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!آقا اجازه»،«هم نمی ده رداشته دلارام پاک کن منو!خانم»،«مدادمو گم کردم نمی دونم چه کار کنم!اجازه»
هش قرض می دم وسیله هاموهمیشه.ه نمی خوام با سارا دوست باشممن دی!خانم»،«ت ما رو هل میدهآریا هی نیم
ما تازه!خانم»،«ی تکلیف انجام بدم؟خودم تنها.می شه من گروهی کار نکنم!اجازه»،«ر نمی کنهچ وقت تشاما ه
رایتان ن جملاتا«.چ کاری رو خوب بلد نیستممن ه!آقا»،«چ دوستی توی مدرسه ندارمه،لهن ماومدیم ا

نه؟.آشناست
،آن ها نیاز دارند ماهرانه خودشان را بشناسند.ی نیاز ندارنددانش آموزان ما فقط به آموختن فارسی و ریاضی و علوم تجر

.ندند و ماهرانه فکر کرقرار ک ران رابطهماهرانه با دی،بت و منفیشان کنار بیایندماهرانه با احساسات م
نری ای یادگدوره طلا،ن دبستانن مهارت هاست و سرای آموزش ا ن فضابعد از خانواده مناسب تر،مدرسهنری ای یادگدوره طلا،ن دبستانن مهارت هاست و سرای آموزش ا ن فضابعد از خانواده مناسب تر،مدرسه

.مهارت ها
ما هم بعد از تجربه موفق.شما نیاز دانش آموزان را به ما انتقال دادید.یدن صدای شما مربیان استن کتاب حاصل شا
لر در نشر سرمشق اتاق فکر تشبار دی ی،«رای دانش آموزان دبستان مهارت های زندگی»موعه کتاب هایم
،ی که در چهار دسته ارتباط با خودمهارت ها.به سی مهارت رسیدیم،رای رفع نیازهای دانش آموزان شما ن بارا.دادیم

.ر تقسیم شدندکنار آمدن با احساسات و مهارت های تف،رانارتباط با دی
ران و جهان انتخاب و بازنویسیبیشتر قصه ها از ادبیات کهن ا.بازی در کتاب آمده است قصه و ی ی،رای هر مهارتران و جهان انتخاب و بازنویسیبیشتر قصه ها از ادبیات کهن ا.بازی در کتاب آمده است قصه و ی ی،رای هر مهارت
ن قصه ها در انتهای کتاب آمدهع امنا.ذوب خود کرده استزرگسالان را م ی که قرن ها کودکان وقصه ها.شده اند
،رخلاف قصه ها.ذهن نویسنده است که سعی شده در همان فضای قصه گونه نوشته شود رداخته چند قصه هم.است

.بازی ها در انتهای کتاب آمده است ع بقیهم.نویسنده است اغلب بازی ها حاصل ذهن و تجربه
اگر.ی آمده استوه ی گفتن قصه ها و انجام دادن بازی ها هم در کتاب دانش آموز و هم مفصل تر از آن در کتاب کار مرش

:یدت کن نکات را رعااًید حتمای به هر دلیلی دسترسی نداشبه کتاب مر
رای آموزش پس دو زنگ در هفته را.دقیقه ای نیاز داریدرای آموزش پس دو زنگ در هفته را.دقیقه ای نیاز دارید45 جلسه60ن کتاب در طول سال تحصیلی بهرای آموزش ا-

.ذاریدمهارت های زندگی کنار ب
ی از قصه که بهروی بخش هاًحتما.مهارت مرتبط با هر قصه هم در بالای صفحه قصه و هم در فهرست آمده است-

.یدمهارت مرتبط است تاکٔید ک
یدبا تمام ذوقتان قصه را تعریف ک.ی هم هیجان وجود دارد و هم تعاملدر قصه گو.وییدی بقصه گو وهقصه را به ش-

.رسیدی مرتبط با مهارت از بچه ها بام گفتن قصه و بعد از آن سوأل هاو هن
.یدل را تهیه کن وساحتما قبل از زنگ مهارت ا.یاج دارند که باید از قبل تهیه شوندبعضی از بازی ها به لوازمی اح-

