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برايچهارميها



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. 

سعيدبينياز                                                          
كارشناسارشدروانشناسيباليني 
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همه ي ما آدم ها در زندگی، هم روزهای خوب داریم، هم روزهای بد. بعضی از روزها ممکن است حال 
دوست تو خوب نباشد. مثلًا ممکن است مادرش مریض شده باشد، دوچرخه اش خراب شده باشد، 
سی دی بازی اش را گم کرده باشد یا پدرش او را دعوا کرده باشد. این جور وقت ها اوّلین فکری که به ذهن 
دوستت می رسد این است که بیاید و پیش تو درد دل کند. اگر تو بتوانی خودت را جای دوستت بگذاری و 
درد دلش را خوب بشنوی، او احساس خوبی می کند؛ مهارتی که روان شناس ها به آن می گویند »همدلی«. 

اما چه طور می شود خیلی خوب با دوستانمان همدلی کنیم؟ 
در پایان این درس، یاد می گیری این کار را انجام دهی. 

وم
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مي دانم چه قدر ناراحتي!

وقتي كه خانم معلمّ، برگه هاي امتحان رياضي را به ما داد، خيلي خوش حال شدم. من به تمام پرسش ها، 
پاسخ درست داده بودم. زنگ تفريح، توي حياط بازي مي كردم و بلندبلند مي خنديدم، تا اين كه نگاهم به 
مهسا افتاد. او گوشه اي ايستاده بود و ناخن هايش را مي جويد. به طرفش رفتم و گفتم: »باز چه شده است؟! 

چرا نمي آيي بازي كنيم؟«
با ناراحتي گفت: »امتحان رياضي را خراب كردم! اگر مادرم بفهمد، خيلي عصباني مي شود.«

خنديدم و گفتم: »چه قدر گفتم بيا با هم درس بخوانيم؟ اگر به حرفم گوش كرده بودي، الان مثل من 
خوش حال بودي.« بعد دستي به شانه اش زدم و گفتم: »مهم نيست، ولش كن. راستي، گفته بودم فردا قرار 

است عمّه پروين از سفر برگردد؟! 

اين دفعه چه  برايم مي آورد. فكر كن  او مي داند من چه چيزي دوست دارم و هميشه هديه هاي خوب 
هديه اي مي آورد! خودم كه حدس مي زنم...« مكثي كردم و گفتم: »حالا بيا تا دمِ در راهرو مسابقه بدهيم.« 

و بدون اين كه منتظر او شوم، دوان دوان به طرف راهرو رفتم.
Z Z Z

ديروز بعد از اين كه عمّه پروين رفت، خيلي غمگين بودم. هديه ي عمّه را روي ميز پرت كردم و به مادر 
گفتم: »من اين همه منتظر آمدن عمّه بودم و فكر مي كردم همان عروسك سخنگو را كه از او خواسته بودم، 
برايم مي آورد. امّا عمّه اين بازي فكري بچّگانه را آورده است! حتماً او ديگر مرا دوست ندارد؛ وگرنه به 

خواسته ي من اهمّيتّ مي داد.«
مادر با عصبانيتّ گفت: »چه دختر بي ادبي! تو بايد خيلي خوش حال باشي كه عمّه به فكر تو بوده و اين 

هديه   را آورده است. بازي فكري خيلي بهتر از عروسك است. بچّه شده اي؟ خجالت بكش.«
به نصيحت كردن: »يك دختر خوب چنين  بود، جلو آمد و شروع كرد  ما را شنيده  پدر كه حرف هاي 

