


 تقدیم به فرزندانم بامداد و بهداد

مقدمه
همه‌ماجرا‌بيش‌از‌پنجاه‌سال‌پيش‌از‌يک‌معلم‌خلاق‌در‌آن‌طرف‌دنيا‌شروع‌شد.‌او‌می‌ديد‌دانش‌آموزانش‌درس‌هايی‌را‌می‌آموزند‌و‌در‌آن‌ماهر‌می‌شوند‌اما‌

برای‌زندگی‌آماده‌نمی‌شوند.‌در‌آن‌سال‌ها‌در‌کشوری‌که‌او‌زندگی‌می‌کرد‌استفاده‌از‌الکل‌و‌مواد‌در‌نوجوانان‌بيداد‌می‌کرد.‌برای‌همين‌او‌کنار‌درس‌هايش‌

شروع‌کرد‌به‌آموختن‌مهارت‌هايی‌که‌فکر‌می‌کرد‌دانش‌آموزانش‌را‌در‌برابر‌اعتياد‌واکسينه‌می‌کند.‌مهارت‌هايی‌مثل‌حل‌مشکلات‌و‌تفکر‌انتقادی.‌او‌اين‌

آموزش‌ها‌را‌می‌داد‌و‌منتظر‌می‌ماند‌و‌بزرگ‌شدن‌دانش‌آموزانش‌را‌می‌ديد.‌بله!‌درست‌انجامش‌داده‌بود.‌آن‌دانش‌آموزان‌کم‌تر‌سراغ‌مواد‌و‌الکل‌رفتند.‌

بعدها‌سازمان‌جهانی‌بهداشت‌در‌سال‌‌1993مهارت‌های‌زندگی‌را‌تعريف‌و‌آن‌ها‌را‌به‌ده‌مهارت‌تقسيم‌کرد.‌طبق‌تعريف‌سازمان‌بهداشت‌

جهانی‌مهارت‌های‌زندگی‌يعنی‌»توانايی‌انجام‌رفتارهای‌سازگارانه‌و‌مثبت‌به‌گونه‌ای‌که‌فرد‌بتواند‌با‌چالش‌ها‌و‌ضروريات‌زندگی‌روزمره‌

کنار‌بيايد.«‌مهارت‌های‌زندگی‌شامل‌اين‌ده‌مهارتند:

‌‌‌‌‌‌‌‌5.‌مقابله‌با‌استرس ‌‌‌‌‌‌ ‌‌‌‌‌‌4.‌روابط‌بين‌فردی‌سازگارانه‌ ‌‌‌‌‌‌3.‌ارتباط‌مؤثر‌ 2.‌همدلی‌ 1.‌خودآگاهی‌

‌‌‌‌‌‌10.‌تصميم‌گيری ‌‌‌‌‌‌8.‌تفکر‌انتقادی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌9.‌حل‌مسأله‌ ‌‌‌‌‌‌7.‌تفکر‌خلاق‌ 6.‌مقابله‌با‌هيجان‌های‌منفی‌

از‌ فرزندپروری‌يکی‌ پدر‌می‌دانم‌ البته‌در‌جايگاه‌يک‌ تمرين‌کنيم.‌ فرزندمان‌ را‌در‌ اين‌ده‌مهارت‌ پرورش‌ با‌هم‌ اين‌کتاب‌می‌خواهيم‌ در‌

با‌بزرگ‌کردن‌فرزندمان‌ تا‌آخر‌عمر‌در‌حال‌تجربه‌اندوزی‌و‌ماهرتر‌شدن‌در‌زندگی‌هستيم.‌در‌واقع‌ مشکل‌ترين‌کارهای‌جهان‌است.‌ما‌

خودمان‌هم‌بزرگ‌تر‌می‌شويم.

