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براي‌ششمي‌ها



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. 
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یک بار به این شش سالی كه از نخستين روز اوّل دبستان گذشته است، فکر كن! خيلی روزهای 
شاد و خيلی روزهای غمگين داشته ای، نه؟! روزهایی هم بوده كه شاید تو عصبانی شده ای، از یک نفر 
غمگينی،  مثل  احساس هایی  ترسيده ای.  چيزی  از  یا  كرده ای  حسادت  نفر  یک  به  آمده،  بدت 

عصبانيت، تنفّر یا ترس را خيلی از ما دوست نداریم. 
این درس به تو یاد می دهد كه چه طور این احساس های منفی را كنترل كنی. 
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يك روز بد

امتحان علوم تمام شده بود. بچّه ها مشغول صحبت با يك ديگر بودند. بعضي ها جواب يكي دو تا سؤال را از 
شاگرد زرنگ ها مي پرسيدند. آن ها هم با افتخار و خوش حالي، پاسخ مي دادند. خانم معلمّ بچّه ها را ساكت 
كرد. امّا هنوز صداي پچ پچ آن ها از گوشه و كنار كلاس شنيده مي شد. زهرا سرش را گذاشت بغل گوش 
نازنين و گفت: »راحت بود، مگر نه؟!« نازنين حرفي نزد. با بي حوصلگي وسايلش را جمع كرد و گذاشت 
توي كيفش. زهرا با خوش حالي گفت: »ببين! دو تا ساندويچ كتلت! براي تو هم آورده ام.« نازنين اصلًا 

گرسنه نبود.

زنگ تفريح، زهرا مي خواست با نازنين بازي كند؛ امّا نازنين قبول نكرد. گوشه اي ايستاده بود و فكر مي كرد. 
چه روز بدي! قبل از اين كه نازنين به همه ي سؤال هاي امتحان جواب بدهد، خانم معلمّ برگه ها را جمع 
كرده بود. نازنين تصوّر مي كرد وقت كمي به آن ها داده اند. ولي اگر اين طور بود، چرا هم كلاسي هايش 
چيزي نگفتند؟! پس وقت كم نبوده... شايد خوب درس نخوانده و نتوانسته به موقع برگه اش را پر كند. 
شايد سؤال ها سخت بوده... شايد براي هر سؤال، وقت زيادي گذاشته... با خودش فكر كرد: »چه فرقي 
مي كند؟ مهم اين است كه امتحانم را خراب كرده ام. حالا به مامان چه بگويم؟!« قرار بود اگر نمره ي 

خوبي از اين امتحان بگيرد، مادرش او را به سينما ببرد. 
زهرا دوان دوان آمد و گفت: »چرا ناراحتي؟« نازنين جواب نداد. زهرا سعي كرد نازنين را به حرف بياورد؛ 
امّا فايده اي نداشت. زنگ كه خورد، زهرا گفت: »يك مجلهّ ي جديد خريده ام؛ پر از داستان و معمّا! امروز 

بياورم خانه تان، با هم بخوانيمش؟« نازنين گفت: »نه، خسته ام. باشد براي يك روز ديگر.«
Z Z Z
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نازنين در خانه تنها بود. غمگين و بي حوصله، نشسته بود و به امتحان آن روز فكر مي كرد. با خودش گفت: 
»وقتي مامان از سرِ كار برگردد، حتماً اوّل مي پرسد كه امتحان چه طور بود. چه جوابي بدهم؟ بهتر است 
راستش را نگويم. ولي وقتي بفهمد، خيلي عصباني مي شود.« روپوش مدرسه  اش يك گوشه  افتاده بود و 
 كيفش گوشه اي ديگر. با ناراحتي، كتاب علومش را پرت كرد و گفت: »من هميشه خرابكاري مي كنم. 
و  كيفش  روي  را گذاشت  ندارد!« سرش  وجود  و خنگ تر  بي عرضه تر  من  از  نمي خورم.  دردي  هيچ  به 
چشمانش را بست. گرسنه اش بود؛ امّا حوصله ي ناهار خوردن نداشت. سعي كرد بخوابد تا شايد حالش 
بهتر شود؛ ولي فكر و خيال هاي عجيب و غريبي به ذهنش آمد. فردا كه خانم نمره ها را بخواند، حتماً همه 

خوش حال مي شوند، جز نازنين! شايد حتيّ مسخره اش كنند يا خانم، او را جريمه كند... چه خجالت آور!

با اين فكرها نازنين بيش تر و بيش تر غمگين شد. به اطرافش نگاه كرد. مامان با ديدن اين اتاق نامرتبّ، 
خيلي عصباني مي شد. با اين كه حوصله نداشت، شروع كرد به جمع كردن وسايلش. به آشپزخانه رفت كه 
چيزي بخورد. با خودش گفت: »الان مامان خسته و كوفته برمي گردد و كليّ كار دارد.« كمي برنج خيس 
 كرد و ظرف هاي غذا را شست. بعد رفت سراغ تماشاي تلويزيون. امّا فكر امتحان علوم باز هم آزارش مي داد. 

