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 مقدمه
 

 هاخانواده با سخنی
 آن آموزش وقتی ویژه به دارد اجتماعی یهاآسیب و یرفتار اختلالات بروز از یپیشگیر در یثرؤم نقش زندگی یهامهارت کاربرد

 گردد.می محسوب روان سلامت خدمات در اولیه یپیشگیر یاجزا از زندگی یهامهارت آموزش گردد. آغاز کودکی دوران از
 فارسی زبان در هابسته این از هایینمونه و ،دارد یاگسترده کاربرد یافته توسعه یکشورها بیشتر در هامهارت این آموزش یهابسته
 سلامت دفتر سفارش با «ساله 17 تا 6 کودکان یبرا زندگی هایمهارت» آموزشی برنامه .است شده تهیه مدارس در استفاده جهت
 و تجربه ،دانش از مجموعه این تهیه در است. شده طراحی نوجوان و کودک پزشکیروان انجمن توسط و بهداشت وزارت روان

 مراکز در توانمی را مجموعه این است. شده گرفته رهبه ،نکودکا روان بهداشت حوزه در متخصص و نام به اساتید یهمکار
 و کودکان تکامل و رشد زمینه در ایحرفه و آگاه افراد توسط ... فرهنگسراها، مدارس، دولتی، و  خصوصی درمانی بهداشتی
 داد. قرار استفاده مورد آنان رفتاری و روانشناختی مشکلات

 و یکاربرد ،ساده ،جامع ،لکام ایمجموعه آوری فراهم هدف با کودکان( کار )کتاب گیردمی قرار شما اختیار در که ایکتابچه
 یهابسته و مرتبط علمی متون بر مروری منظور این هب است. شده تهیه ساله 6-17 انککود سنی گروه یهاویژگی با متناسب
 شده هگرفت نظر در هامهارت این آموزش فرهنگی و بومی یهاجنبه و ،گرفته صورت جهان سطح در زمینه این در معتبر آموزشی

 است.
  بر: هستند شامل باشند دارا را آنها باید مردم تمام و شده معرفی جهانی بهداشت سازمان طرف از که زندگی اصلی مهارت ده

 نارک ،هیجان با آمدن کنار ،مؤثر فردی بین روابط ،ارتباط برقراری ،گیری تصمیم مهارت ،مسئله حل مهارت ،همدلی ،خودآگاهی
 هاهارتم این است. شده پرداخته هامهارت این اصلی و عمده بخش به لیفع مجموعه در خلاق. تفکر و نقاد تفکر ،استرس با آمدن
 در نفس هب اعتماد و تسلط ایجاد و بیشتر یادگیری برای و شوندمی داده آموزش ... مشاوران، روانشناسان، مربیان، ها،معلم توسط
 کار برای اییهتمرین دلیل همین به بگیرند. قرار تکرار و تمرین مورد نیز مدرسه و خانه مانند طبیعی هایمحیط در باید هانآ کاربرد

 تدرخواس شما از شوند. انجام خانواده نظارت و کمک با لزوم صورت در و هفته طول در تا شده پیشنهاد جلسه هر پایان در خانه در
 در را اساسی هایمهارت این تا کنید تشویق و کمک ار آنها و کنید فراهم فرزندتان برای را هافعالیت این جامان بستر شودمی

 تند.نیس قوی هامهارت این از برخی انجام در نیز خود کنند احساس مادرها و پدر از برخی است ممکن ببرند. کار به روزمره زندگی
 یا اورهمش مراکز در که شیآموز جلسات در یا کنند استفاده مشابه هایکتاب یا کتاب همین مطالب از توانندمی صورت این در

 رویکردی اب و گرم، و شاد فضایی در بزرگسالان، کمک به باید هامهارت این یادگیری کنند. شرکت ودشمی برگزار هاکلینیک
  گیرد. صورت اطرافیان جانب از انهگر تشویق و مهربان

 فرزندتان یدباش نداشته انتظار کنید. دوری هاعالیتف این انجام در ناپسند هایلقب و سرزنش و تنبیه و زور کاربرد از خواهشمندیم
 یازن دیگری آموزش و مهارت هر مانند هامهارت این یادگیری ببرند. کار به و بگیرند یاد نقص بدون و سرعت به را هامهارت این
 دارد. شما حمایت و کمک تشویق، و توجه تمرین، و تکرار زمان، به
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 کودکان با خنیس
 رادر،ب و خواهر پدر، و مادر با داریم، ارتباط آنها با و کنیممی زندگی دیگران کنار یعنی هستیم اجتماعی موجوداتی هاانسان ما

  نزدیک خیلی هابعضی با ما رابطه ها.معلم ها،همسایه ها،دوست فامیل، هایبچه عمو، و دایی عمه، و خاله رگ،پدربز و مادربزرگ
 یا شویمیم رد کنارشان از خیابان در که یافراد مثل هستیم غریبه هم بعضی با و هستند خودمان دهخانوا در که کسانی مثل است

 کمک مادر به م،کنیمی برقرار ارتباط نوعی به آنها ربیشت با اما شناسیم.نمی را همدیگر و نشینیممی کنارشان مترو و اتوبوس در
 باشد ادشی گوییممی دوستمان به دهد، توضیح رایمانب را ایمسئله کنیممی درخواست معلم از کند، جابجا را هایشخرید کنیممی
 پول و نیمکمی تشکر آورده خانه در برایمان ار پیتزا سفارش که آقایی از کنیم،می سلام تاکسی راننده به داریم، امتحان فردا که
 هم ار دیگران حقوق و شود برآورده هایمانخواسته و حقوق کنیم، ندگیز اجتماعی محیط یک در بتوانیم که این برای دهیم.می

