
 »سرآغاز با نام و یاد خدا«

برايپنجميها



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  نتیجه   باشند.  این شکلی  دانش آموزانمان  و  فرزندان  داریم  آرزو  ما  همه  
 این مهارت ها را یاد بگیرند، درمقابل آسیب های روانی واکسینه می شوند و در بزرگسالی افراد موفق تر و سالم تری خواهند شد. 
سازمان بهداشت جهانی، نام این مهارت ها را »مهارت های زندگی« گذاشته است؛ مهارت هایي که در بسیاری از کشورها به عنوان 

درس اصلی، از پیش دبستانی تا دانشگاه تدریس می شود. 
مجموعه  شش جلدی »مهارت های زندگی برای دانش آموزان دبستان« با هدف یاد دادن همین مهارت ها تألیف شده است. 

در هر جلد از این مجموعه، که برای یک پایه از مقطع دبستان در نظر گرفته شده، 10 مهارت پایه زندگی آموزش داده شده است. 
این مهارت ها به ترتیب عبارتند از: خودآگاهی، همدلی، ارتباط مؤثر، روابط بین فردي، مقابله با استرس، مقابله با هیجان های منفی، 

تفکر خلاق، تفکر انتقادی، حل مسئله و تصمیم گیری. 
در هر 6 جلد، مهارت ها به همین ترتیب آمده اند. البته محتوای این کتاب ها، توصیه های خشک و رسمی به بچه ها نیست. 

برای هر مهارت، یک بازی، یک تمرین و یک داستان طراحی شده تا هم آموختن مهارت ها برای بچه ها لذت بخش باشد و هم آن ها 
را درگیر یادگیری کند. 

بازي ها و تمرین هاي این کتاب را اینجانب با اتکا به تجربه   چندین ساله در حوزه  آموزش مهارت هاي زندگي، طراحي یا بومي سازي 
کرده ام و داستان های کتاب را یک نویسنده باتجربه و موفق که در کارنامه  خود، کتاب پرفروش »ماجراهای خواندنی« را دارد، 

نوشته است. این همکاری باعث شده زبان کتاب، دلنشین و برای دانش آموزان هر پایه، شیرین باشد. 
این کتاب »خودبسنده« است و به شکلی نوشته شده که از مدارس کپری گرفته تا مدارس غیرانتفاعی کلان شهر ها می توانند با 

حداقل امکانات، آن را آموزش دهند.
به عنوان یکی از نویسندگان کتاب، لازم می دانم از جناب آقای میرزاداعی، مسئول انتشارات سرمشق که از ابتدا تا انتهای طراحی و 
تألیف این مجموعه، مشتاقانه از کار حمایت کردند، تشکر کنم. همچنین از سرکار خانم طیبه قادری که با تعامل تحسین برانگیزی، 

داستان های کتاب را متناسب با هر مهارت و تمرین ها و بازی های مربوط به آن نوشتند، صمیمانه سپاسگزارم. 
درضمن، از همسرم، سرکار خانم رویا رضایی نسب که با تجربه  نویسندگی برای کودکان، در طراحی بسیاری از بازی ها به یاري من 
آمدند، ممنونم. تشکر ویژه  من، از همه کودکان نازنین سرزمینم است که انگیزه و شوق نوشتن این کتاب را در من به وجود آوردند. 

امیدوارم خواندن داستان ها و انجام دادن بازی ها و تمرین های این مجموعه، به آن ها کمک کند بهتر و ماهرانه تر زندگی کنند. 

سعید بي نیاز                                                          
                                                                                                        کارشناس ارشد روان شناسي بالیني
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اگر از بزرگ ترها بپرسی برایت تعریف می کنند که تا همین چند سال پیش، کلاس پنجمی ها از 
همه ي بچّه های دبستان بزرگ تر بودند. کلاس پنجمی ها امتحان نهایی داشتند. کلاس پنجمی ها از 

خواهر یا برادر کوچک ترشان در مدرسه مراقبت می کردند. 
کلاس  هم  هنوز  امّا  بالاترند،  هم کلاسی هایت  و  تو  از  پلّه  یک  ششمی ها  کلاس  که  است  درست 
بودن« خیلی سخت است؛  بزرگ  »بچّه ي  به حساب می آیند.  بزرگ « مدرسه  »بچّه های  پنجمی ها 
این که هم شبیه آدم بزرگ ها باشی و هم بخواهی مثل همه ي بچّه های دنیا بچّگی کنی. از یک طرف 
می خواهی فکر کنی که قرار است در آینده چه کاره شوی و از طرف دیگر دلت می خواهد بازی کنی 

و به این چیزها فکر نکنی. 
در این درس، درباره ي مشکل »بزرگ شدن« حرف می زنیم.