اگر کلاستان شلوغ است با.دانش آموزان کلاس باید انجام دهند همه بازی ها را همه.ندبازی ها داوطلبانه نیس-اگر کلاستان شلوغ است با.دانش آموزان کلاس باید انجام دهند همه بازی ها را همه.ندبازی ها داوطلبانه نیس-
.یدبازی ها را فراهم ک رگزاری همه انگروه بندی بچه ها ام

.ود می یابده ن کتاب با بازخوردهای شماا
.یدارسال کwww.sarmashgh.pub@gmail.comل ناشر به آدرسنظرات خود را به ایمًلطفا

.ن که ماهرانه زندگی کردن را بلد استران زمرورش نسلی از فرزندان ا به امید
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فصل دوم 
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صدای کوهستان 

 Ǭć ǬĿŔ ȜƸ .đĔǓ ņļ Łŀİ Ņ łǍļćđ łǓ ćĔǦ ŅćĔǓ ćē ǴĈń ĶĴ łǶǋĻń ȜĈǕŀǦ
 Łēđ łǓ łķĴ ņǎȐĿ .đĔǓ Ł ēđ łǓ ćē ǴĈń ĶĴ Ŀ đŀǓ ŁĒǷ łǎėǧ ŅēćĔįǗ Ĕǋėļ
 Ǵđŀǧ ĈǓ .ĒǷ ĵĈďǷŀǧ ȜĈǕŀǦ .ĒǋǍǷ łĸŀĳǖǬ ĒǍǦ ŅćĒĜ ȜĈǕŀǦ ،ĒǋĘē
 ،đŀǍǷ ņļ łİ ŗɊćĒĜ Ŀ Ēǖć ŁĒļƸ Łēđ Ȟǔć łǓ ĺń ŅĔĳǔđ ŅĈń ȜĈǕŀǦ ًĈĻǎĐ ǇȌĴ
 ǵĸđ Ŀć .ǇĘĈŃǖƸ ŅĈńĒǍȌĘŀĴ Ņ łĸŀĳǖǬ ŅćĒĜ                                               
  Ǵć łķĜŀĐĈǗ ĒǖǰǓ ȈĔĐ Ĕĳǔđ ŅĈń ȜĈǕŀǦ ĈǓ ǇĘćŀǧ ņļ                                                   
  :đǬ đĈǔŕȏ Ŀ đĈǎėǔć Łēđ ĞĘĿ ȜĈǕŀǦ .đĿŕǖ ĔĘ                                                 
 ȈĔĠ Ȟǔć  Ǭć ŅĔĳǔđ ŅĈńćĒĜ Ņēŀȏ «؟ǇĘĈǢǖĿć ņİ»                                                          ȈĔĠ Ȟǔć  Ǭć ŅĔĳǔđ ŅĈńćĒĜ Ņēŀȏ «؟ǇĘĈǢǖĿć ņİ»                                                         
                                                         ǇĘĈǢǖĿć ņİ» :ĒǋǍǷ Ǵđŀǧ ȈĔĠ ȜƸ Ŀ؟» ، 
 Ĕįȏ ȜĈǕŀǦ «؟ǇĘĈǢǖĿć ņİ» ،«؟ǇĘĈǢǖĿć ņİ»                                                  
 ȞǋĻń ŅćĔǓ .Ēǖć ŁĒļƸ Ł ēđ łǓ ĺń ĈǓ ȜĈǕŀǦ ĒǍǦ đĔİ                                                