 آوریم. دست به هم را آن مناسب مهارت و دانش باید  کنیم رعایت
 وانندبت و باشند داشته شادتری و بهتر زندگی کنندمی کمک هاآدم به که هستند مؤثری و مهم راهکارهای «زندگی هایمهارت»

 مورد در تاس مهم بسیار و المللیبین سازمان یک که جهانی بهداشت نسازما کنند. ربرقرا مناسبی اجتماعی روابط دیگران کنار
 ازمانس این کنند. مینتأ را مردم رفاه و امنیت و بهداشت کندمی کمک کشورها همه به و دارد ادیزی اطلاعات هابیماری و سلامت

 بهتر ند.باش ترموفق و شادتر تر،سالم جامعه افراد تا کنند دهاستفا آنها از و باشند بلد باید همه که کرده مشخص را مهم مهارت 11
 11 این با .بیاییم کنار بهتر و ترراحت زندگی مختلف مشکلات با آنها کمک با و بگیریم یاد کودکی دوران از را هامهارت این است

 شوید: آشنا مهارت
         ارتباط برقراری .5   گیریتصمیم .4   مسئله حل .3  همدلی .7  خودآگاهی .1
 نقاد تفکر .9 استرس با آمدن کنار .8 هیجان با آمدن کنار .2   مؤثر فردی بین روابط .6

 خلاق تفکر .11

 
 گفتن، نه مهارت مثال: برای گرفت قرار اجتماعی هایمهارت گروه در و شد اضافه فهرست این به دیگری هایمهارت بعدها

 ... و ندیگرا قلدری و گویی زور با کردن مقابله ،کردن عذرخواهی
 .ستنده لازم دیگر هایمهارت رییادگی برای و ترندمهم هایشانبعضی اما هستند متنوع و زیاد یلیخ زندگی برای لازم هایمهارت

  کنیم. کار آنها روی هم با تا کردیم انتخاب را هامهارت ترینمهم از تعدادی ما دلیل همین به
  عبارتنداز: هامهارت این

 خودآگاهی
 همدلی

 مسئله حل
 گیریتصمیم

 ارتباط برقراری
 آنها با سازگاری و هیجان احساس،

 یابی دوست
 قاطعانه بیان

 ارزیابی و انتقاد با همراه کردن فکر
 و خلاقیت با همراه کردن فکر

 نوآوری

 
 هایتمرین و اندشده معرفی ساده زبان به هامهارت این از مهمی قسمت کردیم، آماده و طراحی شما برای که کاری کتاب در

 با را اهمهارت این توانیدمی آورید. دست به را آنها انجام توانایی و بشوید هامهارت این هدف متوجه بتوانید تا هست آن در زیادی
 تورص به آنها بیشتر چون ببرید هم لذت و کنید تمرین خودتان دوستان یا فامیل و خانواده اعضای ورزش، ربیم معلم، کمک
  د.انشده طراحی گروهی هایبازی و هافعالیت
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 خودآگاهی اول: فصل

 
 هافهد

 شویم. آگاه داریم ذهنمان در آن از که تصویری و انبدنم هایویژگی از  

 باشیم آگاه خود نیازهای و هاخواسته ،قئعلا ها،ویژگی از. 

  بشناسیم را مانخود هایناتوانی و هاتوانایی. 

  بشناسیم داریم دیگران و مانخود برابر در که را هاییولیتئمس. 

 

 

 خود تصویر و بدن به نسبت آگاهی
 با نداشت تفاوت که بدانید و یدشو آشنا دارید دیگران با که ظاهری و جسمی یهاتفاوت و هاشباهت با است قرار بخش این در

  .باشند یکدیگر شبیه همه هاآدم که نیست لازم و ندارد اشکالی هیچ دیگران
 

  :9 تمرین

 کلاس جلوی دخواهمی دارند متفاوت هایلباس و ظاهر که داوطلب نفر دو از مربی
 و هاشباهت چه بگویند و کنند دقت آنها ظاهر به دخواهمی بقیه از حالا .بیایند
 کنید. مطرح گروه در را نظرتان بینند.می هاییتفاوت

 
  :2 تمرین

 چه کنند کار هم لمث و باشند هم مثل بدن اعضای همه بود قرار اگر و ؟است ترمهم بقیه از بدنتان عضو کدام» :دپرسمی گروه از مربی

 کنید. مطرح گروه در را نظرتان «افتد؟می اتفاقی
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  :3 تمرین

 اب بعد و دیبزن کاغذ روی استامپ جوهر با را خود انگشت اثر دخواهمی ههم از مربی
 عکس عدب کنند. دقت دارد دیگران انگشت اثر با که تفاوتی و آن هایخط به بین ذره

 که بزرگی مقوای روی ،اید هدآور کلاس هب امروز برای که را تانخود از کوچکی
 از مربی د.یبزن خودتان عکس زیر را تانانگشت اثر حالا بچسبانید، زده دیوار به مربی
 کنید. صحبت هم با هاانسان تفاوت مورد در که خواهدمی همه

 
 

 

  :4 تمرین

 دیبنویس شناسدنمی را شما اصلاً که کسی برای اینامه دخواهمی شما از مربی
 خواندمی را نامه او وقتی که صورتی به دیبده توضیح انتخود به راجع آن در و

