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تقدیم به فرزندانم بامداد و بهداد

که  می دید  او  شد.  شروع  دنیا  طرف  آن  در  معلمی  خلاق  از  پیش  سال  پنجاه  از  بیش  ماجرا  همة 

دانش آموزانش درس هایی را می آموزند و در آن ماهر می شوند اما برای زندگی آماده نمی شوند. در آن 

سال ها در کشوری که او زندگی می کرد استفاده از الکل و مواد در نوجوانان بیداد می کرد. برای همین او 

کنار درس هایش شروع کرد به آموختن مهارت هایی که فکر می کرد دانش آموزانش را در برابر اعتیاد 

واکسینه می کند. مهارت هایی مثل حل مشکلات و تفکر انتقادی. او این آموزش ها را می داد و منتظر 

می ماند و بزرگ شدن دانش آموزانش را می دید. بله! درست انجامش داده بود. آن دانش آموزان کمتر 

سراغ مواد و الکل رفتند. 

بعدها سازمان جهانی بهداشت در سال 1993 مهارت های زندگی را تعریف و آن ها را به ده مهارت تقسیم 

کرد.  طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی مهارت های زندگی یعنی »توانایی انجام رفتارهای سازگارانه و مثبت 

به گونه ای که فرد بتواند با چالش ها و ضروریات زندگی روزمره کنار بیاید.«

ده مهارت  زندگی به این شرح است:

1. خودآگاهی

2. همدلی

3. ارتباط مؤثر

4. روابط بین فردی سازگارانه

5. مقابله با استرس

6. مقابله با هیجان های منفی

7. تفکر خلاق

8. تفکر انتقادی

9. حل مسئله

10. تصمیم گیری

در این کتاب می خواهیم با هم پرورش این ده مهارت را در فرزندمان تمرین کنیم. البته که به عنوان یک پدر 

می دانم فرزندپروری یکی از مشکل ترین کارهای جهان است. ما تا آخر عمر در حال تجربه اندوزی و ماهر تر شدن 

در زندگی هستیم. در واقع با بزرگ کردن فرزندمان خودمان هم بزرگ تر می شویم.
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این کتاب با این فرض نوشته شده است که فرزندتان هم در پیش دبستانی تحت آموزش دورة مهارت های 

زندگی با کتاب کار کودک با عنوان »آموزش مهارت های زندگی براي نوآموزان پیش دبستانی 2« است که 

توسط انتشارات سرمشق منتشر شده است و کتاب توسط مربی به شما معرفی شده است. اگر این گونه نیست 

بهتر است همراه با کتاب فرزندتان قصه ها و بازی های کتاب را انجام دهید.

این کتاب ده فصل دارد و در هر فصل پرورش یکی از مهارت های ده گانه مد نظر است. هر فصل چند بخش دارد.

در بخش راهنمای والدین توصیه های کلی پرورش مهارت برای شما آمده است. این بخش با تعریف مهارت 

به زبان ساده شروع می شود، این که فرزندتان با توجه به سنش در این مهارت چه دنیای ذهنی دارد در ادامه 

می آید، سپس توصیه هایی برای این که الگوی خوبی در این مهارت باشید آمده و در نهایت توصیه هایی برای 

پرورش هر مهارت در فرزندتان نوشته شده است.

در بخش قصة مهارت )مثلًاًًًًًًً قصة خودآگاهی(، قصه  اي از ادبیات کهن ایران و جهان نوشته شده است که مناسب با 

سن کودک همراه با تصویر هایش در کتاب کار کودک آمده است. شما باید قصه را بخوانید و فرزندتان در کتاب 

کار تصاویر را نگاه کند. بعد از هر قصه پرسش هایی برای گفت وگو دربارة آن قصه آمده است.

در بخش بازی مهارت )مثلًاًًًًًًً بازی خودآگاهی(، یک بازی که ابزارش در کتاب کار کودک آمده شرح داده 

شده و بازی های دیگری هم برای انجام دادن در خانه پیشنهاد شده است.

امیدوارم با انجام دادن این بازی ها و تمرین ها و عمل به توصیه های کتاب، فرزندانی ماهرتر برای زندگی 

داشته باشیم. 
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مهارت مقابله با استرس به زبان سادهر

مهارت مقابله با استرس پنجمین مهارت زندگی است. در این مهارت افراد با مفهوم استرس 
یا فشار روانی آشنا می شوند، آگاه می شوند که در زندگی شان چه چیزهایی استرس آور است، 
یاد می گیرند که  و  تأثیر منفی روی بدن و ذهنشان می گذارد  متوجه می شوند استرس چه 
استرس را کم کنند. در واقع استرس نمک زندگی است. اگر بیش از حد زیاد باشد ما را فلج 
می کند و اگر بیش از حد کم باشد انگیزه ای نخواهیم داشت. هر تغییری در زندگی با استرس 

همراه است و باید یاد بگیریم این استرس را مدیریت کنیم. 

