییراه تا کنندمی کمک شما به آنها .دبگویی هم مشاور یا و کودک روانشناس ،پزشکروان به را

 .«دکنی پیدا کننده نگران هایموقعیت

 

 :93 تمرین
 کنید. نقش ایفای را زیر هایموضوع احساس بیان و ابراز روش نتمری برای کودکان از نفر چند با 

 .«موبش ترمآرا کم یک کنی؟ کمکم نیاتومی زیاده. استرسم خیلی دارم. متحانا فردا ... جوریه یک دلم مامان!» مهسا:
 .«یدبیا مانخانه به دزد شاید کنممی فکر .ترسممی دزد از همش خوابممی اتاقم تو که هاشب من بابا!» شایان:

 «کنم؟ کار چی ترسم.می برق و رعد صدای از خیلی من معلم! نماخ» علی:

 

 :خانه هایتمرین

 

 (9) نتمری

 کی توانیدمی بنویسند. زیر جدول در را موقعیت آن جزئیات شوند،می اضطراب دچار وقت هر هفته طول در بخواهید کودکان از
 شوند. متوجه بهتر را شما منظور آنها تا کنید مطرح گروه در را زیر مثال مانند نمونه

 

 دادم انجام کاری چه داشتم حالتی چه کرد مضطرب مرا چيزی چه موقعيت

 تمرفمی راه خیابان در داشتم
 موتور هشبی بلندی خیلی صدای

 شنیدم سیکلت
 و دست و زد تند تند قلبم

 کرد یخ پایم
 کشیدم کنار را خودم

 

 (2) نتمری

 تنفس با ندشومی مضطرب موقع هر کنند. درست کاغذی سنج اضطراب یک کش خط کمک به منزل در بخواهید ناکودک از
 نشان ار عددی چه شکمی تنفس از بعد و قبل آنها سنج اضطراب کنند مشخص و نندک آرام را خود عضلات کردن شل یا شکمی

 د.هدمی
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 عصبانيت و خشم
 هاهدف

 بشناسند. را آن برانگیزاننده هایموقعیت و عصبانیت احساس کودکان 

 بشناسند. کندمی بروز عصبانیت زمان که را هاییرفتار کودکان  

 دهند. انجام رفتاری هر خشم دلیل به نیستند مجاز ولی است طبیعی عصبانیت از درجاتی بدانند کودکان 

 ببرند. کار به و بیاموزند را عصبانیت و خشم با سازگاری هایروش کودکان 
 

 خشم و عصبانيت با آشنایی اول: جلسه
 :آن هاینشانه و عصبانيت احساس شناخت الف(

 هایتالح روی از را دیگران خشم و دنکنمی تجربه که درونی حالات به توجه با را خود عصبانیت احساس موزندابی باید انکودک 
 از پس ندتوامی کودک .کندمی کمک آن بهتر مهار به عصبانیت بهنگام تشخیص زیرا دنده تشخیص آنها کلامیغیر و کلامی

 خوردبر ،زگری و فرار سکوت، مقابل، شخص آرامش به کمک) آن برابر در مناسبی رفتاری لگویا ،دیگران در احساس این تشخیص
 ... بله» دهید: یحتوض و «اند؟شکلی چه آنها دکنیمی فکر ؟دایدیده عصبانی آدم حال به تا» :بپرسید کودکان از .کند اتخاذ ..(. قاطعانه
 .«... و گرفته و عبوس صورت ترسناک، و گشاد هایچشم خورده، گره هم به ابروهای است، درست

 :9 تمرین

 حالت ها،بل چین اخم، صورت، حالت) چهره شامل تواندمی نقاشی این .کنند نقاشی را عصبانی آدم یک تصویر بخواهید کودکان از
 .باشد (پاها و هادست حالت و بدن کلی ژست) بدن کل و ها(چشم

 

 :2 تمرین

 و کنند پیدا را خشمگین هایچهره ید،ابریده هاکتاب و مجلات ها،روزنامه از که تصاویری و هاعکس بین از بخواهید کودک از
  .عصبانیند آنها که است مشخص کجا از بدهند توضح

 

  :3 تمرین

 حالت تعصبانی زمان در که ددهن توضیح شما و گروه کمک با و کنند نقش ایفای را عصبانی دفر یک حالت بخواهید کودکان از
 .دآیمی در صورتی هچ به ... و صدا تون صورت، رنگ ها،اندام ها،لب ها،چشم ابروها، صورت،

 

 .کندمی بروز عصبانيت زمان در که رفتارهایی شناخت ب(

 و رستد رفتارها این از برخی ،دهندمی نشان خود از مختلفی رفتارهای عصبانیت زمان در هاانسان که یاموزیدب کودکان به اکنون
 که را یارهایرفت شناسایی تا کودکان برای ستا ایزمینه پیش موضوع این تشخیص .است نامناسب و زننده آسیب برخی و بجا

 دهند. تغییر یا کنند مهار را نامناسب رفتارهای بتوانند کمکم و کنند شروع زندمی سر آنان از خشم هنگام
 

  :4 تمرین

 زمان در ستاندا شخصیت که دهند توضیح و کنند فکر اندخوانده و دیده که هاییداستان و هاکارتون ها،فیلم به بخواهید کودکان از
 :باشد مورد این برای هاییمثال تواندمی زیر موارد .است داده نشان رفتاری چه و کرده یکار چه عصبانیت
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 سرما و یخ از رپ را جا همه و دهدمی تکان عصبانیت با را هایشدست شودمی عصبانی آنا دست از السا وقتی :(زده یخ) فروزن کارتون
 .کندمی

 .زندمی فریاد و کندمی گریه و شدکمی جیغ کند پیدا دسترسی پدی کرابی فرمول به تواندنمی اینکه از پلنگنون یوقت :اسفنجی باب کارتون
 

 :5 تمرین

 .ندکن توصیف خشم زمان در را داستان شخصیت رفتارهای بخواهید آنها از و بخوانید کودکان برای را زیر داستان
 در شودمی وارد سیمین ساله 3 برادر وریاپ زمان این در .هست اشعلاقه مورد کارتون تماشای مشغول و نشسته مبل روی سیمین

 به سیمین .است کتاب آن در نقاشی کشیدن و کردن خطی خط مشغول او دارد، دست در رنگی مداد چند و کتاب یک که حالی
 .تاس دهش کثیف و خطی خط که است خودش فارسی کتاب این که شودمی متوجه کندمی نگاه که او دست کتاب و برادرش
 دست من لوسای و هاکتاب به اجازه بدون چرا کرده؟ را کار این چرا آخر» :کندمی فکر خودش پیش و شودمی عصبانی گهاننا سیمین

  .«کنندمی اممسخره هابچه … داری نگه مرتب و تمیز را کتابت توانینمی حتی تو گویدمی معلمم فردا حالا زده؟
 طرف هب را او و آوردمی در برادرش دست از را کتاب انیناگه حرکتی با ،دودیم درشبرا طرف به و شودمی بلند مبل روی از سیمین

 ببینم دیگر بار یک فقط زدی؟ دست من وسایل به چرا» :گویدمی فریاد با کشدمی جیغ و کندمی گریه که حالی در .دهدمی هل دیوار
 دنیایی برادر یندترب تو ... متنفرم تو از من ... نشوی بلند جایت از که میزنمت همچنین ،کنممی له را صورتت شدی وارد من اتاق به
 .«کندمی پرت اتاق سمت به را کتابش و بیرون برو ... ندارم دوستت اصلاً من ...

   :6 تمرین

 فتاریر چه عصبانیت زمان در او که بگویند و بیاورند خاطر به انددیده را عصبانی آدم یک که باری نآخری بخواهید کودکان از
 تعصبانی زمان در خود رفتارهای به راجع بخواهند آنها و باشد خودشان عصبانیت زمان به مربوط خاطره این است ممکن .داشت
  :که صورت این به کنید بندیجمع را آنها هایپاسخ گروه تجربه شدن مطرح از پس .بگویند

 فحش هاعضیب دهند،می فشار هم به را شانهایدندان کنند،می مشت را هایشاندست زنند،می فریاد و داد عصبانیت زمان در هابعضی»
 در هابعضی .زنندنمی حرف و کنندمی قهر هابعضی زنند،می غر لب زیر و روندمی سو آن به سو این از مرتب هابعضی گویند،می ناسزا و

 !!!دهندمی هل و دزننمی کتک را او و کنندمی حمله هستند عصبانی او از که یشخص به هم و نندزمی زشت هایحرف هم عصبانیت زمان
 یا کشندمی را خود موهای مثلاً زنند،می کتک را خودشان هابعضی کنند،می گریه هابعضی کنند.می خراب و شکنندمی را خود بر و دور وسایل یا

 «!!!!دزننمی خود صورت توی

 از و اندکرده اشتباه رچقد فهمندمی تازه دوشمی طرف بر عصبانیتشان و خشم و ندشومی آرام اینکه از بعد هالیخی» :دهید توضیح سپس
 اما .بودند ردهنک را کارها آن کاش کنندمی آرزو و شوندمی پشیمان اندداده انجام زمان آن در که ارهاییک و اند،زده که هاییحرف ،خود رفتار
 تا بگیرند را خود تعصبانی جلوی توانندمی آنها .نددهمی ننشا تریسبامن رفتار شوندمی خشمگین و عصبانی وقتی که هستند هم هابعضی
 نشان را خود خشم و تعصبانی هم ونهچگ که بگیریم یاد یمخواهمی هم ما حالا بزند. سر آنان از خشنی رفتار نشود باعث نکند پیدا شدت
 .«دباش تهداش مناسب مانرفتار هم و دهیم

 

  :عصبانيت و خشم احساس مدیریت دوم: جلسه
 در نیستند زمجا ولی شوند عصبی گاهی است ممکن همه و است طبیعی عصبانیت و خشم احساس تجربه که دبیاموزی کودکان به

 یگران،د آسیب به منجر که کارهایی یعنی پرخاشگرانه رفتارهای مانند ،دهند انجام خواهدمی دلشان که رفتاری هر عصبانیت زمان
 را سیک یا دهیممی ناسزا که زمانی مثل باشد یکلام صورت به است ممکن دیگران به آسیب .شودمی وسایل و اشیا یا و خود

 به زدن سیلی یا جایی به سر کوبیدن مانند شودمی دیده کودکان برخی در خود به بآسی .زنیممی طعنه و کنایه و کنیممی مسخره
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 هم ودکانک برخی بزنیم. کتک یا دهیم هل را کسی که وقتی مثل است جسمی آسیب شامل پرخاشگری نیز گاهی خود. صورت
 کانکود هب شکنند.می را بازیشان ماشین یا کنندمی پرت را عروسکشان مثال برای ندزنمی صدمه اثاثیه و اسباب به خشم عموق

  .کنند مهار را خود مناسبنا رفتارهای عصبانیت و خشم زمان در که آموخت دیاب
 

   :7تمرین

 کتک مثل ؟کند ناراحت ای برنجاند را کسی شود؟ کسی دلخوری باعث که دایکرده کاری ایدشده عصبانی وقتی حال به تا» :بپرسید کودکان از

 «…؟ کتاب و دفتر کردن پاره ،وسایل کردن خراب و شکستن ،زدن زشت حرف دادن، هل زدن،
 

  :8 تمرین

 ناوسایلت یا باشد؟ داده هل و هزد تانکتک یا ؟شوید خاطر آزرده شما که کرده یرفتار شما با تعصبانی اب کسی حال به تا» :بپرسید کودکان از
  «باشد؟ کرده خراب و شکسته را

 

  :1 تمرین

 «؟کنید سرزنش فتارر آن خاطر به را خود و دشوی پشیمان بعد که دهید انجام کاری عصبانیت زمان در شده حال به تا» :بپرسید کودکان از
 

 دلخور و اراحتن ما باشند اشتهند ما با درستی رفتار عصبانیت زمان در دیگران اگر که همانطور که دهید توضیح کودکان به اکنون
 مواقع از لیخی اضافه به ،نیمرنجامی را نهاآ باشیم نداشته درستی رفتار گراندی با احساس این تجربه زمان در هم ما اگر شویم،می
 من دارید دوست» :که بگویید کودکان به سپس .شویممی پشیمان ایمداده انجام عصبانیت زمان در که ینادرست رفتارهای از

 و مجهزند که کسانی مثل ؟دباشی ترمسلط عصبانیت و خشم زمان در انهایتصحبت و رفتار روی دبتوانی که بدهم یاد شما به را هاییروش
 که شویدمی متوجه ونچ کنیدمی پیدا یهترب احساس صورت این در بدهند؟ انجام بهتر را کارها تا کنندمی استفاده لازم ابزار و وسایل زا

 رفتارهای و کنید حفظ ار خود خونسردی خشم موقع گرا ،بدهد شکست را شما نتوانسته عصبانیت و بوده بیشتر خشم قدرت از شما قدرت

 اکنون «... و دوستان مادر، و پدر برادر، و اهرخو مثل بینندمی آسیب کمتر و شوندمی ناراحت کمتر هم انتیاناطراف ندهید، انجام پرخاشگرانه
 کنید. معرفی کودکان به را خشم با مقابله و ماندن خونسرد هایمهارت که است آن وقت

 
 «مدهمی قول خودم به» روش

 آنها با توانیدمی ،کنند پیشگیری اشیا( و گرانید خود، به آسیب) پرخاشگرانه رفتارهای بروز از بتوانند ترراحت کودکان اینکه برای
 دهید: توضیح کودکان به ندهند. انجام پرخاشگرانه رفتار که بدهند قول خودشان به که بگذارید قرار

 سه این از مدهیمی انجام هک رفتارهایی عصبانیت موقع که یمبگذار قرار بعد به این از یم!ببند مانخود با قراری و قول یک همگی ییدبیا»
 :باشدن پرخاشگرانه کار

 فکر و روح به هک کردن مسخره و گفتن ناسزا و ،هاآدم بدن و جسم به که دادن هل و نزد کتک مثل) دیگران به رساندن آسیب (1
 رساند(می آسیب هاآدم

 کردن( نفرین یا زدن زشت حرف ،موها کشیدن ،خود به زدن ضربه مثل) مانخود به رساندن آسیب (2

 ..(. و کتاب و پول کردن پاره خانه، وسایل یا شیشه شکستن مثل) اثاثیه و اسباب به رساندن آسیب (3
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 عوض در .دندهی انجام ار بالا رفتار سه عصبانیت موقع بدهید قول خودتان به یعنی دببندی پیمانی و عهد یک انخودت با شد قرار پس
 را دیگران و خود هم و ،کند آشکار را انتخشم احساس هم که دبدهی انجام کارهایی توانیدمی عصبانیت زمان در که بگیرید یاد توانیدمی

  «.دباشی نکرده اذیت

 

  :90 تمرین

 موارد) نامناسب رفتارهای شامل دهدمی رخ عصبانیت زمان در که بنویسید را رفتار یک کدام هر روی و کنید تهیه هاییکارت
 دسته دو در را آنها و بخوانند را هاکارت از یکی نوبت به کدام هر بخواهید کودکان از سپس (.مجاز )موارد مناسب و (ممنوع

 دهند. قرار («نبایدها» و «بایدها» )یا «مجاز» و «ممنوع»
 

 قرمز( و سبز چراغ یا) رانندگی و راهنمایی چراغ روش

 گیری،میمتص و احتیاط ایست، یا وقفت مانند شودمی محسوب خاصی مفهوم نماد یک هر که دارد رنگ سه رانندگی و راهنمایی چراغ
 رفتارهای لویج ناکامی و عصبانیت هنگام که سپرندمی خاطر به تربه کودکان عینی نمادهای این کمک به .رفتن پیش یا حرکت و

 رفتارشان به ند،کن صبر باید که کندمی یادآوری آنها به خطر یا قرمز چراغ بگیرند. را خود پرخاشگرانه احیاناا و نسنجیده و تکانشی
 به است. طرخ کم و مناسب رفتار که دهدمی نشان سبز چراغ است. کدام درست انتخاب بگیرند تصمیم و بیندیشند آن نتیجه و

 :هیدد توضیح کودکان
 هاچهارراه سر هک هاییچراغ همان مثل باشید، داشته نتانذه در رانندگی و راهنمایی چراغ یک همیشه که بگذاریم قرار هم با خواهیممی»

  «.دکنی استفاده آن از است لازم موقع هر تا دببری انخودت با را رانندگی و راهنمایی چراغ این درویمی جا هر اند.گذاشته

 :بگویید و سبز و زرد قرمز، رنگ سه با بکشید تابلو روی را رانندگی و راهنمایی چراغ یک تصویر سپس
 .است خطرناک ارک این چون مبروی جلو نباید هم قدم یک حتی .میتایسب و مکنی ترمز باید اینکه یعنی چه؟ یعنی قرمز چراغ خوب»

 .مبگیری را درست تصمیم هاموضوع همه گرفتن نظر در از پس و مکنی احتیاط ،مکنی فکر باید اینکه یعنی زرد چراغ
 .کنیم حرکت نگرانی بدون متوانیمی و است باز راه یعنی سبز چراغ
 انذهنت در ،ددهی انجام مکردی اعلام ممنوع بالا در که را پرخاشگرانه کار سه آن است ممکن کنیدمی احساس و ویدشمی عصبانی موقع هر حالا

 .دشوی موفق دتوانیمی تمرین اب ولی باشد سخت انبرایت شاید .یدکن ترمز موقع ناهم حتماً باید و ایدادهستیا قرمز چراغ پشت که یدکن مجسم
 به و یدکن تصور ار قرمز چراغ انذهنت در دارید خشن رفتار یک انجام یا زشت حرف یک گفتن به میل و هستید عصبانی موقع هر مثلاً

 چه یدببین تا یدکن فکر و یدشینبن گوشه یک یدبرو عوض در .دنگویی چیزی هیچ و دببندی را اندهانت ،دکنی ترمز عنیی این .بدهید ایست خودتان
 که حال عین در داشیب داشته بهتری احساس شود باعث که کاری .انخودت به نه برساند آسیب دیگران به نه که کاری ،است بهتر کاری

 .«دنیک انتخاب را حل راه بهترین تا دکنیمی فکر دداری یعنی :زرد چراغ یعنی مرحله این .دهستی هم دیگران احساس مواظب

 

   :99 تمرین

 عصبانی قابلم فطر دست از ودکانک از یکی :کنند نقش ایفای را زیر داستان و بیایند کلاس وسط به بخواهید کودکان از نفر دو از
 صبانیت(.ع زمان در نامناسب رفتارهای از یکی) کند حمله طرفش به یا بگوید سزانا یا بدهد هل را او دارد قصد و شودمی خشمگین و

 گرازیب کند.می توقف به روادا را او و شودمی ظاهر جلویش شده کشیده قرمز اغچر آن روی که پلاکاردی با نفر یک لحظه همین در
 نآ و شودمی ظاهر زرد پلاکارد با دیگری وزآم انشد سپس .کندنمی حرکتی هیچ و شودمی خشک مجسمه مثل لحظه همان اول

 این گوید.می همه برای را فکرهایش بلند دنبل و کندمی کردن فکر و زدن قدم به شروع اصلی گربازی .گیردمی بازیکن جلوی را
 است: زیر موارد شامل هاخودگویی
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 مه عمر آخر ات و کنممی قهر او با ... دکنمی اخراجم کلاس از معلم بکنم را کار این راگ ... نه نه ... مآورمی جا را حالش و زنمشمی الان»
 موببگ جوری کی ایدب من هم بعد .قهرم نفر یک با که بیایم کلاسی به باید روز هر د؟دار ایفایده چه من برای کار این اما ... زنمنمی حرف

 کنممی خواهش ،مویبگ یزیچ وت به مهخوانمی فعلاً ... هستم عصبانی دستت از خیلی الان من که مویبگ او به ذارگب ... دارم حالی چه الان که
 «... بزنیم حرف هم با بعداً تا ... ماشب تنها دقیقه ندچ ذارگب

 
 گرفته که تصمیمی باید او اکنون .گیردمی اصلی گربازی چشم جلوی را آن و شودمی وارد سبز پلاکارد با بازیکنی لحظه همین در

 خواهش ،مویبگ چیزی وت به مهخوانمی فعلاً ... هستم عصبانی دستت از خیلی نالآ من ببین» گوید:می و رودمی جلو نتیجه در ،دهد انجام
 .«یمهست ترماآر نیمادو هر که بعداً ... بزنیم حرف هم با بعداً تا ... نمابم تنها ذارگب کنممی
 

 باعث وعموض ینا و ببرند پیش هم با هماهنگ را مراحل این بتوانند که باشد دشوار کودکان از بسیاری برای ابتدا در است ممکن
 کنید: نشان خاطر کودکان به .دشو آنها موفقیت عدم و ناکامی حساسا
 را کاری هچ که  دبگیری صمیمت بخواهید بلافاصله و باشد سخت کمی انبرایت کار اوایل شاید .دشویمی موفق دکنی تمرین گرا مطمئنم من»

 دکنی انتخاب را راهی وانیدتمی ترتیب این به د.کنی فکر کمی و بدهید ایست خودتان به اول باید که دگیریمی یاد  کم کم ولی ددهی انجام
 «.دینزن انخودت و دیگران زندگی و احساس به ضرری و آسیب هم و دهید نشان دیگران به را اناحساست و عصبانیت هم که

 کلام المث برای .دهند پاداش خودشان به کنندیم کسب که موفقیتی و خودشان مثبت تلاش بابت که بیاموزید آنها به همچنین
 .بدهند تیازهاییام خودشان به یا و بچسبانند خود خشم با سازگاری کار کتاب در خندان صورتک یا ستاره یا بگویند خود به یمثبت
 بگویید: آنها به منظور این به
 نشان ضرربی روش کی به را انخودت عصبانیت و دکنی استفاده میگفت که هاییروش از دتوانستی وقت هر !دیگر مهم موضوع یک حالا و»

 «؟دارد اشکالی چه بدهیم، جایزه خودمان خوب کارهای به باید ما بله .یدبده جایزه یک انخودت به حتماً ،ددهی
 

 :92 تمرین

 کنند. تهیه بدهند خودشان به دارند دوست که هاییپاداش از فهرستی بخواهید گروه ایاعض از یک هر از
 

  

 کندمی آرام  مرا که کارهایی

 رامآ دنب که وقتی ،برسد آرامش به عصبانیت زمان در ما بدن کندمی کمک که دارد وجود هم دیگری هایراه بگویید کودکان به 
  :از عبارتند هاراه این از بعضی کند.می پیدا بیشتری شیاسآ نیز فکر د،باش

 بوکس کیسه یا بالش یک به زدن مشت 

 نخور درد به و قدیمی هایروزنامه کردن پاره 

 کاغذ یک کردن خطی خط  

 کردن نقاشی 

 مخصوص دفترچه یک در هااحساس و فکرها نوشتن 
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  :93 تمرین

 انجام دتوانیمی بهتر را روش کدام دکنیمی فکر ؟دکنیمی تفادهاس هاراه این از یک کدام از  که ییدبگو من به شما حالا» بپرسید: کودکان از

 به هک یمختلف هایراه فکری بارش روش به کودکان یدده اجازه «.دبشناسی شما است ممکن که هست هم دیگری هایراه ؟ددهی
 دادن نشان راه ینبهتر و ددهی انجام را ممکن کار بهترین که دییرگمی تصمیم وقتی» بگویید: سپس ند.کن بازگو رسدمی ذهنشان

 «.یدتبیف راه و یدبده فشار را گاز پدال .شودمی سبز انتذهن در رانندگی و راهنمایی چراغ کنیدمی انتخاب را تعصبانی

 

   :94 تمرین

 بگویید ودکانک به .قلک سوراخ به شبیه باشد، داشته شکاف یک طرف یک در که کنید درست کاغذی جعبه یک کودکان کمک با
   د.یندازنب جعبه داخل و ندنک تا ،دنبنویس کوچک کاغذ یک روی را احساسشان توانندمی هستند عصبانی کسی دست از گرا

