
 »سرآغاز با نام و یاد خدا«

براي سومی ها



سخنی با والدین و مربیان  

به دانش آموزانمان بیاموزیم ماهرانه زندگی کنند.
»خلاق باشد، خودش را بشناسد، هول نشود، بتواند عصبانیت و تنفر و اندوهش را کنترل کند، اجتماعی باشد، با دیگران 

خوب باشد، بتواند مشکلات خودش را خودش حل کند یا از دیگران کمک بخواهد و زودباور نباشد.«
بچه ها  اگر  می دهد  نشان  هم  روان شناسان  پژوهش های  نتيجه   باشند.  اين شكلی  دانش آموزانمان  و  فرزندان  داريم  آرزو  ما  همه  
 اين مهارت ها را ياد بگيرند، درمقابل آسيب های روانی واكسينه می شوند و در بزرگسالی افراد موفق تر و سالم تری خواهند شد. 
سازمان بهداشت جهانی، نام اين مهارت ها را »مهارت های زندگی« گذاشته است؛ مهارت هايي كه در بسياری از كشورها به عنوان 

درس اصلی، از پيش دبستانی تا دانشگاه تدريس می شود. 
مجموعه  شش جلدی »مهارت های زندگی برای دانش آموزان دبستان« با هدف ياد دادن همين مهارت ها تأليف شده است. 

در هر جلد از اين مجموعه، كه برای يك پايه از مقطع دبستان در نظر گرفته شده، 10 مهارت پايه زندگی آموزش داده شده است. 
اين مهارت ها به ترتيب عبارتند از: خودآگاهی، همدلی، ارتباط مؤثر، روابط بين فردي، مقابله با استرس، مقابله با هيجان های منفی، 

تفكر خلاق، تفكر انتقادی، حل مسئله و تصميم گيری. 
در هر 6 جلد، مهارت ها به همين ترتيب آمده اند. البته محتوای اين كتاب ها، توصيه های خشك و رسمی به بچه ها نيست. 

برای هر مهارت، يك بازی، يك تمرين و يك داستان طراحی شده تا هم آموختن مهارت ها برای بچه ها لذت بخش باشد و هم آن ها 
را درگير يادگيری كند. 

بازي ها و تمرين هاي اين كتاب را اينجانب با اتكا به تجربه   چندين ساله در حوزه  آموزش مهارت هاي زندگي، طراحي يا بومي سازي 
كرده ام و داستان های كتاب را يك نويسنده باتجربه و موفق كه در كارنامه  خود، كتاب پرفروش »ماجراهای خواندنی« را دارد، 

نوشته است. اين همكاری باعث شده زبان كتاب، دلنشين و برای دانش آموزان هر پايه، شيرين باشد. 
اين كتاب »خودبسنده« است و به شكلی نوشته شده كه از مدارس كپری گرفته تا مدارس غيرانتفاعی كلان شهر ها می توانند با 

حداقل امكانات، آن را آموزش دهند.
به عنوان يكی از نويسندگان كتاب، لازم می دانم از جناب آقای ميرزاداعی، مسئول انتشارات سرمشق كه از ابتدا تا انتهای طراحی و 
تأليف اين مجموعه، مشتاقانه از كار حمايت كردند، تشكر كنم. همچنين از سركار خانم طيبه قادری كه با تعامل تحسين برانگيزی، 

داستان های كتاب را متناسب با هر مهارت و تمرين ها و بازی های مربوط به آن نوشتند، صميمانه سپاسگزارم. 
درضمن، از همسرم، سركار خانم رويا رضايی نسب كه با تجربه  نويسندگی برای كودكان، در طراحی بسياری از بازی ها به ياري من 
آمدند، ممنونم. تشكر ويژه  من، از همه كودكان نازنين سرزمينم است كه انگيزه و شوق نوشتن اين كتاب را در من به وجود آوردند. 

اميدوارم خواندن داستان ها و انجام دادن بازی ها و تمرين های اين مجموعه، به آن ها كمك كند بهتر و ماهرانه تر زندگی كنند. 