كتاب علومش را ورق زد. چه سؤال هاي ساده اي را جواب نداده بود! 
هم  آن قدرها  »تو  زد:  حرف  تصويرش  با  و  آينه  جلوي  رفت 
بي عرضه نيستي. فقط گاهي تنبلي مي كني. بايد قول بدهي كه 
بيش تر درس بخواني تا در امتحان بعدي، نمره ي خوبي بگيري.« 

كمي كه با خودش حرف زد، خنده اش گرفت. عجب دختري!
به سراغ تلفن رفت و شماره ي منزل زهرا را گرفت. كمي با 
اين كه  از  قبل  امّا  زد. مي خواست خداحافظي كند؛  او حرف 
گوشي را بگذارد، گفت: »راستي! هنوز هم مي خواهي با هم 

مجلهّ بخوانيم؟! من منتظرت هستم!«
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زندگي بازي 

جعبه ي احساسات و جعبه ي اعمال

چه  ترس(  یا  غم  عصبانیت،  )مثل  منفی  احساس  هر  از  بعد 
را  سؤال  این  جواب  بازی،  یک  با  می خواهیم  کرد؟  می شود   کار 
پیدا کنیم. برای این بازی فقط داشتن دو تا جعبه ي کفش برای 
هر گروه 5 نفره یا حتي دو تا کیف خالی بچّه ها و چند برگه کاغذ 

کافی است.

جعبه ي احساسات و اعمال را آماده كنيد.
به گروه های 5 نفره تقسیم شوید. برای هر گروه، دو جعبه لازم است. می توانید از جعبه ي 

کفش یا یک فولدر یا کیف یکي از بچّه های گروه به عنوان جعبه استفاده کنید. روی یک جعبه بنویسید 
جعبه ي احساسات و روی یک جعبه بنویسید جعبه ي اعمال.

جعبه ي احساسات را پر كنيد.
یک برگ از دفترتان جدا کنید. هر برگ را به چهار قسمت مساوی تقسیم کنید، حالا چهار کارت

دارید. روی هر کارت، نام یکی از این احساس های منفی را بنویسید: عصبانیت، غم، حسادت و نگرانی. 
حالا کارت  ها را تا کنید و توی جعبه ي احساسات بیندازید. 

نماینده، جعبه ي احساسات را بگرداند.
یک نفر نماینده شود و جعبه ي احساسات را در گروه بگرداند. هر کسی باید بدون نگاه کردن، 

یک کارت را اتفّاقی بردارد.

اعضای گروه، كارهایشان را پشت كارت بنویسند.
حالا اعضای گروه باید کارهایی را که بعد از هر احساس انجام می دهند، بنویسند. مثلًا اگر کارت

عصبانیت دستتان آمد، بنویسید بعد از عصبانی شدن چه کار می کنید؟ چیزی پرت می کنید؟ داد می زنید یا 

سعی می کنید آرام باشید؟ چهار کاری که بعد از احساستان انجام می دهید، پشت کارت بنویسید.

گام 3

گام 2

گام 1

گام 4
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گام 6

گام 5

گام 7

جعبه ي اعمال را پر كنيد.
بعد از نوشتن پشت کارت ها، آن ها را در جعبه ي دوم؛ یعنی جعبه ي اعمال بیندازید. 

حالا باید چهار کارت پشت نویسی شده داشته باشید.

جعبه ي اعمالتان را به گروه بغلی بدهيد.
حالا جعبه ي اعمالتان را به گروه بغلي بدهید. آن ها هم جعبه ي اعمالشان را به شما می دهند.

داوری كنيد!
حالا با اعضای گروه، یکی یکی کارت احساسات گروه بغلی را باز کنید و ببینید که 

پشتش چه کارهایی نوشته اند. با هم فکري، ببینید آن کارها مثبت بوده اند یا منفی. کارهای مثبت، آن هایي 
هستند که باعث می شوند احساسمان خوب شود. کارهای منفی، آن هایی هستند که یا به خودمان یا به بقیه 

آسیب می زنند. کنار هر کدام از کارها، علامت مثبت یا منفی بگذارید.

مثبت هایتان را با هم در ميان بگذارید.
هر کاری را که نمره ي مثبت گرفته، به گروه بغلي بگویید. آن ها هم کارهای مثبت گروهشان را

 به شما بگویند. این کارها، راه حل هایی هستند که شما بعد از هر احساس منفی می توانید انجام دهید.

گام 8
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فکر و احساس

بچّه ها! اگر دقتّ کنید، متوجّه می شوید بعضی چیزها که ما را عصبانی می کند، دیگران را عصبانی نمی کند یا چیزهایی 

هست که دوستمان را می ترساند؛ ولي ما را نه. می دانید چرا؟ چون بستگی دارد ما درمورد هر اتفّاقی چه طور فکر 

کنیم. وقتی از درسی نمره ي کم می گیریم، اگر فکر کنیم که معلمّ در حقّ ما بی انصافی کرده، عصبانی می شویم؛ امّا اگر 

فکر کنیم حقّمان همین نمره بوده، عصبانی نمی شویم. اگر فکر کنیم گربه به ما چنگ می زند، از آن می ترسیم؛ امّا اگر 

فکر کنیم حیوان مهربانی است، دیگر ترسناک نیست. 

ببینی بعد از هر کدام از فکرهای جدول،  با هم تمرین کنیم و تو  تا فکر است. می خواهیم   پشت هر احساسی چند 

چه احساسی می آید. این احساسات را در جای مناسب خودشان بنویس.
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احساسفكر

منصفانه نیست
نباید با من این طور رفتار کند

باید حرف مرا قبول کنند
.......................................................

بامزه است
از آن خوشم می آید

همه چیز خوب پیش می رود
.......................................................

باید تقصیر من باشد
من اشکال دارم

همیشه خراب می کنم
.......................................................

از دستش دادم
دیگر هیچ وقت به دستش نمی آورم

دنیا جای تاریکی است
.......................................................