اين‌کتاب‌مکمل‌کتاب‌کار‌دانش‌آموز‌»مهارت‌های‌زندگی‌برای‌دانش‌آموزان‌دبستان«‌است‌که‌انتشارات‌سرمشق‌آن‌را‌منتشر‌کرده‌است‌و‌

کتاب‌توسط‌مربی‌به‌شما‌معرفی‌شده‌است.‌بهتر‌است‌همراه‌با‌کتاب،‌فرزندتان‌هم‌قصه‌ها،‌بازی‌ها‌و‌تمرين‌های‌اين‌مجموعه‌را‌انجام‌دهد.‌

اين‌مجموعه‌شش‌جلد‌دارد‌)هر‌جلد‌مخصوص‌يکی‌از‌پايه‌های‌دبستان‌است(.

اين‌کتاب‌ده‌فصل‌دارد‌و‌در‌هر‌فصل‌پرورش‌يکی‌از‌مهارت‌های‌ده‌گانه‌مطرح‌شده‌است.‌هر‌فصل‌چند‌بخش‌دارد.

در‌بخش‌راهنمای‌والدين‌توصيه‌های‌کلی‌پرورش‌مهارت‌برای‌شما‌آمده‌است‌که‌با‌تعريف‌مهارت‌به‌زبان‌ساده‌شروع‌می‌شود،‌می‌گويد‌

فرزندتان‌با‌توجه‌به‌سنش‌در‌اين‌مهارت‌چه‌دنيای‌ذهنی‌دارد‌سپس‌توصيه‌هايی‌برای‌الگوی‌خوب‌بودن‌در‌اين‌مهارت‌آمده‌و‌در‌نهايت‌

توصيه‌هايی‌برای‌پرورش‌هر‌مهارت‌در‌فرزندتان‌نوشته‌شده‌است.

بخش‌استفاده‌از‌کتاب‌کار،‌دربارة‌اين‌است‌که‌چگونه‌می‌توانيد‌قصه‌ها،‌بازی‌ها‌و‌تمرين‌های‌مجموعه‌»مهارت‌های‌زندگی‌برای‌دانش‌آموزان‌

دبستان«‌را‌در‌خانه‌هم‌انجام‌دهيد‌و‌در‌موردش‌گفت‌و‌گو‌کنيد.

بعضی‌از‌بخش‌های‌کتاب‌يک‌بخش‌تکميلی‌»استفاده‌از‌کتاب‌درسی«‌نيز‌دارند.‌در‌اين‌بخش‌توضيح‌داده‌شده‌که‌چگونه‌می‌توانيد‌با‌

استفاده‌از‌بعضی‌فعاليت‌های‌کتاب‌های‌درسی‌رسمی‌فرزندتان‌مهارت‌های‌زندگی‌را‌در‌او‌پرورش‌دهيد.‌يادتان‌باشد‌که‌مهارت‌های‌زندگی‌

به‌آن‌ترتيبی‌که‌در‌کتاب‌کار‌دانش‌آموز‌آمده‌است‌در‌کتاب‌های‌درسی‌قرار‌نگرفته‌است،‌پس‌هرگاه‌فرزندتان‌به‌آن‌درس‌از‌کتاب‌‌درسی‌

رسيد‌می‌توانيد‌مهارت‌مربوط‌به‌آن‌را‌يادآوری‌کنيد.‌

نظرتان‌را‌درمورد‌کتاب‌با‌سامانه‌پيام‌کوتاه‌‌09120220428با‌ناشر‌و‌با‌نشانی‌الکترونيکی‌‌‌biniyaz.saeed@gmail.comبا‌نويسنده‌در‌ميان‌

بگذاريد.‌به‌اميد‌آن‌که‌همة‌فرزندان‌سرزمينمان‌ماهرانه‌زندگی‌کنند‌و‌از‌زندگيشان‌رضايت‌درونی‌داشته‌باشند.