سعید بي نیاز                                                          
                                                                                                        کارشناس ارشد روان شناسي بالیني
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تصوّر کن که مدرسه ات را عوض کرده ای و هیچ کس در مدرسه ی جدید تو را نمی شناسد. فکر کن اوّلین روز 
مدرسه است و معلّم از تو می خواهد درباره ی خودت حرف بزنی تا همکلاسی هایت بیش تر تو را بشناسند. 

تو غیر از نام و نام خانوادگی ات چه چیز هایی می گویی؟ تو چه چیز هایی در مورد خودت می دانی؟ 
این درس به تو کمک می کند بیش تر به خودت فکر کنی و چیزهای بیش تری درمورد خودت بدانی.

ول
س ا

در
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داستان زندگي 

خانه اي در برج
اوّلين روزي بود كه سمانه در محلهّ ي جديد به مدرسه مي رفت.  مدرسه كه تعطيل شد، سمانه همراه با دوست 

جديدش، رفت به طرف خانه. او خوش حال بود كه به اين زودي توانسته يك دوست خوب، مثل شيوا پيدا كند. 
سمانه از شيوا پرسيد: »خانه ي شما كجاست؟« شيوا گفت: »دو تا كوچه بالاتر از مدرسه است. امّا الان مي خواهم 
 با تو بيايم و ببينم كجا زندگي مي كنيد. از فردا مي آيم دنبالت تا با هم برويم مدرسه.« سمانه گفت: »چه خوب! 

از صبح تا ظهر با هم هستيم!«                    
همين طور كه از جلوي فروشگاه ها و خانه ها رد مي شدند، سمانه گفت: »چه قدر خانه  هاي اين محلهّ بزرگ و 
پولدار هستند.«  محلهّ خيلي  اين  مردم  ماشين هاي شيك...  بزرگ،  خانه هاي  »بله،  است!« شيوا گفت:   قشنگ 

بعد اشاره كرد به يك ساختمان و گفت: »خانه ي ما هم بزرگ است؛ امّا نه به اين بزرگي!«

بالاخره رسيدند به يك ساختمان خيلي بلند. سمانه ايستاد و گفت: »اين هم خانه ي ما!« شيوا سرش را بلند 
را مي ساختند،  اين جا  از همان موقع كه  برج طلايي زندگي مي كنيد؟!  تعجّب گفت: »واي! شما در  با  و   كرد 

دلم مي خواست ببينم چه شكلي مي شود. حتماً آپارتمان هايش خيلي بزرگ و قشنگ است!«
سمانه دستپاچه شده بود. شيوا هنوز با تعجّب، برج طلايي را نگاه مي كرد. ناگهان گفت: »خانه ي شما طبقه ي 
بالايي! درست  بالا  از اين كه سمانه جواب بدهد، گفت: »خودم حدس بزنم؟! حتماً آن  چندم است؟« و قبل 
است؟« بعد با شوق و ذوق پرسيد: »پنجره ي اتاق خودت به طرف حياط است يا خيابان؟ استخر هم داريد؟ 
چند تا دوست پيدا كرده اي ؟« باز هم منتظر جواب سمانه نشد. او هم چنان از برج طلايي امكانات و ساكنانش
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مي پرسيد و سمانه گيج شده بود و نمي دانست چه بگويد. بالاخره شيوا گفت: »دير شد! من بايد بروم؛ امّا از 
مادرم اجازه مي گيرم و شنبه مي آيم خانه ي شما. بايد اتاقت را ببينم. حتماً پرُ از اسباب بازي است. راستي، 
نگفتي پدرت كجا كار مي كند! آقاي دكتر است يا آقاي مهندس؟« بعد با سمانه خداحافظي كرد و گفت: 

»خوش به حال شما كه اين جا زندگي مي كنيد!«
Z Z Z

سمانه خيلي غمگين بود. او نمي خواست دوست خوبش را از دست بدهد. كتاب و دفترش را جمع كرد و رفت 
تا به مادرش كمك كند. مادر گفت: »امروز در مدرسه چه كار كردي؟ حتماً دوست جديد هم پيدا كرده اي!« 
سمانه گفت: »بله، امّا شايد ديگر نخواهد با من دوست باشد.« مادر گفت: »چرا؟ به اين زودي با هم قهر 
 مي كنيد؟!« سمانه گفت: »دوستم خيال مي كند ما در آپارتمان هاي بزرگ اين ساختمان زندگي مي كنيم. 