رفتاري نمي كند. تو نبايد از ديگران توقعّ داشته باشي. از برادرت ياد بگير! مي بيني كه...«
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بقيهّ ي حرف هاي پدر را گوش نكردم. وقتي حرف هايش تمام شد، با بي حوصلگي رفتم پيش برادرم. او 
گوشه اي از اتاق، مشغول مطالعه بود. كنارش نشستم و از ناراحتي ام برايش گفتم. همان طور كه سرش توي 
كتاب بود، گفت: »اين موضوع خيلي بي اهمّيتّ است. اصلًا نمي فهمم چرا خودت و ديگران را براي اين 
مسائل كوچك و مسخره، ناراحت مي كني؟ تو ديگر بزرگ شده اي و بايد به چيزهاي مهم تري فكر كني.«

احساس مي كردم خيلي تنها هستم. آن شب، هم از كار عمّه ناراحت بودم و هم از اين كه هيچ كس حال مرا درك نمي كرد.
Z Z Z

زنگ تفريح، گوشه اي از حياط نشسته بودم كه مهسا آمد و گفت: »چرا اين قدر ناراحتي؟ اتفّاقي افتاده است؟«
گفتم: »فكر مي كنم عمّه ديگر به من اهمّيتّ نمي دهد؛ چون...«

هنگامي كه ماجرا را تعريف مي كردم، مهسا به دقّت گوش مي كرد و به آرامي سرش را تكان مي داد. سپس 
دستش را روي شانه ام گذاشت و گفت: »مي دانم كه چه قدر ناراحت هستي! حتماً ديشب تا حالا به اين موضوع 

فكر كرده اي.«
نيست كه  بودم؟ عجيب  ديگري  منتظر هديه ي  من  نيست كه  اين مسخره  تو،  نظر  به  يعني  »واقعاً؟!   گفتم: 

فكر كردم عمّه مرا دوست ندارد؟!«
مهسا گفت: »نه، چرا بايد مسخره و عجيب باشد؟ تو توقعّ ديگري داشتي. شايد اگر من هم به جاي تو بودم، 

همين قدر ناراحت مي شدم! البتهّ فكر مي كنم كه عمّه ات مثل هميشه، تو را خيلي دوست دارد.«
وقتي كه به حرف هاي مهسا فكر كردم؛ احساس خوبي داشتم. بله، حالم بهتر شده بود. لبخندي زدم،  بلند شدم و به 
مهسا گفتم: »مي آيي تا دمِ در راهرو مسابقه بدهيم؟!« و چند لحظه بعد، هر دو شاد و خندان، مشغول دويدن بوديم. 
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زندگي بازي 

همدل های برنده

حالا می خواهیم با هم یک بازی کنیم که تو ببینی چه قدر می توانی 
از وسط  بگذاری. فقط کافی است یک ورق  را جای دیگران  خودت 
دفترت بکنی و آن را نصف کنی. این بازی یک تاس هم لازم دارد. 
روی  و  کنی  استفاده  قند  حبّه  یک  از  می توانی  تاس  جای  به   البتّه 
شش طرفش از یک نقطه تا شش نقطه نقّاشی کنی. بعد مراحل بازی 

را یکی یکی جلو برو؛ البتّه با دوستانت!

مشکلت را روی کارت بنویس!
روی نصف کاغذی که داری، یکی از مشکل هایت را بنویس؛ مشکلی که هر وقت 

به آن فکر می کنی، احساس بدی پیدا می کنی. مثلًا نمره ي پایین گرفتن در یکی از درس ها، یا دعوا با 
خواهر یا برادرت در خانه. هیچ آدمی  نیست که مشکلی نداشته باشد. اگر فکر کنی حتماً یادت می آید. 
دوستانت هم مشکلاتشان را روی کاغذ خودشان می نویسند. حالا هر کدامتان یک »کارت مشکل« دارید. 

کارت مشکل ها را بریزید روی هم!
حالا نیمکت ها یا صندلی های کلاس را به هم نزدیک کنید و بنشینید دور هم. 

کارت مشکل ها را بریزید توی یک پاکت. اگر پاکت یا جعبه دم دست ندارید، می توانید کیف یکی از بچّه ها 
را خالی کنید و کارت ها را بریزید داخل آن. حالا به هم قول بدهید که هیچ کس مشکل دوستش را برای 

آدم های خارج از کلاس تعریف نکند.