 «.ȜĈǎĻǍǋǊǋĻǖ ؟ĒǋɊĈǢİ» :đǬ đĈǔŕȏ ŁēĈǓĿđ                                                   

من با ادبم 
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 ȜĈǕŀǦ .«ȜĈǎĻǍǋǊǋĻǖ» ،«ȜĈǎĻǍǋǊǋĻǖ» ،«ȜĈǎĻǍǋǊǋĻǖ» :ĒļƸ ćĒĜ ǵȏĔĠ ȜƸ Ŀ ȈĔĠ Ȟǔć Ǭć 
ŁĒǷ ȜĈŃǍǕ Ĉń ŁĔǤĜ ǇǶǕ Ĕĳǔđ ŅĈń ȜĈǕŀǦ đĔİ ņļ Ĕįȏ Ŀć .ĒǷ ņļ ņǖĈǊěĤ ǇǷćđ Ĕĳǔđ
Ȟǔć «!Ĉń ȓĻĐć ĒǋńĒǓ ȜĈǶǖ ćē ȜĈǗđŀǧ» :đǬ đćđ łģȏđ Ȟǔć.ĒǍǍİ ņļ ŁĔǤėļ ćē Ŀć Ēǖēćđ Ŀ Ēǖć 
 đĔİ Ĕįȏ .ĒǋĘĔǗ ȜĈǕŀǦ .«!Ĉń ȓĻĐć» ،«!Ĉń ȓĻĐć» ،«!Ĉń ȓĻĐć» :ĒǍǎȌĴ ĈńćĒĜ łģȏđ 
 ŅĔȌǖ Įǔ đĔİ Ĕįȏ .ĒǍǍİ łķĻĐ Ŀć łǓ ĒǍńćŀǧ ņļ Ŀ Ēǖć ŁĒǷ ņǖĈǊěĤ ǵǎĘđ Ǭć Ĉń ȜĈǕŀǦ
 .ǇǶĴĔǓ łǖĈǧ łǓ Ŀ đĔİ ĢĻǥ ćē ǴĈń ĶĴ ȞǋĻń ŅćĔǓ .ĒĳǍǢǓ ȜĈǕŀǦ łĻń Ȟǔć ĈǓ ĒǖćŀǗ ņĻǖ
 ēđ» :ĒǋĘĔǕ ıēɅǓŔĒǕ .Ǉėǋǖ ǀŀǧ ǵĸĈĐ ĒǋĻŃȏ ǵǗēŀĜ Ĳǖē Ǭć Ēǔđ ćē ȜĈǕŀǦ ĈǗ ıēɅǓŔĒǕ
 ĒǋĻŃȏ ıēɅǓŔĒǕ .đĔİ ȊǔŕģǗ ćē ćĔǥĈļ Ņ łĻń ȜĈǕŀǦ «؟ǇĘć ŁđĈǎȏć ņȐĈȌǗć ȜĈǎėńŀİ ĒǋĻŃȏ ıēɅǓŔĒǕ .đĔİ ȊǔŕģǗ ćē ćĔǥĈļ Ņ łĻń ȜĈǕŀǦ «؟ǇĘć ŁđĈǎȏć ņȐĈȌǗć ȜĈǎėńŀİ
 ȜƸ Ȟļ» :ǇȌĴ ıēɅǓŔĒǕ .ǇĘć ŁĒǋĘĔǗ ،ŁĒǋǣǋɋ ȜĈǎėńŀİ ēđ łİ Ǵđŀǧ ŅćĒĜ Ǭć ȜĈǕŀǦ

  .ĒǖēćĒǖ ŅēĈİ ŀǗ ĈǓ Ŀ ĒǍǖĈǓŕŃļ ņķǋǧ Ĉń ȜƸ .ĺĘĈǍǷ ņļ ćē Ĉń ȜĈǕŀǦ
  .ǴĈǓ ǇǊďļĈǓ Ŀ ǀđȥļ ēĈǓ Ȟǔć Ĉļć ،ĿŕǓ Łēđ ȜĈĻń łǓ ćđĔȏ
 .ĒǖŀǍǶǓ łǖĈǎĘĿđ Ŀ łǖĈǓđȥļ ŅĈń ȈĔĐ Ēǖēćđ ǇĘĿđ Ĉń ȜƸ
  łǓ ćē ǴĈń ĶĴ ŁēĈǓĿđ ĎǊĜ ćđĔȏ .ĒǷ ǇĐćē ȜĈǕŀǦ ĵĈǋǧ»