گفته شنبه مي آيد تا اتاق و اسباب بازي هاي مرا ببيند.« مادر گفت: »چرا به او نگفتي كه اشتباه مي كند؟« 
سمانه گفت: »اصلًا اجازه نداد حرف بزنم! تازه، اگر راستش را بگويم، شايد ديگر نخواهد با من دوست 
باشد.« مادر دستي به سر سمانه كشيد و با او صحبت كرد. سمانه كم كم آرام شد. انگار ديگر غمگين نبود.

ظهر شنبه، سمانه و شيوا خوش حال و خندان رفتند به سمت خانه. وقتي به برج طلايي رسيدند، سمانه 
دست شيوا را كشيد و با هم رفتند توي حياط. سمانه به دري كه گوشه ي پاركينگ بود، اشاره كرد و گفت: 
با تعجّب گفت: »اين جا؟!« سمانه سرش را تكان داد و گفت: »بله، همين جا...   »اين  هم خانه ي ما!« شيوا 
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خانه ي سرايداري  اين  در  ما  و  است  برج  اين  او سرايدار  نيست.  مهندس  آقاي  يا  دكتر  آقاي  من  پدر 

زندگي مي كنيم. تا حالا استخر اين برج را نديده ام و بچّه هاي اين جا را نمي شناسم. اتاق جداگانه اي ندارم. 

اسباب بازي زيادي هم ندارم. امّا اصلًا ناراحت نيستم؛ چون خانواده ي خوبي دارم.« شيوا ساكت ايستاده بود 

و گوش مي كرد. سمانه گفت: »من خانواده ام را دوست دارم. پدرم خيلي زحمت كش است. مادرم مهربان 

و مهمان نواز است. الان هم منتظر است تا برويم سرِ سفره و يك غذاي خوش مزه بخوريم!« شيوا گفت: 

»يعني من هم بيايم؟!« سمانه خنديد و گفت: »بله، تو اوّلين مهمان خانه ي ما هستي!«

Z Z Z
آن روز هم به شيوا خوش گذشت و هم به سمانه. آن ها ناهار خوردند، ظرف ها را شستند و بازي كردند. 

موقع خداحافظي، شيوا به سمانه گفت: »خوش به حال ما كه هم ديگر را داريم!«



گام 5

گام 4
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گام 1

گام 2

گام 3

زندگي بازي 
پرچم من 

تا  به حال به پرچم  کشور ها دقت کرده ای؟ مثلاً پرچم کشور خودمان ایران، از سه رنگ سبز و سفید و قرمز تشکیل شده 
است. هر کدام از رنگ ها نشانه ی چیزی است. سبز نشانه ی سرسبزی، سفید نشانه ی صلح طلبی و قرمز نشانه ی خون 
سرخ شهیدانی که در راه وطن، جان خود را از دست داده اند. علامت وسط پرچم هم »لا اله الا الله« است که نشانه ی 
دین بیش تر مردم ایران؛ یعنی اسلام است. نشانه هایی که در پرچم ایران می بینی، همه مربوط به کشور ایران است. حالا 
اگر تو بخواهی برای خودت، خود خودت، یک پرچم داشته باشی، چه نشانه هایی در آن به کار می بری؟ دوستانت چه؟

شکل پرچمت را انتخاب کن!
بیش تر پرچم های دنیا به شکل مستطیل است. امّا تو می توانی هر شکلی که دوست داشتی انتخاب کنی. 

مربع، دایره، مثلث یا هر شکل دیگر. هر شکلی که انتخاب کردی، یک کاغذ از دفتر نقّاشی ات را به همان شکل بچین و گام های بعد 
را اجرا کن!