ول
س ا

در
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جعبهياسباببازي
روز تولدّ سپهر و سینا بود؛ برادراني که در یک روز به دنیا آمده بودند.

روي میز پر بود از جعبه هاي کوچک و بزرگ رنگارنگ. دل توي دل سپهر و سینا نبود. هر دو مي خواستند 
زودتر بدانند که داخل این جعبه ها چیست. بالاخره مادر شروع کرد به باز کردن هدیه ها؛ بلوز، شلوار، کتاب، 
کفش، کارت هدیه، شال گردن، بازي فکري و... حالا همه منتظر بودند که ببینند هدیه ي پدر چیست. مادر، 
بزرگ ترین جعبه را گذاشت جلوي سپهر و سینا و گفت: »این را خودتان باز کنید؛ همان چیزي است که 

مي خواستید! هدیه اي براي پسران من که حالا دیگر مرد شده اند!«
سپهر و سینا با هیجان، کاغذ دور جعبه را باز کردند؛ یک میکروسکوپ.

سپهر پرید هوا و گفت: »آخ جان! بالاخره به آرزویم رسیدم!«
سینا هم لبخندي زد و گفت: »خیلي خوب است!«             

پدر، هر دو را در آغوش گرفت و گفت: 
»تولدّتان مبارک آقایان دکتر!«

Z Z Z
مادر مشغول جمع کردن وسایل و تمیز کردن اتاق بود. بچّه ها هدیه هایشان را به اتاق بردند و در کمد 
گذاشتند. سپهر میکروسکوپ را روي میز تحریرش گذاشت و گفت: »فکرش را بکن! از این به بعد، مي توانیم 
 همین جا یک آزمایشگاه داشته باشیم. کاش دو تا روپوش سفید هم داشتیم!« بعد رو کرد به سینا و گفت: 

»تو هم خوش حالي؛ مگر نه؟!«
سینا به آرامي گفت: »بله... بله، خیلي خوش حالم.«

Z Z Z
شب بود. سینا خوابش نمي برد. به هدیه هاي جشن تولدّشان فکر مي کرد. توي آن همه جعبه ي کوچک و 
بزرگ، هدیه اي نبود که سینا را خیلي خوش حال کند. با خودش گفت: »این همه بلوز و شلوار به چه درد 

من مي خورد؟! امّا آن میکروسکوپ...«                          
رفت  و  شد  بلند  جایش  از  آهسته   سینا 
سرِ کمد. لباس ها را کنار زد و یک جعبه ي 
مقوّایي را از زیر آن ها درآورد. مي خواست 
درِ جعبه را باز کند. واي... اگر سپهر بیدار 

شود و ببیند...
سینا با این فکر، جعبه را سر جایش گذاشت

 و برگشت که بخوابد؛ امّا دلش نیامد. 
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دوباره جعبه را بیرون آورد و درش را باز کرد. گوشه ي اتاق نشست و با اشتیاق، چیزهایي را از توي جعبه درآورد؛ 
چند ماشین فلزي قدیمي، دو تا آدمک پلیس، چند تا درخت پلاستیکي و یک سوت کوچک. روي تختش، 
 ماشین ها را چید و یک خیابان درست کرد. پلیس ها هم سرچهارراه بودند. ماشین ها را آرام حرکت مي داد و 
زیر لب، صداي موتور یا صداي ترمز آن ها را تقلید مي کرد. یکي از پلیس ها را جلو آورد تا ماشین قرمز را 