  «.ĹňĘ» :đǬ đĈǔŕȏ ĵĿć ēĈǓ Ȟǔć .đĔǓ Łēđ ȜĈĻń
  «!ĹňĘ !ĹňĘ !ĹňĘ» :ĒļƸ ćĒĜ ȜĈǎėńŀİ Ǭć  «!ĹňĘ !ĹňĘ !ĹňĘ» :ĒļƸ ćĒĜ ȜĈǎėńŀİ Ǭć

  ǀćŀǥ ȜĈǎėńŀİ Ǭć «.ĺǎǎĘĿđ Ȟļ» :đǬ đĈǔŕȏ ȜĈǕŀǦ
 «.ĺǎǎĘĿđ Ȟļ ...ĺǎǎĘĿđ Ȟļ ...ĺǎǎĘĿđ Ȟļ» :ĒļƸ
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کاربرگ شهر 
بچه هاى مودب 

مداد براى هر 
دانش آموز 

من با ادبم 

گام اول 

گام دوم 

گام سوم 

شهر بچه های مودب 

در این شهر همه بچه ها از کلمات مودبانه استفاده مى کنند. لطفا در 
جاهاى خالى بنویس که هر بچه اى از چه کلمه اى استفاده مى کند. 

حالا فکر کن که اگر در این شهر یک مدرسه باشد بچه ها در کلاس 
از چه کلمه هاى مودبانه اى مى توانى استفاده مى کنند.  

کاربرگ شهر بچه هاى مودب را ببین.   
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فصل سوم 
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پرستــو کوچولوــ و امتحاــن لانه ساــزی 