  

همدلی به زبان ساده
همدلی دومین مهارت از مهارت های ده گانة زندگی است. مهارت همدلی یعنی فرزند ما بتواند خودش را جای 

دیگران بگذارد، احساس آن ها را درک کند و به رنجی که دیگران می کشند حساس باشد. اگر در فرزندتان 

مهارت همدلی را پرورش دهید او رابطة بهتری با دیگران، از جمله خود شما برقرار می کند. همدلی باعث 

می شود فرزندتان در روابط عاطفی با دوستان و عزیزان فعلی و آینده اش موفق تر عمل  کند. برعکس اگر او 

همدلی را یاد نگیرد در بهترین حالت یک فرد بی تفاوت به احساس دیگران و در بدترین حالت فردی می شود 

که به خاطر حساسیت نداشتن حتی حاضر است به دیگران آسیب بزند.
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همدلی در ده سالگی
هر چه بچه ها بزرگ تر می شوند بهتر می توانند همدلی کنند. فرزند ده سالة شما در مرحلة پنجم همدلی است. 

در سال اول زندگی او همدلی کلی را تجربه کرده است. در این سن بچه ها فقط می توانند با غم دیگران آن هم 
به صورت کلی همدلی کنند. مثلًا وقتی یک نوزاد گریه می کند، نوزادهای دیگر هم شروع به گریه می کنند. 
در مرحلة دوم یعنی از یک تا حدود سه سالگی فرزند شما فهمیده است احساسات دیگران با احساسات خودش 
فرق می کند. آن ها در اواخر این مرحله می فهمند غیر از احساس غم هیجان های دیگری مثل خشم، تعجب و 

لذت هم وجود دارد. بچه ها در این سن می توانند این احساس ها را در دیگران شناسایی کنند. 
در مرحلة سوم یعنی در سال های پیش از دبستان، کودک همدلی عاطفی را یاد می گیرد. حالا او، هم 
می فهمد احساسات دیگران با احساسات او فرق دارند، هم راه های ساده ای برای تسلی دادن به دیگران 

پیدا می کند. مثلًا ممکن است غذایش را در مهدکودک با دوستش قسمت کند. 
فرزند شما حتی از مرحلة چهارم همدلی هم گذشته است. او در این مرحله توانسته مشکلات را از دیدگاه 
دیگران هم نگاه کند. مثلًا می تواند بفهمد اگر هم کلاسیش کتاب درسی اش را گم کند چه مشکلاتی خواهد داشت. 
فرزند شما در حال حاضر در ابتدای مرحلة پنجم همدلی است. او نه تنها می تواند با افرادی که هر روز 
می بیند همدلی کند، بلکه می تواند با افرادی که هرگز ندیده است، مانند کودکان گرسنه در آفریقا یا 

زلزله زدگان یک شهر در استانی دیگر همدلی کند و دلش می خواهد برای آن ها هم کاری کند.

الگوی همدلی باشید
هر چه شما در رابطه با دیگران همدل تر باشید فرزندتان هم همدل تر خواهد شد. پس با همسر، پدر 

و مادر، پدر و مادر همسر، خواهر، برادر و همسایة خود همدل باشید. خودتان را جای آن ها بگذارید و 

احساس هایشان را درک کنید. مخصوصاً وقتی فرزند خودتان احساسی دارد، با او قبل از هر چیز، قبل از 

راه حل دادن یا نصیحت، همدلی کنید.

چطور فرزندم را همدل کنم؟
برای این که توانایی کودکتان در همدلی با دیگران بیش تر و بیش تر شود پدر یا مادر می توانند بیش ترین 

تأثیر را داشته باشند. این راهکارها را امتحان کنید، صبور باشید و چند سال بعد نتیجه اش را ببینید:

راهنمای والدین
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1. نام احساس های پیچیده را به فرزندتان بیاموزید
نام احساسات ابزار همدلی هستند. تا وقتی ما نتوانیم احساس دیگران را تشخیص دهیم و نامی  رویش 

می تواند  حاضر  حال  در  شما،  سالة  ده  فرزند  قطعاً  کنیم.  همدلی  آن ها  با  کاملًا  نمی توانیم  بگذاریم، 

احساس های ساده ای مثل غم، شادی،  ترس و خشم را در دیگران تشخیص دهد و نام آن ها را ببرد. شما 

باید برنامه ای برای احساس های پیچیده تر مثل دلتنگی، حسرت، افتخار و امید داشته باشید. 