تاس بیندازید.
حالا به نوبت تاس بیندازید. هر کس شش آورد، مي تواند یک کارت بردارد. اگر کارت مال

خودش بود، کارت را برمی گرداند داخل پاکت. اما اگر کارت دوستش بود، مشکل را می خواند. مثلًا روی 
کارت نوشته است: »من هر وقت امتحان ریاضی دارم، دست هایم می لرزد.« او می پرسد که کارت مال 
کیست. هر کس کارت مال اوست، باید دستش را بلند کند. حالا کسی که کارت را برداشته است، باید با 

صاحب کارت همدلی کند. یعنی باید جوری حرف بزند که صاحب کارت احساس خوبی کند. 

گام 3

گام 2

گام 1
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گام 6

گام 5

 صاحب کارت، احساسش را بگوید.
اگر جمله ي کسی که شش آورده است، احساس خوبی در صاحب کارت به وجود آورد، 

او می تواند کارت را پیش خودش نگه دارد. بعد یک بار دیگر هم تاس بیندازد و اگر شش آورد، یک کارت دیگر 
هم بخواند. ولی اگر احساس خوبی به صاحب کارت نداد، باید کارتش را برگرداند داخل پاکت. سپس نفر بعد 
تاس بیندازد. بازی همین طور ادامه پیدا می کند تا همه ي کارت ها خوانده شود و با صاحبان آن ها همدلی شود. 

برنده ي همدل معلوم می شود!
آخر بازی، هر کسی که کارت های بیش تری داشته باشد؛ یعنی بیش تر همدلی کرده

برنده ي بازی است. 

 راز همدلی چه بود؟
حالا به  این فکر کن که چه جمله هایی احساس بدی در صاحب کارت به وجود می آورد؟ 

می توانی شباهت بین این جمله ها را بگویی؟ چه جمله هایی احساس خوبی در صاحب کارت به وجود 
اول را  با گروه  این جمله ها و تفاوتش  می آورد؟ می توانی شباهت بین آن ها را هم بگویی؟ اگر شباهت 

بفهمی،  راز همدلی را دانسته ای.

گام 4
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تمرين زندگي

اگر جای او بودی 

بازی صفحه ي قبل را انجام دادی؟ توانستی راز همدلی را پیدا کنی؟ اگر نتوانستی، این متن را بخوان و با 
کمک گرفتن از آن، تمرین صفحه ي بعد را انجام بده. اگر هم دانستی، برای بهتر دانستن، تمرین را انجام بده.

فرق همدلی کردن و همدلی نکردن
برای این که همدلی را یاد بگیریم، باید بدانیم کارهایی که قبلًا می کردیم، همدلی بوده است یا نه. 

این چند تا کار اصلًا همدلی نیست:
همدلی، نصیحت کردن و راه حل دادن نیست

وقتی بابا و مامان، شما را نصیحت می کنند، چه حسی دارید؟ ناراحت می شوید، نه؟ خب، وقتی که شما هم 
دوستتان را نصیحت می کنید یا فوری راه حل می دهید، او ناراحت می شود.

همدلی، سرزنش کردن نیست 
سرزنش کردن یعنی این که دوستمان را به خاطر کارش بازجویی کنیم؛ مثل کسانی که توی فیلم ها از متّهم ها 
بازجویی می کنند. وقتی ما دوستمان را سرزنش می کنیم، انگار او متّهم است، انگار که کار بدی انجام داده 

است. او آمده برای ما درد دل کند، اما آخرش حسّ بدی دارد. 
مقایسه کردن

وقتی پدر و مادرتان، شما را با پسر خاله و دختر خاله تان مقایسه می کنند، چه حسّی دارید؟ اگر شما هم 
دوستتان را با دیگران مقایسه کنید، او حسّ بدی دارد. 