 .ĒǖđĔİ ņļ ņĴĒǖǬ ņĻǔĒȐ Ņ łǖĈǧ Įǔ ēđ Ǵć ŁđćŀǖĈǧ ĈǓ ŀĸŀǦŀİŀǎĘĔǕ .đŀǊǖ ņįǔ đŀǓ ņįǔ
 ȓǷĈĤ ،ĒǖĒǔđ ćē łǖĈǧ Ȟǔć ǴēđĈļ ĈǓ łİ ēĈǓ ȞǋĸĿć ĒǍİ ņļ ȊǔŕģǗ łǶǋĻń ǴēĒǕ
 ĈǓ Ŀ ĒǖđĔİ ǀĈǤǎǖć ćē Ĉń ȊȍĘ Ǭć ņįǔ Ņ łǷŀĴ Ĉń ȜƸ .ĒǖĒǷ ĝĈǋĐ ĞĘĿ ǀƸ ǸŀĐ
 Ĉǋǖđ łǓ łǖŇ ȞǋĻń ēđ ǴēđćĔǓ Ŀ Ĕńćŀǧ ēĈŃǦ Ŀ ŀĸŀǦŀİŀǎĘĔǕ .ĒǍǎǧĈĘ łǖŇ ǴēđĈļ
 Łđćđ đĈǔ ǵǔĈńēđćĔǓ Ŀ Ĕńćŀǧ Ŀ ŀĸŀǦŀİŀǎĘĔǕ łǓ ŀĸŀǦŀİ ŀǎĘĔǕ ēĒǕ ŇĈĐ .ĒǖđŀǓ ŁĒļƸ
 ĈńŀǎĘĔǕ Ņ łĻń Ǭć ǬĿŕļć ŀǎĘĔǕ ēĒǕ đŀǓ ēćĔȐ .ĒǖǬĈėǓ łǖŇ ȜĈǷđŀǧ ēŀĠ łǦ łİ đŀǓ
 đǬĈėǓ łǖŇ ǇĘēđ Ēǖćŀǎǖ ĒǋĘĔǗ ņļ Ŀć .đŀǓ ȜćĔĳǖ ņķǋǧ ŀĸŀǦŀİŀǎĘĔǕ .đĔǋĳǓ ȜĈďǎļć
 ĶĴ ĒǋĘĔǗ ņļ .đǬĈėǓ ĶĴ ،ĭĈǧ Ŀ ǸŀĐ ǀƸ ĈǓ Ēǖćŀǎǖ ĒǋĘĔǗ ņļ .ĒǍİ ĒǋļćĈǖ ćē ǴēĒǕ Ŀ ĶĴ ĒǋĘĔǗ ņļ .đǬĈėǓ ĶĴ ،ĭĈǧ Ŀ ǸŀĐ ǀƸ ĈǓ Ēǖćŀǎǖ ĒǋĘĔǗ ņļ .ĒǍİ ĒǋļćĈǖ ćē ǴēĒǕ Ŀ
 ȊȍĘ Ǭć łǖŇ ĒǋĘĔǗ ņļ .đŀǷ ŁĈǊǎǷć łǖŇ ĶįǷ ĒǋĘĔǗ ņļ .ĒǊėǣǖ łǖĈǧ ȊȍĘ łǓ
 ǵǋɋ Ŀć .ĒǋĻŃȏ ćē ŀĸŀǦŀİŀǎĘĔǕ ņǖćĔĳǖ ŀǎĘĔǕ ēđĈļ .ĒǎȌǋɉ ȞǋɊĈǕ Ŀ đŀǷ ŁĒǍİ
 łǖŇ ĺń Ĉļ ņǎȐĿ .Ȟİ ŁĈĳǖ Ĉļ Ņ łǖŇ łǓ .ņǖćĔĳǖ ĺǖćđ ņļ» :ǇȌĴ Ŀ ĒļƸ ŀĸŀǦŀİŀǎĘĔǕ
 .đēćĒǖ ņĸĈįǷć ȜđĔİ ŁĈǊǎǷć .Ǉȏē ņĻǖ ǵǋɋ ǀŀǧ ĈńēĈİ Ĉń ǇȐĿ ņǺģǓ ،ĺǋǎǧĈĘ ņļ
 ،ņǍįǓ ćē ĈńĔįȏ Ȟǔć ĺń ĔĘ ǇǶǕ ĔĴć ŁǬĈǗ .đĔİ ȜćĔǊǥ ŁēĈǓĿđ đŀǷ ņļ łǶǋĻń
 ǇǋّĻńć ǇǔĈńĔįȏ łǓ ĖǕ .ņǍİ ņļ ŁĈǊǎǷć ĔǎǶǋɉ Ŀ đŀǷ ņļ ǂĔǕ ŅǬĈĘ łǖŇ Ǭć ǇĘćŀĐ
 ȜƸ ĔěĤ Ŀ ĒǷ ǇĐćē ŀĸŀǦŀİŀǎĘĔǕ ĵĈǋǧ «.ŁĒǓ ĹĈǢǖć ćē ņǎȏĔĴ đĈǔ ǂēĒǕ Ǭć łǦĔń Ŀ ŁĒǖ ȜƸ ĔěĤ Ŀ ĒǷ ǇĐćē ŀĸŀǦŀİŀǎĘĔǕ ĵĈǋǧ «.ŁĒǓ ĹĈǢǖć ćē ņǎȏĔĴ đĈǔ ǂēĒǕ Ǭć łǦĔń Ŀ ŁĒǖ

  .đĔİ ġĿŕǷ ćē łǖŇ ȞǎǧĈĘ ȜĈďǎļć łĻń Ǭć ĔǗđĿɁ ǬĿŔ

با آرامش امتحان مى دهم 
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یک مداد سبز براى 
هر دانش آموز 

یک مداد قرمز براى 
هر دانش آموز 

کاربرگ فکرهاى 
سبز و قرمز 

گام اول 

گام دوم 

گام سوم 

گام چهارم 

فکرهای سز، فکرهای قرمز 

حالا فکرهاى سبزت را براى بقیه بخوان. به فکرهاى بقیه هم گوش بده 
و آن هایى که برایت جالبند را یادداشت کن. حالا هر وقت امتحان 

داشتى به فکرهاى سبز فکر کن.  

فکر کن که امتحان دارى. چه فکرهایى استرس تو را بیشتر  مى کند؟ 
آن ها را در شکل هاى قرمز بنویس.  

حالا به نظرت چه فکرهایى استرس تو را درباره امتحان کمتر مى کنند. 
آن ها را در شکل هاى سبز بنویس.   

به کاربرگ فکرهاى سبز و قرمز نگاه کن. جاهاى خالى براى نوشتن 
فکرهاست. 

با آرامش امتحان مى دهم 
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جلوى دیگران آرامم 