 د.هستی شکلی چه شما که کند تصور بتواند

 
 

  :5 تمرین

 که دبگویی و «من! و آینه» :اسم به بکنید بازی یک هم با مروزا که خواهدمی گروه از مربی
 است. داشتنی دوست و مهم خاص، آدمی هر چرا
 

 

 

 

 خود نیازهای و هاخواسته ق،علائ ،هاویژگی به آگاهی
 :6 تمرین

 د.کنی مطرح گروه در را نظرتان د.یکن صحبت جمع در ندارید دوست یا دیدار دوست که چیزهایی مورد در خواهدمی شما از مربی

 

 :7 تمرین

 ایهتفاوت و هاشباهت و دیبپرس هم از یکدیگر قئعلا درباره و دهید تشکیل نفره چهار تا دو هایگروه خواهدمی شما از مربی
 داشتن فاوتت آیا کنید. بیان شده مطرح شما گروه اعضای بین که را تفاوت یک و شباهت یک حداقل حالا د.یکن کشف را همدیگر

 کنید. مطرح گروه در را نظرتان دارد؟ اشکالی نه، دیگری و باشد مندعلاقه چیزی به فردی اگر دارد؟ لیاشکا یکدیگر با

 

 :8 تمرین

 .کنید نقش ایفای تا دهدمی گروه به متن دو مربی
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  :1 تمرین

 را چیزهایی هچ شما کند تصور بتواند او تا دیبنویس شناسدنمی اصلاً را شما که کسی برای انتخود به راجع اینامه خواهدمی مربی
 .چیست انتهایخواسته و دیدار خصوصیاتی چه د،یرندا یا دیدار دوست

 
 :91 ینتمر

 وابج با «نه؟ کسانی چه و دارند دوست را .... این کسانی چه» :پرسدمی و ددهمی نشان گروه به را مختلفی یزهایچ عکس مربی
  شوید.می متوجه بهتر را هاانسان میان ایهتفاوت و هاشباهت هائوالس این به دادن

 

 

 خود هایناتوانی و هاتوانایی به آگاهی
  :99 تمرین

 کوچک هایکاغذ روی و دیباش داشته لیوان یک دخواهمی گروه اعضای از دامک هر از مربی
 و دیسبنوی بدهید انجام خوب توانیدنمی که را کار چند و یدده انجام دیتوانمی که را کاری چند
 روی هاینوشته خواهدمی نفر چند از و دکنمی جا به جا را هالیوان مربی د.یبینداز لیوان در

 بخوانند. است دستشان در که را لیوانی هایکاغذ

 
 

  :29 تمرین
 یکی دخواهمی شما از کدام هر از او د.کنمی وصل هاشاخه سر زیادی هایبرگ و دکشمی تخته روی را درخت یک عکس مربی

 بدهید نجاما توانیدنمی که را کارهایی بعد بنویسید. برگ یک روی را کار آن اسم و بگویید دیده انجام دیتوانمی که را کارهایی از
  .بنویسید هستند درخت پای یا افتندمی درخت از دارند که هاییبرگ روی

  چطور؟ هایتانضعف ؟است اندازه یک به و هم مثل شما همه هایتوانایی آیا
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 :39 مرینت
 را شاندوست توانایی و مثبت خصوصیت دو یا یک کدام هر و یدشو تقسیم نفره چهار تا سه هایگروه در خواهدمی گروه از مربی

 گروه در را ظرتانن د؟نباشی شبیه که دارد اشکالی آیا هستید؟ هم شبیه گروه اعضای همه آیا که دکنی مقایسه بعد و بگویید او به
 کنید. مطرح

 

 

 :49 تمرین
 اییهناتوانی و هاتوانایی چه بود کمتر سنتان وقتی» :دپرسمی گروه از مربی
 .بگویید گروه در را نظرتان «؟دوشمی چه آینده در ؟چطور حالا .دداشتی

 
 
 

 

  :59 نتمری

 او گفتار یا رفتار همان دقیقاً گروه اعضای از دیگر یکی و بگوید یهایچیز یا دهد نشان رفتارهایی خواهدمی داوطلب یک از مربی
 چه کنند یدتقل هم از همه اگر شما نظر به «است؟ خوب کردن رفتار هم مثل و کردن تقلید هم از آیا» د:پرسمی مربی کند. تقلید را
 افتد؟می تفاقیا

 

  :69 تمرین

 حالا و بایستند جمع جلوی خواهدمی دارند تفاوت هم با قد نظر از که گروه اعضای از نفر چهار از مربی
 دهید. پاسخ هم با افراد این تفاوت مورد در مربی هایسئوال به
 

 

 

 :97 تمرین

 بنویسید. را آنها انجام برای هاآدم توانایی و کارها انواع دارد ستون سه کهزیر جدول در
 

 ددهن انجام توانندمی هابعضی دهند انجام توانندمی همه دهد انجام تواندنمی کس هیچ مختلف کارهای

 شنا دیگران به کمک پرواز ...................................