کوچک کردن مشکل
بعضی وقت ها ما مشکل های واقعاً بزرگ دوستمان را کوچولو می کنیم؛ جوری که انگار هیچ  اتفّاقی نیفتاده 

است. این جور وقت ها دوست ما حسّ خوبی ندارد. 
بزرگ کردن مشکل و اغراق

بعضی وقت ها بر عکس مثال قبلی است؛ یعنی ما یک مشکل معمولی را خیلی بزرگ می کنیم. به قول قدیمی ها 
»از کاه کوه می سازیم.«

همدلی چیست؟
برای این که با دوستمان همدلی کنیم، باید از 5 گام بگذریم. 
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گام 1: گوش بده
بچّه ها! گوش دادن با شنیدن فرق دارد. شاید ما صدای تلویزیون روشن در خانه را بشنویم؛ امّا به آن توجّه 
نکنیم. وقتی که با دقتّ داریم به کارتون مورد علاقه مان توجّه می کنیم؛ یعنی گوش دادن. برای این که دوست 

ما بفهمد به او گوش می دهیم، باید کارهای زیر را انجام دهیم:
* اگر کار دیگری داریم، کنار بگذاریم.

* به صورت دوستمان نگاه کنیم.
* هر چند ثانیه یکبار، سرمان را تکان دهیم و بگوییم »خب«، »آها« و »اوهوم«. این جوری دوستمان می فهمد 

داریم گوش می دهیم.
* اگر حرف دوستمان را نفهمیده ایم، سؤال کنیم.

گام 2- به حس های دوستت فکر کن
با خودت فکر کن که الان دوستت چه حسّي دارد. غمگین است؟ عصبانی است؟ شاد است؟ دلتنگ است؟ تعجّب 

کرده است؟ ترسیده است؟ فوری به راه حلّ مشکلش فکر نکن. اوّل فکر کن چه حسّی دارد.

گام 3- خودت را جای او بگذار
فکر کن که اگر جای دوستم بودم، چه احساسی داشتم؟ 

فکر کن اگر این  اتفّاق که دوستم می گوید برای من افتاده بود، چه حالی داشتم؟ 
وقتی می خواهی چیزي بگویی، فکر کن اگر با من این طور حرف می زدند، چه حالی داشتم؟ 

گام 4- بگو حسش را فهمیده ای
حالا که حسّ دوستت را فهمیده ای، به او بگو. چه جوری؟ با گفتن جمله هایی مثل »می فهمم که تو غمگین 

شده ای« یا »می فهمم که تو چه قدر عصبانی شده ای«.
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تو فکر می کنی حمید چه احساسی دارد وقتی او را برای تیم 
فوتبال انتخاب نکردند؟

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

آیا می توانی با حمید همدلی کنی؟
.........................................................................................................

تا به حال شبیه  این  اتفّاق برای تو هم افتاده است؟

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

تو فکر می کنی فاطمه چه احساسی دارد وقتی مریم او را به جشن 
تولدّش دعوت نکرده است؟

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

آیا می توانی با فاطمه همدلی کنی؟
.........................................................................................................

آیا تا به حال شبیه  این  اتفّاق برای تو هم افتاده است؟
.........................................................................................................

فکر می کنی آیدین چه احساسی دارد وقتی دانیال دارد او را 
مسخره می کند؟

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

می توانی با آیدین همدلی کنی؟
.........................................................................................................

تا به حال  شبیه  این اتفّاق برای خودت افتاده است؟
.........................................................................................................

فکر می کنی مادر مهسا چه احساسی دارد وقتی مهسا اصلًا به 
او توجه نمی کند؟

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

می توانی با مادر مهسا همدلی کنی؟ 
.........................................................................................................

آیا تا به حال شبیه  این اتفّاق برای خودت افتاده است؟

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