می توانید از موقعیت های واقعی زندگی روزمره استفاده کنید. مثلًا »من دلم برای مامان بزرگ تنگ شده 

چون چند هفته است ندیدمش. تو هم تا حالا دلت برای کسی تنگ شده؟« یا »دوستت حتماً احساس 

افتخار می کنه که تو مسابقة دوی مدرسه اول شده. می دونی چه وقتایی آدما احساس افتخار می کنن؟« یا 

»دایی  ات امیدواره تو کنکور دکتری امسال قبول بشه. تو امیدواری چه اتفاقی برات بیفته؟«

2. حساسیتش را تحسین کنیم
فرزند ما ذاتاً به احساس های منفی یا مثبت دیگران حساس است. چطور می شود این بخش از وجود 

او را تقویت کرد؟ 

حساسیت کودکمان به احساس های دیگران را نادیده نگیریم. گاهی بعضی از والدین حتی این حساسیت 

را توبیخ می کنند. جملاتی مثل »به تو چه که فلانی موقع جواب دادن به درس استرس گرفت؟« زهرهای 

ضد همدلی هستند. آن ها را به کار نبریم. به جای آن حساسیت کودکمان را ببینیم، تحسین کنیم و 

تأثیرش را بر دیگران یادآوری کنیم.

3. همدلی را تمرین کنید
مهم ترین مرحله از پرورش مهارت همدلی در فرزندان، امتحان واقعی آن است. وقتی که در یک موقعیت 

واقعی مثلًا فوت یکی از والدین دوستانش فرزند ما سعی کند خودش را جای او بگذارد می توانیم مطمئن 

شویم او در همدلی دارد ماهر می شود. تمرین زیر هم می تواند به پرورش همدلی در این سن کمک 

کند. گاهی با فرزندتان فیلم ببینید. از او بپرسید اگر جای قهرمان های فیلم بود موقع مواجه شدن با 

موقعیت های مثبت )مثل پیروزی( یا منفی )مثل برخوردن به یک مشکل( چه احساسی داشت؟
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در کتاب کار »مهارت های زندگی برای دانش آموزان دبستان«، یک داستان، یک بازی و یک تمرین 
برای پرورش همدلی وجود دارد. می توانید از این فعالیت ها در خانه هم استفاده کنید: 

 در بخش داستان زندگی، راوی داستان با یک احساس پیچیده مواجه شده است. او دوست داشت 

عمه اش یک هدیة دیگر برایش بگیرد اما عمه برایش یک بازی فکری بچگانه آورده است. نه مادر، نه 

پدر و نه برادر با او همدلی نمی کنند. 

در نهایت دوستش مهساست که احساس او را می فهمد. با فرزندتان درمورد احساس راوی حرف بزنید 

و از او بپرسید او اگر این احساس را داشت دوست داشت اعضای خانواده چه کار کنند؟ بپرسید که او 

اگر به جای مهسا بود چه کار می کرد؟ 

 در بخش زندگی بازی، در بازی همدل های برنده، 

بچه ها یاد گرفته اند در یک بازی کارتی، دوستشان را 

وقتی که مشکلی دارد آرام کنند. شما هم می توانید 

این بازی را با اعضای خانواده انجام دهید. هر کدام 

یک مشکل بنویسید و در پاکت بیندازید. هر کسی 

مشکل را برداشت باید با فردی که مشکل را نوشته 

همدلی کند. 

استفاده از کتاب کار دانش آموز
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 در بخش تمرین زندگی، همدلی با موقعیت های روزمرة زندگی که تکلیف نوشتنی است آمده. پاسخ های 

فرزندتان را ببینید و اگر تمایل داشت چند موقعیت دیگر که در خانواده اتفاق می افتند را از فرزندتان 

بپرسید: مثل برادرت چه احساسی دارد وقتی فردا امتحان مهمی  دارد؟ آیا می توانی با او همدلی کنی؟ آیا 

تو هم تا به حال امتحان مهمی  داشتی؟
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