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

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

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

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

................................... ................................... ................................... ................................... 
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 داریم دیگران و مانخود مورد در که ییهاولیتئمس
 مانخود هاییتئولمس و وظایفاز باید ما .بدهیم امانج باید داریمن علاقه آن به وقتی حتی که کاری یعنی وظیفه، یعنی لیتئومس
  بدانیم. هم را هاولیتئمس این تفاوت و باشیم آگاه

 
  :89 تمرین

 مواظبت ناخودت از طوریچ د؟کنیمی مواظبت آن از طوریچ است؟ عزیز انبرایت خیلی که دارید ایوسیله چه د:پرسمی گروه از مربی
 د؟کنیمی

 ستا لازم که را کارهایی و بنویسید کارتان درکتاب شب تا صبح از را تانخود روز یک هایفعالیت دخواهمی شما از مربی حالا
  د.کنی یادداشت بدهید انجام خودتان از مراقبت برای

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

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

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

 
  :91 تمرین

 ،دوستان خانواده، ،تانخود مورد در که ییهائولیتمس اقسام و انواع آنها روی که دهدمی قرار همه اختیار در را غذهاییکا مربی
 ولی دبدهی انجام باید که را وظایفی و دهید،می انجام که را وظایفی ،هاکارت این بین از .است شده نوشته دارید جامعه و مدرسه،
  کنید. مشخص دهیدنمی انجام معمولاً

 

 من روز یک هایمسئولیت

 چون بدهم انجام باید دهمنمی انجام دهم/می انجام هامسئولیت

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 

...........................................................................               ...................................................................................... 
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  :21 تمرین
 دهد انجام ار هاآن است بهتر کسی چه که کنند بحث لیتئومس چند مورد در هم با تا کندمی تقسیم قسمت چند به را گروه بیمر

 دهد.می شرح گروه کل برای را بحث نتیجه افراد از یکی سپس ،برندمی سود هاآن انجام از کسانی یا کسی وچه

 

 

 د.نیک دقت یکدیگر با هاانسان هایتفاوت و هاشباهت به هستید خیابان در وقتی
 ارهاییک چه د.بنویسی مربوطه هایلیوان در دداری که را هاییناتوانی و واناییت کار کتاب 8 صفحه در

 .شودب ترخالی انهایتناتوانایی لیوان و پرتر انهایتتوانایی لیوان تا دهید انجام توانیدمی
 

 ....................................................................................................... :اگر شودمی بیشتر من هایتوانایی
 ............................................................................................................... :اگر شودمی کمتر من ناتوانی

 
 
 در را هایشانجواب و دینک مصاحبه دارند جامعه و اطرافیان خودشان، برابر در که هاییئولیتمس مورد در خودتان خانواده اعضای با

 د.بنویسی تانکار کتاب
.............................................................................................................................................................................................................. 

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

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

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

 

 :خانه مرینت 
 لوممع دیگران یا خودتان با را آنها هایتفاوت و هاشباهت و بپرسید را هایشانعلاقه ترهابزرگ سایر و مادر پدر، از هفته این در

 کنید. نقاشی یا بنویسید کارتان کتاب در و کنید
 

 من

 ........................... ........................... پدرم مادرم 

 :شباهت
 ماکارونی عاشق دو هر

 هستیم
............................ ............................ ............................ 

 ............................ :تفاوت
 فوتبالیست پدرم
 دوست من اما است

 کنم شنا دارم
............................ ............................ 
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 همدلی مهارت - دوم صلف

 
 هافهد

 بگذاریم. دیگران جای را خود و کنیم درک را دیگران احساسات بتوانیم 

 دارد. اثر همدیگر روی مردم رفتار که شویم متوجه 

 م.دهی تشخیص را هادلیل این و دارد دلیل مردم رفتارهای که شویم متوجه  

 بگذاریم احترام و بدهیم اهمیت دیگران نیازهای و احساسات به بتوانیم. 

 بانیمهر با هم خودمان و دهیم تشخیص دیگران رفتار در را مهربانی بتوانیم 
  کنیم. رفتار

 
 مهارت اهمیت و مقدمه

 اشیم.ب داشته همدلی آنها با بتوانیم که است این دیگران با آمدن کنار و اجتماعی روابط برقراری برای مهم هایمهارت از یکی
 کند،یم اذیتشان چیزی چه دارند، حالی چه بفهمیم بهتر تا بگذاریم آنها جای را خود و کنیم درک را دیگران احساس یعنی همدلی

 پیش ما رایب موضوع این اگر گوییممی خود با باشند. زده ذوق اینقدر شده باعث موضوعی چه یا و اند،شده نغمگی یا عصبانی چرا
 بدهیم، حق راندیگ به بیشتر شودمی باعث همدلی گرفتیم.می تصمیمی چه یا داشتیم، احساسی چه کردیم،می فکری چه بود آمده

 درگیری و دعوا مترک کنیم،می پیدا اختلاف دیگران با کمتر صورت این در بیاییم. ارکن آنها با ترراحت و کنیم، کمک آنها به بیشتر
   کنیم.می برخورد دیگران با بیشتری خوشرویی و آرامش با و آیدمی پیش برایمان

 
 بگذاریم دیگران جای را خود و کنیم درک را دیگران احساسات

 :9 تمرین

 رایب اندلت آیا ؟دیدار همدردی حس او با آیا دارد؟ احساسی چه نظر مورد شخصیت زیر هایموقعیت در که پرسدمی گروه از مربی
 آمده؟ پیش شما برای احساسی چنین حالا به تا اآی سوزد؟می او

 بود. تولدش روز هدیه چون داشت دوست خیلی را عروسک این او شد. گلی و افتاد دستش از مریم عروسک .1

 کرد. انتخاب را سامان ورزش معلم اما باشد بان دروازه مدرسه فوتبال تیم در خواستمی دلش خیلی آرش .2