 زمان در توانندیم آنها .کنند تهیه خود برای عصبانیت جعبه نام به ایجعبه چنین نیز خانه در که کنید پیشنهاد کودکان به سپس
  بیندازند. جعبه داخل و ندبنویس کاغذ روی را انشهایاحساس و هاحرف ،عصبانیت

 

   :95 تمرین

 این در مه با بخواهید آنها از .بخوانند تا بدهید را زیر هایداستان از یکی گروه هر به و کنید تقسیم گروه چندین به را کودکان
 خشم مهار و پرخاشگری از خودداری برای چگونه و هاروش کدام از عصبانیت زمان در داستان قهرمانان که کنند صحبت مورد
 اند.کرده استفاده خود

 

 سوسن داستان
 که نوشتم نامه آن در .یسمبنو او برای نامه یک گرفتم تصمیم بود، کرده گم مرا علوم دفتر چون بودم عصبانی دوستم پریسا، دست از من
 روز .داشتم گهن خودم نزد را آن روز یک و ندادم او به بلافاصله را نامه ولی .امکرده فکرهایی چه و هستم عصبانی او دست از قدراین چرا
 احساسم .نمک پاک را هاجمله و هاحرف بعضی خواهدمی دلم کردم احساس و خواندم را نآ دوباره بدهم پریسا به را نامه آنکه از قبل بعد

 .بنویسم او به دیگری امهن گرفتم تصمیم بودم شده ترآرام که حالا .امرفته تند یخیل و امکرده انصافیبی او مورد در جاها بعضی که بود این
 .دادم پریسا به و نوشتم را آن

 
 بنيامين داستان

 خودم به مرتب هاوقت اینطور شوم. آرام تا بزنم دمق کمی و بشمارم 33 عدد مثلاً شماره چند تا کنممی سعی هستم عصبانی وقتی من 
 کارت این از هم بعد و بگیری را عصبانیتت جلوی توانستی هم پیش دفعه کنی، عصبانی اینقدر را خودت که ندارد را ارزشش» :گویممی

 .شوممی ترآرام خیلی زنممی خودم به را هاحرف این وقتی «...توانیمی هم حالا .بودی خوشحال

 
 آفرین داستان

 آب انجری هب را خودم آنجا .گیرممی دوش یک و حمام رومیم بعد نوشم،می سرد و خنک آب لیوان یک اول شوممی عصبانی وقتی من
 این یول تمهس عصبی که است درست ... است خوب حالم» که کنممی زمزمه خودم با و سپارممی ریزدمی بدنم و صورت سر، روی که

 .کنم حفظ را مخود یدنسرخو توانستم که شوممی خوشحال بعد و «شودمی برطرف حالتم
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  رضا داستان
 خودمان با کنان زمزمه عدب .کنیم تصور ذهنمان در را دارخنده و سخرهم چیز یک عکس شویم،می عصبانی وقتی ایمگرفته تصمیم خواهرم و من

 همه بعد !گرفت امخنده خیلی و کردم امتحان بار چندین قبلاً را کار این من کنید باور ...خوشبختم چقدر من ...آرومه چی همه» :بگوییم
  ... خندیدیممی هم با تایی دو خواهرم و من د،ش تمام هاعصبانیت

 

 :خانه هایتمرین

 (9) نتمری

 حساسا مدیریت برای آنها کردن آماده تکلیف این از هدف .بنویسند خود کار دفتر در را والاتئس این پاسخ بخواهید کودکان از
 الدینو از خردسال کودکان مورد در .است عصبانیت زمان در فکرهایشان و رفتارها، ها، احساس درباره بیشتر آگاهی کسب و خشم

 صورتی در کنید یدتأک بنویسند، و بخوانند مستقل طور به توانندمی که کودکانی به کنند. کمک تمرین این انجام در آنها به بخواهید
 با آن دمور در توانندمی مایلند اگر اما بخواند، را آنها کسی ندارد لزومی و دارند نگه خود نزد را مطالب توانندمی ندارند دوست که

 .نکنند مطرح گروه در را مطالبشان مجازند آنها کنند. صحبت دیگران

 کند؟می عصبانی را تو چیزهایی چه -2

 شوی؟می شکلی چه کنی؟می تغییری چه هستی عصبانی وقتی -1

 کنی؟می کارهایی چه عصبانیت زمان در -3

 کنی؟می فکر چیزهایی چه به هستی عصبانی که موقعی -4

 شوی؟ پشیمان رفتارت از که آیدمی پیش کنی؟می فکری چه ایکرده که کارهایی مورد در عصبانیت از بعد -5

 
 (2) نتمری

 انوادهخ اعضای با مورد این در ند.بساز سبز و زرد قرمز، پلاکارد سه بستنی چوب و کاغذ ایتکه با خانه در بخواهید کودکان از
 به نجرم که دیآمی وجود هب خانه در ایمسئله که بار ره روز طول در باشند. اشتهد مشارکت کار این در نیز آنها تا کنند صحبت

 .کنند نتمری را بده انجام و ... کن فکر ... کن توقف مراحل شد( تمرین کلاس در که نقشی ایفای مانند) دوشمی آنها عصبانیت
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 یابی دوست :هفتم فصل

 
 

  هافهد

 کنند. توصیف دیگران برای و بشناسند را خود هایویژگی و علائق کودکان 

 دهند. تشخیص را دوستانشان و خود میان مشترک علائق کودکان 

 ببرند. کار به و بیاموزند دوستی ادامه برای را لازم اجتماعی قوانین کودکان 

 ببرند. کار به و دهند تشخیص دوستانه ارتباط برقراری برای را مناسب کلامیغیر هایحالت و هاهاشار کودکان 

 کنند. استفاده دوستانه روابط برقراری برای همسالان با شدن شریک از کودکان 

 کنند. کمک آنها به است لازم وقتی و کنند درک را دیگران هایاحساس و نیازها کودکان 
 

 مقدمه
 کودکان با ستانهدو روابط برقراری به نیاز کنند، پیدا مناسبی نفس به اعتماد و ارزشمندی احساس و باشند شاد اینکه برای کودکان

 هاعارضت و مشکلات با برخورد حل راه و مناسب اجتماعی رفتارهای آموختن بر علاوه کودکان دوستانه، روابط جریان در دارند. دیگر
 تربزرگ ایجامعه به ورود برای دوستانه هایوهگر در عضویت با کودکان شوند. برخوردار نیز حمایتی و عاطفی ایشبکه از توانندمی

 دانندمی یبخو به آنها دارند. را آن فظح و کودکان سایر با رابطه برقراری توانمندی ذاتی صورت به کودکان بعضی شوند.می آماده
 کودکان از تعدادی اما کنند. رعایت دوستانه رابطه یک در را پنهان و آشکار قوانین و استفاده خود اجتماعی هایمهارت از چگونه که
 در و کنندمی تنهایی احساس غالباا  کودکان این دارند. مشکل خود سن هم دوستان با آن ادامه و رابطه شروع در که هستند هم

 نظرخود یا احساس بیان برای و آیدمی پایین تدریج به آنها نفس به اعتماد مانند.می تنها گروهی کار یا بازی موقع و تفریح زنگ
 لازم، هایرتمها در ضعف دلیل به ولی کنند شروع را دوستانه روابط قادرند که هستند هم کودکان از تعدادی کنند.می پیدا مشکل
 خورد.می هم به زود خیلی هایشاندوستی

 

 اجرا روش

 دوستی برقراری منظور به آنها کردن توصيف و خود هاییژگیو شناخت

 دارد وجود کیمشتر هایویژگی هاآدم بیشتر در اما است متفاوت مختلف افراد علائق و شخصیت اینکه وجود با بدانند باید کودکان
 ضعف و قوت نقاط و هاعلاقه خصوصیات، از اول دارند نیاز کودکان کرد. استفاده دوستانه رابطه یک شروع برای آنها از توانمی که

 روابط و دکنن استفاده آنها با دوستی برای راهی دیگران، و خود میان مشترک نقاط کردن پیدا طریق از تا باشند باخبر خودشان
 به هم ار آنها توصیف مهارت و وانت خود، هایویژگی شناخت بر علاوه باید ودکانک باشند. داشته پایدارتری و تربخش رضایت

 به کنیمیم پیدا که هاییدوست هایویژگی زیرا ریمتموفق نیز یابیدوست در ،بشناسیم بیشتر را خود چقدر هر بیاورند. دست
 ترند.نزدیک ما خصوصیات

 
 

  اول( )بخش مينا و سحر داستان
 گوشه یک تفریح هایزنگ نرود سر اشحوصله اینکه برای و بود نکرده پیدا دوستی هنوز بود، شده جدید مدرسه یک وارد تازگی به که سحر
 سحر دست در را تابک آن وقتی مینا روز یک بود. ماجراجو دختر یک مورد در خواندمی که کتابی قصه خواند.یم داستان کتاب و نشستمی
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 صحبت شروع رایب را فرصت که سحر است. داستان این شخصیت عاشق و خوانده قبلاً  را کتاب این که گفت و رفت او سمت به دید
 تعریف دختر نآ صداقت و شجاعت از مینا آید؟می خوشش داستان شخصیت از چرا که پرسید مینا از و کرد معرفی را خودش دید مناسب

 صحبت حسابی هک مینا است. خوانده کتاب این نویسنده از زیادی هایکتاب و آیدمی شخوش داستان آن از خیلی که گفت هم سحر کرد.
  کند. تعریف را آنها تا کرد شروع سحر و پرسید هایکتاب بقیه ماجرای از بود شده البج برایش

 داد ادامه را صحبت نامی و شخود بین مشترک نقطه یافتن با سحر دادند. نشان علاقه آن اول شخصیت و کتاب یک به دو هر مینا و سحر
  شود. دوست او با کرد سعی و
 

 

 :9 تمرین

 درشروع نند.ک کامل را زیر هاجمله بخواهید آنها از کنند پیدا خود هایویژگی به نسبت بهتری شناخت وانندبت کودکان اینکه برای
 شود.می ترآسان ارک گروه کمک و تکرار با ولی باشد سخت کودکان برای دادن پاسخ است ممکن تمرین

 

 .خوانم می درس ...................... مدرسه در و هستم .............. کلاس  .دارم سال .............  .ستمه ...................... من
 .است ......................................................... من علاقه مورد کتاب .هستند ........... و ................ و ............... من خانواده اعضای

 .است ......................................................... من علاقه مورد حیوان  .است ................................. من علاقه مورد کارتون یا فیلم
 .است ....................................................... من علاقه مورد ورزش  .است ............................................... من علاقه مورد غذای

 .کنم تمرین بیشتر ................................. کار( )این در دارم نیاز من  خوبم. خیلی ................................................ (کار )این در من
 .باشم ................................. گونه( )این خواهممی شدم بزرگ وقتی  .دهممی دیزیا اهمیت ......................... موارد( )این به من

 

 

  دوم( )بخش مينا و سحر داستان
 سالمه. 1 و ودب تولدم پیش ماه است. نژاد نیک سحر من اسم» گفت: او کرد. خودش تر کامل معرفی به شروع صحبت ادامه در سحر

 لنگبابا کتاب من کنم.یم زندگی شیطونه خیلی که کوچکم ربراد و بابا و مامان با من ام.آمده جا این به نیکان مدرسه از و هستم سوم کلاس

 که امدیده را جلف ،بد خوب، فیلم سینما در تازگی است. بیجال خیلی آدم ابوت جودی کنممی فکر چون دارم دوست خیلی را ازدر
 سیر ازب بخورم پلو زرشک هم روز هر اگر داشتم. خودم برای اسب یک خواستمی دلم و دارم دوست اسب خیلی ام.شده عاشقش

 امدستی کار و قاشین یخیل ،کنیممی بازی بدمینتون پارک در مادرم با هاجمعه همین برای دارم، دوست را ونتبدمین ورزش خیلی شوم.نمی

 است مهم برایم خیلی ،باشم داشته کمکی معلم برایش باید حتماً که است چیزهایی آن از ریاضی ،ریاضیات دست از امان ولی عالیست

 کنم. باز یکش مطب یک خودم برای و بشم دکتر خوادمی دلم شدم بزرگ وقتی ،باشند راضی من از هامعلم و باشد خوب درسم که
 

 

 مشترک هایهقعلا یافتن

 انجام یابد.می شافزای شوند دوست آنها با نندبتوا اینکه احتمال باشد، داشته خود همتاهای با بیشتری مشترک علائق کودکان وقتی
 شود.می همدیگر بیشتر شناخت و افراد شدن ترنزدیک باعث مشترک هایفعالیت

 
  سوم( )بخش مينا و سحر داستان

 بدمینتون در لیخی مینا داشتند. دوست خیلی را علوم درس دو هر دارند. زیادی علاقه کتاب خواندن به دو هر که شدند متوجه مینا و سحر
 توانستندمی و ودب نزدیک هم به خیلی شانخانه اینکه ترجالب بدهد. یادش است بلد چه هر هک داد قول او به سحر ولی نداشت مهارت
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 خصوصی رکتش یک در مینا مادر و بود دارخانه سحر مادر بروند. پارک به بازی برای مادرهایشان مراهه و بگذارند قرار هم با جمعه روزهای
 پسرانه دبیرستان لممع مینا پدر ولی رفتمی کشور جنوب به کاری سفرهای رایب گاهی و بود شیمی مهندس سحر پدر کرد.می حسابداری

 درس دختر مینا ونچ کرد فکر خود با سحر داشت. شباهت او به موارد از خیلی در که بود مهربانی و گرم خون دختر مینا ،سحر نظر به بود.
  کند.نمی مخالفتی آنها دوستی با مادرش است موفقی و خوان

 

 

  :2 تمرین

 دهند: پاسخ زیر هایئوالس به و کنند فکر است مهم برایشان که دوستی یا فرد به بخواهید کودکان از
 
 گویید؟می چه کنید توصیف کلمه چند در را خود دوست بخواهید اگر

2....................................................................................................  1.................................................................................................... 
3.................................................................................................... 4..................................................................................................... 

 ببرید. نام را دوستتان و شما میان مشترک هایویژگی از مورد دو حداقل

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 ببرید. نام را دوستتان و شما میان هایتفاوت از مورد دو حداقل

............................................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................................... 
 بدانید؟ دوستتان از بیشتری چیزهای چه دارید دوست

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 

 

 کنندمی پيدا بيشتری دوستان ،دوستانه ررفتا با کودکان

 که ودکیک رفتار دهند. تشخیص زود دارند بیشتری دوستانه رفتارهای که را خود همسالان بتوانند کودکان اگر است خوب خیلی
 ست.ا رابطه شروع برای او تمایل دهنده نشان گویدمی سلام او به خوشروئی با و رودمی دیگری کودک سمت به بازی مینز در

 طرف انهدوست رفتارهای بالطبع است. ترراحت او با شدن دوست و دارد دیگر کودکان شناختن برای بیشتری آمادگی کودک این
 هم او که رساندمی را پیام این نیز آرامش( و انیمهرب با رفتن جلو و گفتن سلام زدن، لبخند مناسب، چشمی تماس )مانند مقابل

  است. ارتباط این برقراری خواهان

 

 سپهر تانداس

 با را وقتش معمولاً  بهرام اام کند. برقرار دوستانه رابطه بود مدرسه فوتبال تیم عضو که بهرام اشکلاسی هم با داشت علاقه خیلی پهرس
 و رفت او سمت به هرسپ بود ایستاده تنها حیاط گوشه در بهرام که روز یک .کردمی توجه دیگران به کمتر و گذراندمی خودش گروه دوستان
 فوتبال به کردمنمی رفک گفت: و کرد نگاه او به بتعج با اول بهرام کردی.می بازی خوب خیلی دیدم. را بازیت دیروز بهرام. سلام گفت:
 نظرم به که ویمبگ تو هب خواستم و آمد خوشم خیلی تو بازی از ولی ندارم ایرشته سر فوتبال از خیلی داد: وابج سپهر باشی. داشته علاقه
 بیا. هم تو یداشت دوست اگر داریم، تمرین هم عصر امروز گفتی. را این شدم خوشحال گفت: و زد لبخندی بهرام نداشت. حرف کارت

 کنی! بازی بخواهد دلت هم شاید ببینند. را تو شوندمی خوشحال هایمدوست
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 با گوگفت به شروع و بود( هم تنها و نداشت کاری او که )زمانی مناسب موقعیت در بهرام به شدن نزدیک با سپهر مثال این در
 برای ردک دعوت بهرام که حدی تا کرد ترغیب رابطه برقراری برای را او فوتبال، در بهرام ندیتوانم از تعریف با و دوستانه کلامی

 شود. ملحق دوستانش و او به عصر بازی
 

  :3 تمرین

 بپرسید: کودکان از گروه در
 باشد؟ دوستانه شما نظر از دیگر کودک یک رفتار شودمی باعث چیزهایی چه

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 دارند؟ رفتارهایی چه و گویندمی چیزهایی چه داشتنی دوست ودکانک

............................................................................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................................................................

 شوید؟ دوست او با خواهیدمی که دهید نشان دیگر کودک یک به توانیدمی چگونه

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 

 

 است ثيرگذارتأ بسيار یابیدوست در موفقيت برای دیگران با دبرخور اولين

  دارد. آنان کردن پیدا دوست در زیادی اهمیت گذاردمی دیگران روی رفتارشان یا گفتار که اثری لیناو که دهید توضیح گروه برای
 

 :4 تمرین

 حالتی کنید سعی .کنید تحانام را مختلف هایحالت کنید. سلام مختلف هایروش به و بایستید آینه روبروی داابت» بگویید: گروه اعضای به
 .«کنید تمرین بیشتر دانیدمی مناسب که را
 

 نيکو داستان
 تنها که دید ار خودش سال و سن هم تقریباً دختری آنجا روز یک رفت.می خانه نزدیک پارک به بازی برای مادرش همراه معمولاً نیکو

 بلدی» گفت: و کرد گاهن را نیکو سردی به دختر آن «کنیم؟ بازی هم با خواهدمی دلت» :پرسید و رفت او سمت به نیکو بود. بازی مشغول
 گویممی من که یچ هر پس» :گفت دختر آن داد. مثبت جواب بود نیامده خوشش دختر کردن والئس طرز از که حالی در نیکو «کنی؟ بازی
 لبخند با دید را نیکو ات که بود دهایستا دیگری دختر تاب صف در رفت. تاب سمت به و شد جدا او از دلخوری با نیکو .«بدهی! انجام باید

 نزدیکی همین هم ام خانه» :گفت دختر آن «.بله» داد: جواب نیکو .«بودی؟ آمده پارک به مامانت با هم قبل دفعه که همونی تو» پرسید:
 فرقی» داد: پاسخ ردخت .«داری؟ دوست بازی چه» گفت: و شد خوشحال نیکو .«کنیم؟ بازی هم با برویم سواری تاب بعد خواهیمی است.
 «کنم. بازی تو با خواهممی که بگویم مادرم به بروم اول بگذار فقط بگویی. تو چه هر کند.نمی برایم

 

 رابطه ادامه یبرا تمایلی نیکو دلیل همین به داد. را او جواب تفاوتی بی با و کرد برخورد نیکو با سردی به اول کودک مثال این در
 نتخابا برای حال، عین در کنند. بازی هم با که خواست او از و کرد باز او با را صحبت سر گرمی با دوم کودک اما نکرد. پیدا او با

 شد. حالخوش بود کرده پیدا خوبی بازی هم اینکه از و گذاشت نیکو روی خوبی ثیرتأ دلیل همین به نکرد. زورگویی زیبا نوع
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 :5 تمرین

 بدهند. پاسخ زیر سئوالات به تنهایی به یک هر بخواهید گروه از
 رسید؟ می نظر به چگونه دیگران با برخوردتان اولین در کنید می فکر

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 چیست؟ شما برخورد اولین مورد در نظرشان که بپرسید دوستانتان و خانواده اعضا سایر از

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 دهید؟ تغییر دیگران با را برخوردتان اولین روش است لازم خودتان نظر به

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 

 

  آنها کاربرد و درک و اجتماعی قوانين با آشنایی

 ستنده زیادی کودکان است. ضروری آنها کاربرد و دوستانه روابط بر حاکم اجتماعی قوانین از آگاهی دوستی  حفظ و شروع برای
 تدس از را خود دوستان کنندنمی رعایت را وستید طرفه دو قوانین رعایت چون اما ندارند خاصی مشکل دوستی شروع در که
 کنند، رلکنت مختلف هایموقعیت در را خودشان رفتار وانندتمی بگیرند یاد را قوانین این انکودک اگر مانند.می تنها و دهندمی

 ند.باش داشته پایدارتری روابط و بیشتر دوستان و کنند جذب بیشتر ودخ به را همسالان که کنند عمل یا صحبت طوری
 

 مهدی داستان
 مشکلاتی آنها نیب کم کم اما شد.می خوشحال او با بودن از خیلی ولا روزهای بود. کرده پیدا مدرسه در بهنام نام به جدیدی دوست مهدی
 یناول خودش که داشت اصرار همیشه داد.نمی گوش دیگران به و باشد خودش فحر حرف، خواستمی بهنام معمولاً هابازی در آمد. پیش
 باعث و کردمی مسخره را مهدی جمع جلوی گاهی کرد.می قهر یا پرخاش بود مخالف او با کسی اگر و کندمی شروع را بازی که باشد نفری

 کرد گیریکناره او زا مهدی کم کم کرد.می پخش هابچه بین را نآ گذاشتمی میان در او با را موضوعی مهدی اگر بخندند. او به بقیه شدمی
 نباشد. دوست او با دیگر گرفت تصمیم و
 

 داد. تدس از را دوستش و نکرد رعایت را دوستی قواعد سری یک اما آمدمی خوبی دوست نظر به ابتدا در چهگر بهنام مثال این در
 کردن هرق و پرخاشگری از او کند. توجه خودش به فقط نباید و بگذارد احترام هابازی در دوستانش حق به باید که دنبو متوجه او

 میان رد مهدی با مهربانی و آرامش با را موضوع شدمی ناراحت وقتی بود بهتر که حالی در کردمی استفاده مشکلاتش حل برای
 صلا یک رازداری شد.می او ناراحتی باعث کردن مسخره و خندیدن با و گذاشتنمی احترام دوستش احساسات به او گذاشت.می

  باشد. نداشته اعتماد او به مهدی شد باعث و نکرد رعایت بهنام که است نزدیک روابط در مهم
 

 آنيتا داستان
 دهند. امانج گروهی ارک یک آبزی حیوانات مورد در بعدی جلسه برای و شوند تقسیم دسته چند به که خواست هابچه از علوم کلاس در معلم

 و ودب عالی او اشینق نه؟ یا پذیرندمی گروه در را او هابچه آیا که ستداننمی همین برای و شناختنمی را کسی بود وارد تازه چون تاآنی
 هب که خواست او از و ستهنش تنها آنیتا که دید بود کلاس خواندرس هایبچه از که شیما بود. برده جایزه اشقبلی مدرسه نقاشی مسابقه در

 کاری چه دارند دوست هک پرسید همه از شود تقسیم گروه اعضا بین کار اینکه برای و شد گروه مدیر گیریرأی در شیما شود. ملحق آنها گروه
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 عهده به ار کاری چه دارد دوست پرسید آنیتا از شیما کردند. اعلام را نظرشان آنیتا از غیر همه دارند؟ مهارت کاری چه در و دهند انجام
 خیلی آنیتا قشنگ یهانقاشی از آنها داد. نشان را هایشطرح از ات چند و بکشد را دیواری مجله هاینقاشی تواندمی که گفت آنیتا بگیرد.