جریمه کند. سوتش را برداشت و... 
کار  »چه  گفت:  و  کرد  روشن  را  تخش  کنار  چراغ  مالید.  را  چشمانش  و  پرید  خواب  از  سپهر  ناگهان 

مي کني؟ این موقع شب، سوت مي زني؟!«
سینا دستپاچه شد و پتویش را انداخت روي اسباب بازي ها. امّا سوت هنوز در دهانش بود. سپهر با تعجّب 

گفت: »بازي مي کني؟«
سینا سوتش را انداخت زمین و گفت: »نه... خوابم نمي برد...«

سپهر چیزي نگفت. چراغ را خاموش کرد و چشمانش را بست. چند دقیقه گذشت؛ امّا سینا از جایش تکان 
نخورد. سپهر با چشمان بسته گفت: »تو نمي خواهي بخوابي؟!« برادرش گفت: »الان مي خوابم.« و رفت 

روي تخت. سپهر دوباره گفت: »اوّل، وسایلت را از روي تخت جمع کن، بعد بخواب.«
سینا با تعجّب به سپهر نگاه کرد و گفت: »تو مي داني؟!«

سپهر که هنوز چشمانش بسته بود، گفت: »بله، مي دانم که تو هنوز یواشکي با اسباب بازي هاي چند سال 
پیش بازي مي کني.«

سینا با التماس گفت: »به مامان و بابا چیزي نگو. حتماً با من دعوا مي کنند!«
سپهر بالاخره چشم هایش را باز کرد و گفت: »نه، نمي گویم. امّا چرا فکر مي کني با تو دعوا مي کنند؟«

سینا گفت: »چون من با تو فرق دارم. تو مثل آدم بزرگ ها هستي. با پسردایي که چند سال از تو بزرگ تر 
است، دوست هستي و حرف هایي مي زني که من خیلي نمي فهمم. ولي من دوست دارم با ماشین هایم بازي 
کنم. مي خواهم آدمک پلیس و ماشین کنترلي داشته باشم، نه میکروسکوپ. حالا حتماً فکر مي کني من 

هنوز مثل بچّه کوچولوها هستم؛ مگرنه؟!«
سپهر گفت: »من هم گاهي به همین جعبه ي اسباب بازي سر مي زنم.«

سینا با تعجّب گفت: »راست مي گویي؟! یعني کار من مسخره نیست؟!«
سپهر گفت: »به نظر من که مسخره نیست. حالا دیگر بخواب. راستي، اگر آن میکروسکوپ را دوست 

نداري، لازم نیست به بابا حرفي بزني.«          
سینا با خوش حالي گفت: »مطمئن باش که حرفي 
گفت:  و  بوسید  را  سپهر  صورت  بعد  نمي زنم.« 

»ممنونم که راز مرا به کسي نمي گویي.«
و  زد  لبخندي  بست،  را  چشمانش  دوباره  سپهر 

گفت: »این هم شد راز؟!«
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زندگي بازي 

آيندهاترانقّاشيكن
بیا یک بازی ساده انجام بدهیم. برای این بازی نقّاشی لازم نیست 

حتماً مداد رنگی یا ماژیک داشته باشی. با یک خودکار یا مداد هم 

می توانی این نقّاشی را انجام دهی.

به صفحه ي روبه رو نگاه کن.
به صفحه ي سفید روبه رو نگاه کن. صفحه به دو بخش تقسیم شده است. 

پایینش درباره ي زمان حال توست و بالایش در مورد آینده ات.

این روزهایت را نقّاشی کن!
پایینش بخش »این من هستم« است؛ یعنی همین الان تو. این روزها چه کار می کنی؟ مثلًا این که   

کلاس پنجمی هستی و درس می خوانی. ممکن است به یک ورزش علاقه داشته باشی یا به یک هنر. اوّل، همه ي کارهایی را که 
دوست داری و انجام می دهی، تصوّر کن و بعد، آن ها را یکی یکی بکش. لازم نیست حتماً نقّاش خوبی باشی و همه ي کارهایت را 

دقیق بکشی. مثلًا اگر دوچرخه سواری دوست داری، همین که یک دوچرخه بکشی، کافی است. 
علی در این بخش، یک دوچرخه کشید؛ چون دوچرخه سواری دوست دارد. یک کتاب کشید؛ چون به خواندن کتاب های 
علمی   ـ تخیّلی علاقه دارد. یک قاشق و یک چنگال کشید؛ چون در شستن ظرف ها به مادرش کمک می کند و تابلوي مدرسه شان 

را کشید؛ چون به مدرسه می رود. 