 نداد. اهمیتی فرزان اما بخورد را سردردش قرص تا بیاورد آب لیوان یک برایش خواست او از فرزان پدر .3

 است. شده 11 که داد خبر او به معلم اما باشد شده بد خیلی اشریاضی نمره کردمی فکر سمیرا .4

 

 دارد اثر همدیگر روی مردم رفتار که کنیم توجه

 .هندبد آزار را ما و باشند بد یا کنند خوشحال را ما و باشید خوب توانند می اثرها این گذارد،می اثر همدیگر روی هاانسان رفتار
 به کار این باشند. هداشت ما با خوبی رفتار هم آنها تا بگذاریم خوبی تأثیر اطرافیان روی توانیممی چطور که بگیریم یاد باید بنابراین

 باشیم. داشته مناسبی ارتباط و شویم دوست دیگران با بتوانیم تا کندمی کمک ما
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 :2 تمرین

 کنید. ادداشتی زیر در را آن و است گذاشته تأثیر رویتان خیلی نفر یک رفتار که کنید فکر موقعیتی به خواهدمی گروه از مربی
...............................................................................................................................................................................................................

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

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

 :3 تمرین

 د.ب یا خوب اثر داشته: دیگران روی اثری چه هابچه این رفتار ببینید و کنید نگاه را زیر هایعکس خواهدمی گروه از مربی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :4 تمرین

 روی هداشت نظر مورد شخصیت که یرفتار که بزنید علامت خوانیدمی که ایجمله هر جلوی قسمت این در خواهدمی شما از مربی
 منفی. اثر یا گذاشته مثبت اثر دوستش

 
 

 که یدگرفت نتیجه چطور بدهید توضیح دادید. جوابی چه و کردید فکری هچ دهید توضیح گروه برای خواهدمی شما از مربی حالا
 .بد یا بوده خوب هابچه کار

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

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

 ............. منفی ............. مثبت برداشت. را سارا مداد اجازه بی مریم .1

 ............. منفی ............. مثبت                                کرد. ارفتع سپهر به را بیسکویتش اشکان .2

 ............. منفی ............. مثبت                                .خندید او به علی خورد زمین سعید وقتی .3

 ............. منفی ............. مثبت                           بنویسد. ار اشدیکته کرد کمک نازنین به تینا .4
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 دهیم تشخیص را مردم رفتارهای دلیل

 کنیم، توجه ارشانرفت و هاگفته به و بشناسیم را آنها حدی تا باید دهیم، تشخیص را دیگران رفتار نیت و قصد بتوانیم که این برای
  چیست. آنها رفتار برای دلیل بهترین کنیم فکر و
 

 :5 تمرین

 کنید: بازی را زیر هایداستان نقش خواهدمی شما گروه هایبچه از نفر چند از مربی
 اگر هک بود داده قول پدرش و بخرد تبلت یک برایش که بود خواسته پدرش از فربد الف(

 دفرب که است ماه حالایک کند.می خرید برایش باشد خوب سال آخر در اشکارنامه نمرات
 یلیخ فربد است. نخریده تبلت پدرش هنوز اما شده خوب هم معدلش و گرفته را اشکارنامه
 است. ناراحت

 «نخریده؟ تبلت برایش فربد پدر چرا شما نظر به» کند:می لوائس مربی

 کنید. مطرح درگروه را نظرتان
 
 
 
 

 تعجب یممر نداد. جواب شیوا اما کرد سلام او به است، پایین سرش و ایستاده دیوار کنار شیوا دید و شد مدرسه حیاط وارد مریم ب(
 بدهد. را او جواب اشصمیمی دوست داشت انتظار چون کرد

 «نداد؟ را مریم سلام جواب شیوا چرا شما نظر به» کند: می والئس مربی
 کنید. مطرح درگروه را نظرتان

 
 
 دایشص و مو رنگ و قد و قیافه آدمی هر که همانطور دارند. فرق خیلی هم با هاآدم ها!بچه»

 وانیمتنمی ما کند.می فرق بقیه با هم اشعقیده و نظر و فکر است، خودش مخصوص
 توانیممی اما بگوید ما به خودش که این مگر گذردمی چیزهایی چه کس هر ذهن در بفهمیم
 را رفتاری چرا مردم بفهمیم که این برای باشد. داشته است ممکن فکری چه بزنیم حدس
 بکنیم: کار تا چند باید دهندمی انجام

 کنیم! گوش خوب حرفشان به 

 دکننمی دارند کاری چه کنیم نگاه ! 

 خودشان از مدانینمی اگر و دارد وجود رفتارشان برای هاییدلیل چه ما نظر از ببینیم 
 بپرسیم!

 چیست! رفتارشان برای دلیل بهترین کنیم فکر 

 باشیم! داشته خاطر به را رفتارشان دلیل دهیم انجام کاری یا بگوییم چیزی رفتارشان مورد در است قرار اگر» 
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 :6 تمرین

 کنید. مطرح هگرو در را نظرتان «چرا؟ نفهمید شما و کند کاری دوستتان که آمده پیش برایتان حال به تا» پرسد:می گروه از مربی
...............................................................................................................................................................................................................