مهارت مقابله با استرس در شش سالگی
همان طور که گفته شد، هر تغییری در زندگی با استرس همراه است. در شش سالگی تغییری که بیش تر 
بچه ها آن را تجربه می کنند ورود به پیش دبستانی است. شاید این تغییر برای فرزند شما استرس بیش از 
حدی داشته باشد. تغییرهای دیگری که ممکن است فقط در خانوادة شما رخ دهد، می تواند برای فرزندتان 

همراه با استرس باشد مثل مهاجرت از یک محله یا شهر به محله یا شهر دیگر یا مریضی شما یا فرزندتان.

الگوی مقابله با استرس باشید
برای این که فرزندتان در مقابل تغییرهای زندگی فرد نسبتاً آرامی  باشد، الگوی مناسبی برای او باشید چون قبل 
از هر چیز واکنش شما را به تغییرهای زندگی می بیند. اگر مادر قبل از مهمانی دادن یا مهمانی رفتن بیش از 
حد استرس داشته باشد یا پدر قبل از سفر بیش از حد نگران به موقع انجام شدن همة کارها باشد الگوی خوبی 

برای مقابله با استرس نیستند.
 اگر استرس دارید با کمک یک متخصص روان شناس یا روان پزشک ریشة آن را در خودتان پیدا کنید و راه هایی 

برای مقابله با آن پیدا بیابید. اول از همه به خاطر خودتان و بعد به خاطر فرزندتان. 

چه طور مهارت مقابله با استرس را  در فرزندمان پرورش دهیم؟ 
برای پرورش مهارت مقابله با استرس به فرزندمان می توانیم کارهای زیر را انجام دهیم:

  فصــل پنجم
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Á کمال گرا نباشیم

اگر بخواهیم فرزندمان همة کارهایش را به درستی و در زمان کم انجام دهد، استرس بیش از حدی را تجربه خواهد 
کرد. هیچ کودکی در جهان همه چیز تمام نیست. ما نباید منبع استرس فرزندانمان باشیم اما از آن ها انتظار داشته 

باشیم با آرامش و دقیق عمل کنند. 
Á کمی  استرس لازم و طبیعی است

هر وقت فرزندمان به خاطر تغییرهای زندگی اش مثل حرف زدن جلوی جمع یا یادگرفتن مهارتی جدید مثل 
خواندن و نوشتن استرس داشت هرگز به او نگوییم »این که استرس نداره«. با این کار مشکل دو برابر می شود. به او 
بگوییم همة آدم ها در این مواقع تا حدی استرس می گیرند. یعنی ممکن است کمی  قلبشان تندتر بزند، عرق کنند 
یا نگران باشند که از پسش برنیایند. اما راه هایی هست که می توان این استرس را کم تر کرد. با این کار نشانه های 

بدنی و نام استرس را به او آموخته ایم. 
Á همدلی کنیم

همدلی این جا هم به کارمان می آید. هر وقت فرزندمان با استرس پیش ما آمد، قبل از هر چیز فضایی برای 
گفت و گو آماده کنیم و بگذاریم درمورد استرسش حرف بزند. اول از همه با او همدلی کنیم و بگوییم احساسش 
را درک می کنیم. خودمان را جای او بگذاریم و از تجربه هایی که در سن او از این استرس ها داشتیم بگوییم. 
سرزنش کردن، مسخره کردن، راه حل دادن فوری و به هم ریختن کمکی به رفع استرس فرزندمان نمی کند. 

Á روی استرسش نام بگذاریم

بعد از همدلی به کمک فرزندمان روی احساسش اسم بگذاریم. ببینیم از چه تغییری استرس دارد و بعد از 
کلمة استرس نام آن تغییر را بگوییم. مثلًا »تو الان استرس یاد گرفتن الفبا را داری« یا »تو الان استرس جلوی 
جمع حرف زدن داری«. با اسم گذاشتن روی استرس ها، فرزندمان متوجه می شود با پدیدة عجیب و غریبی 

مواجه نیست بلکه با یک پدیدة اسم دار مواجه است که می شود برای رفعش کاری کرد. 
Á با کمک فرزندمان برای رفع استرس کارهایی انجام دهیم

حالا از فرزندمان بپرسیم که به نظرش برای کم کردن این استرس چه کارهایی می شود کرد؟ مثلًا برای 
استرس حرف زدن جلوی جمع، می توانیم با هم به راه حل های زیر برسیم: یک بار تمرین کردن جلوی آینه، 
یک بار تمرین کردن در خانه جلوي پدر و مادر، یک لیوان آب خوردن قبل از حرف زدن، نفس عمیق کشیدن 
و آرام کردن بدن قبل از حرف زدن، توجه به کسانی که با  اشتیاق گوش می دهند، توجه نکردن به کسانی که 

حوصله شان سر رفته است، یا یک بار مرور کردن قبل از سخنرانی. 