رنگ پرچمت را انتخاب کن!
حالا باید ببینی پرچم تو چه شکلی است. اگر خیلی آدم آرامی هستی، پیشنهاد می کنم 

رنگ سفید یا آبی را برای پرچمت انتخاب کنی. اگر خیلی هیجان دوست داری و فعّالی، رنگ های قرمز یا نارنجی  برای پرچم تو 
مناسب تر است. اگر طبیعت را دوست داری، رنگ سبز را انتخاب کن و اگر پاییز را دوست داری، رنگ زرد. شاید هم بخواهی از 
رنگ مورد علاقه ات استفاده کنی. می توانی پرچمت را چند قسمت کنی و هر قسمت را یک رنگ کنی. فقط یادت باشد برای 

انتخاب هر رنگ باید دلیل داشته باشی.

نشانه هایی که دوست داری را به پرچمت اضافه کن!
دوست داری در آینده چه کاره شوی؟ کدام درس را بیش تر دوست داری؟ 

کدام بازی را بیش تر دوست داری؟ کدام کار را خیلی خوب انجام می دهی؟ دوست داری موقع بیکاری چه کار کنی؟ برای هر کدام 
از این ها، یک نشانه در پرچمت بکش. اگر فکر می کنی نشانه های دیگری هم باید به پرچمت اضافه کنی، آن ها را هم روی پرچمت 
بکش. مثلًا اگر فوتبال دوست داری، یک توپ فوتبال بکش. اگر دوست داری خلبان شوی، یک هواپیما بکش. اگر آب دادن به 
گل ها را خوب انجام می دهی، یک گلدان بکش و اگر موقع بیکاری دوست داری با دوستانت باشی، دو تا آدمک روی پرچمت بکش. 

یک شعار روی پرچمت بنویس!
یک جمله که دوستش داری و فکر می کنی شعار زندگی تو است را روی پرچمت بنویس. سعی کن شعارت 

خیلی کوتاه باشد تا در پرچم جا شود. شعارت را با من شروع کن مثلًا »من یک کنجکاوم«، یا »من عاشق ستاره ها هستم«

پرچمت را با پرچم دوستانت مقایسه کن!
به دوستان یا خواهر و برادرهایت هم پیشنهاد بده که برای خودشان پرچم درست کنند. بعد پرچم خودت

را با بقیه ی پرچم ها مقایسه کن. می بینی؟ هر کسی یک شکلی است. آدم ها با هم فرق دارند. اگر با هم فرق نداشتند دنیا خیلی 
جای کسل کننده ای می شد. چه خوب است که فرق خودمان با دیگران را ببینیم.  این جوری هم خودمان را بهتر می شناسیم 

و هم دیگران را. 
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مکعب من

تو چه قدر درمورد خودت فکر می کنی؟ آرزوهایت، هدف هایت، کارهایی که خوب بلدی انجامشان بدهی، بازی هایی که 
دوست داری، خانواده ات... درمورد اینها چه قدر فکر می کنی؟ شاید با خودت بگویی »خب! کم یا زیادش مگر چه فرقی 

می کند؟ اصلًا فکر کردن به این ها چه فایده ای دارد؟« 

راستش را بخواهی، تو تا خودت را خوب نشناسی، مثل کسی هستی که راهش را در بیابان گم کرده است. ما وقتی 
خودمان را می شناسیم، می توانیم راه زندگی کردن را پیدا کنیم. مثلًا یک نفر که می داند خوب می تواند روپایی بزند، 
راه خودش را در فوتبال پیدا می کند. یک نفر که درس علوم را بهتر می فهمد، راه دانشمند شدن را پیش می گیرد.

این تمرین به تو کمک می کند خودت را بهتر بشناسی.
گام 1- به نگاره ی صفحه ی 13  نگاه کن.

به نگاره ی  صفحه ی 13 نگاه کن. قرار است تو با استفاده از این نگاره، یک مکعب درست کنی. امّا قبل از این 
که مکعب را بسازی، از گام های بعدی عبور کن. 
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گام 2- در بخش 1 آرزوهایت را بنویس.