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

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

  :7 تمرین

 هک ورتص این به دارید سناریو یک گروه هر دهند. تشکیل تاییدو گروه هستند دوست هم با که کودکانی خواهدمی گروه از مربی
 دوم و اول نفر جای توانیدمی بعد چیست. شما فتارر علت او نظر به که گویدمی ستتاندو و دهیدمی انجام را رفتاری شما از یکی

  کنید. عوض هم با را
 ها:مثال

 است. نکرده بازی او با و نشسته تنها حیاط در تفریح زنگ روز هر برخلاف دوستش 

 است. کرده تعارف معلم به را او خوراکی اجازه بدون دوستش 

 بست. را در و رفت اتاقش به مستقیم و آمد خانه به دیر عصر امروز خواهرش 

 
 :8 تمرین

 ایاعض شما کند. تعریف گروه برای داده انجام امروز که را کارهایی از تا چند و شود داوطلب نفر یک که خواهدمی گروه از مربی
  کنید. مطرح او رفتار علت مورد در را خود نظر گروه

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

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

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

 بگذاریم احترام و بدهیم اهمیت دیگران نیازهای و احساسات به

 یا زنیممی آنها به که هاییحرف با یعنی هستند، مهم ما برای چقدر دهیم نشان دیگران به که است این مهم کارهای از یکی
 هایشانواستهخ به یا کنیم، کمک هاآن به خواهیممی یا هستیم، نگرانشان دهیممی نشان مثلاً  دهیم.می انجام برایشان که کارهایی

 و تاندوس خانواده، اعضای مثل است تریمهم آدم ما برای او دهیممی اهمیت و کنیممی توجه بیشتر کسی به وقتی داریم. توجه
 ... ورزش مربی یا معلم ها،کلاسیهم
 

  



15 
 

 :1 تمرین

 این در نید.ک وصل هم به را یکدیگر به مربوط هایشکل بینید،می صفحه این در که تصویرهایی در خواهدمی گروه از مربی اکنون
 دهد.می انجام مفیدی کار برایش و کندمی توجه دیگری شخص به دارد نفر یک تصویرها

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 :91 تمرین

 انجام الح به تا خودتان را هاراه این از یک کدام شناسید.می دیگران به کردن توجه برای هاییراه چه بنویسید خود کار کتاب در
 بخوانید. گروه برای و بنویسید اطرافیان یا خودتان تجربه مورد در داستانی یا خاطره توانیدمی دارید دوست اگر اید.داده

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

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

 

 

 :99 تمرین

 که را اطرافیان آمیزمحبت رفتارهای از یکی و بیایید تخته پای خواهدمی مربی
 کنید. مطرح ایدکرده تجربه خودتان به نسبت
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 کنیم رفتار مهربانی با آنها با هم خودمان و دهیم تشخیص دیگران رفتار در را مهربانی

 اشتهد انتظار که این بدون کنیم رفتار دیگران با ادب و احترام و محبت با ما اگر
 یم.هست مهربان مردم با که دهیممی نشان دهند انجام کاری ما برای هم آنها باشیم

 وقتی مثال، برای بدهد. انجام عمل در دیگران به را محبتش آدم یعنی مهربانی
 از نیمکمی کمک او به نشود اذیت اینکه برای و خورده زمین دوستمان بینیممی

 را اشخوراکی امروز ما همکلاسی وقتی کند، جمع را وسایلش و شود بلند جایش
 فهمیممی وقتی دهیم،می او به را خودمان کیک نصف ما و گذاشته جا خانه در

 به وقتی آوریم،می چای لیوان یک برایش و شده خسته خیلی کار سر پدر امروز
  ... بیاورد، بیرون ماشین از کرده خرید که را وسایلی کنیممی کمک مادر

 
  :92 تمرین

 کنید. نتزئی یا آمیزیرنگ خود سلیقه به و پیدا دهدمی نشان را هاشخصیت مهربانی که تصویرهایی زیر، تصویرهای میان در
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :39 تمرین

 به و کنید صحبت دوستتان با دارید، خود ذهن در یا ایدبوده آن شاهد یا ایدداده انجام خودتان که ایمهربانانه رفتارهای مورد در
 بدهید. نشان گروه به را آن بعد بکشید. آن از نقاشی یک هم کمک
 د.شومی ایجاد مقابلش طرف و خودش در احساسی و نظر چه کندمی رفتار مهربانی با کسی وقتی کنید بازگو گروه برای
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 :49 تمرین

 خوبی کار یا مهربانی قلب، پشت و بیاورید در دهدمی نشان شما به مربی که سبدی از را کاغذی هایقلب از یکی بسته چشم با
 بخوانید. گروه برای را خودتان جمله نوشتند را خود مطلب همه وقتی بنویسید. دهید انجام دوستتان برای توانیدمی که

 

 

 :59 تمرین

 یمرب که پوستری هایدایره از یکی درون را خود اسم دهیدمی انجام گروه اعضای با مهربانانه رفتار یک وقت هر جلسه طول در
 بدهید نجاما جمعی دسته بازی یک گروهی پاداش عنوان به است قرار شود تکمیل همه نام با پوستر وقت هر بنویسید. زده دیوار به
 بخورید. خوراکی یا
 

 

 :خانه هایتمرین

 

 (9) نتمری

 ... فحهص در را آنان رفتارهای یا کارها از مورد دو کنید. دقت فیلم یا کارتون هایشخصیت یا اطرافیان رفتار به آینده هفته طی
    بگیرید. کمک والدین از مورد این در توانیدمی است. بوده چه دیگران روی آنها کار نتیجه بنویسید و کنید یادداشت کار کتاب

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

...............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................... 
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 (2) نتمری

 مثبت قصدش که کنید مشخص توانیدمی بنویسید. کرده که کاری انجام از را شده ذکر شخصیت هدف و نیت عبارت هر مورد در
 دارید. خود گیرینتیجه برای دلیلی چه و بوده منفی یا
 

 منفی مثبت داستان شخصیت قصد داستان

 بازی پارک در هم با مدرسه از برگشت موقع خواست مریم از آرزو
 کنند.