 یاطح به همگی هم ومعل زنگ از بعد دهند. انجام خوبی کارگروهی هم با تا بماند آنها گروه در که خواستند و کردند تشویقش و آمد خوششان
  کرد. پیدا دیدج دوست همه آن شد چه که کرد تعریف مادرش برای و گذشت خوش آنیتا به خیلی روز آن کردند. بازی وسطی و رفتند

 

 خیلی وا کرد. پیدا دوستی شروع برای راهی گروه به شدن ملحق برای او از درخواست و آنیتا به کردن توجه با شیما مثال این در
 با بگیرند. عهده به را کار از بخشی و شود مشخص همه هایمهارت کرد سعی و وارد گروهی کار در را هگرو اعضا همه ماهرانه

 کرد یداپ فرصت هم آنیتا اند.شده گرفته نادیده که کردندنمی احساس و بودند خوشحال کردندمی که کاری از هابچه همه کار این
 کردند تشویق را او مشتاقانه و مهربانانه کلام با هم آنها کرد. پیدا اعضا بقیه با مشترکی نکته و بدهد نشان را اشنقاشی مهارت تا
 .کرد پیدا ادامه ارتباط این و کنند برقرار هم با خوبی ارتباط توانستند آنها نهایت در بردند. بالا را او نفس به اعتماد و

 

 

  :6 تمرین

 بنویسند. را جواب و بگذارند بحث به را زیر هایموضوع که بخواهید کودکان از
 است؟ لازم گروه در دوستی برای مشترک هایعلاقه چرا شما نظر به

............................................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................................... 

 

 چرا؟ کنید؟ شرکت گروهی چه در دارید دوست
............................................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 

 

 :7 تمرین

 کنند. تعریف گروه در اندداشته بالا هایمثال مانند هاییتجربه اگر بخواهید آنها از
 

 

 

 دوستانه روابط در مناسب لحن و اتکلم کاربرد

 داشته شما با تریبیش راحتی احساس دیگران شودمی باعث شما بیان روش و گوییدمی شما که چیزهایی» دهید: توضیح کودکان برای
 ادامه شما با را شانیدوست بخواهند دیگر کودکان تا ندکمی باز را راه شما هایحرف کنند. ترک را شما و شوند سرددل عکس، بر یا و باشند
 هایحرف اگر اما نید.کمی دور خودتان از را آنها و زنیدمی آسیب مقابل طرف احساس به بگویید آمیزتحقیر و ادبانهبی هایکلمه اگر دهند.

  .«کنیدمی خوشحال را دوستتان و شودمی ترگرم تانرابطه بکنید نباشند( آمیزتوهین )که جالب هایشوخی و بزنید مؤدبانه و دوستانه
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 نوید داستان
 باشد داشته هایشیفتکل انجام برای بیشتری دقت و دنشو پرت حواسش اینکه برای و است ضعیف شما هایهمکلاسی از یکی تمرکز
 خندندمی او وردنخ قرص به کلاس هایبچه از نفر چند بخورد را دارویش خواهدمی او که بار هر بخورد. دارو لاسک سر باید پزشک نظر طبق

 تصمیم اهیگ حتی کند.می دوری آنها از شودمی که جایی خاطرتا همین به و دهدمی آزار خیلی را او هابچه کار این کنند.می مسخره را او و
 کند.می افت هایشنمره و شودمی کم کلاس در توجهش کار این با  و نکند مصرف را ارویشد گیردمی

 

 حدی تا دشونمی او غمگینی و ناراحتی باعث نامناسب هایواژه گفتن و دوستشان کردن مسخره و خندیدن با کودکان مثال این در
 با را او و دباشن داشته درمان به نیاز است ممکن دلیلی به کسی هر که پذیرفتندیم آنها اگر اما شود.می مشکل دچار او درمان که
  کرد.نمی پیدا مشکلی درس در کردندمی دارویش مصرف به تشویق خوب لامک

 

 محمد داستان
 این متوجه که سهیل دادند.نمی راهش بازی در بود ضعیف تبالشفو چون اما کردمی بازی شطرنج خوب خیلی و بود رمچها کلاس محمد

 داد توضیح محمد ؟تنهاست چرا که پرسید و رفت او سراغ به آمد،نمی جلو و بود ایستاده حیاط گوشه محمد که ورزش زنگ بود شده موضوع
 همه که نیست لازم خوب» گفت: و زد لبخندی سهیل شود.می خرد هابچه اعصاب کندمی بازی فوتبال وقتی و نیست خوبی بازیکن که

 اصلاً  من الت!ح به خوش» داد: جواب سهیل کرد. تعریف خودش شطرنج بازی از محمد «بلدی؟ خوب را کاری چه باشد! عالی فوتبالشان
 خوب کنی کمک اگر م.بازیم امپسرخاله به مرتب نیستم بلد شطرنج چون بدهی. یاد هم من به که کنم خواهش شودمی نیستم. بلد شطرنج

 به هم با و داد ایترض و خندید محمد «بگیرم؟ شطرنج مدرسه دفتر از بروم داری؟ حوصله بدهم. شکستش دفعه این انمتومی بگیرم یاد
  رفتنند. مدرسه دفتر سمت

 

 و خجالت احساس شودمی باعث کند،می یادآوری او به را محمد مثبت و خوب هاینکته مهربانی با سهیل وقتی مثال این در
  برود. بالا نفسش به اعتماد و ایستباعرضه آدم کند احساس باشد، داشته کمتری شرمساری

 

 

  :8 تمرین

 بنویسند. را هاجواب و بگذارند بحث به گروه در ار زیر هایموضوع که بخواهید کودکان از
 ید؟گویمی چه او به شرایط این در شما ت.اس شده پخش وسایلش و افتاده زمین روی دوستتان کیف

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 و مدهآ شما همدرس به تازه او کند.می نگاه را شما و ایستاده زمین کنار تنها دیگری کودک شویدمی متوجه دوستانتان با بازی موقع
 ید؟گویمی چه او به است. نکرده پیدا دوستی هنوز

............................................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................................... 

 ید؟گویمی چه او به است. نگرفته خوبی رهنم ریاضی امتحان رد شما هایکلاسی هم از یکی
............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
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 بود؟ موقعیتی چه بزنید. مناسبی هایحرف نتوانید که دبگیری قرار عیتیموق در شده آیا کنید فکر
............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 د؟بگویی مناسبی هایصحبت نتوانید شد باعث چیزی چه
............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 

 

 آن هاینشانه تشخيص و غيرکلامی زبان به توجه
 هاقتو خیلی که دارد خود به مخصوص یزبان ما بدن نیست. راه تنها این اما است لامک کاربرد دیگران با ارتباط هایراه از یکی

 چیزهایی با بمناس پیامی ما بدن گاهی گذارد.می مقابل فرد روی زیادی تأثیرات و کندمی بیان را ما احساسات کلامی زبان از بیشتر
 نوندهش روی ایناخواسته اثر و ندارد همخوانی ما کلامی پیام با فرستدمی که هائیپیام هم گاهی ولی فرستدمی گوییممی هک

  گذارد.می
 بدن زبان وا اگر دارد. دوستانش با بهتری ارتباط و کندمی کنترل بهتر را خود رفتارهای باشد آشنا خود بدن زبان به کودک وقتی

  ند.ک عمل چگونه خودش دوستان با مختلف هایموقعیت در که شودمی متوجه بیشتر بشناسد نیز را یگراند و خود دوستان
 

 ناهيد داستان
 بازی ما با خواهیمی» پرسید: و کرد اخم دید را اهیدن تا نیوشا رفت. کلاس هایبچه از گروهی سمت به کردن بازی یبرا تفریح زنگ ناهید
  کردند. خندیدن به شروع دیدنش با دیگر هایبچه و درآورد شکلکی صورتش با و برگرداند را رویش بعد .«کنی؟

 

 خاصی رفح نیوشا اینکه بدون شد ناراحت خیلی آوردن( در )شکلک او غیرکلامی واکنش و نیوشا اخم دیدن با ناهید مثال این در
 باشد. زده او به
 

 علی داستان
 دوستش راغس علی همین برای زد. می حرف او با سردی به و کرد مین نگاهش اصلا او چون بود ناراحت دوستش رفتار از خیلی علی

 را او دل ردک سعی و خواست معذرت او از فهمید را دوستش ناراحتی علت وقتی بگوید. را اش ناراحتی علت که خواست او از و رفت
 بیاورد. دست به
 

 خورد.ب هم به شانرابطه و ودش طولانی آنها بین دلخوری بود ممکن کردنمی توجه دوستش ظاهری ناراحتی به علی اگر اینجا در
 شد. رفع راحتی به آنها مشکل او از دلجویی و دوستش به علی توجه با ولی

 

 

  :1 تمرین

  دهند. نشان و تشخیص مختلف هایموقعیت در را بدن هایحالت تا کنید تمرین کودکان با

 است: صورت چه به ما آدم بدن زبان زیر هایحالت در
 ........................................ خستگی .................................. عصبانیت ........................................ خوشحالی

 ....................................... اضطراب .................................. رامشآ در ............................................ ترسیده
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  :90 تمرین

 هایحالت که دهند نشان خودشان بدن ژست و حالت با بخواهید کودکان از کار کتاب 74 صفحه هایصورتک از یک هر برای
 آید؟می در صورت چه به بدنی

 

 

 دیگران با شدن شریک ،دوستانه هایبستان بده و هارابطه
 انه،دوست رابطه یک در افراد جایگاه گذارند.می احترام هم حقوق و حق به و است عادلانه شانروابط مهربانند، هم با خوب وستاند

 هم به بازی کل ندهد تغییر را جایگاهش دوستان از یکی اگر است. تغییر حال در مدام رودمی پائین و بالا که الاکلنگی مثل
  خورد.می

 

 شدن شریک
 دهیممی اننش بقیه به کار این با نیم.ک قسمت دیگران با را کارها و وسایل که است این دوستی حفظ و ایجاد در مهم لهمسأ یک
 دیگران نظر از اینکه ای شوند شریک دیگران با را وسایلشان است بهتر آیا که کنند فکر بتوانند باید کودکان دارند. اهمیت برایمان که
 .بشود دوست آنها با خواهدنمی دلش کسی که باشند خودخواهی یهاآدم

 

 مسعود تانداس

 و گذاشتمی کمد در را آنها همیشه دلیل همین به داشت. دوست را اشکنترلی هایماشین خصوص به هایشبازی اسباب خیلی مسعود
 .گذاشتمی سعودم اختیار در را هایشبازی اسباب همه نیما عمویش پسر ،رفتمی عمویش خانه به مسعود که بار ره کرد.می قفل را درش

 هایشبازی اسباب ندک باز را کمد در ردندا اجازه و است مادرش دست کمد کلید اینکه بهانه به مسعود رفتمی آنها خانه به نیما وقتی اما
 اسباب دیگر و شدبا دوست او با خواهدنمی دیگر و است عصبانی او دست از خیلی که گفت مسعود به نیما روز یک آورد.نمی بیرون را

 دهد.نمی او به را هایشبازی
 

 او کار این بگذارد. عمویش پسر اختیار در را آنها که نشد حاضر شود خراب وسایلش خواستنمی اینکه دلیل به مسعود مثال ینا در
 بخورد. هم به آنها دوستی شد باعث و کرد ناراحت را عمویش پسر

 

 :99 تمرین

 بنویسند. را آنها جواب و کنند صحبت هم با زیر هایموضوع درباره گروه در بخواهید کودکان از
 
 چرا؟ بدهید. کسی به باشد سختتان که دارید ایوسیله آیا

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 دارید؟ احساسی چه کنید استفاده وسایلشان از دهندمی اجازه دیگران وقتی

............................................................................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................................................................

 دارید؟ احساسی چه کنیدمی بازی هم با و گذاریدمی دوستانتان احتیار در را یلتانوسا شما وقتی

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
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 نوبت رعایت
 از کیی است. ترمناسب دوستی برای کندمی رعایت را انصاف و گذاردمی اماحتر سایرین حقوق و حق به روابطش در که کسی

 شود. رعایت هاموقعیت و وسایل از برخورداری یا بازی برای نوبتشان که است این دارند دوستانه رابطه یک در افراد که حقوقی
 شانتهخواس به زودتر خواهندمی و کنند رعایت را دیگران نوبت است سخت برایشان شوندمی خسته یا زدههیجان کودکان وقتی
 حق رعایت .ببرند لذت مشترک فعالیت و بازی از که دهندمی اجازه هم بقیه به کنند رعایت را نوبت بگیرند یاد اگر ولی برسند

 کنند. پیدا بیشتری رضایت و شادی همه که شودمی باعث دیگران
 

 محدثه داستان
 آنها از یکی حق نکهای برای کردند فکر هم با آنها باشند. داشته را معلم خانم نقش بازی معلم موقع که داشتند دوست دو هر فاطمه و محدثه
 گیرد.ب عهده به را آموز دانش نقش دیگری و معلم نقش آنها از یکی بار هر ترتیب به که است بهتر نشود گرفته نادیده

 

 نيما انداست
 نیما نوبت یا کند لوائس خواهد می او از معلم وقتی که بود شاکی همیشه نیما ولی بودند دوست هم با طولانی مدت برای کیوان و نیما

  کرد.نمی ایترع کیوان دادمی تذکر کیوان به نیما هم چقدر ره دهد.می جواب زود و پردمی معلم حرف وسط کیوان است دادن پاسخ برای
 

 را لممع نقش نوبتی و شود حفظ بازی در دو هر حق که کنند عمل طوری گیرندمی تصمیم هم همکاری با دوست دو لاو مثال در
  شود.می نیما ناراحتی باعث کارش این و کندنمی توجهی نیما به اصلاا کیوان دوم مثال در ولی کنندمی بازی

 

 

  :29 تمرین

 بنویسند. را هاجواب و کنند صحبت هم با زیر هایموضوع درباره گروه در که بخواهید کودکان از
 کنیم: رعایت را نوبت آنها در است لازم که کنید فکر موقعیت چهار به

 ......................................................................................................................................................................................... اول: موقعیت
 ........................................................................................................................................................................................ : دوم موقعیت
 ........................................................................................................................................................................................ سوم: موقعیت
 ..................................................................................................................................................................................... چهارم: موقعیت

 
 افتد:می اتفاقی چه نکند رعایت را نوبت کسی اگر بگوئید و کنید انتخاب را بالا هایموقعیت از یکی

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 کار چه داشتید؟ حساسیا چه نکند؟ رعایت را شما نوبت بازی موقع یا بزند جلو شما از صف در کسی که باشید موقعیتی در شده حال به تا
 کردید؟

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
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 دادن گوش دقيق
 تمانسدو به کردن گوش خوب با است. همدیگر مشکلات به دادن گوش و کردن دل درد دوستانه رابطه یک هایویژگی از یکی

 وشگ قسمت به )رجوع کنیم.می تشویق ما با دوستی ادامه و دنکر صحبت به را او و است مهم برایمان که دهیممی نشان او به
 .فعال( کردن

 

 نيوشا داستان
 دلش و بود ینغمگ خیلی هم مدرسه در بود. ناراحت خیلی بود کرده خطی خط را اشریاضی دفتر کوچولویش خواهر دیروز اینکه از نیوشا
 موضوع نیوشا یوقت «تی؟ناراح ؟شده چیزی» پرسید: و رفت سراغش به است پکر و ساکت نیکو ددی که سحر کند. بازی هابچه با خواستنمی

 دفترت که سفمأمت» گفت: و گرفت را نیوشا دست بعد داد.می گوش او هایحرف به حوصله و صبر با سحر کرد،می تعریف را دفترش
  است. شده ترراحت کردمی احساس زد را دلش حرف اینکه از بعد نیوشا «.شده خراب

 

 

  :39تمرین

 بنویسند. را هاجواب و کنند صحبت هم با زیر هایموضوع درباره گروه در که بخواهید کودکان از
 باشید؟ داشته توجه باید هایینکته چه به کنید؟ کار چه باید ندزمی حرف شما با دارد دوستتان وقتی

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 کنید؟می احساسی چه دهدمی گوش شما هایحرف به دقت با کسی وقتی
............................................................................................................................................................................................................... 

...............................................................................................................................................................................................................
 کنید؟می احساسی چه باشد نداشته توجه اشم به او زنید،می حرف کسی با دارید وقتی اگر

............................................................................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................................................................

 دارد؟ وجود مشکلی چه است؟ آسان شما برای دیگران هایحرف داشتن یاد به آیا
............................................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................................... 

 

 کردن تعریف
 ثرمؤ و بتمث کننده تقویت یک دیگران رفتار کردن تحسین کند.می ایجاد طرف دو هر در خوبی حس ،دوست یک از کردن تعریف
 فرادا و شود ترعمیق هارابطه شودمی باعث بمناس تحسین شود.می آنان در رضایت احاس افزایش عثبا و آنهاست رفتار برای

 کنند. پیدا هم با بیشتری نزدیکی احساس
 

 آیدین داستان
 نقاشی ایندانههنرم هایطرح رضا عکس بر آمد.نمی در کار از جالب کشیدمی که هایینقاشی معمولاً  ولی داشت علاقه نقاشی به آیدین

 را شاندرس کلاس حطر تا کرد تلاش خیلی آیدین ،نقاشی کلاس در قبل هفته کند. تعریف او از معلم همیشه شدمی باعث که کردمی
 اشنقاشی در که میزیآرنگ از که گفت و کرد تعریف کارش از خوشرویی با دید را او نقاشی رضا وقتی بود. خوب خیلی نتیجه و کند رسم
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 را هایشاشینق داشت فرصت موقع هر خواست ارض از و شد خوشحال دوستش تعریف این از آیدین است. آمده خوشش کرده استفاده
  بگوید. آنها مورد در را نظرش و دهد نشان او به
 

 

 :49 تمرین

 بنویسند. چین نقطه هایقسمت در را هاسئوال جواب و کنند صحبت هم با زیر هایموضوع درباره بخواهید گروه اعضای از
 گوئید؟می چه او به است. کرده کوتاه را موهایش گذشته روز شما دوست

............................................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................................... 
 برای زیادی زحمت او ولی نیست خوب خیلی آن مزه است. کرده درست دداری دوست شما که را دسری بار اولین برای شما مادر

 گوئید؟می چه او به است. کشیده آن کردن درست

............................................................................................................................................................................................................... 

...............................................................................................................................................................................................................
 نیاید؟ خوشش شما تعریف از تاندوست عکس بر یا و نیاید خوشتان شما ولی کند تعریف شما از دوستتان آمده پیش برایتان حال به تا

 بود؟ کجا کار اشکال

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 است؟ بوده چه اید شنیده خودتان مورد در حال به تا که هاییتعریف بهترین

............................................................................................................................................................................................................... 

...............................................................................................................................................................................................................
 است؟ بوده چه ایددهشنی دیگران مورد در حال به تا که هاییتعریف بهترین

............................................................................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................................................................... 

 

 باشيد داشته انعطاف
 عکس رب کنند. خسته را دوستانشان است ممکن ،هستند مقرراتی و خشک خیلی رفتارهایشان و هاریزیبرنامه در که کودکانی
 با اهمشکل و تغییرها با و دهندمی نشان انعطاف آیدمی پیش که هاییموقعیت در حال این با و هستند منظم و مرتب که کودکانی

 که هاییامهبرن که آیدمی پیش هاوقت از خیلی کنند.می ایجاد دوستانشان در بهتری احساس کنندمی برخورد ملایمت و خوشرویی
 پیشنهاد را گریدی مناسب برنامه ،عصبانیت و ناامیدی جای به بتواند کسی اگر  خورد.می هم به دلیلی به ایدگذاشته دوستتان با

 کند.می جمع خودش برای بیشتری هایدوست بگیرد جدیدی هایتصمیم آمده پیش شرایط به توجه با یا کند جایگزین و بدهد
 

 اميد داستان
 است برفی هوا جمعه وزر که کرد اعلام اخبار شب شنبه پنج بروند. نوردیکوه به پدرهایشان با جمعه روز هک بودند گذاشته قرار امید و علی

 به تا زد زنگ یدام به بعد کرد. بیداد و داد به شروع و دلخورشد و ناراحت خیلی علی زد. هم به بد هوای خاطر به را کوه برنامه علی پدر و
 با نوردیکوه جای به ادد پیشنهاد و بدهد یدلدار علی به کرد سعی آرامش با امید زد. گریه زیر و کنند کوهنوردی توانندنمی که بدهد خبر او

 کرد. قبول و شد خوشحال علی بروند. استخرسرپوشیده به هم
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 دهند. پاسخ زیر هایسئوال به بخواهید روهگ از
 چه شما دوست کردید؟ پیدا اسیاحس چه کند؟ تغییر آخر لحظه در داشتید دوستانتان با که هاییبرنامه که آمده پیش برایتان بار چند حال به تا

 داشت؟ احساسی

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 دوست شما با دیگر بزنید هم هب را برنامه و نکنید گوش را حرفش اگر که بگوید و کند اجرا را قبلی برنامه بخواهد دندگی یک با دوستتان اگر
 کنید؟می پیدا احساسی چه شود،نمی

............................................................................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................................................................

 بود؟ چطور دوستتان برخورد داشتید دوست

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 

 عصبانيت و خشم کنترل
 را خاود عصابانیت موقاع هااآن بیشاتر ولای بشاوند عصابانیت و خشام احسااس دچاار هاییموقعیت در است ممکن افراد همه

 تاا و بشناساند را خاود عصابانیت ایهانشاانه کننادمای ساعی آنهاا زنناد.نمای آسیب دیگران یا خودشان به و کنندمی کنترل
 را چیاز هماه آتشفشاان کاوه یاک مثال فارد یاک عصابانیت یگااه بگیرناد. را آن گارفتن شادت جلاوی شودمی که جایی

 او باا ندارناد دوسات و رنجنادمای او از کنادنمای کنتارل را خاودش عصابانیت موقاع کاه کسای دوساتان کناد.مای تخریب
  باشند. داشته رابطه

 
 

 محمدرضا داستان
 شد باعث و آمد رونبی دروازه از موقعبی محمدرضا دیگر، مدرسه یک با نهدوستا بازی موقع بود. مدرسه فوتبال تیم بان دروازه رضامحمد
 آن از زد. او به یزشت هایحرف بلند صدای با و رفت او سمت دبو شده عصبانی خیلی موضوع این از که جواد بخورد. گل یک آنها تیم
 زد. هم به او با را اشدوستی و نزد حرف جواد با دیگر ضارمحمد بعد به روز

 

 

 بيتا داستان
 ضیریا امتحان اول زنگ که گفتند او به هاهبچ رسید مدرسه به وقتی صبح فردا بود. رفته خانه به زودتر زنگ یک و داشت سردرد دیروز بیتا

 اشصمیمی دوست ازنینن از و شد اراحتن خیلی بیتا بدهد. خبر او به نازنین بوده قرار که گفتند او به هابچه اما کرد تعجب بیتا داریم.
 یادش بیتا بود. برنداشته ار گوشی کسی ولی زده زنگ شانخانه به بار چند که گفت نازنین ؟نگفته او به چیزی امتحان مورد در چرا که پرسید

 از و کرد عذرخواهی ازنینن از همین برای بودند. نکرده چک را تلفن گیر پیغام برگشت هنگام و بودند رفته مهمانی به قبل شب که آمد
 کند. کار او با امتحان وقت تا که خواست او
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 نویسند.ب خالی جاهای در را آنها خپاس و کنند مطالعه را زیر هایئوالس عصبانیت کنترل قسمت بر مروری با بخواهید کودکان از
 برسد؟ آسیبی تاندوستی به آنکه بدون کنید مطرح دوستتان با را خود یتعصبان توانیدمی هاییراه چه از

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 هستید؟ عصبانی که بفهمانید دیگران به خودتان بدنی هایحالت با توانیدمی چگونه

............................................................................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................................................................