که  این  مثلًا  بکش.  را  نقّاشی اش  و  بنویس  را  آرزوهایت  از  تا  چند  من«،  »آرزوهای  یعنی  1؛  بخش  در 
 .... و  دهی  انجام  کاری  چه  دیگران  برای  کنی،  زندگی  شهری  چه  در  شوی،  کاره  چه  آینده  در  داری   دوست 
مثلًا حمید در این بخش نوشته: »من دوست دارم آتش نشان شوم، دوست دارم در یک شهر کنار دریا زندگی 
کنم، دوست دارم اختراعی کنم که آتش نشان ها را سریع تر به محل حادثه برساند.« کنار این نوشته هم یک ماشین 

آتش نشانی کنار دریا کشیده بود. 
گام 3- در بخش 2 توانایی هایت را بنویس.

در بخش 2؛ یعنی  »توانایی های من«، کارهایی را که در آن ها توانایی بیش تری داری، بنویس و آن ها را نقّاشی 
کن. مثلًا آیدین در این بخش نوشته: »من می توانم خوب سوت بزنم، بلدم دوستان خوبی پیدا کنم و ریاضی ام 
خوب است.« در کنار آن هم عکس خودش را بین دوستانش کشیده که کتاب ریاضی در دست دارد و در حال 

سوت زدن است.
گام 4- در بخش 3 درمورد خانواده ات بنویس.

در بخش 3؛ یعنی »خانواده ی من«، درمورد خانواده ات بنویس. مثلًا درمورد این که خانواده ی شما چند نفره 
است، پدر و مادرت چند سال دارند و چه کاره اند و شما آخر هفته ها چه کار می کنید. مثلًا هانیه در این بخش 
نوشته: »ما دو نفریم؛ من و مادرم. مادرم از پدرم جدا شده. مادرم 35 سال دارد و پدرم 40 سال. آخر هفته ها 
گاهی با پدرم می روم پارک یا مسافرت و بعضی وقت ها با مادرم. البتّه گاهی هم در خانه می مانیم و کار های 
عقب افتاده را انجام می دهیم.« بعد هم خودش و مادرش را در یک خانه کشیده و پدرش را در یک خانه ی دیگر، 

در حالی که همه دارند می خندند. 
گام 5- در بخش 4 موفّقیتّ هایت را بنویس.

در بخش 4 ؛ یعنی »موفقّیّت های من«، درمورد موفقیت هایی که تا حالا در زندگی داشته ای بنویس. مثلًا بهار 
در این بخش نوشته: »سال گذشته در بیش تر درس هایم موفقّ بودم. در طناب بازی توانستم در بین 5 نفر اوّل 
باشم و کلاس زبانم را با موفقّیّت گذراندم.« بعد هم خودش را کشیده که دارد طناب می زند و کارنامه و کتاب 

زبانش هم کنارش است.
گام 6- در بخش 5 از احساساتت بنویس

همین الان چه احساسی داری؟ این احساسات را در بخش 5 ؛ یعنی  »احساسات من« بنویس. مثلًا سارا در این 
بخش نوشته: »حالا که به موفقّیّت هایم فکر می کنم، احساس شادی می کنم.« بعد هم خودش را با صورت خندان  

کشیده است.
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گام 7- روی بخش 6 خودت را نقّاشی کن.
همه ی  من«،  »مکعب  نوشته  که  آن جا   ،  6 بخش  در  می توانی  شد،  کامل  مکعبت  بخش های  همه ی  که  حالا 

نقّاشی های بخش های دیگر را کوچک تر و کنار  هم بکشی.
گام 8- مکعبت را بساز!

حالا وقتش است که با استفاده از راهنمای هدیه، مکعب درست کنی. می توانی از بزرگ تر ها هم برای این کار 
کمک بگیری. مکعبت را به عنوان یادگاری نگه دار و  سال بعد، یک مکعب دیگر درست کن و ببین چه قدر 

عوض شده ای. 
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نگاره  برای ساختن مکعب
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