.....................................................   

   ..................................................... کند. استفاده برادرش تاپ لب از نداد اجازه افشین به مادر

   .....................................................   خرید. قیمت ارزان لباس هایشبچه برای کریمی آقای

   ..................................................... کرد. بیرون اتاق از را گربه بچه مونا

   ..................................................... کرد. پرت همسایه شیشه سمت به را توپش فرزاد

 
 (3) نتمری

 باشد قتو اگر آینده جلسه در دهید. توضیح هم را اهمیت این علت و بنویسید است مهم خیلی برایتان که را افرادی از یکی نام
 بخوانند. گروه برای را هایشاننوشته که خواهدمی داوطلب چند از مربی

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

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

 

 (4) نتمری

 .دبگذاری مهربانی کارت را کارت این اسم بنویسید. کارت یک روی و دیده انجام انهمهربان رفتار یک روز هر آینده هفته تا
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 مسئله حل سوم: فصل
 

  هاهدف

 است. مهم یزندگ در آن تشخیص بدانیم و کنیم درک را مسئله یا مشکل مفهوم 

 شویم. آشنا مسئله حل مهارت مراحل با  

  ببریم. کار به ساده هایموقعیت در تنهایی به را مهارت مراحل یمبتوان 

 

 مقدمه
 آنها با یا نیمک طرف بر را آنها چطور بگیریم یاد باید بنابراین هستند. هاانسان ههم زندگی از طبیعی بخشی هامسئله و هامشکل

  است. مسئله حل مهارت کندمی کمک زندگی در ما موفقیت به که اصلی هایمهارت از یکی بیاییم. کنار
 رستید تصمیم آن مورد در و دهیم تشخیص را مشکل آن که است این موضوع ترینمهم شویممی روبرو مشکلی با که وقتی

 باید منظور نای به باشیم، آن کردن برطرف پی در کردیم، مشخص را مشکل وقتی که است معنی این به درست تصمیم بگیریم.
  باشیم. داشته ایسنجیده رفتار بتوانیم و کنیم پیدا مناسبی های حل راه تا کنیم فکر خوب باشیم، داشته صبر

 

 

 مسئله حل مهارت اصلی مراحل
  :9 تمرین

 یداپ حل راه آرمان نام به هابچه از یکی مشکل برای و کنید مشورت و فکر هم با گروهی صورت به که خواهدمی گروه از مربی
 نمونه: برای ببرید. کار به را مسئله حل روش کار این برای و کنید

 را کنش اکپ مداد تواندنمی اما گذاردمی کیف در را مدسه وسایل دارد او شود.می حاضر مدرسه به رفتن برای دارد آرمان و است صبح»
 «دارد احتیاج کن پاک به ریاضی زنگ سر او کند. پیدا

 
 مشکل توصیف و کردن مشخص اول: مرحله

 است. کرده گم را آن اما دارد نیاز کن پاک به ریاضی زنگ برای آرمان
 

 مختلف هایحل راه کردن مطرح و فکر دوم: مرحله

 ممکن: های حل راه

 بگردد. کنش پاک دنبال خانه در بیشتری مدت تواندمی آرمان .1

 بخواهد. کمک کن پاک کردن پیدا برای مادرش و پدر از تواندمی آرمان .2

 بخرد. کن پاک یک مدرسه راه سر تواندمی آرمان .3

 بگیرد. قرض کن مدادپاک یک دوستش از کلاس در تواندمی آرمان .4

 نرود. مدرسه و بماند خانه در تواندمی آرمان .5

6. ........................................................................................................... 

7. ........................................................................................................... 
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 حل راه هر منفی و مثبت هاینکته کردن مشخص سوم: مرحله

 بگردد. کنش پاک دنبال خانه در بیشتری مدت تواندمی آرمان – 1
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o کند. پیدا را کن پاک که هست زیادی امکان o نکند. پیدا را کن پاک است ممکن 

o بماند. جا سرویس از است ممکن   
 

 بخواهد. کمک کن پاک کردن پیدا برای مادرش و پدر از تواندمی آرمان – 2
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o کجاست. کن پاک بدانند آنها دارد امکان o نکنند. پیدا را کن پاک هم آنها است ممکن 

o بماند. جا سرویس از است ممکن   

o مرتب و منظم چرا که کنند سرزنشش آنها است ممکن 
                                               نیست.

 

 بخرد. کن پاک یک مدرسه راه سر تواندمی آرمان – 3
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o دارد. کن پاک دیگر چون شودمی راحت خیالش 

o شود.می نو کنش پاک 
o شود.می خرج پولش 

o کند.نمی توقف او برای سرویس راننده 
 

 بگیرد. قرض کن مدادپاک یک دوستش از کلاس در تواندمی آرمان – 4
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ...................................................................................................  

o ...................................................................................................  
o ...................................................................................................  

o ...................................................................................................  

 

 نرود. مدرسه و بماند خانه در تواندمی آرمان – 5
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ...................................................................................................  

o ...................................................................................................  
o ...................................................................................................  

o ...................................................................................................  
 