 کنید؟ کنترل را خود خشم توانیدمی اییهراه چه از

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

 

 آنها به کمک و دیگران کردن درک
 دید بقیه دشونمی باعث و دهندمی امنیت احساس آنها به ،کنند کمک دیگر کودکان به کنندمی سعی لازم مواقع در که کودکانی

 افراد که نیست این معنای به کردن کمک دهند. ادامه او با را شاندوستی که واهدبخ دلشان و باشند داشته آنان به خوبی و مثبت
 شرایط به جهتو با که معناست این به بلکه ،کنند خوشحال را بقیه تا بزنند آسیب خودشان به یا بگذرند خودشان حقوق و حق از

  شود. کمتر ممکن حد تا دیگران مشکلات کند سعی خودشان
 

 بابک داستان
 و بماند عقب هادرس از هک بود نگران خیلی او ود.نر مدرسه به و کند استراحت روز سه باید سرماخوردگی خاطر به بود گفته بابک به دکتر

 که گفت شد او گرانین متوجه تیوق و زد زنگ او به پرسیاحوال برای بود بابک هایهمکلاسی از که فرشاد کند. جبران را انزم این نتواند
 مشکل درس از قسمتی رد بکبا هم اگر بفرستد. او برای پدرش ایمیل با شب هر و بگیرد عکس آنها از و بنویسد کامل را هاهجزو تواندمی

  بدهد. توضیح تلفن پای او برای توانستمی داشت
 

 

 ليلا داستان
 نبیمارستا رد جراحی دلیل به مادرش روزها همان سفانهمتأ کنند. درست دیواری روزنامه مدرسه برای هابچه از گروهی با بود قرار لیلا

 دیواری روزنامه ارهایک او جای به بار این که خواست نگین از لیلا کرد.می مراقبت کوچکش خواهر از و ماندمی خانه در باید او و شد بستری
 را کارش ایدب خودش لیلا و ندارد را کارها این حوصله که گفت نگین ولی کند آماده را روزنامه او جای به لیلا دیگر دفعه و دهد انجام را

  دهد. انجام
 

 گینن اما داد نشان او به را اشدوستی و نماند عقب هایشدرس از بیماری خاطر به که کرد مکک دوستش به فرشاد  مثال این در
   بیاید. جودو به آنها بین کدورتی که شد باعث و رنجاند خود از را لیلا کارش این با و نکرد درک را او تسخ شرایط و لیلا موقعیت
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 بنویسند. را هاجواب و کنند صحبت هم با زیر های موضوع بارهدر گروه در که بخواهید کودکان از
 ببرید. نام را آن مورد دو اند.کرده کمک شما به هاییراه چه از دیگران حال به تا

............................................................................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................................................................

 دارید؟ احساسی چه کنندمی کمک شما به دیگران وقتی

............................................................................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................................................................

 دارید؟ احساسی چه کنیدمی کمک دیگران به شما وقتی

............................................................................................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................................................................. 

 
 

 :خانه هایتمرین

 

 (9) نتمری

 او با توانیدمی یاآ ببینید و کنید بررسی را موفقیت کنید،می ملاقات جدید کودکان با که آیدمی پیش موقعیتی اگر هفته این در
 کنید. استفاده گرفتید یاد جلسه این در که هاییمهارت از شوید. دوست

 
 (2) نتمری

 دهد.می نشان شما کمک برابر در رفتاری چه آنها ببینید و کنید کمک دیگران به کنید سعی
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 قاطعانه بیان :تمهش فصل

 
 

 هاهدف

 کرد. صحبت باید چگونه منفعلانه و پرخاشگرانه ،قاطعانه برخوردهای هنگام که دهند تشخیص کودکان 

 کنند. درخواست دیگران از چگونه بگیرند یاد کودکان 

  دهند. انجام محترمانه صورت به را کار این کنند، مخالفت دیگران با دارند نیاز وقتی کودکان 

 بگویند. «نه» دیگران منطقی غیر هایدرخواست مقابل در بگیرند یاد کودکان 

 
 

  مقدمه
 و کنند تصحب راحتی به هایشانخواسته و احساسات درباره توانندنمی دکننمی ررفتا خجالتی و منفعل صورت به که انیکودک

 و ییزورگو هک کودکانی کنند،می برخورد خجالتی که کودکانی با مقایسه در گیرند.می قرار دیگران زورگویی مورد اوقات بسیاری
 که کودکانی دهند.می میتاه خود حقوق و هاخواسته به تنها و کنندنمی توجهی دیگران احساسات و حقوق به دارند یپرخاشگر

 تریرستد روش به را آنها توانندمی و سندشنامی را خود عقاید و احساسات کنندمی استفاده قاطعانه بیان از و دارند انهقاطع رفتار
 کنار ترهب هامخالفت و مشکلات اب  ،گذارندمی احترام نیز یگراند هایخواسته و نیازها به حال عین در کودکان این کنند. بیان
  دارند. بهتری احساس آنها کنار در هم دیگر کودکان و ،کنندمی پیدا دوست ترراحت ،آیندمی

 

 پرخاشگرانه و ،منفعلانه ،قاطعانه بيان هایویژگی

 انکودک به هاخواسته و نیازها ها،احساس ها،عقیده نظرها،  کردن مطرح برای را پرخاشگرانه و منفعلانه قاطعانه، هایروش تفاوت
 دهید. آموزش

 

 

  منفعلانه بيان
 حبتص مبهم یا ،ماندب ساکت یا ،کند بیان مستقیمغیر صورت به را خود هایکرف و هااحساس است ممکن کودک روش، این در

 کنید. گفتگو زیر هایمثال مورد در آنها با کودکان بهتر درک برای کند.

 

 محسن داستان

 داشته سبز کیف یک خواستمی دلش که بود وقت خیلی محسن بودند. رفته بازار به مدرسه کیف خرید برای مادرش و محسن قبل روز چند
 مادر است. رسیده شآرزوی به کرد احساس و شد خوشحال خیلی افتاد رنگ سبز کوله یک به چشمش فروشگاه در وقتی همین برای باشد.

 دیگری بچه سرپ کند حساب را کیف پول خواستمی وقتی اما بود. خوب هم قیمتش و جنس چون کرد موافقت کیف همان خریدن با هم
 گفت آنها هب فروشنده بخرد. برایش کیف رنگ همان و مدل همان از که خواست مادرش از و آمد جلو بود خرید مشغول فروشگاه در که هم
 محسن مادر بخرد. ار کیف حتماً  خواست مادرش اصراراز با و کرد گریه به شروع بچه پسر مانده. برایشان یکی همین سبز هایکیف از که
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 دلش صلاًا محسن دهد.ب پسربچه آن به را رنگ سبز کیف و کند انتخاب را دیگری رنگ که خواست محسن از و سوخت پسربچه برای دلش
 ایستاد. ایگوشه ناراحتی با و نزد حرفی ولی بکند را اینکار خواستنمی

 رد.کمی فکر رنگ سبز کیف آن به همیشه و نداشت دوست را آن اصلاً اما بود شده نو کیف یک صاحب اینکه با محسن

    
 دهید حتوضی انکودک برای گروه نظرات کمک با داد. اینتیجه چه او برخورد اینکه و رسیدبپ محسن احساس مورد در را گروه نظر
 دوست را یگرد هایرنگ و بدهد کردمی گریه که پسری به را کیف آن ستنی حاضر که گفتمی مادرش به موقع همان محسن اگر» :که

 برسد. موردشیب هایخواسته به اصرار و گریه با تواندنمی که گرفتمی یاد هم پسرک آن خرید.می برایش را دلخواهش کیف مادر ،ندارد
 «برود. مدرسه به داشت را آرزویش هامدت که کیفی با توانستمی مه محسن

 

 مرجان داستان

 نسرین دهد. نجاما جایش به بود کرده مشخص برایش معلم که را تکلیفی که خواست او از است نسرین اسمش هک مرجان کلاسی هم
 توانیمی ندارید، هک هم مهمان مهربانی، خیلی تو بدهم، انجام را هاتکلیف این رسمنمی اصلاً من و داریم مهمان خانه در امشب ما» گفت:
 لازم وقت خیلی مرجان و بگیرد ریاضی امتحان کلاس آموزان دانش همه از معلم دبو قرار روز آن فردای .«بدهی انجام را من هایتمرین
 کند مخالفت که دنش رویش اما بدهد انجام ار مرجان تکلیف خواستنمی دلش اینکه با مرجان کند. ادهآم امتحان برای را خودش تا داشت

 کرد. قبول را کار این و

 
 کنیدیم بندیجمع و دریافت که ینظرات از کمک با داد. اینتیجه چه او برخورد اینکه و رسیدبپ نمرجا احساس مورد در را گروه نظر

 شد اعثب هم ونچ بزند ضرر او به بود ممکن کار این داد. انجام نداشت دوست که را کاری مرجان» که: دهید توضیح کودکان برای
 اعتمادبی او به داده نجاما را دوستش یفتکل او که شدمی متوجه معلم اگر اینکه هم شود. کم امتحانش نمره و باشد کم مطالعه برای وقتش

 دلیل به و یستیمن موافق آن با خودمان که بدهیم انجام را کاری یعنی گویندمی منفعلانه برخورد نوع این به .کردمی جریمه را او و شدمی
 و بخواند درس ایدب و دارد انامتح که بگوید دوستش به مطالعه وقت توانستمی انمرج شویم.می آن انجام به مجبور کمرویی یا ترس
 ءسو او هربانیم از کسی دادنمی اجازه هم و گرفتمی امتحان در بهتری نمره هم رتیبت این به دهد. انجام را نسرین تکلیف تواندنمی

 «کند. استفاده

 

  پرخاشگرانه بيان

 د،ندار توجهی دیگران احساس و عقیده به وا .بگوید را خودش نظر که است این کودک برای موضوع ترینمهم روش، این در
 بلد و دزنمی حرف دیگران با آمیزتهدید لحن با او کنند. توجه او به فقط همه که خواهدمی و دنکمی قطع راحت را دیگران صحبت
  .کند خواهش نیست

 

 سهيل داستان
 آزار را ترضعیف و تروچکک کودکان و اندداده تشکیل را گروهی مدرسه در نشدوستا و او کند.می رفتار پرخاشگرانه و زورگویانه بسیار سهیل

 خودش یاراخت در چیز همه خواهدمی و زندمی داد همه سر ند.ده انجام دهدمی دستور که کارهایی کندمی مجبور را هابچه او کنند.می اذیت و
 بده را کتابت اللهیا فتگ او به و گرفت را هایشهمکلاسی از یکی جلوی گذاشته، جا خانه در را کتابش شد متوجه وقتی دیروز لاًمث باشد،
 درست را کاری یستندن بلد کدام هیچ که گویدمی بقیه به و باشد گروه سر خواهدمی همیشه هم گروهی کارهای در هیلس بینی!!می بد وگرنه
 بدهند. انجام
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 کمک اب داد. اینتیجه چه او برخورد اینکه و رسیدبپ او رفتار مورد در یشهاکلاسی هم احساس و سهیل رفتار وردم در را گروه ظرن
 قلدری با کندیم سعی و دارد ایپرخاشگرانه فتارر سهیل» که: دهید توضیح کودکان برای نیدکمی بندیجمع و دریافت که نظراتی از

 اجازه یا کندمی تهدید را او و بگیرد را دوستش کتاب خواهدمی زور به که زمانی مثل برسد. یشهاخواسته به زدن حرف تند لحن با و کردن
 ایجاد باعث او انهپرخاشگر رفتار باشد. یسرئ خودش جا همه خواهدمی فقط و شوند گروه سر نوبت به مه هایشهمکلاس بقیه که دهدنمی

 بیاید خوششان او فتارگ و رفتار از است ممکن هم هابچه از بعضی شود.می هایشهمکلاسی بیشتر در ترس گاهی و خشم و ناراحتی احساس
 و باشد یسشانرئ او رنددا دوست هابچه از بعضی است. شدن موفق و شتندا قدرت برای خوبی راه این کنند فکر و رفتارکنند او مانند و

 .«کند حمایت را آنها

 

  قاطعانه بيان 
 رتباطا هنگام او روش این با کند. بیان درست روش به را آنها و بشناسد را خود احساسات و افکار که آموزدمی کودک روش این در
 د.کننمی اعتماد بیشتر او به هم دوستانش و دارد بیشتری راحتی احساس دیگران با گفتگو و

 

 کيان داستان
 چند به را لاسک هایبچه علوم معلم روز یک کند.می اذیت را دیگر هایبچه سهیل که دیده هاوقت گاهی و است سهیل همکلاسی کیان

 بود شده گروه یسئر بار هر که سهیل گرفتند. قرار هگرو یک در سهیل و کیان دهند. انجام تا داد هاییپروژه گروه هر به و کرد تقسیم وهگر
 کار که داد جواب مآرا لحنی با و جدی خیلی کیان باشد. یسرئ که کندمی همکاری صورتی در فقط که گفت هگرو اعضای به هم بار این

 مسئول که تاس بقیه نوبت هم بار این شود. یسرئ نفر یک نوبت به هم بار هر و هدد انجام را کار از قسمتی کس هر یعنی گروهی
 شودمی مجبور هدد ادامه را رفتارش ینا سهیل اگر که گفت آرامی هب و دوباره کیان اما کردن تهدید و زدن داد به کرد شروع سهیل شوند.
 بگوید. معلم به را موضوع این

 

 کمک اب داد. اینتیجه چه او برخورد اینکه و رسیدبپ  او رفتار مورد در یشهاهمکلاسی احساس و کیان رفتار مورد در را گروه نظر
 گفت او به و یستادا سهیل جلوی در قاطعانه روشی به کیان» که: دهید توضیح کانکود برای کنیدمی بندیجمع و دریافت که نظراتی از
 مسئولیت این ددارن حق هم گروه دیگر افراد که شود متوجه سهیل کرد سعی او است. شدن گروه سر برای دیگری فرد نوبت بار این که
 پیامد به تا افتدمی برایش اتفاقی چه دهد ادامه را اشبدرفتاری اگر که کرد گوشزد او به کرد تهدید به شروع سهیل که زمانی بپذیرند. را

 .«کند فکر رفتارش

 
 مينا داستان

 دهد. قرض او به دافر امتحان برای را خودش کتاب که اوخواست از و آمد زهرا پیش بود کرده گم را اشریاضی کتاب مینا که قبل هفته
 ام..... کرد؟ شودمی کار چه ببینم دارم. لازم را کتابم و دارم امتحان هم خودم ولی کنم کمکت خواهدمی دلم خیلی که داد جواب و کرد یفکر
 هم تو و بگیرد پیک برایت بیاید امتحان در است قرار که هاییدرس از که بدهم مادرت به کوتاهی مدت را کتابم توانممی بخواهی اگر

  بدهی. انجام را هاتمرین بتوانی

 

 که ینظرات از کمک اب داد. اینتیجه چه او برخورد اینکه و رسیدبپ  او رفتار مورد در مینا احساس و زهرا رفتار مورد در را گروه نظر
 ولی کرد احتینار ابراز بود افتاده دوستش برای که اتفاقی از زهرا» که: دهید توضیح کودکان برای کنیدمی بندیجمع و دریافت

 که گفت مینا به حواض و روشن خیلی دلیل همین به کند، عمل خوب امتحان در تواندنمی باشد نداشته کتاب خودش اگر هک دانستمی
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 این با بگیرد. کپی ابکت صفحات از که داد پیشنهاد او به شود حل هم دوستش مشکل اینکه برای حال عین در بکند. را کار این تواندنمی
 .«کردندنمی پیدا دلخوری و ناراحتی احساس کدام هیچ و آمدنمی پیش کدام هیچ برای مشکلی را،زه پیشنهاد

 

 :9 تمرین

 مشخص ار قاطعانه و پرخاشگرانه منفعلانه، رفتارهای انواع زیر هاینمونه در و شوند تقسیم کوچک هایگروه در بخواهید انکودک زا
  کنند.

 
 یمهمان هب خود با دارد آن به یادیز علاقه که را عروسکش درسا هستند. بازی مشغول هم با هابچه همه خانوادگی مهمانی کی در

 نامو اما کندمی مخالفت درسا بدهد. او به را کعروس که خواهدمی مونا از و ندببی را درسا عروسک خواهدمی دلش مونا است. آورده
  .«کشدیم درسا دست از زور به را عروسک و خسیس!» :دیگویم ییتندخو با

 پرخاشگرانه( )رفتار
 

 فکر» :که گفت او به پدرام دوست شد که ناهار زنگ بود. آورده کرده درست مادرش که الویه ساندویچ یک مدرسه ناهار برای پدرام

 هب کشید تخجال اما نداشت هم دیگری خوراکی و بود گرسنه خیلی پدرام «بخورم؟ من دهیمی باشه! خوشمزه خیلی ساندویچت مکن
 داد. او به را ساندویچش و شود ناراحت او که ترسیدمی و بگوید دوستش

 منفعلانه( )رفتار

 
 مرتضی سراغ به دوباره هم امروز او بخرد. خوراکی مدرسه بوفه از تا گرفت قرض تومان هزار او از مرتضی دوست گذشته هفته
 را ارک این تواندنمی که کرد عذرخواهی مرتضی بخرد. کن پاک یک تا بدهد قرض او به دیگر تومان هزار دو خواست او از و رفت
 قاطعانه( )رفتار است. نداده پس هم را او پیش هفته قرض هنوز او که گفت و بدهد انجام

 

  :2 تمرین

 بزنند. اندکرده مشاهده دیگران در که ایقاطعانه رفتارهای از هاییمثال بخواهید کودکان از

 

 دیگران پيشنهاد یا درخواست با محترمانه کردن لفتمخا
 آن ارب چند باید و ودب سخت خیلی تاریخ جدی درس نظرش به چون بود نگران کمی آمد خانه به مدرسه از ندا که پیش روز چند

 زندگی نهاآ همسایگی در که انشدوست از یکی شد که عصر بگیرد. خوبی نمره کلاسی پرسش در بتواند فردا تا کردمی دوره را
 ارصرا دوستش اما دارم امتحان فردا که گفت او به ندا بیاید. آنها خانه به او دیدن برای خواهدمی که گفت و زد زنگ او به ردکمی
 محکم یخیل همین برای بماند، ساعت نیم فقط دوستش که داشت شک ندا رود.می زود و ماندمی ساعت نیم فقط که گفت و کرد

 بیایی اینجا اگر و است مهم خیلی که دارم امتحانی یک فردا ولی ،ببینمت دارم دوست و شده تنگ تبرای دلم خیلی هم من» داد: پاسخ
 .«کنیم بازی هم با و شیمبا داشته وقت قشنگ تا بیا ما خانه به فردا ،امروز جای به لطفاً همین برای کنم. تمام را درسم رسمنمی دیگر من

 
 مورد رد بتوانند بهتر و نندک محکم را خود  جایگاه کندمی کمک کودکان به شوندمی شروع «من» با که ییاههجمل از استفاده

 کننده هحمل ،کننده قضاوت شوندمی شروع «تو» با که هاییهجمل برخلاف هاهجمل این د.ندهب درست اطلاعات دیگران به خودشان
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 شودمی کرارت ایکننده ناراحت اتفاق که مواردی در خصوص به «من» با جمله شروع یعنی بیان نوع این ستند.نی کننده ناراحت و
 دهد. کاهش را مقابل فرد رفتار تواندمی

 

 بگنجاند: را زیر قسمت سه یشاههجمل در بگیرد یاد باید کودک قاطعانه، بیان کاربرد منظور به و دیگران با ارتباط در

 کند( بیان دارد که خاصی )احساس ......... کنممی احساس من 

 بگوید( را مقابل شخص کار و )فعالیت .................. شما که وقتی 

 بگوید( دارد که را احساسی دلیل) ........................ من چون 

 

 

 اول مثال
 از هم نم که شودمی باعث کار این چون دهم. انجام را تکالیفت من خواهیمی تو امتحانات زمان در که شوممی ناراحت خیلی من

  بمانم. عقب هایمدرس
 ناراحتی :إحساس 
 تکالیف دادن انجام دوستش: کننده ناراحت عمل 
 درس از افتادن عقب ناراحتی: علت 

 

 دوم مثال
 شوند. سرگروه تنوب به که گرفتند تصمیم اول روز هابچه همه چون شوممی عصبانی باشی سرگروه خواهیمی همیشه تو اینکه از من

 عصبانیت :احساس
 بودن سرگروه دوستش: کننده عصبانی عمل
 قانون گذاشتن پا زیر :عصبانیت علت

 

  سوم مثال
 معلم تحویل ار آن بتوانیم زودتر شودمی باعث چون کنی کمک من به یوارید روزنامه کردن درست در اگر شوممی خوشحال خیلی من

  شود. کم ماننمره و نشود انجام کارمان که شودمی باعث کردنت بازی بدهیم.
  :احساس

  دوستش: خوشحال عمل
  :خوشحالی علت

 

 چهارم مثال
  کنیم. بازی هم با اینجا بیا خواهیمی اگر ولی گذاشتم برنامه خیلی لقب از امروز برای اینکه با

  :احساس
  دوستش: ........... عمل
 :....................... علت
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 ندا داستان
 دوره را آن بار دچن باید و بود سخت خیلی تاریخ جدی درس نظرش به چون بود نگران کمی آمد خانه به مدرسه از ندا که پیش روز چند
 و زد زنگ او به کردمی ندگیز آنها همسایگی در که دوستانش از یکی شد که عصر بگیرد. خوبی نمره کلاسی پرسش در بتواند فردا تا کردمی

 ساعت نیم فقط که گفت و کرد اصرار دوستش اما دارم امتحان فردا که گفت او به ندا بیاید. آنها خانه به او دیدن برای خواهدمی که گفت
 برایت دلم یخیل هم من» داد: پاسخ محکم خیلی همین برای بماند، ساعت نیم فقط دوستش که داشت شک ندا رود.می زود و ماندمی

 کنم. تمام را درسم سمرنمی دیگر من بیایی اینجا اگر و است مهم خیلی که دارم امتحانی یک فردا ولی ببینمت، دارم دوست و شده تنگ
 «.کنیم بازی هم با و باشیم داشته وقت قشنگ تا بیا ما خانه به فردا امروز، جای به لطفاً همین برای

 
 هایقشهن تمام تصمیم این با کند. رد را دوستش درخواست شودنمی رویش اما دارد زیادی هایبرنامه اینکه با کودک مثال این رد
 که ودب این بهتر تصمیم شود.می عصبانی دوستش و خودش دست از رکا آخر و افتدمی عقب کارهایش و شودمی آب بر نقش او
 .کنند موکول ندارد واجبی کار که دیگری روز به را بازی  است بهتر ولی دارد بازی به تمایل هم خودش گرچه بگوید دوستش به

 

  :3 تمرین

 را خابانت این علت و کنید تقسیم قاطعانهغیر و قاطعانه بیان ستون دو در هآمد جدول در که را هاییمثال دخواهمی گروه از مربی
  د.دهی توضیح

 

 غيرقاطعانه بيان قاطعانه بيان بيان

 ........................... ........................... ؟دینک تکرار را سئوالتان است ممکن لطفاً  .نشدم شما والئس متوجه من

 ........................... ........................... پوشب ایب داری دوستش خیلی اگر یول خریده برایم مادرم تازه و است نو لباسم

 ........................... ........................... .دارمیم بر را مداد نهمی من .آیدمی خوشم یلیخ مداد نیا رنگ از من

 ........................... ........................... .شومیم ناراحت یزنیم حرف ینطوریا من با نکهیا از

 ........................... ........................... .ستیبا صف در من یجلو ایب .کنم ناراحتت خواهدینم دلم صلاًا

 

 
 نيد.ک استفاده تو و من هایهجمل نمایش برای انگشتی هایعروسک از توانيدمی ترسن کم کودکان با تمرین و کار هنگام

 

 سایرین از کردن درخواست شيوه
 و بانهدؤم دیگران از را خود هایخواسته .... و کنممی خواهش اا،لطف مانند هاییهکلم از استفاده با هیدخواب کودکان از بخش این در

 فرد است زملا که هاییموقعیت در شوند. بیان پرخاشگری و خشونت بدون و آرام صدایی با باید کلمات این .کنند بیان محترمانه
 شود. مطرح دبانهمؤ و محکم باید کودک خواسته دهد انجام را کاری مقابل
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 رایان داستان
 احساس و است تنگ نحسی امیر جای اما تهنشس راحت خیلی رایان اند.نشسته کوچک دونفره نیمکت یک روی کلاس در ینامیرحس و رایان