قصة مقابله با استرس
برای پرورش مهارت کار گروهی می توانید با استفاده از تصویرهای کتاب کار کودک قصة »مورچة نگران و 
گنجشک خوشحال« را برای فرزندتان بخوانید. اگر فرزندتان در کلاس پیش دبستانی این داستان را با مربی 
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خوانده، با هم داستان را پیش ببرید و به او بگویید می خواهیم بعدش دربارة قصه حرف بزنیم. یادتان باشد با 
استفاده از لحن صدا و حرکات صورت و بدنتان به گفتن قصه هیجان دهید. مثلًا وقتی مورچه نگران گرسنه 

ماندن می شود، می توانید صدایتان را بلرزانید و صورتتان را نگران کنید. 
جمله های قصه به ترتیب تصویر هاي کتاب کار کودک شماره گذاری شده است. 

1. یکی بود یکی نبود. در یک سرزمین سرسبز مورچه کوچولو و مادرش داشتند با هم حرف می زدند. تابستان بود و مورچه 

کوچولو تازه به دنیا آمده بود. مادر مورچه داشت برای مورچه کوچولو از فصل ها می گفت تا رسید به زمستان. مورچه مادر 

گفت زمستان ها همه جا برف می آید و درخت ها برگ ندارند و هیچ دانه ای برای خوردن پیدا نمی شود.

2. مورچه نگران شد. با خودش فکر کرد نکند در زمستان هیچ دانه اي نداشته باشیم و گرسنه بمانیم.

3. مورچه مادر گفت نگران نباش. ما مورچه ها برای زمستان از قبل دانه جمع می کنیم.

4. بعد مورچه کوچولو و مادرش رفتند کنار مورچه های دیگر که داشتند از روی زمین دانه جمع می کردند و به لانه شان می بردند.

5. همان موقع گنجشکی داشت از بالای سر مورچه ها رد می شد. گنجشک مورچه ها را مسخره کرد و گفت این همه دانه 

روی زمین ریخته. برای چه دانه جمع می کنید. راحت مثل من هرچه خواستید بخورید.

دانه  داشتند  و  بودند  نشسته  لانة گرمشان  در  مورچه ها  آمد.  زمستان  برف  اولین  زمستان شد.  و  ماه گذشت  چند   .6

می خوردند. اما آن بالا روی زمین گنجشک که در تابستان چیزی جمع نکرده بود گرسنه ماند. مورچه ها برای گنجشک 

چند دانه بردند و گنجشک هم قول داد دیگر آن ها را مسخره نکند و خودش هم تابستان ها دانه جمع کند.
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دربارة قصه حرف بزنیم

Á دوست داری مثل گنجشک باشی یا مورچه؟

Á به نظرت اگر مورچه ها دانه جمع نمی کردند چه  اتفاقی می افتاد؟

Á چه چیزهایی تو را زیاد نگران می کند؟

Á به نظرت اگر چه کارهایی کنیم این نگرانی ها کم می شود؟

بازی مقابله با استرس
Á  استرس با  مقابله  مهارت  پرورش  برای   ،)5 بگیر«)کاربرگ  را  نگرانی  »جلوی  بازی  کار کودک،  کتاب  در 

پیشنهاد شده است.

Á  در تصویر اول ببینید فرزندتان کدام تصویر را رنگ آمیزی کرده است. فرزندتان با رنگ آمیزی باید انتخاب

کند اگر چه کاری کند، دیگر نگران ریختن مدادها زیر میز نخواهد بود. به بهانة  این تصویر دربارة نظم  اتاقش با 

فرزندتان گفت و گو کنید. 

Á  باید رنگ آمیزی  با  فرزندتان  است.  کرده  رنگ آمیزی  را  تصویر  کدام  فرزندتان  ببینید  دوم  تصویر  در 

انتخاب کند اگر چه کاری کند، دیگر نگران سرماخوردن نخواهد بود. دربارة مریضی های دیگر و راه های پیشگیری 

از آن با فرزندتان گفت و گو کنید. می توانید از رعایت موارد بهداشتی برای پیشگیری کردن از نگرانی درمورد 

مریضی یاد کنید. 

Á  با کمک فرزندتان تصویر سه گانة دیگری شبیه به کتاب کار کودک بکشید که درمورد یکی از نگرانی های

فرزندتان است. از او بخواهید مورد مناسب را رنگ آمیزی کند. 

بیش تر بازی کنید

Á  در قالب بازی، ریلکسیشن یا تن آرامی  را به فرزندتان بیاموزید. در این تمرین، همه اعضای خانواده دراز

می کشند و عضلات بدن خودشان را یکی یکی سفت و سپس شل می کنند. مثلاً حالا همه با هم بازویمان را سفت 

می کنیم، حالا شل می کنیم. در پایان تمرین از همه پرسیده می شود از یک تا پنج چه قدر آرام شده اند. 

Á  با کمک فرزندتان نقاب نگرانی درست کنید. از او بخواهید هر وقت نگران شد این نقاب را به صورت بزند

و دربارة نگرانیش صحبت کند.

Á  با کمک فرزندتان جمله های آرامش بخش مثل »سخت است اما من از پسش بر می آیم« یا »نفس عمیق

بکش« را به نقاشی تبدیل کنید و مثل فلش کارت نگرانی در  اتاقش نگه دارید یا روی دیوار بچسبانید.
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