آینده ات را نقّاشی کن!
حالا به بخش بالای صفحه برو؛ همان جا که نوشته »این آینده ي من است«. در آینده می خواهی چه کار کنی؟ 

دوست داری چه شغلی داشته باشی؟ دوست داری کدام علاقه ات را پیگیري کني؟ مي خواهی درس خواندن را تا کجا ادامه 
بدهی؟ همه ي این ها را نقّاشی کن. 

علی یک کلاه معدنکاری کشید؛ چون دوست داشت مهندس معدن شود. یک دوچرخه کشید؛ چون قصد داشت دوچرخه سواری 
را ادامه دهد، و از روی اسکناس پنجاه تومانی، سردر دانشگاه تهران را کشید؛ چون دوست داشت به دانشگاه برود. 

گام 1

گام 2

گام 3
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این آینده ي من است:

این من هستم:
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بهكيشبيهترم؟

 در بخش زیر، دو داستان آمده است؛ یکی برای دخترها و یکی برای پسرها. داستان مربوط به خودت را بخوان و 
به سؤال هایی که در ادامه اش آمده است، جواب بده.

داستان دخترها
بهار و آوا با هم دوست هستند و هر دو در کلاس پنجم درس مي خوانند. بهار هنوز دوست دارد با خواهر کوچک ترش 
عروسک بازی کند و بازی های کودکانه انجام دهد. امّا آوا از عروسک بازی خجالت می کشد. او عروسک هایش را 
 در کمدش پنهان کرده و وقتی به مهمانی می رود، دیگر دوست ندارد با بچّه های کوچک تر بازی کند. حالا آوا و بهار 
می خواهد  دلش  واقعاً  بهار  امّا  است؛  بچّه   هنوز  او  که  می گوید  بهار  به  آوا  می کنند.  دعوا  هم  با  روز  هر 
بازی های بچّگانه بکند. او فکر می کند هنوز آن قدرها هم بزرگ نشده است. او به آوا می گوید که دارد ادای 

بزرگ ترها را درمی آورد.

سؤال 1- تو شبیه بهار هستی یا آوا؟

سؤال 2- آیا هنوز بعضی از کارهای دوران بچّگي ات را انجام می دهی؟ چه کارهایی؟

سؤال 3- به نظر تو، اگر هم سن وسال هایت کارهای بچّه ها یا بزرگ ترها را انجام دهند، اشکالي دارد؟

سؤال 4- به نظر تو، چه طور می شود آوا و بهار را با هم آشتی داد؟
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داستان پسرها
طاها و آرش از اوّل دبستان با هم دوست شدند. حالا آن ها کلاس پنجمی هستند. طاها دوست دارد در زنگ های تفریح 

 با برادر کوچک ترش که کلاس سومی است، بازی کند. امّا آرش بیش تر با کلاس ششمی ها دوست است. 

طاها هنوز وقتی با بزرگ ترها به پارک می رود و تاب و سرسره بازی می کند. امّا آرش می گوید این کارها دیگر 

 بچّه بازی است. آرش و برادر بزرگ ترش دارند  »برنامه نویسی « یاد می گیرند. حالا طاها و آرش احساس می کنند 

از هم دور شده اند؛ چون دیگر مثل قبل، سرگرمی هایشان شبیه هم نیست.

سؤال 1- تو شبیه طاها هستی یا آرش؟

سؤال 2- آیا هنوز بعضی از کارهای دوران بچّگي ات را انجام می دهی؟ چه کارهایی؟

سؤال 3- به نظر تو، اگر هم سن و سال هایت کارهای بچّه ها یا بزرگ ترها را انجام دهند، اشکالي دارد؟

سؤال 4- به نظر تو طاها و آرش چه طور می توانند سرگرمی مشترک پیدا کنند؟