  .«بنشینم ترراحت هم من تا بشین ترطرف آن کمی لطفاً» گوید:می دوستش به جدی و آرامش با حسینامیر بیفتد. است ممکن کندمی

 

 مينو داستان
 نفر یک ودشمی ام.گذاشته جا را مدادم من هابچه» گوید:می هایشکلاسی هم به رو کلاس در است. شتهگذا جا خانه در را مدادش مینو

 «بدهد؟ قرض من به را مدادش

 
  کنند.می انبی مستقیم صورت به را ستشاندرخوا است ممکن و لطفاا مانند محترمانه هایکلمه با مینو و حسین امیر مثال دو هر در
 

  تبصره:
 پاسخ ودنب منطقی صورت در باید کودکان باشد. منفی آنها درخواست به دیگران جواب دارد امکان که باشند متوجه ودکانک باید

 به دیگران جواب همیشه که دنباش داشته انتظار نباید کودکان د.نبپذیر را نناآ مخالفت و دننک کنترل را شانخودرفتار دیگران
   باشد. مثبت انهایش درخواست

 

  غيرمنطقی( درخواست به منفی پاسخ) گفتن نه
 هایهخواست اما کنند. گوش خود مسالانه وچه ترهابزرگ چه دیگران، حرف به باید یشههم که کنندمی تصور کودکان از بعضی

 .بگوید «نه» دیگران هایدرخواست به لزوم صورت در بگیرد دیا باید کودک نیست. مناسب یا درست هم همیشه دیگران،
 مهارت ند.باش داشته بدی عواقب و بیندازند دردسر به را کودک یا ،باشند خطرناک است ممکن دیگران پیشنهادهای یا هادرخواست

 خوبی حساسا یا نیست درست کودک نظر به که است درخواستی محترمانه کردن رد بلکه نیست. پرخاشگری و لجبازی گفتن نه
 ندارد. آن مورد در

 

 حميد داستان
 دوست میدح کنند. فرار و بزنند را هاهمسایه زنگ منزل، به رفتن موقع رظه که اوخواست از دیروز است همکلاسی علی با که حمید

 این به باشد. ستدو او با نخواهد دیگر و کند مسخره را او حمید نکند قبول اگر که بود نگران طرفی از ولی بدهد انجام را کار این نداشت

 از یکی ،همسایه خانه زنگ زدن موقع نکرد. مخالفت دوستش با همین برای ماندمی تنها خانه به برگشتن موقع ارهظه علی ترتیب
 هفته یک و شد ناراحت علی کار این از خیلی هم علی پدر است. کرده کاری چه او که داد خبر علی پدر به شب و دید را آنها هاهمسایه

 کرد. محروم تبلت با بازی از را او

 
 نستتوامی و شدنمی زدهخجالت اشخانواده و هاهمسایه جلوی ،دادنمی انجام را کار این و گفتمی نه دوستش به ابتدا از علی گرا

 کند. بازی تبلتش با هم باز

 
 محسن داستان

 هم با مدرسه بیرون و ندکن فرار یواشکی دارد گیریسخت خیلی معلم که ریاضی زنگ سر ددا پیشنهاد او به مدرسه در محسن دوستان از یکی
 و ترسو خیلی که گفت و کرد مسخره را او دوستش بکند. را کار این نیست حاضر که گفت دوستش به جدی خیلی محسن بخورند. بستنی
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 منض در ،کنندمی رفک بد او مورد در همه برود نبیرو اجازهبی مدرسه از اگر ولی کندمی فکری چه او نیست مهم که گفت نمحس اما بزدلی
 بدهد. دست از را ریاضی کلاس خواستنمی او

 
 گیریتصمیم ینا با که است درست بایستد. دوستش پیشنهاد جلوی تردید و شک داشتن بدون و محکم توانست محسن مثال این در

 ند.ک حفظ را هخانواد و مدرسه اعتماد توانست عوض در ولی بخورد هم به شاندوستی یا کند مسخره را او دوستش داشت امکان
  بماند. امان در بیفتد اتفاق ناآشنا افراد توسط بود ممکن که مدرسه بیرون خطرهای از تا کرد مراقبت خودش از ضمن در
 

  :4 تمرین

 نند.ک پیشنهاد شده مطرح هایدرخواست برابر در مناسبی هایپاسخ و کنند صحبت زیر هایموقعیت مورد در که بخواهید گروه از

 دارید. نیاز دفتر آن به شما ولی خواهد،می را شما دفتر هاسیهمکلا از یکی 

  ببوسد. را او خداحافظی برای که خواسته نیرشی از سسروی راننده آقای 

 بزند. دست بدنتان خصوصی هایقسمت به که خواسته شما از کوچه رس دار مغازه  

 کنند نگاه مادرش، همراه گوشی در را ممنوع یلمفی پنهانی که کرده دعوت فاطمه دوستش از ممری. 

  دبروی است، خلوت یلخی که مدرسه پشتی اطحی به هم با که خواسته شما از است مدرسه ششمی کلاس پسر که نآرمی. 

 
 

 نازنين داستان
 کنند. امتحان هم با و بردارند را پدرش سیگار که کندمی پیشنهاد او به نازنین دوست

 
  5 تمرین

 گیریتصمیم آن اساس بر و بگیرند نظر را کردن مخالفت مثبت و منفی نکات و بسنجند را موقعیت گفتن نه هنگام بخواهید گروه از
 کنید. تمرین زیر مثال با را مهارت این کنند.

 
 بپذیرد را دوستش درخواست نازنين اگر

 منفی: نکات

 شود بد حالش است ممکن 

 است خطرناک سیگار 

 دارد ضرر سیگار 

 شودمی آبروریزی ببیند را آنها کسی راگ  

 بدهد هم دیگری هایدرخواست دوستش است ممکن 

  :مثبت نکات

 کندنمی مسخره را او دوستش 

 است شده بزرگ که دهدمی نشان بقیه به 

 کندمی تجربه را سیگار 
 رسدمی نظر به باحالی آدم 

 

 برگزیند. را مناسب انتخاب باید کودک موارد این گذاشتن هم کنار با
 

 :6 تمرین

 دهند. انجام (81 )صفحه خود کار کتاب در زیر مثال گرفتن نظر در را قبلی تمرین بخواهید گروه از
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 سپهر داستان
 سوار او تا بیاید پایین اشدوچرخه از که خواست او از و شد کنزدی او به غریبه پسر یک کردمی سواری دوچرخه داشت کوچه در هرسپ وقتی
 شود.

 
 اگر است. وییزورگ نوعی او به دوچرخه دادن برای غریبه پسر درخواست پذیرفتن که برسند نتیجه  این به کنید کمک کودکان به

 بیفتد. اتفاق این ندارد دوست او و بدهد دست از را اشدوچرخه است ممکن کند قبول را استدرخو این سپهر

 
 نکات به ایدب منظور این برای و دارد زیادی اهمیت مناسب بدنی زبان از استفاده «گفتن نه» هنگام که دهید توضیح کودکان برای

 کنند: توجه زیر

 ممکن دو ره نشسته یا )ایستاده بگیرید قرار او از مناسب فاصله با و روبرو کنید، صحبت کسی با که است قرار وقتی .2
 است(.

 نشوید. خیره ولی کنید نگاه هایشچشم به یعنی کنید برقرار او با یمناسب چشمی ارتباط .1

 ببرید. کار به واضح کلمات و کنید صحبت آرامش با .3

 نکشید. فریاد اما بزنید حرف بلند صدای با .4

 باشد. تردید و خجالت بدون و جدی تانچهره حالت .5

 

  :7 تمرین

 دو هر از سپس کند. پول درخواست دیگر کودک از که بخواهید نفرشان یک از و دهید قرار هم روبروی را کودکان از نفر دو
 کنند. تمرین را زیر هایحالت بخواهید

  

 گفتن نه هایروش
 کوتاه جمله یک تنها وانیدتمی کنید. قانع را مقابل فرد و یدبیاور دلیل حد از بیش نیست لازم گفتن نه برای» دهید: توضیح گروه برای

 د:کنی استفاده زیر هایروش از توانیدمی منظور این برای .«کنید تکرار عیناً بار چندین را جمله همان و ببرید کار به را
 

 نیست درستی کار نه،                               ندارم دوست نه، دلیل آوردن با «گفتن نه»
 آیدنمی خوشم نه،     است خطرناک نه،
 خواهدنمی دلم نه،

  دادن توضیح بدون «گفتن نه»
 

 متشکرم نه،                                                  نه
 نکنید اصرار نه،      متأسفم نه،
 ندارم دوست نه،

 وانمتنمی که امشرمنده ولی شوی ناراحت است ممکن که دانممی نه، همدلی با همراه «گفتن نه»

      دارم کار نه،                                     دارم عجله نه، آوردن بهانه با همراه «گفتن نه»
 توانمنمی فعلاً نه،

 نمک فکر آن به راجع باید نه،                       دیگر وقت یک شاید نه، انداختن گوش پشت با همراه «گفتن نه»

 داند؟می را الفوتب نتیجه کی نه،             دیدی؟ را دیشب فیلم راستی نه، موضوع کردن عوض با همراه «گفتن نه»
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  نه نه، نه، کنی( کم رو )روش نه کردن تکرار

 فرد و محل از شدن دور و نه موقعیت ترک و «گفتن نه»

 فرد به ندادن جواب و نکردن گوش و نه تنگرف نادیده و اعتنایی بی با همراه «گفتن نه»

 نیست وبیخ کار چون نکنی هم تو است بهتر و کنمنمی را کار این من نه، فرد به توصیه با همراه «گفتن نه»
 افتیمی دردسر به و

 ندارم را کارها این جرأت اصلاً من بابا نه، شوخی با همراه «گفتن نه»
 ترسممی مامانم از من نه،

 

  :8 تمرین

 دهند. توضیح را پاسخ هر انتخاب لتع بخواهید و کنید مطرح را زیر هایموقعیت کودکان گروه در
  .«بخوریم بستنی کیک و برویم شاپ کافی به هم با بیا» :گفت او به نگین دید. را نگین مدرسه راه سر سهیلا

   .«گردیممی بر زود و کشدنمی طول خیلی» که کرد صرارا نگین اما «.ندارد خبر و است خانه مادرم» :گفت سهیلا
 

 است: درست جواب کدام

 برگردیم. زود بتوانیم شاید شود. می چه ببینم کنم فکر بگذار خوب 

 شدن سلیمت احتمال و کند صرارا بیشتر نگین شودمی باعث ارک این است. مردد سهیلا که دهدمی نشان و است منفعلانه جواب این
 اجازه و کندینم عتمادا او به دیگر و شودمی نگران و ناراحت مادرش برود اپش کافی به و کند قبول سهیلا اگر شود. بیشتر سهیلا

 برود. بیرون دوستانش با یا بیاید خانه به تنها خودش دهدنمی

 هستی! جورآدمی چه که میگم همه به من چیه؟ ارهاک این ادبی!بی و پررو خیلی 

 پاسخ باشد. نداشته بدی قصد یا باشد گرفته اجازه رفتن بیرون برای مادرش از نگین که دارد احتمال است. پرخاشگرانه پاسخ این
 د.ده تغییر را اشبرنامه و نرود شاپ کافی به نهاییت هم او است بهتر چرا که دهد توضیح نگین برای که بود این بهتر

 است. منتظرم مادرم چون نکن صرارا صلاً ا کنممی خواهش بیایم. توانمنمی نه  

  کرد. ذکر نیز را مخالفت این علت و کرد فتمخال توهین بدون و محکم زیرا است قاطعانه پاسخ این

 بیایم. توانمنمی صورت این غیر در بپرسم. را شنظر و بگویم مادرم به اول باید 

  داد. توضیح را شرایط و کند کاری چه است لازم که گفت دوستش به زیرا است قاطعانه نیز پاسخ این

 

 :خانه مرینت
 یادداشت خود کار کتاب در دهندمی انجام آینده هفته طول در خودشان که ایقاطعانه رفتارهای از هاییمثال بخواهید کودکان از

 کنند.
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 ارزیابی و انتقاد با همراه فکرکردن نهم: فصل

  

 هاهدف

  بدانند. را ارزیایی و انتقاد معنای کودکان 

  بدانند. را ارزیابی و انتقاد با همراه کردن فکر فایده کودکان 

 کنند. فکر ارزیابی و انتقاد با همراه چطور بگیرند یاد کودکان 

  بیاموزند. را اطلاعات آوردن دست به هایراه کودکان 

  بگیرند. یاد را ارزیابی و انتقاد مهارت تقویت هایراه کودکان 

  کند.می ضعیف را ارزیابی و انتقاد ارتمه چیزهایی چه بدانند کودکان 
 

 

 مقدمه
 توانایی ا،همهارت ترینارزش با و ترینمهم از یکی چیز. هر منفی و مثبت نکات کردن پیدا و دقیق بررسی یعنی کردن ارزیابی

 برخورد هاآن با زندگی در که نظرهایی یا خبرها، ها، موضوع به راجع کردن ارزیابی با همراه تفکر یعنی است «نقادانه کردن فکر»
 ادهاستف آنها از و بشناسیم را آن خوب و مفید هایجنبه توانیممی کنیم، ارزیابی درست و کامل را چیزی هر بتوانیم اگر .کنیم می

 به ینیم.بمی آسیب آنها از کمتر کنیم اصلاح و بشناسیم هم را چیزی هر مضر و منفی هایجنبه و هااِشکال اگر چنین هم کنیم.
 داد. پرورش آنها در را انتقادی کردن فکر مهارت توانمی ترراحت شود،می بیشتر کودکان سن که تدریج

 آموزش خاص شرایط یا کالا یا موقعیت یک برای را بخش این در شده معرفی های تمرین و ها مهارت از کدام هر توانید می
 کنید. انتخاب کودکان شناختی توانایی و سن با متناسب را ها مثال دهید.

 اجرا روش

 برسید. کامل تعریف به و کنید جمع را آنها نظرهای فکری بارش روش به دارد. معنایی چه انتقاد دانندمی آیا بپرسید کودکان از
 

  :9 تمرین
 همراه به آنها برای موقعیت آن که را هاییبدی و هاخوبی و کنند انتخاب را زیر هایتموقعی از بیشتر( )یا یکی بگویید کودکان به

 بخش نای در متعددی های)مثال بخوانند اندنوشته که را آنچه شما انتخاب به یا داوطلبانه بخواهید آنها از سپس بنویسند، دارد
 دهید(. ارائه آنها به هاییمثال هم خودتان سلیقه به توانیدمی باشند، ترراحت انتخاب در کودکان تا شده دهآور

 .روممی خرید پدرم( )یا مادرم با وقتی
 .کنممی بازی مادرم( )یا پدرم با وقتی
 .خوانممی درس پدرم( )یا مادرم با وقتی
 .کنممی کمک خانه کارهای در وقتی
 .روممی پارک به بازی برای وقتی

 .روممی دوستم خانه به بازی برای وقتی
 .آیدمی ما خانه به بازی برای دوستم یوقت

 .کنممی بازی تنها وقتی
 کنم.می بازی دیگر هایبچه با وقتی

 
 سرزنش مسخر،ت گونه هیچ ندهید اجازه و باشید مراقب بگذارید. بحث به را شده هارائ منفی و مثبت نکات گروه مشارکت با توانیدمی
   دهد. رخ او نظر یا کسی درباره تحقیری یا
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 دارد؟ ایفایده چه ارزیابی و انتقاد با اههمر کردن فکر
 را چیزی شودمی کمتر باشند. داشته زاآسیب و بد یا مفید و خوب هایجنبه توانندمی چیزها بیشتر کنیممی زندگی ما که دنیایی در

 ن،جاندارا ا،هکتاب تلویزیون، مجازی، فضای و نتاینتر ها،فیلم رفتارها، ها،نظریه ها،آدم باشد. بد  فقط یا خوب فقط که کرد پیدا
 شودمی باعث کردن ارزیابی باشند. راههم وزیان ضرر با مواردی در و شوند واقع مفید مواردی در توانندیم همه ...، و رویدادها اشیا،

 از را ستفادها مفیدترین و بهترین و شویم آن پیشرفت و بهبود باعث موجود، ایرادهای و اِشکال رفع با و بشناسیم بهتر را چیزی هر
 نقاد تفکر ارک دهیم. نشان را چیزی هایبدی فقط یا هاخوبی فقط خواهیمنمی دهیممی انجام نقد یا ارزیابی وقتی م.باشی داشته آن

 شناخت ،سنجش و ارزیابی از هدف بلکه نیست، چیزی کردن خراب یا ارزشبی برعکس یا دادن، نشان خوب خیلی و کردن تبلیغ
 شود عثبا تواندمی انتقادی اندیشه است. آن ساختن بهتر و کردن اصلاح هایش،بدی و هاخوبی تشخیص چیز، هر کامل و درست
 هم هایمانفکر و خودمان درباره کندمی کمک تفکر روش این بگیریم. تریدرست هایتصمیم و کنیم حل بهتر را زندگی مسائل

 نادرست و درست هایهنکت و خودمان منفی و مثبت هایویژگی توانیممی تفکر انتقادی شیوه با کنیم. یارزیاب را آنها و بیندیشیم
 این کنیم. رتکامل نیز را خودمان های فکر و ودخ ترتیب این به و کنیم، اصلاح را آنها بشناسیم، و کنیم بررسی را هایماندیدگاه
 باشیم. داشته تریموفق و ترسالم زندگی کندمی کمک مهارت

 
 :2 تمرین

 هایعوموض از بیشتر( )یا یکی خودشان یا شما انتخاب به خواهیدب روهگ هر از کنید. تقسیم نفری 5 تا 3 هایگروه به را کودکان
 نظر پرسیدن اب توانیدمی کنند. ارائه کلاس به را خود رکا نتایج سپس بنویسند، را آن منفی و مثبت نکات و کنند انتخاب را زیر
 ار آن شما، هدایت و بندیجمع و گروه کمک با و یدبگذار نقد به را آنها هایایده دهنده، ارائه گروه نظرات درباره کودکان یرسا

 تفکر ارتمه یادگیری ضرورت بر گروه همفکری با دهید. هارائ هم را دیگری هایمثال خودتان سلیقه به توانیدمی کنید. ترکامل
 هافیلم لات(،)تنق هاخوراکی ها،غذا ها،ورزش از یکی کنید. کیدتأ آن کاربردهای و تخریب یا تبلیغ با آن تفاوت آن، فوائد و انتقادی

 کامپیوتری. هایبازی تلویزیون، هایسریال یا
    

 

 ؟کنيم کرف ها موضوع به ارزیابی و انتقاد با همراه چگونه
 تا کنیم تمرین خیلی و بگیریم یاد را آن باید باشیم، داشته آییممی دنیا به وقتی که نیست هاییتوانایی از ادانتق و ارزیابی توانایی

 دهیم. پرورش خودمان در را آن
 وردنآ دست به برای کنیم. جمع اطلاعات و بپرسیم والئس کنیم، فکر آن درباره باید چیز، هر مورد در انتقاد و ارزیابی برای 

  یریم.بگ کمک دیگران و خودمان هایتجربه و متخصص افراد مادر، و پدر آموزگار، اینترنت، علمی، هایکتاب از توانیمیم اطلاعات
 

 آورید: دست به اطلاعات آنها درباره و کنید توجه زیر هاینکته به کنید ارزیابی را جامدادی یک خواهیدمی وقتی مثلاا

  شود؟می جا آن در ببرم مدرسه به خودم با روز هر باید که التحریری لوازم تمام آیا جامدادی؛ اندازه .2

 نشکند؟ یا نشود خراب زود که شده ساخته طوری و است دوام با آیا ساخت؛ نوع و سجن .1

 نشود؟ زیاد کیفم وزن تا است سبک آیا وزن؛ .3

 باشم؟ نکرده افیک آن توجه و... قیمت دوام، کارآیی، به اشزیبایی خاطر به است ممکن آیا است؟ جور امسلیقه با آیا زیبایی؛ .4

   کنم؟ کمک کشورمان هایکارخانه به آن خرید با توانممی آیا ؟خارجی یا است ایرانی .5
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 :3 تمرین

 مهه به بالا ارزیابی در آیا دارد؟ اهمیت دیگری هاینکته چه جامدادی ارزیابی در ویندبگ و کنند بحث هم با بخواهید گروه از
 کنند. ترکامل را قبل قسمت ارزیابی رفتند،گ یاد الان که چیزهایی به توجه با بودند؟ کرده دقت لازم هاینکته

 

 :4 تمرین

  د:نکن توجه دبای هایینکته چه به آن ارزیابی برای دیسنبنو و دکنن انتخاب را زیر هایمثال از بیشتر( )یا یکی دیخواهب گروه از 
 کامپیوتری، بازی تاب،ک تحریر، میز میوه، نوشیدنی، ساندوچ، شیرینی، رنگی، مداد بازی، اسباب کفش، مدرسه، کیف پالتو، مشق، دفتر

 اینترنتی سایت

 
  آورند. دست به خواهندمی کجا از دارند لازم نکته هر تنشناخ برای که را اطلاعاتی بنویسند بخواهید آنها از حالا

 
 با چرا هک دهند توضیح و بخوانند گروه برای را ترشانکامل و جدید هایپاسخ بخواهید ایشان از آنها یا نخودتا انتخاب به اکنون
 دارد. فرق قبلی پاسخ

 

 آوریم؟می دست به اطلاعات کجا از و گونهچ ما
 آوریم: می دست به ها منبع این از را خودمان اطلاعات معمولاا  ما

 خریدیم خاصی مارک از را کالایی اگر مثلاا آوریم.می دست به خودمان هایتجربه از را اطلاعات برخی ما شخصی؛ تجربه .2
 شود،یم انداختنی دور و کوچک زود و یمبتراش را آن دائم باید شکند،می زود شنوک ولی نویسدمی روان و نرم که دیدیم و

 ایم.شناخته را مارک این هایسیاه مداد هایویژگی شخصی تجربه با ما حالت این در
 به توانندمی هک هستند هاییمنبع از نیز دیگر هایرسانه و اینترنت تلویزیون، فیلم، روزنامه، مجله، کتاب، شخصی؛ مطالعه .1

 ایدب مطالعه در آوریم.می دست به منابع این تماشای و تنگش مطالعه، از را خود اطلاعات از قسمتی ما بدهند. اطلاعات ما
 بفهمیم. کامل و درست را مطالب تا کنیم دقت

 
 صحیح و عتمادا قابل معتبر، علمی، دارد وجود هامنبع این در که مطالبی همه که یمباش مراقب باید البته که دهید توضیح گروه برای

 چه هر نباید هرگز کرد. پیدا توانمی را درست کاملاا  و ارزشمند اطلاعات تا اشتباه و ارزشبی اطلاعات از هامنبع این در نیستند.
 این ارزیابی .کنیم ارزیابی دقیقاا را آنها اعتبار است ضروری بلکه کنیم، باور فکر و بررسی بدون آوریم،می دست به منابع این در

   بیاموزیم. کودکان به باید که است مهمی نکته هایافته
 

 باشیم: داشته توجه زیر هاینکته به باید ایم،کرده مطالعه که مطالبی بودن درستنا یا درست ارزیابی برای

 هستند؟ زمینه این معتبردر و بهتجر با شده، شناخته کارشناسان از و متخصص مطلب این نویسندگان آیا 

 دارند؟ را نظر همین هم زمینه این در کافی تجربه و تخصص با دیگر کارشناسان آیا 

 دارند؟ مشابه نظرهای آن درباره هاکارشناس بیشتر که است هاییموضوع از موضوع این آیا  

 دارند؟ متفاوت نظرهای آن درباره کارشناسان بیشتر که است هاییموضوع از موضوع این آیا  
 مطلب رهغی و اینترنت روزنامه، مجله، کتاب، در موضوعی درباره ندارند، کافی تجربه و تخصص که افرادی که است شایع بسیار

 و شوند غتبلی یا نوشته، بیان، جذاب و علمی ظاهری با است ممکن مطالب این کنند. صحبت آن به راجع هارسانه در یا بنویسند
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 مطرح مطالب دبای باشد. اشتباه یا ناقص قدیمی، غیرعلمی، دهندمی ئهارا که اطلاعاتی که حالی در باشند، باورپذیر  بسیاری برای
 نپذیریم. را مطلبی ، آنها اعتبار و صحت درجه سنجش و نقد از پیش و کنیم ارزیابی را آنها دهنگانارائه و شده

 
 انخودم که آن بدون که معنا این به آوریممی دست به دیگر افراد از را عاتاطلا برخی ما دیگر؛ افراد اطلاعات از استفاده .3

 آوریم.یم دست به جدیدی اطلاعات دیگران، گزارش به استناد با تنها باشیم، داشته ایتجربه یا کرده مطالعه آن به راجع
 آورده دست به دیگران عاتاطلا یا مطالعه ،شخصی هایتجربه از را اطلاعاتشان شخصه به است ممکن هم افراد آن

 بلکه ریم،بپذی فکر و بررسی بدون آوریم،می دست به دیگر افراد از که را یاطلاعات نباید هرگز که است این مهم باشند.
 هجمل از همه به باید که است مهمی هایمهارت از نیز این کنیم. ارزیابی را آن بودن اعتماد قابل و درست میزان باید

  یم.ده یاد کودکان
 

 کنیم: توجه زیر هاینکته به باید آوریم،می دست به دیگر افراد از که اطلاعاتی اعتبار و صحت ارزیابی برای

 ان(دیگر اطلاعات از استفاده مطالعه، شخصی، )تجربه اند؟رسیده اطلاعات این به منابعی چه به استناد با افراد این 

 است؟ اعتماد قابل و درست اندکرده استفاده که هاییمنبع آیا 

 هستند؟ موضوع این کارشناس و دارند تجربه و تخصص مطلب این درباره خودشان آیا  

 باشد؟ داشته فرق ما با آنها تجربه نتیجه است ممکن آیا اند،آورده دست به شخصی تجربه اساس بر را اطلاعاتشان اگر  
 

 ندارد که متنوعی اطلاعات و هاسلیقه نیازها، خاطر به و کنند اهنگ هاموضوع به مختلف هایدیدگاه از توانندمی مختلف افراد
 دیگران هتجرب و نظر با تواندمی موضوع یک درباره ما تجربه و رنظ موارد بعضی در کنند. پیدا هاموضوع به راجع متفاوتی نظرهای

  باشد. متفاوت کاملاا  مطلب همان درباره
 

 :5 تمرین

 دخو کار کتاب در بخواهید آنها از سپس و دهید توضیح گروه برای شودمی استفاده طلاعاتا گردآوری برای که را روشی سه
 آورند.می دست به کجا از دارند لازم که را اطلاعاتی معمولاا که بنویسند

 
 اطلاعات گردآوری هایراه کم متوسط زیاد

 خودم هایتجربه ................................... ................................... ...................................

 مطالعه ................................... ................................... ...................................

 دیگران از پرسیدن ................................... ................................... ...................................

 
 

 گروه آشنایی ایبر .کنیم استفاده تردقیق و بهتر ایمآورده گرد مطلبی ارزیابی برای که اطلاعاتی از تا کندمی کمک زیر هایویژگی
 درست اندهآورد دست به که اطلاعاتی شود خصمش اینکه برای بپرسید بزنند. علامت زیر جدول در بخواهید آنها از هاویژگی این با

 دهند؟می انجام را زیر کارهای اندازه هچ تا است
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 زیاد
 )همیشه(

 متوسط
 ا(هوقت )بیشتر

  کم
 ندرت( )به

 اطلاعات ارزیابی

   کنم.می ارزیابی آورممی دست به که را اطلاعاتی بودن لکام و درست 

   کنم.می ارزیابی را آن بودن کامل و ستدر کنم،می مطالعه را مطلبی وقتی 

   
 که کنممی دقت این به کنم،می استفاده دیگر افراد اطلاعات زا وقتی

  اند.آورده کجا از ار اطلاعاتشان

   
 هاآن اطلاعات بودن کامل و درست کنممی استفاده دیگر افراد اطلاعات زا وقتی

  کنم.می ارزیابی را

   
 کس که ایتجربه با دارم چیز یک از من که یاتجربه است ممکن که دانممی

 باشد. متفاوت دارد چیز همان از دیگری

   کنم.می بررسی کنندمی مطرح نظرشان برای افراد که را هاییدلیل  

   دهم. توضیح نظرم برای را کاملی و درست هایدلیل توانممی  

   
 موضوع یک درباره هم تجربه با کارشناسان نظر است ممکن که دارم یاد به

  باشد. متفاوت

 

 

   :6 تمرین

 حداقل شغل هر برای بنویسند. را آن منفی و مثبت هاینکته و کنند انتخاب را زیر هایشغل از بیشتر( )یا یکی بخواهید هگرو از 
 بنویسند: منفی نکته پنج و مثبت نکته پنج

 کارگر، لمانی،س پاکبان، راننده، خیاط، دار، خانه بان(، )محیط بان جنگل پلیس، پزشک، پرستار، بنا، کار، برق بازیگر، آموزگار، آشپز،
   ... و ساختمان نقاش نظامی، دار، مغازه کشاورز، خدمات، کارمند اداره، ندکارم

 
 جربهت )مثلاا اندآورده دست به کجا از دارند، شغل هر منفی و مثبت هاینکته این درباره که را اطلاعاتی بنویسند مورد هر در بعد

  دیگران(. اطلاعات مطالعه، خودشان،
 زیاد(. متوسط، )کم، است کامل و اعتماد قابل چقدر اطلاعات این

 ت،اس گفته دارد را شغل این که نفر یک )مثلا است؟ کامل و درست چقدر دارند، شغل هر درباره که اطلاعاتی فهمیدند کجا از
 است، گفته یا است نوشته را این تجربه با کارشناس یک ام،خوانده درسی کتاب در گویند،می ددارن را شغل این که کسانی بیشتر
 ...( م،شناسنمی را آن نویسنده ولی امخوانده اینترنت در یند،گومی را این کارشناسان بیشتر

 
  دانيد؟می کجا از

 اطلاعات( اعتبار )شاخص
 است؟ اعتماد قابل اطلاعات

 اطلاعات( )اعتبار

 به را اطلاعات کجا از

  آوردید؟ دست

 اطلاعات( )منبع
 مثبت هاینکته منفی هاینکته

.................................. .................................. .................................. ............................ .................................. 

.................................. .................................. .................................. ............................ .................................. 

.................................. .................................. .................................. ............................ .................................. 
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  :7 تمرین

 آگهی یک که بخواهید کودکان خود از یا بزنید مثال گروه برای را فعالیت یا کالا یک مورد در را سیما و صدا هایآگهی از یکی
 شده تفادهاس هاییایده و هاروش چه از تبلیغ این در که دهند توضیح و کنند فکر بخواهید آنها از سپس کنند. مطرح را محبوبشان

 است.
 از بدهند. نمایش کلاس جلوی و کنند درست آن برای تبلیغ یک تا بدهید گروه اعضای از یک هر به را زیر وسایل از یکی اکنون

 بفروشند. خود هایکلاسی هم به قیمت بالاترین به را کالا آن بخواهید آنها
 کلاه یک و کاغذی دستمال بسته یک خوراکی، یک پول، کیف یک خودنویس، یک مشق، دفتر یک
 و بندیعجم و کودکان کمک با و بگذارید دنق به را آنها دهنده، هارائ گروه نظرات درباره کودکان یرسا نظر پرسیدن با توانیدمی

 و شما گیرند.یم بیشتری امتیاز بکنند بهتری یغتبل ترکوتاه زمان در چه هر بگویید گروه به کنید. ترکامل را آنها خودتان هدایت
 کامل و گویی راست بودن، جذاب بودن، کوتاه بدهید:  امتیاز 5 تا 2 از نکات این از کدام هر به کودکان از یک هر تبلیغ درباره گروه
  گویی

 
 :8 تمرین

 در را رزیابیا نتایج و کنند ارزیابی را آن تا بدهید تبلیغاتی آگهی یک گروه هر به کنید، تقسیم نفره 5 تا 3 هایگروه به را کودکان
 با و گذاریدب دنق به را دهنده هارائ گروه نظر شده، ارائه مطالب ارهدرب گروه اعضای ایرس نظر پرسیدن با توانیدمی کنند. ارائه جمع

  کنید. ترکامل را آنها خودتان، هدایت و بندیجمع و کودکان کمک
 

 کند؟می ضعيف را ارزیابی و انتقاد ارتمه چيزهایی چه

 است. نظر بهترین ما نظر کنیم فکر .1

  شویم. ناراحت دارد فرق ما نظر با که نظرهایی شنیدن از و باشیم ظرفیت کم .2

 است. بد فقط یا خوب فقط چیزی هر یا کسی هر کنیم فکر و نبینیم را چیز هر یا کس هر مختلف های جنبه .3

 بگذارد. اثر فکرهایمان روی احساساتمان و نباشیم طرف بی .4

 باشد. سخت برایمان نظرمان دادن تغییر و نباشیم پذیر()انعطاف پذیر نرمش .5

 شویم. دیگران نظر تسلیم و باشیم پذیر تلقین کنیم، فکر مستقلانه خودمان اینکه جای به .6

 کنیم. نگاه خودمان چشم دریچه از فقط چیز هر به .7

 کنیم. مسخره یا تحقیر را شاننظر و آنها و نگذاریم احترام ندیگرا نظر به .1
 

 جمله: از شوندمی انتقادی تفکر از مانع هاویژگی برخی

 یاشکال هیچ و است تریندرست و ترینکامل بهترین، ما اعتقاد و ایده مکنی فکر اگر است؛ نظر بهترین ما نظر کنيم فکر .2
 بتوانیم ات کنیم تمرین باید که حالی در کنیم.نمی ترکامل را خود نظر وقت هیچ و رویمنمی جدید اطلاعات دنبال ندارد،

 کنیم شتلا و دهیم تشخیص را آن منفی و مثبت نکات کنیم، ارزیابی را رفتارهایمان و هاناییتوا نظرها، فکرها، همیشه
  کنیم. بهتر و اصلاح را آنها

 باید نیم،ک فکر انتقادی خواهیممی وقتی شویم؛ ناراحت دارد فرق ما نظر با که نظرهایی شنيدن از و باشيم ظرفيت کم .1
 باید د.بگوین نظرمان و ما منفی و مثبت نکات درباره را خودشان عقیده و کنند ارزیابی را نظرمان و ما بخواهیم دیگران از
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 و مدهی گوش آنها دلایل به حوصله و آرامش با دارد، فرق ما نظر با که شنویممی را نظرهایی وقت هر که کنیم ینتمر
  باشد. شتباها ما نظر و درست آنها نظر است ممکن که کنیم رفک موضوع این به همیشه باید کنیم. فکر هادلیل این درباره

 
 و تراملک بهتر، ما نظر شودمی باعث نظرها این دلایل درباره گفتگو و بحث و است متفاوت ما نظر با که نظرهایی با شدن روبرو
 تحمل و صبر دگوینمی ما به راجع که منفی و مثبت اینظره شنیدن برای و باشیم ظرفیت با که کنیم تمرین باید شود. ترپخته
  باشیم. داشته
 شوند.می یراض و خوشحال داد اشار آنها نظر مثبت هاینکته به و است موافق نظرشان با هک شنوندمی مطالبی وقتی افراد از خیلی

 ندارند، را او ظرن شنیدن تحمل بداند، اشتباه را اعتقادشان هایقسمت برخی یا باشد داشته آنها با متفاوت نظری کسی اگر برعکس
 استفاده راندیگ تجربه و نظر از نتوانند افراد شودمی باعث ایروحیه چنین کنند. قهر یا دعوا او با است ممکن حتی یا رنجندمی او از

 باشند. داشته مناسب پیشرفت نتوانند و کنند
 

 :1 تمرین

 چه ودن(ب ظرفیت )کم ایروحیه چنین که یدکن مطرح جمع در کنید. آوریگرد ویژگی این درباره را گروه نظر فکری بارش روش با
  کنید. تکمیل را مطالب خودتان هایتوضیح با سپس باشد؟ داشته تواندمی ضررهایی

 
 رایب  ؛است بد فقط یا خوب فقط چيزی هر یا کسی هر کنيم فکر و نبينيم را چيز هر یا کس هر مختلف هایجنبه .3

 وضوعم یک هایجنبه همه اگر بدانیم و کنیم توجه آن هایقسمت همه به باید چیزی هر یا فرد هر کامل و درست ارزیابی
 هاخوبی قطف اشتباه به که شود باعث تواندمی ناقص ارزیابی آید.می در کار از اشتباه و ناقص ما یارزیاب نکنیم، بررسی را
 دنیایی در همیم.فب یا بشناسیم کامل و درست را موضوعی یا فرد هیچ نتوانیم و ببینیم را چیز هر یا فرد هر هایبدی فقط یا

 و خوب ایهقسمت تواندمی چیزها بیشتر و نیست بد کاملاا یا خوب کاملاا  چیزی هیچ یا کس هیچ کنیممی زندگی ما که
 در است کنمم چیز یک هایجنبه بعضی که بدانیم است مهم نینچ هم باشد. داشته مفید غیر یا بد هایقسمت و مفید

 باشد. زننده آسیب و بد دیگر افراد بعضی برای و دیگر شرایط بعضی در و خوب و مفید ما از بعضی برای یا شرایط بعضی
 ودهآل را هوا که جنبه این و ،خوب ببرد دیگر محل به محلی از سریع را ما تواندمی که )ماشین( خودرو از جنبه این مثلاا
 باید فرد نهمی که زمانی ولی است، بد کند روی پیاده است لازم که کسی برای خودرو از فادهاست مثلاا یا است. بد کندمی
 آسیب کمرش و پا و دست ببرد دهپیا را بار آن اگر چون کند استفاده خودرو از است بهتر ببرد جایی به را سنگینی بار
  ببیند.می

 
 :90 تمرین

 کار این منفی و مثبت هایجنبه فکر بارش روش با و بخرند رایانه دستگاه یک خانه برای است قرار کنند فرض بخواهید گروه از
  کنند. بررسی را
 ساعت چند کس هر کنند؟ استفاده آن از دارند دوست کسانی چه دارند؟ نیاز آن به خانواده در کسانی چه کنید: توجه هاجنبه این به

-ئولیتمس و کالیفت انجام جای به هابچه شود باعث منزل در کامپیوتر داشتن است ممکن آیا کند؟ استفاده آن از دارد اجازه یا تواندمی

 و پدر دستور یا کنند دعوا مه با آن از استفاده برای  هابچه شود باعث است ممکن آیا باشند؟ کامپیوتر با بازی مشغول بیشتر هایشان،
 که پولی با باشد هترب و باشد ترضروری هخانواد برای دیگری وسیله است ممکن آیا است؟ چقدر کامپیوتر قیمت بگذارند؟ زیرپا مادررا
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 دیگری هاینکته چه خانه( ایبر کامپیوتر یدن)خر موضوع این درباره کنیدمی فکر کنیم؟ تهیه را وسیله آن مبدهی کامپیوتر برای خواهیممی
 شوند؟ بررسی باید
 

 :99 تمرین

 هایکتهن بودن نسبی مثبت، چه و منفی چه چیز هر مختلف هایجنبه به توجه لزوم درباره را کانکود نظر فکری، بارش روش با
 یا شما انتخاب به نفره 5 تا 3 هایگروه در بخواهید آنها از ورکنید.مر گروه برای و بندیجمع ... مختلف، افراد برای منفی و مثبت

 جمع در را خود ارک نتایج سپس بنویسند، را آن منفی و مثبت نکات و کنند انتخاب را زیر هایموضوع از بیشتر( )یا یکی خودشان
 آنها خودتان، دیبنجمع و کودکان کمک با و بگذارید دنق به را شده هارائ مطالب کودکان، سایر نظر سیدنپر با توانیدمی کنند. ارائه

 دهید(. هارائ هم را دیگری هایمثال خودتان سلیقه به توانید)می کنید ترکامل را
 

 کنید: انتخاب رفتن مسافرت برای را ایوسیله خواهیدمی
 کنید؟ دقت باید هاییجنبه چه به الف(

 بگیرید. نظر در کردید مطرح که را هاییجنبه زیر نقلیه وسایل از یکی مورد در ب(
 هواپیما و قطار اتوبوس، ماشین، موتور، دوچرخه،

 بزنید. ثالم باشد؟ مضر افراد بعضی برای و مفید افراد بعضی برای است ممکن نقلیه وسیله این هایجنبه کدام بنویسید ج(
   بزنید. ثالم باشد؟ مضر شرایط بعضی در و مفید شرایط بعضی در است ممکن نقلیه وسیله این هایجنبه کدام بنویسید د(

 

 
 باعث قهعلا این است ممکن داریم دوست را کسی ما وقتی بگذارد؛ اثر فکرهایمان روی ساتماناحسا و نباشيم طرفبی .4

 مثلاا  یم.بشناس کامل صورت به و کنیم ارزیابی درست را هایشنظر و فرد آن نتوانیم و ببینیم ار او هایخوبی فقط شود
 او ایهیدهعق و رفتارها مو، مدل پوشیدن، لباس نوع ها،سلیقه کارها، همه است ممکن داریم علاقه بازیگر یک به وقتی

 شود باعث است ممکن ما قهعلا کنیم. تقلید آنها از حتی و بپذیریم را آنها ارزیابی و فکر بدون و بیاید درست ما نظر به
 در است ممکن بازیگر همان که حالی در است. درست هست که طور همان کنیم فکر حتی یا نبینیم را هایشاشتباه

 قیداخلاب و او خوب ویژگی هنرمندی باشد. ادبیبی یا بداخلاقی با همراه گراندی با رفتارش مثلاا  ولی قوی هنرپیشگی
 بشنویم، داریم دوست ما که گویدمی را چیزهایی یا کند می صحبت بهتر یا است ترزیبا کسی وقتی اوست. بد ویژگی
 تقادیان اندیشه از اگر یم.بپذیر را او نظر است، کامل و درست چقدر او اطلاعات کنیم بیارزیا که این بدون است ممکن

   بگذارند. کلاه سرمان و بخوریم را آنها فریب است ممکن نکنیم، استفاده آنها هایصحبت ارزیابی در
  لماند و بشویم آن جذب قدر آن است ممکن کند،می جلب را ما نظر لباس یا بازی باسبا یک زیبایی وقتی مثلاا  یا

 توجه ... و قیمت بودن، مضر یا مفید دوام، کارآیی، جنس، مانند دیگر هاینکته به آن ارزیابی در که بخریم را آن بخواهد
 را وضوعم آن مفید هاینکته نتوانیم شود باعث تواندمی بد حس این داریم، بدی خاطره یچیز از وقتی برعکس نکنیم.
 هر دارو ینا که نکنیم قبول است ممکن است، بدمزه دارو یک وقتی مثلاا کنیم.می توجه آن هایبدی به فقط و ببینیم

 باشیمن حاضر و است بدی چیز دارو این که کنیم اصرار است ممکن و است، مفید ما سلامتی برای ولی دارد بدی مزه چند
 و بد کند،می که را کاری هر یا دهدمی او که را نظری هر است ممکن م،نداری دوست را کسی وقتی یا بخوریم. را آن

  بدانیم. اشتباه
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 اشیم،ب متوجه خودمان حتی که این بدون نباشیم، طرفبی گرا باشیم. «طرفبی» که است ضروری درست، ارزیابی یک برای
 باید نیمک حفظ را خودمان طرفی بی بتوانیم که این برای آید.می در آب از نادرست و ناقص و یردگمی قرار تأثیر تحت ما ارزیابی

  «است؟ گذاشته راث نظرم روی و امرزیابیا شیوه روی احساساتم آیا» که بپرسیم خودمان از مرتب کنیممی ارزیابی را چیزی داریم وقتی

 

 :92 تمرین

 ایهکتاب یا تاریخ( یا فارسی )مثل سیدر هایکتاب از که را داستان چند و کنید تقسیم نفری 5 تا 3 هایگروه به را کودکان
 کار تایجن سپس دهند، انجام را زیر تمرین بخواهید و بدهید آنها به خودشان یا خودتان انتخاب به ایدکرده انتخاب مشهور داستانی

 بندیجمع و کانکود کمک با و بگذارید دنق به را شده هارائ مطالب کودکان، سایر نظر سیدنپر با توانیدمی کنند. ارائه گروه در را خود
 دهید(. هارائ هم را دیگری هایمثال خودتان سلیقه به توانید)می کنید ترلکام را آنها خودتان،

 بنویسید. را آن شخصیت  بد و خوب هایویژگی 

 دارد. را هاویژگی این فهمیدید کجا از که هیدد توضیح 

 کردید.می چه بودید او جای شما اگر یسیدبنو 

 کردید.می کار این شما چرا که دهید وضیحت 
 

 :93 تمرین

 نکند رزیابیا وکامل درست را چیزی شده باعث احساساتش که بیاورد یاد به را موقعیت پنج تنهایی به کس هر بخواهید کودکان از
  بنویسند. را آنها و

 
 نتایج و ست،ا یرتغی حال در همیشه دنیا باشد؛ سخت برایمان نظرمان دادن يرتغي و نباشيم پذیر( )انعطاف پذیر نرمش .5

 اقیب کامل و درست همیشه برای تواندنمی باشند، داشته قبول را آن هم همه و باشد خوب اگر حتی هاارزیابی از خیلی
 یستندن حاضر هم همین برای و ندهند تغییر و کنند حفظ همیشه برای را خودشان نظرات دارند دوست افراد بعضی بماند.
 دیدج اطلاعات دنبال و نکنیم توجه دیگران و خودمان هایتجربه و دنیا تغییرات به ما اگر بروند. جدید اطلاعات دنبال

 ماهنگیه زمان و دوره شرایط با و درست ما ارزیابی خواهیممی اگر شود.می ارزشبی و قدیمی ودیز به ما نظر نباشیم،
 ککم با یشههم باید .کنیم توجه جدید هایتجربه به و باشیم، تازه و معتبر بیشتر، اطلاعات دنبال به همیشه باید باشد،

 و ودش ایجاد آن در تغییراتی است لازم اگر تا کنیم بررسی دوباره را خودمان نظر ایمآورده دست به که جدیدی اطلاعات
  گویند.می پذیریانعطاف یا نرمش ویژگی این به کند. پیدا تریکامل و بهتر شکل
  و تندهس موقتی هادندان این چون نیست مهم خیلی کودکان شیری هایدندان از مراقبت کردندمی فکر گذشته در مثلاا
 با ولی یم،باش خود اصلی هایدندان مراقب باید  که بود این بر اعتقاد بروید. میدائ دندان انجایش به و بیفتند است قرار

 چون شود مراقبت وبیخ به مه شیری هایدندان از باید که فهمیدند شمنداندان و کرد تغییر قبلی نظرات جدیدتر اطلاعات
 رسد ساعت یک با که ردهکمی فکر آموزی دانش مثلاا یا ند.رثؤم میدائ هایدندان سلامت و استحکام و گیریشکل در

 هداشت انعطاف و نرمش خود ارزیابی در او اگر شود.می متوسط  حد در اشنمره ولی بگیرد خوبی نمره تواندمی خواندن
 یشتریب زمان مدت به خوب نمره گرفتن برای که بپذیرد و کند عوض را خود نظر شخصی هتجرب این از بعد باید باشد،
 دارد. نیاز خواندن درس برای
 نظر از وانمتمی آیا» که بپرسیم خودمان از باید هستیم پذیرانعطاف اندازه چه تا و داریم رمشن چقدر بفهمیم که این برای
 «کنم؟ عوض را آن و بیایم کوتاه خودم
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 :94 تمرین

 آوردند تدس به تریدرست یا ترکامل جدیدتر، تاطلاعا وقتی که آورند یاد به را موقعیت پنج تنهایی به  یک هر بخواهید گروه از
 پرکنند: موقعیت هر درباره را زیر هایجمله سپس دادند. تغییر را خودشان قبلی نظر
 .................................................................................... زیرا دادم تغییر را نظرم .................................................................... درباره من
 .......................................................................................................................................................................................... من قبلی نظر
 ........................................................................................................................................................................................... من جدید نظر

 
 مطالب دکان،کو سایر نظر سیدنپر با توانیدمی دهند. توضیح کلاس برای را نظرشان داوطلبانه یا شما انتخاب به بخواهید آنها از

 هایمثال خودتان سلیقه به توانید)می کنید ترکامل را آنها خودتان، بندیجمع و کودکان کمک با و بگذارید دنق به را شده هارائ
 دهید(. هئارا هم را دیگری

 

 تحقیر یا مسخره از ترس خجالت، هاوقت گاهی ؛شویم دیگران نظر تسليم و باشيم پذیر تلقين نکنيم، فکر مستقل .6
 باعث ... و بودن پذیرتلقین نفس، به اعتماد و جرأت نداشتن بودن، ضعیف احساس دید،ج نظرهای گفتن از ترس شدن،

 کسانی م.شوی آنها نظر تسلیم و بپذیریم دربست کنیم، ارزیابی را آنها خودمان که این بدون را دیگران نظرات ما شودمی
 که باشند سانیک مادر(، و پدر )مانند باشند ما زندگی مهم افراد از توانندمی بپذیریم فکر بدون را نظرشان تاس ممکن که
 یمی،صم دوستان )مانند یمدار دوست را آنها که باشند افرادی یا دانشمندان(، آموزگاران، :)مانند گذاریممی احترام آنها به

 دانیمب آن درباره هم را دیگران نظر است خوب کنیم ارزیابی را چیزی خواهیممی وقتی محبوب(. ورزشکاران یا هاهنرپیشه
 ولی یم.کن توجه دارند بیشتری تجربه و تحصیلات عات،اطلا موضوع این درباره که افرادی نظر به است لازم مخصوصاا  و

 نآ نادرست و درست هاینکته و بسنجیم را نظرها این همه خودمان فکر با خودمان است لازم آنها، نظر دانستن از پس
 برای یم.نک ترکامل را خودمان نظر نظرها، و عاتاطلا همه ارزیابی و آوریجمع با یعنی کردن فکر مستقل نیم.ک بررسی را

 دوست انخودش که طوری را ما نظر دیگران ندهیم اجازه و نباشیم دیگران تلقین و ثیرتأ تحت باید کردن فکر مستقل
 بدهیم نظر اشیم،ب داشته فعالی ذهن یعنی کردن فکر مستقل بپذیریم. را نظرشان که کنند مجبور را ما یا دهند تغییر دارند

 یم.نشو دیگران نظر تسلیم فکر بدون و
 و دانیدیم مناسب را میوه آب شما بخورید. هم با و بگیرید بزرگ نوشیدنی یک خواهیدمی دوستتان و شما کنید فرض

 و وییدنگ نوشابه و میوه آب هایبدی و هاخوبی درباره را خود نظر شما اگر حالت این در بخرید. نوشابه گویدمی دوستتان
 نوشابه ید،باش کرده ارزیابی را یکدیگر نظرهای که این بدون و نکنید صحبت هم با نوشابه خریدن برای او دلایل درباره

 اید.شده دوستتان نظر تسلیم شما خرید،ب
 

  :95 تمرین

  آنها از دامک هر درباره را زیر جمله و بیاورید یاد به را ایدشده دیگران نظر تسلیم آنها در که را موقعیت پنج خواهدمی گروه از مربی
 کنید: پر

 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
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 کنید: پر آنها از کدام هر درباره را زیر جمله و آورید یاد به ایدنشده دیگران نظر تسلیم  آنها در که را موقعیت پنج حالا
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 
 مطالب دکان،کو سایر نظر سیدنپر با توانیدمی دهند. توضیح کلاس برای را نظرشان داوطلبانه یا شما انتخاب به بخواهید آنها از

 هایمثال خودتان سلیقه به توانید)می کنید ترکامل را آنها خودتان، بندیجمع و کودکان کمک با و بگذارید دنق به را شده هارائ
 دهید(. هارائ هم را دیگری

 

 ربارهد نظرها از یکی تنها موضوع هر درباره ما نظر که بدانیم باید ؛کنيم نگاه خودمان چشم دریچه از فقط چيز هر به  .7
 اشیمب داشته درستی ارزیابی که این برای باشد. داشته وجود نآ مورد در تواندمی هم دیگری نظرهای و است موضوع آن

 موضوعی هر هدربار دارد اجازه و تواندمی کسی هر نیم.ببی هم دیگران نگاه دریچه از را چیزی هر بتوانیم تا کنیم تمرین باید
 است وبیخ چیز این و کنندنمی فکر هم مثل هاآدم هاوقت خیلی باشد. داشته را خودش بیارزیا و سلیقه نظر، و کند فکر

 اند.ردهکن هتوج آن به دیگران که است کرده توجه هاییقسمت و هانکته به کس هر که باشد این نشانه تواندمی چون
 به راجع درست و موجود نظر تنها تواندنمی هرگز ما نظر و باشد داشته دیمفی و ارزشمند هایقسمت تواندمی نظرها همه

 بدانیم ایدب باشد. درست ولی متفاوت ما نظر با  که باشد داشته وجود تواندمی هم دیگری درست هایدیدگاه و باشد چیزی
 گراندی هایدلیل و نظرها به حوصله و دقت با باید است. رسیده دارد که نظری و هانتیجه به هاییدلیل چه با فردی هر

 باید م.بفهمی ربهت را آنها دلایل بتوانیم تا بگذاریم دارند را هادیدگاه و نظرها آن که کسانی جای را خودمان و دهیم گوش
 آنها و باشیم داده گوش آنها هایدلیل به دقیق قدر ینا و باشیم گذاشته آنها جای را خودمان طرفانهبی و خوب قدر این

 نظر از بتوانیم حتی و دهیم توضیح را آنها هایدلیل آنها خود خوبی به و  آنها دخو جای به بتوانیم که باشیم فهمیده را
 هیم،د توضیح هم را دیگران نظر دهیممی توضیح را خودمان نظر که خوبی همان به توانستیم گاه هر کنیم. دفاع آنها

 فکر با شودمی باعث آن کردن تمرین و نکته ینا رعایت ایم.کرده کامل و کافی توجه آنها لایلد و نظر به شودمی معلوم
 آن به راجع تریاعتماد قابل و ترکامل و بهتر نظر و بگیریم نظر در را آن هایجنبه همه و کنیم نگاه چیزی هر به باز

 باشیم. داشته
 ممکن علوم. العادهفوق کلاس یا است مفیدتر مدرسه در ریاضی العاده فوق کلاس گذاشتن ببینیم است رقرا کنید فرض
 طرفدار د،دارن دوست را ریاضی کلاا که آنهایی یا شوند تقویت دارند دوست و هستند ضعیف ریاضی در که کسانی است

 بدانند. ترمفید را علوم کلاس شوند، تقویت معلو در خواهندمی یا دارند دوست را علوم که انیکس و باشند، ریاضی کلاس
 فرادیا برای تواندمی کدام هر که رسید نتیجه این به توانمی ها،کلاس این از یک هر بودن مفید ابیارزی در بنابراین

 و هایقهلس تواندمی نظر اختلاف این دلایل از یکی پس باشد. ناخوشایند و ضروری غیر برخی برای و خوشایند و مفید
 باشد. افراد مختلف هایتوانایی

 
 ببینیم باید م،کنی توجه آنها دلایل و نظرها به و کنیم نگاه دیگران چشم دریچه از را موضوع ایمتوانسته چقدر بفهمیم که این برای
 هم را آنها هایدلیل و هارنظ آنها، خود خوبی به و آنها جای به دهیم،می توضیح را خودمان نظر که خوبی همان به توانیممی چقدر

   کنیم. دفاع آن از حتی و دهیم توضیح
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 :96 تمرین

 با موافقت در مرتبه یک سپس کنند. انتخاب را 4 تا 2 موارد از یکی بخواهید بخش هر از و کنید تقسیم بخش چهار به را گروه
 دهند. توضیح را خود دلایل و کنند صحبت «ب» گزینه با موافقت در مرتبه یک و «الف» گزینه

  باشد. ظهر از بعد تا صبح از مدرسه هایساعت است بهتر ب(  باشد. ظهر تا صبح از مدرسه هایساعت است بهتر الف( .2

 باشیم. داشته تعطیلی روز دو هفته در است بهتر ب(  باشیم. داشته تعطیلی روز یک هفته در است بهتر الف( .1

 ندهند. تکالیف تعطیلات برای است بهتر ب(  باشیم. داشته تکالیف تعطیلات در است بهتر الف( .3

 مدرسه کارکنان با کلاس نظافت مسئولیت است بهتر ب( باشد. آموزان دانش با کلاس نظافت مسئولیت است بهتر الف( .4
 باشد.

 
 ترکامل را نهاآ خودتان، بندیجمع و کودکان کمک با و بگذارید دنق به را شده هارائ مطالب کودکان، سایر نظر سیدنپر با توانیدمی

 دهید(. هارائ هم را دیگری هایمثال خودتان سلیقه به توانید)می کنید
 

 دلیل همین به دارند تفاوت هم با هاانسان ؛کنيم مسخره یا تحقير را شاننظر و آنها و نگذاریم احترام دیگران نظر به .8
 به که است این بودن متمدن و ادب با هاینشانه از یکی باشد. متفاوت هم با تواندمی هم هایشانارزیابی و نظرها همیشه
 نیست، آنها ظرن و فکر داشتن قبول معنی به افراد نظر و فکر به گذاشتن احترام بگذاریم. احترام دیگران دیدگاه و سلیقه
 چنین هم نیم.نک تحقیر و مسخره را آن هرگز یم،باش نداشته قبول را دیدگاه و فکر آن اگر حتی که است معنی این به بلکه

 با هاآدم هایعقیده و نظرها به دادن پاسخ نیم.ک مجازات و جریمه هایشسلیقه یا ها عقیده خاطر به را سیک نباید هرگز
 دلیل به دباش داشته بدی یا خوب رفتارهای و کارها کسی اگر باشد. داشته فرق باید آنها کارهای و رفتارها به دادن پاسخ
 صحبت توان می افراد های احساس و نظرها فکرها، درباره ولی شود، جریمه یا تشویق است ممکن رفتارهایش و کارها

 نظرها ایبر را آنها نداریم اجازه هرگز ولی کنیم  تشویق هایشان ارزیابی و نظرها برای را افراد داریم اجازه ما کرد. گفتگو و
  کنیم. جریمه یا یرتحق مسخره، هایشان وارزیابی

 
 :97 تمرین

 :بیاورند خاطر به و کنند فکر هاییتن به یک هر بخواهید گروه از
 اند؟کرده مسخره نظرش و فکر دلیل به را یکس تاکنون آیا الف(
 ؟بزنند حرف بترسند کنند، مسخره نظرشان خاطر به را آنها که این نگرانی از آمده پیش آیا ب(

 ترکامل را نهاآ خودتان، بندیجمع و کودکان کمک با و بگذارید دنق به را شده ارایه مطالب کودکان، سایر نظر پرسیدن با توانیدمی
 دهید(. هارائ هم را دیگری هایمثال خودتان سلیقه به توانید)می کنید

 
 :98 تمرین

 دهآور است، لازم چیزی هر کردن ارزیابی کامل و درست برای که هاییویژگی برخی زیر جدول در که دهید توضیح گروه برای
 هب رسدمی ذهنشان به هم دیگری هاویژگی اگر و دارند اندازه چه تا را هاویژگی این کنند مشخص ،بخواهید آنها از .است شده

 کنند. اضافه جدول
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 ویژگیهایی که برای فکر کردن همراه با انتقاد و ارزیابی لازم است کم متوسط زیاد

   
 در کنممی سعی و باشد داشته )بد( منفی و )خوب( مثبت هاینکته تواندمی چیزی هر دانممی

 کنم. پیدا را هایشبدی و هاخوبی موضوعی هر ارزیابی

   
 ررسیب دوباره هم را خودم نظر منفی و مثبت هاینکته و کنممی ارزیابی هم را خودم نظر
 کنم.می

   
 و نو را خودم نظر فهمممی که جدیدی چیزهای به توجه با و روممی جدیدتر اطلاعات دنبال
 کنم.می کامل

   ند.بگوی من به را آن بد و خوب نکات و کنند ارزیابی مرا نظرهای خواهممی دیگران از 

   
 حوصله و دقت با و شومنمی رنجیده و ناراحت گویند،می را من نظر هایاشِکال دیگران اگر
 دهم.می گوش هاآن به

   م.کنمی تشکر او از و شوممی خوشحال بگوید، مرا نظر منفی یهانکته کسی اگر 

   دارد. وجود هم باشد من نظر از ترکامل و بهتر که نظرهایی که دارم قبول 

   باشد. داشته را خودش مستقل ارزیابی و نظر دارد اجازه کسی هر که دارم قبول 

   
 هایدلیل و دهممی گوش دقت با باشد داشته فرق من نظر با اگر حتی دیگران هاینظر به

 کنم.می بررسی طرفانهبی را آنها

   نگذارد. اثر هایمارزیابی روی احساساتم و باشم طرفبی کنممی سعی 

   گذارم.می احترام کاملاً  آن به باشم، نداشته قبول را دیگران نظر اگر حتی 

   شود. تحقیر و مسخره نظرش خاطر به کسی دهمنمی اجازه 

   م.ببین هم دیگران نگاه از را موضوعی هر و بگذارم دیگران جای را خودم کنممی سعی 

   کنم. ررسیب را هایشجنبه همه و بگیرم نظر در را وضوعم هر مختلف هایجنبه کنممی سعی 

   
 را نظرم دار(الاِشک و )ضعیف منفی و )خوب( مثبت هاینکته گویم،می را نظرم وقتی همیشه

 گویم.می هم

   گویم.می خجالت یا ترس بدون را خودم ظرن 

   
 نظر به دیگران، ایفکره و خودم فکر از استفاده با بلکه پذیرمنمی را دیگران نظر فکر بدون

 رسم.می خودم مخصوص

 
 :91 تمرین

 لاسک به را خود رکا نتایج سپس دهند، انجام را زیر تمرین بخواهید آنها از و کنید تقسیم نفری 5 تا 3 هایگروه به را کودکان
 آنها خودتان، دیبنجمع و کودکان کمک با و بگذارید دنق به را شده هارائ مطالب کودکان، سایر نظر سیدنپر با توانیدمی کنند. ارائه

 دهید(. هارائ هم را دیگری هایمثال خودتان سلیقه به توانید)می کنید ترکامل را
  ؟کنیدمی وضع هاییقانون چه ،کنندمی پیروی آن از حتماا دنیا مردم ههم که بگذارید قانون 3 بخواهید اگر
 را هفته هایرینتم کنید. مرور کودکان با شده ذکر کار کتاب در که را جلسه در شده گفته مطالب خلاصه فکری بارش روش به
  د.کنی تشکر شان همراهی برای آنها از و تشویق را گروه کنید. معرفی آنها به دهند انجام آینده هفته طول در توانندمی که
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 :خانه هایتمرین

 دهید. انجام و کنید انتخاب را مورد چند یا یک زیر هایتمرین بین از توانیدمی
 

  (9) تمرین

 :یدکن پر آن درباره را زیر جدول و انتخاب اینترنت یا مجله زنامه،رو یک از را تبلیغ یک یا مطلب یک الف(

 
 کنید؟می باور را مطلب این چقدر کردید، پر که جدولی به توجه با ب(

 ًکنمنمی باور اصلا.  
 کنممی باور کمی  

 ًکنممی باور تقریبا.  
 ًکنممی باور کاملا.  

 
  (2) تمرین

 کنید: پر را زیر جدول زیر، هایموضوع از یکی درباره
o است گرد زمین  
o 2+2=4  
o بکشیم نفس باید ماندن زنده برای ما 

o بروند مدرسه به سالگی 6 در باید هابچه  
o کندمی کمک ما یادگیری به تکالیف انجام  
o دارد ضرر سلامتی برای خوابیدن دیر شب  

 
 (3) تمرین

 بنویسید. خودش نظر از را او شغل بد و خوب هاینکته و کنید صحبت شغلش درباره خانواده افراد از یکی با الف(
...............................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................................. 
 

  بله نه نميدانم

   است؟ کامل و )درست( معتبر مطلب این 

   هستند؟ موضوع این کارشناس و متخصص مطلب این نویسندگان آیا 

   دارند؟ را نظر همین موضوع این درباره هم دیگر متخصصین آیا 

   هستند؟ شبیه هم به موضوع این درباره هاکارشناس بیشتر نظر آیا 

   هستند؟ متفاوت موضوع این درباره هاکارشناس بیشتر نظر آیا 

 امرسيده نتيجه این به کجا از  کم متوسط زیاد

   خودم هایتجربه 

   مطالعه 

   گویندمی اینطور دیگران 
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 بنویسید. خودتان نظر از را او شغل منفی و مثبت هاینکته ب(
...............................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................................................  

 دارد؟ فرق هم با هاییقسمت چه در نفر دو شما نظر ج(
...............................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................  
  چیست؟ هاتفاوت این دلیل کنیدمی فکر د(

...............................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................................. 

 
  (4) تمرین

 چیست؟ «چیزی داشتن به علاقه» با «چیزی داشتن به نیاز» میان تفاوت شما نظر به
...............................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................................................. 
 

 (5) تمرین

 آن تهیه اب مادرتان و پدر کنید فرض ؟دداری نیاز آن به هاییدلیل چه به ببرید. نام دارید لازم اام دنداری که چیزهایی از یکی الف(
 راضی آنها هک کنید استفاده کامل و درست اطلاعات از و دبنویسی کامل و خوب قدری به را انهایتدلیل کنید تلاش هستند، مخالف
 شوند.

...............................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................................................  

 
 و نویسیدب مادر و پدر عنوان به را تانخود مخالفت دلایل مخالفید، وسیله آن تهیه با و هستید مادرتان و پدر جای کنید فرض ب(

 وسیله آن که نیدک قانع را فرزندتان بتوانید که کنید استفاده کامل و درست اطلاعات از و بنویسید کامل و خوب قدر این کنید تلاش
 کرد. تهیه نباید را

...............................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................................. 
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 (6) تمرین

 دهید. توضیح را آن به نیاز دلایل و ببرید نام دارید نیاز که را چیزهایی از یکی الف(
...............................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................... 

  
 دهید. توضیح را آن به علاقه دلایل و ببرید نام دارید دوست که را چیزهایی از یکی (ب

...............................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................... 
 
 عوض دارید ازنی آن به ولی ندارید که چیزهایی از یکی با دارید، نیاز آن به و دارید که را چیزهایی از یکی باشید داشته اجازه اگر (ج
  کنید: کامل را زیر هایجمله کنید؟می عوض هم با را چیزهایی چه نید،ک

 ........................................................................................... زیرا دارم نیاز دارم که  ..................................................... له(وسی این) به من
 ........................................................................................ زیرا دارم ازنی ندارم که .................................................... (وسیله این) به من
 ............................. زیرا کنممی عوض دارم، لازم ولی ندارم که ...................... با دارم، هم نیاز آن به و دارم که را ......................... من
 
 باشید اشتهد دارید دوست ولی ندارید که چیزهایی از یکی با دارید، دوستش و دارید که را چیزهایی از یکی باشید داشته اجازه اگر د(

  کنید: کامل را زیر هایجمله کنید؟می عوض هم با را چیزهایی چه نید،ک عوض
 ................................................................................. زیرا دارم دوست دارم که را ..................................................... ای()وسیله این من
 ........................................................................... یراز باشم داشته ندارم هنوز که را ................................... (وسیله) این دارم دوست من
 .................................... زیرا کنممی وضع باشم داشته دارم دوست و ندارم که ..................... با دارم دوستش و دارم که را ................. من

 
  (7) تمرین

 آن منفی و مثبت هاینکته و بنویسید را هایتاندلیل دارید؟ دوست بیشتر را کدام شده زده مثال پایین در که هاییلباس میان از
 بدهید. توضیح را لباس
  جدی و رسمی لباس
 مهمانی لباس
 ورزشی لباس

 منزل لباس
 روشن هایسلبا

 تیره هایلباس

 گشاد هایلباس
 چسبان هایلباس

...............................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................... 
 باشید داشته دوست اگر دهید. مانجا نیز دوستانتان و فامیل خانواده، افراد با مهمانی، و مدرسه منزل، در را هاتمرین این توانیدمی
   کنید. تعیین جایزه هاپاسخ بهترین برای توانیدمی
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 نوآوری و خلاقیت با همراه فکرکردن :همد فصل

 
 

 هافهد

 بدانند. را نوآوری و خلاقیت معنای کودکان 

 بشناسند. خودشان در را نوآوری خلاقیت/ تقویت هایراه کودکان 

 شوند. آشنا نوآور / خلاق افراد هایویژگی با کودکان 

 بشناسند. را نوآورانه خلاقانه/ کردن فکر هایمانع کودکان 

 شوند. آشنا نوآوری خلاقیت/ موانع کردن طرف بر هایراه با کودکان 
 

 

 تعریف
 ،بازسازی یا ساختن نو از همچنین جدید، وسایل و ابزارها یا نو هایروش و هاایده فکرها، کردن مطرح یعنی نوآوری یا خلاقیت

 و نو وجودم محصولات به نسبت نوآورانه تولیدات است. داشته وجود قبلاا  که چیزهایی کردن ترپیشرفته و پروراندن، یا دادن رشد
 با مگیریمی یاد که معلوماتی و مطالب از جدید، چیزهای و هاموضوع به کردنفکر و نوآوری مهارت ندارند. مشابه و هستند مفید

 زرگیب کمک خلاق فکر داشتن شود.می منجر هنر و دانش پیشرفت به و گراست جستجو همیشه خلاق فکر زیرا است، ترشارز
 است. مناسب گیریتصمیم و مسأله حل برای

 یک هب و داد پرورش کودکی دوران از را توانمندی این توانمی دارد. وجود درجاتی به و افراد بیشتر در نوآوری و خلاقیت توانایی
 حاکم فرهنگ و هاسیاست قوانین، چنین هم و وزگارانآم یا والدین هایخواسته موارد، از بسیاری در حال این با کرد. تبدیل مهارت

 محدود را خلاق کودکان وآورانهن یهافعالیت و شودمی کودکان استعداد این باروری و رشد از مانع جامعه و مدرسه خانواده، بر
 از د،دار کشورها توسعه و علم باروری در مهمی نقش گریآفرینش که جا آن از زند.می واپس را آنان تیاقاش و انگیزه و کندمی

 خود زشیآمو کوریکولوم در دانشگاه تا کودک مهد از را خلاقیت مهارت پرورش پیشرفته جوامع از بسیاری بیستم قرن دوم نیمه
 کنیم. تقویت و پیدا را آن کودکان، نوآوری استعداد به زدن آسیب جای به باشیم مراقب باید نیز ما اند.داده قرار

  
  «!گویندمی هم خلاقیت آن به چه؟ یعنی نوآوری شما نظر به هابچه» بپرسید:  گروه از

 دهید: توضیح کودکان برای و کنید بندیجمع را آنها نظرهای فکری بارش وشر به
 یا داشته،ن وجود حالا تا که کنید درست جدیدی چیزهای یا کنید فکر جدیدی چیزهای به بتوانید شما یعنی خلاقیت، یا نوآوری
 یفکرها نداشت باشد. نرسیده کسی ذهن به حال به تا که صورتی به کنید بهتر و دهید تغییر طوری دارد وجود الان که را چیزی

 کند:می کمک ما به بودن خلاق است. ترمهم هادرس کردن حفظ و بودن بلد از تازه هایروش با کارها دادن انجام یا نو

 بسازیم مفید و جدید چیزهای و کنیم استفاده گیریممی یاد که هاییموضوع از. 

 هستیم جدید هایراه و جدید فکرهای دنبال چون باشیم، یادگرفتن و مطالعه حال در همیشه. 

 م.باشی داشته بهتری هاییگیرتصمیم بتوانیم و کنیم پیدا مؤثرتری و بیشتر هایحل راه مشکلاتمان برای 
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 کنيم. تقویت خودمان در را توانایی این توانيممی و داریم نوآوری استعداد ما مهه
 :9 تمرین

 انتخاب به یا انهداوطلب سپس بنویسند، کنند یادداشت رسیده ذهنشان به حال به تا هایینوآوری اگر و کنند فکر بخواهید کودکان از
 کنید. تشویق را آنها جدید فکرهای و نوآوری کنند. نقل گروه برای را آن شما

 
  :2 تمرین

 بقیه از پسس بکشند، تخته روی مبهم شکل یک داوطلبانه یا نوبت به بخواهید گروه از یا بکشید، تخته روی مبهم شکل یک
  چیست. شبیه شکل این و بینندمی چیزی چه بگویند داوطلبانه یا نوبت به بخواهید

    شود. تبدیل واضح شکل یک به پایان در تا کنند اضافه هاشکل آن به چیزی داوطلبانه یا نوبت به کدام هر بخواهید گروه از سپس
 

 دارند نوآورانه و خلاقانه فکر که افرادی هایویژگی
 دارد: اصلی ویژگی سه خلاقیت و نوآوری با همراه کردن فکر

 ابیارزی را آنها بتواند تا باشند داشته جریان ذهنش در دهدمی جازها هاایده و هافکر تمام به و بازدارد کاملاا ذهنی خلاق فرد -2
 باشد هداشت متعددی و متنوع هایایده تواندمی صورت این به و گیردمین رسندمی ذهنش به که را فکرهایی جلوی او کند.
 آیند.می کار به مختلف هایموقعیت در که

 ردهایکارب موجود چیزهای برای تواندمی متفاوت هایروش به کردن فکر با او کند.می فکر نو و جدید چیزهای به خلاق فرد -1
 کسی که ندک پیدا هاییاطارتب نیستند، مربوط هم به ظاهر در که مختلف هایدهپدی بین همچنین کند، پیدا متفاوت و جدید

 است. نکرده توجه آنها به

 ربارهد چه و آرزو، یا باشد واقعیت پایه بر چه تجسم، و تخیل قدرت کند.می پردازی خیال دارد نوآوری و خلاقیت که فردی -3
  است. ضروری نو هایوسیله و فکرها آفریدن ایبر و مفید حال هر به آینده، و گذشته یا باشد حال

 
 سعی هید.د انجام را زیر هایتمرین کنند تقویت را خودشان نوآوری و خلاقیت توانندمی چگونه بگیرند یاد کودکان اینکه برای

 باشد فعال و ادش گروه فضای اگر است مفید خیلی کنید. تقویت را خلاقیتشان و بگذارید احترام آنها هایپیشنهاد و هاایده به نیدک
 .نیفتد اتفاق تمسخرآمیز یا تحقیر رفتارهای باشید مراقب اما
 

  :3تمرین

 یزهاییچ چه زیر فهرست ریختنی دور وسایل با که کنند فکر بخواهید آنها از و کنید تقسیم نفری 5 تا 3 هایگروه به را کودکان
 کنند کار اهمثال از یکی روی خودشان یا شما انتخاب به گروه هر کنند. پیدا کاربرد سه حداقل وسیله هر برای و بسازند توانندمی

 کنند. ارائه بزرگ گروه در را هاپیشنهاد سپس و
 دندان خمیر خالی ولهل ده خالی، معدنی آب پلاستیکی بطری سه شده، کوچک و تراشیده مداد پنج قدیمی، و شده نوشته مشق دفتر یک

 
 :4تمرین

 یکی ویر خودشان یا شما بانتخا به گروه هر کنند. پیدا دیگر استفاده مورد پنج حداقل زیر وسایل برای بخواهید گروه هر از حالا
 کنند. ارائه بزرگ گروه در را هاپیشنهاد سپس و کنند کار هامثال از

 سازیساختمان از غیر رآج سواری، از غیر دوچرخه نشستن، از غیر صندلی نوشیدن، از غیر لیوان پوشیدن، از غیر جوراب
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  :5تمرین

 بنویسد: کارش کتاب در کس هر که بخواهید کودکان از
 گروه برای را آن شما خابانت به یا داوطلبانه سپس کردند؟می کاری چه یا شدمی چه شوند نامرئی روز شبانه یک توانستندمی اگر (الف

  کنند. نقل
 کلاس برای را آن ماش انتخاب به یا داوطلبانه سپس کردند؟می چه آن با د،کنن خرج ساعته یک را تومان میلیون یک بود قرار اگر ب(

 کنند. نقل
 را آن شما انتخاب به یا داوطلبانه سپس کردند؟می کاری چه کنند، بیشتر را آن خواستندمی و دداشتن سرمایه تومان میلیون ده اگر ج(

 کنند. نقل کلاس برای
 
 دهند وضیحت و بودند خلاقانه هاپاسخ کدام نظرشان به بگویند بخواهید گروه از دش داده که هاییجواب و بالا هایتمرین به توجه با

 دهید: توضیح کودکان برای ساده زبان با سپس آیند،می حساب به نوآورانه هاپاسخ آن چرا که

 انید.بی ما ذهن به جدید فکرهای بدهیم اجازه و داریم نگاه باز را خودمان ذهن باید ودش بیشتر ما خلاقیت که این برای .2
  بخورد. درد به جایی یک است ممکن فکری هر بکشیم. خجالت یا بترسیم فکری هیچ از نباید

 رسند،می ام فکر به که چیزهایی خیلی ستا ممکن نترسید. پردازیخیال از کند. زیاد را ما خلاقیت تواندمی ردازیپخیال .1
 اشتباه هافکر این کرد. ایجاد را آنها واقعیت در بتوان ندارد امکان اصلاا کنیم فکر یا باشند نداشته وجود واقعیت در الان

 ست.ا شده استفاده و ساخته بعداا بوده، ممکن غیر نظرشان به و رسیده هاانسان فکر به که چیزهایی از خیلی است.

 چیزهایی دببینی و کنید نگاه خودتان اطراف به کرد. جدیدی استفاده آن از شودمی آیا که کنید فکر بینیدمی که ایوسیله هر .3
  «خورد؟می درد چه به یگرد» بپرسید: خودتان از ببرید. کار به دیگری طور توانیدمی هست اطرافتان که را

 

 خلاق و نوآور افراد هایویژگی
 :6 تمرین

 وتاهیک مرور آنها نظر بندیجمع با سپس ،دارند هاییویژگی چه خلاق افراد نظرشان به دبپرسی کودکان از فکری بارش روش با
  آورید. عمل به هاویژگی این از مورد چند روی بر

 

 خلاق افراد

 بشنوند. جدید هایایده و بگیرند یاد جدید چیزهای دارند دوست .2

 کنند.نمی باور یا قبول سادگی به را چیزی هیچ و پرسندمی ئوالس و کنندمی فکر چیزی هر به راجع آنها .1

 فکر هب است ممکن که کنندمی پیدا مختلف حل راه چندین بلکه شوند،نمی راضی حل راه یک به مسأله هر برای آنها .3
  باشد. نرسیده هم کسی

 باشد. دهنکر توجه آنها به کسی است ممکن تا که کنند پیدا مختلف کاربرد چندین وسیله هر برای دارند کوشش آنها .4

 ترسند.نمی کردن آزمایش از آنها .5

 بگیرند. یاد بیشتری چیزهای هایشانشکست از کنندمی تلاش و ترسندنمی خوردن شکست از آنها .6

 امروز از ترانآس و بهتر آینده در زندگی تا هستند کنندمی ستفادها که ابزارهایی و هاانسان پیشرفت فکر به همیشه  آنها .7
   شود.
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 اهمیت نهاآ فکرهای به دیگران اگر حتی کشند،نمی خجالت جدیدشان فکرهای گفتن زا و دارند کافی نفس به اعتماد آنها .8
 کنند. رهمسخ را آنها یا ندهند

 زنند.نمی هم به او با را خودشان دوستی و شوندنمی ناراحت باشد، نداشته قبول را آنها فکر کسی اگر .1

 باشد لازم اگر و کنندمی ارزیابی را او نظرهای کنند،می دقت او هایحرف به آرامش با بگیرد، ایراد هاآن فکر از کسی اگر .21
 کنند.می اصلاح را خود فکرهای

  دهند.می ادامه را انهایشفعالیت پشتکار با و کنندنمی فرار سخت کارهای از آنها .22

 دارند. ایدوستانه و خوب رابطه دیگران با و هستند روخنده و اخلاق خوش آنها .21

-فادهاست برای جالبی و جدید ابزارهای و زندگی برای جدیدی هایشکل تخیلاتشان در و دارند دوست ار پردازیخیال آنها .23

 سازند.می هترب های

 آنها به سیک که هستند چیزهایی کشف دنبال به و دارند دقت کندمی توجه کسی کمتر که چیز ره از هاییقسمت به آنها .24
 کند.نمی فکر

 
 
 دهید. انجام گروهی صورت به قبل لهمرح مانند یا نفره، یک صورت به توانیدمی را زیر هایتمرین

 
 :7 تمرین

 دهید:می انجام آنها در هایینوآوری چه کنید، طراحی را زیر یلوسا باشد قرار اگر
 پنجره یخچال، فرش، ماشین، صندلی،

 
  :8 تمرین

 نظر در نهاآ برای ای پیشرفته امکانات یا ها توانایی چه کنید، طراحی بعد سال پنج برای را زیر های مکان یا وسایل بخواهید اگر
  گیرید: می

  لباسشویی ماشین مارکت، سوپر زباله، سطل مدرسه، ماشین،

 
 :1تمرین

 اریدد تدوس که طور هر را آن بعد به داستان نیمه از و کنید انتخاب را خود درسی کتاب هایداستان از یکی یا مشهور داستان کی
  دهید. تغییر را داستان پایان و کنید خارج داستان از یا وارد داستان به را هاییشخصیت توانیدمی بخواهید اگر دهید. تغییر

 
 و فامیل با مهمانی در ای خانواده افراد با منزل در دیگر، هایمثال با انددهدا انجام گروه در که را یهایبازی توانندمی که بگویید کودکان )به

   بگذارید( جایزه پاسخ بهترین برای توانیدمی دهند. انجام نیز دوستانشان
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  شوند:می خلاقيت و نوآوری از مانع که یعوامل
 بگیرد. را آنها نوآوری جلوی است ممکن که دارد وجود آنها محیط چنین هم و افراد درون در عواملی

  له:جم از کنند سد را خلاقیت راه توانندمی که هستند موانعی ترینشایع و ترینقوی ترین،مهم روانی و درونی عوامل الف(

 فیدیم نتیجه هب هم کنند تلاش اگر و ندارند نوآوری توانایی و استعداد که کنندمی فکر هابعضی ناکارآمد؛ افکار .2
 رورشپ خودشان در را مهارت این توانندمی همه و نیست بهرهبی خلاقیت توانایی از کس هیچ که حالی در رسندنمی

 دهند.

 گیرند.می قرار تمسخر مورد کنند، مطرح ار جدیدی ایده اگر که ترسندمی هابعضی تمسخر؛ از ترس .1

  بگذارند. ارکن را آن یا نکنند توجه شاندستاورد به دیگران کنند نوآوری راگ که نگرانند هابعضی پذیرش؛ عدم از ترس .3

 حال باشند، داشته خلاقیت توانندنمی کنندمی تصور دارند جسمی هایناتوانی دلیل به افراد از بعضی جسمی؛ ناتوانی .4
 ن....بتهوو ادیسون، کلر، هلن رودکی، مانند داشتند جسمی ناتوانی موفق هنرمندان و دانشمندان از بسیاری که آن

 گروه کی به تعلق اگر و نیست قبولی مورد ویژگی خلاقیت و نوآوری هاگروه یا هاجامعه بعضی در شدن، رانده از ترس .5
 بردارد. دست نوآوری از است ممکن باشد داشته اهمیت کسی برای آنان پشتیبانی از برخورداری و

 
 بيرونی و محيطی عوامل ب(

 جامعه قوانین یا عرف فرهنگ، اعتقادها، قدیمی، باورهای با جدید و نو چیزهای گاهی فرهنگی؛ و اجتماعی عوامل .2
 را خلاق و مبتکر فرد است ممکن حتی و پذیردنمی را هانوآوری اکمح فرهنگ و جامعه زیادی موارد در نیست. سازگار

 هایجریمه و اندبوده مانع این درگیر دانشمندان و فیلسوفان پیامبران، از بسیاری تاریخ طول در کند. تنبیه یا مجازات
 اند.پرداخته آن برای سنگینی

 کنندمی فکر و اندگرفته خو خود معمول شرایط به هاگروه و افراد بعضی تغییر؛ برابر در هاگروه و هامحیط برخی مقاومت .1
 کنند،می مقاومت تغییر برابر در آنها .بزند هم به را آنان بازدهی و امنیت آرامش، است ممکن موجود وضعیت در تغییر
 کنند.می طرد را آنها و پذیرندنمی را خلاق افراد ابتکار

 نسانیا نیروی و لوازم و امکانات جدید هایایده گذاشتن اجرا به یا کردن ایشآزم ایبر هاوقت بسیاری اقتصادی؛ عوامل .3
  ندارد. وجود خلاقانه هایطرح برد پیش امکان اشد،نب فراهم مالی پشتوانه اگر و است لازم

 
 آنها از بیهوده خلاق فرد و نددار وجود افراد تخیلات و تصورات در تنها هم گاهی ولی دارند، وجود واقعاا  گاهی شده یاد عوامل

 واقعی نهاآ از سهمی چه که دهد تشخیص و کند شناسایی را خودش را هایایده و ابتکارها با مرتبط موانع افراد است بهتر ترسد.می
 موانع این رفع برای هیگا کرد. کمتر یا برطرف شدن مشخص از بعد توانمی را درونی( عوامل ویژه )به املعو این از بعضی است.

 است. لازم خلاقانه هایحل راه هم
 این ما اگر بگیرند. ار ما رابتکا و خلاقیت جلوی است ممکن فکرها بعضی یا هاقانون بعضی ها،آدم بعضی» که: دهید توضیح گروه برای
 و دارند وجود ما فکر  رد فقط و ندارند دوجو واقعیت در اصلاً هامانع این گاهی ببریم. بین از را آنها از خیلی توانیممی بشناسیم، را هامانع

 نمونه: برای .«ترسیممی آنها از خودیبی ما

 به خوریب درد به فکر بکنیم هم سعی اگر حتی و نداریم نوآوری استعداد کنیم فکر ما است ممکن اشتباه؛ فکرهای .2
 قیتخلا توانندمی سنی هر در و همه چون است تباهاش فکر این بسازیم. مفیدی چیز توانیمنمی و رسدنمی ذهنمان

 کنند. تقویت را استعدادشان  تمرین با و باشند داشته
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 را آن دیگران بسازیم، جدیدی چیز یا باشیم داشته جدیدی فکر اگر که بترسیم است ممکن شدن؛ مسخره از ترس .1
 که بد ادتع و اخلاق نای با باشند کسانی است ممکن همیشه البته کنند. مسخره را آن حتی یا باشند نداشته قبول

 دهیم. ادامه را خودمان نوآوری و ندهیم اهمیت افراد این به است بهتر کنند. مسخره را دیگران

 قتمانو ما که باشند داشته دوست ها معلم یا مادرها و پدر مثل ترهابزرگ بعضی است ممکن ترها؛بزرگ بودن ضینارا .3
 هر انجام که کنندمی فکر هم ترهابزرگ بعضی بکنیم. خانه کارهای و تکالیف انجام یا خواندن درس صرف بیشتر را

 را هخان کارهای و مدرسه تکالیف همه از اول شما اگر نباشید، نگران است. کردن تلف وقت خواندن درس از غیر کاری
 و دارید اضافه وقت ساعت چندین هم شما و شودمی برطرف ترهابزرگ نگرانی بدهید انجام شماست هعهد به که
 دارید. دوست که بروید کارهایی سراغ توانیدمی

 نداشتند. افیک پول یا وسایل کردند نوآوری که کسانی و مخترعین دانشمندان، بیشتر لازم؛ وسایل نداشتن از نگرانی .4
 اتفاقاا  .ندبساز نو و مفید چیزهای و کنند استفاده داشت وجود برشان و دور که ایساده وسایل همان از کردند سعی هاآن

 این ورند،بخ درد به که بسازیم وسایلی موجود، چیزهای از استفاده با و کافی امکانات بدون بتوانیم که است این مهم
 لازم هک ابزارهایی و هاوسیله بعضی تهیه برای توانیدمی ضمن در دارد. ارزش خیلی و است ابتکار نوعی خودش کار

 بگیرید. کمک ترهابزرگ از دارید

 کنند رابخ را خانه وسایل یا باشند خطرناک کنیممی که هاییآزمایش که بترسیم است ممکن بودن؛ خطرناک از ستر .5
 جامان خواهیدمی که را هاییآزمایش و جدیدتان هایایده شما اگر نباشید، نگران وند.ش ناراحت ما دست از ترهابزرگ و

 ید.بیا پیش مهمی خرابی یا خطر که مواظبند و کنندمی راهنمایی را شما آنها گذارید،ب میان در ترهابزرگ با دهید
 

 :92 تمرین

 هب رسدمی ذهنشان به دیگری هایدلیل اگر و کنند پر خودشان مورد در را زیر «خلاقیت هایمانع» جدول بخواهید کودکان از
 کنند. اضافه جدول

 خلاقيت و دارد وجود

 کندمی کم را من

  ولی دارد وجود

 است نشده من مانع
 ندارد وجود اصلا

 

 اشتباه فکرهای ............................... ............................... ...............................

 شدن مسخره از ترس ............................... ............................... ...............................

 ترهابزرگ بودن ناراضی ............................... ............................... ...............................

 لازم ابزارهای نداشتن ............................... ............................... ...............................

 خرابکاری یا بودن خطرناک از ترس ............................... ............................... ...............................

 ندیگرا به جدید ابزار یا فکر کردن معرفی در ناتوانی ............................... ............................... ...............................

 
  :93تمرین

 کلاس برای زمان دقیقه 3-5 در و کوتاه جمله چند با را خود خلاقانه فکرهای از یکی داوطلبانه، یا نوبت به بخواهید کودکان از
  گیرند.می یشتریب امتیاز دهند، توضیح را فکرهایشان بتوانند کمتری مدت در و ترساده تر،کوتاه چه هر بگویید نهاآ به دهند. توضیح
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 است خلاقيت نوع یک بودن شوخ و کردن شوخی
 در توانمی را طنز و شوخی کند.می استفاده دیگران خنداندن برای خودش فکری ابتکار و نوآوری از که است کسی شوخ آدم

 هاستانسان مخصوص رفتار یک که خنده د.دا نشان دیگر هنرهای بسیاری و مجسمه لطیفه، نقاشی، فیلم، داستان، نمایش، نوشته،
 هاژوهشپ کنند.می نگاه دنیا به طنز دریچه از بعط شوخ افراد شود.می مردم سلامتی و شادابی نشاط، ،آرامش احساس ایجاد باعث
 کنندمی تقویت را همدیگر نوآوری و بعیط شوخ شود.می خلاقیت شروع باعث طبعی شوخ ردموا از بسیاری در که دهدمی نشان
 کمک هاآدم خلاقیت و ابتکار به هم دارخنده هایموضوع طرح و شودمی خنده و طنزپردازی به نجرم ردنک فکر نوآورانه یعنی
 به و کنند دنبال را خودشان ابتکارهای تا کند کمک خلاق افراد به و دهد کاهش را نوآوری موانع تواندمی طبعی شوخ کند.می

 برسانند. نتیجه

 
 :94 تمرین

 دهید. انجام کودکان با گروهی یا نفره تک صورت به توانیدمی را زیر هایتمرین
 بکشید. را آن شکل و کنید تصور سدرمی ذهنتان به که را تخیلی اندارج دارترینخنده (الف

  بشقاب تانک، رومیزی، نردبان، جرثقیل، کنید: پیدا زیر وسایل از کدام هر برای دارخنده کاربرد دو حداقل (ب
 کنید: کامل دار خنده صورت به را زیر تمام نا هایجمله (ج

o گفت: اشبچه به سوسک یک روز یک ................................................................................................................. 
o و بود ایستاده فروشی کفش همغاز جلوی هزارپا یک ............................................................................................  
o و پرید استخر داخل نشان آتش یک .................................................................................................................... 
o و شد فروشی نیشیری وارد یسپل یک ................................................................................................................. 
o گفت و نشست میز روی آمپول یک: ................................................................................................................ 

 بسازید. آن برای دارخنده پایان یک کنید سعی و کنید فتعری ایددیده که را بدی هایخواب از یکی (د
 دهید. ادامه دار هخند صورت به را داستان بعدی خط پنج در کنید سعی سپس ،کنید شروع خط پنج در را ترسناک نداستا یک (ه
  دهند. انجام یزن دوستانشان و فامیل با مهمانی در یا خانواده افراد با منزل در را هابازی این توانندمی که بگویید کودکان به (و

 
      بگذارید. مسابقه پاسخ بهترین برای توانیدمی
 

 بودن وخش کردن نوآوری و داشتن خلاقیت جالب انواع از یکی است. نوآوری نوع یک بودن  شوخ که دهید توضیح گروه برای حالا
 ماناطراف در که هایی اتفاق یا هست اطرافمان در که چیزهایی درباره کنیم سعی یعنی بودن طبع شوخ است. کردن شوخی و

 به توانیممی را رسدمی ذهنمان به که جالبی و نمک با هایحرف بخنداند. و کند شاد را همه هک بزنیم ایبامزه هایحرف افتدمی
 آرام ثباع خندیدن بدهیم. نشان ... و طراحی نمایش، مجسمه، کاریکاتور، نقاشی، کوتاه، داستان و قصه جوک، و لطیفه صورت
 هاآدم نذه و بدن در دیگر مفید و خوب تغییرهای خیلی و انرژی شدن زیاد نگرانی، و ترس شدن کم سلامتی، خوشحالی، شدن،

 راقبم باید کردن شوخی موقع البته است. خلاقیت نوع یک خودش دارخنده هایموضوع به کردن فکر یا کردن تعریف شود.می
 ولی باشد جالب و دارخنده ایعده برای اتفاقی کردن تعریف یا بمطل گفتن اگر نشکنیم. را کسی دل و نرنجانیم را کسی که باشیم

  کرد. اصلاح را آن باید و شود نمی حساب خیشو دیگر این بدهد، آزار یا کند دلخور را دیگری عده
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 کنید: مرور  و بندی جمع کردید بحث که را مطالبی خلاصه گروه کمک با توانیدمی دارید فرصت اگر جلسه پایان در
o خلاقیت و ینوآور تعریف 
o خودشان در نوآوری تقویت هایراه  
o کند ربیشت را خلاقیتشان تواندمی که هاییویژگی  

o ندک تقویت را هایشانویژگی این تواندمی که هاییراه  
o گیرندمی را خلاقیت جلوی که چیزهایی  
o ببرد بین از را هامانع این تواندمی که هاییراه 

 
  کنید. تشکر شانهمراهی برای آنها از و تشویق را گروه

 
 :خانه تمرین

  ؛هفته طول در بخواهید آنها از
  کنند. یادداشت کار کتاب در رسدمی ذهنشان به ایبامزه و جالب یا نو فکر هر الف(
  بیاید. نظر هب دارخنده موضوع که کنند فکر نآ به طوری و بگیرند شوخی را آن کنند سعی شوندمی مواجه مشکلی با اگر ب(
 بنویسند. ودخ کار کتاب در و دببینن گرفته صورت دیگران سوی از ابتکاری یا خلاقیت اگر تا کنند توجه خود اطراف به ج(

 .بگویند تبریک آنها به و اندشده شاننوآوری متوجه که بگویند خلاق افراد آن به توانندمی

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 

 

 
 

 