 کند. استفاده سیاهش مداد نوک کوچک کن پاک از تواندمی آرمان - 6
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o د.بینداز راه را کارش تواندمی کوچک کن پاک همین با   

o ................................................................................................. 
o نباشد. خوب خیلی کن پاک است ممکن   

o ................................................................................................. 
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 آن به کردن عمل و حل راه ترینمناسب انتخاب چهارم: مرحله

 شد،مین خرج پولش هم ماند،نمی جا سرویس از هم صورت این به چون کند استفاده مدادسیاهش کن پاک از گرفت تصمیم آرمان
  کند. پیدا را کنش پاک فرصت سر داشت وقت گشتمی بر مدرسه از که بعد هم کرد،نمی دعوایش کسی هم

 

  خود به پاداش دادن و رفته کار به حل راه مورد در ارزیابی پنجم: مرحله

 فت:گ خودش به دلیل همین به بود. راضی خودش تصمیم و انتخابی حل راه از و نشد روبرو مشکلی با ریاضی کلاس در آرمان
 «شد! حل مشکل کردم، فکری خوب آفرین»
 

  :2 تمرین

 د.کنی انتخاب را آن حل راه خودتان لهمسأ حل مهارت مراحل طبق حالا بگیرید نظر در را کوچکی مشکل خواهدمی گروه از مربی
  بنویسید. خود کار کتاب در را ها مرحله کنید تمرین و بگیرید یاد بهتر را مهارت اینکه برای

 آمده؟ پیش مشکلی چه مشکل؛ توصیف و کردن مشخص اول: مرحله

 دارم؟ هاییحل راه چه مختلف؛ هایحل راه کردن مطرح و فکر دوم: مرحله

 چیه؟ حل راه هر منفی و مثبت هاینکته حل؛ راه هر منفی و مثبت هاینکته کردن مشخص سوم: مرحله

 کدومه؟ راه بهترین آن؛ به کردن عمل و حل راه ترینمناسب انتخاب چهارم: مرحله

 من! به فرینآ شد؟ حل مشکل خود؛ به پاداش دادن و رفته کار به حل راه مورد در ارزیابی پنجم: مرحله

 
 کنید. استفاده مهارت برگ کار از آن تمرین و مهارت به کمک برای

 

 

 دعواها و هااختلاف حل
 را تسلط و توانایی این ببریم کار به و بیاموزیم را مسئله حل مهارت ما وقتی
 بهره مختلف هایموقعیت در کارهایمان پیشبرد برای آن از که کنیممی پیدا

 یشپ هاآدم برای معمول طور به که مسائلی و مشکلات از یکی بگیریم.
 است. مختلف هایموضوع سر بر آنها بین اختلاف آیدمی

 

 

  :3 تمرین

 با ولا باید کدام اینکه سر بر برادر یا خواهر دو متن این در کنند. بازی جمع حضور در را اینمایشنامه خواهدمی از نفر دو از مربی
 مهارت یرییادگ به کمک برای کنید. پیدا حل راه مشکل این برای گروه کمک با حالا کنند.می بحث و جر کنند بازی مادر تبلت

  کنید. استفاده مهارت کاربرگ از آن تمرین و
 آمده؟ پیش مشکلی چه اول: مرحله

 دارم؟ هاییحل راه چه :دوم مرحله

 چیه؟ حل راه هر منفی و مثبت هاینکته :سوم مرحله

 کدومه؟ راه بهترین :چهارم مرحله

 من! به آفرین شد؟ حل مشکل :پنجم مرحله
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 ویسید.بن کار کتاب در و بدهید انجام آمده پیش خودتان دوستان یا نزدیکان برای که دعواهایی از یکی مورد در را کار همین حالا
 نیست همم بنویسید. رسد می ذهنتان به حلی راه هر که است این مهم نباشید. نگران بگیرید. کمک مربی از بینید می لازم اگر
  کنید. می  انتخاب را ترین مناسب آنها بین بعد باشند. مسخره یا اشتباه یا نخور درد به ها راه این اگر

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

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

 

 هاسردوراهی بر و پیچیده و دشوار مسائل حل
 به و ندهست پیچیده خیلی بیاید پیش کسی هر برای است ممکن که مسائلی از بعضی
 قرار دوراهی سر بر که کنندمی احساس هاآدم هاوقت خیلی شوند.نمی حل راحتی
 این برای حل راه کردن پیدا کنند. انتخاب را هاراه از کدام هیچ توانندنمی و اندگرفته

 دارد. دیگران کمک به نیاز هاوقت بسیاری و است سخت خیلی هاموقعیت
 

 

  :4 تمرین
 کند:می تعریف را داستانی گروه برای یمرب

 مونا حضور در ایشانهدرگیری که نیستند مراقب آنها شوند.می درگیر موضوعی هر سر و دارند اختلاف هم با که است مدتی مونا مادر و پدر»
 ندارد. درآمدی و است دارخانه مادر کند.می پرداخت را زندگی هایهزینه و است پولدار خیلی مونا پدر کند.می غمگین و ترساندمی را او
 به پدر اما برد.ب خود با هم را مونا و برود مادربزرگ منزل به و کند ترک را خانه گرفت تصمیم و کرد قهر مادر ها،رگیرید این از یکی در

 دوراهی سر بر دکرمی حس مونا  کند. قبول را آنها از یک کدام حرف دانستنمی مونا بماند. خانه در باید و برود ندارد حق که گفت مونا
 «داشت. را حس این مونا چرا کنیم فکر هم با بیایید کند. انتخاب را درست راه وانستتنمی و گرفته قرار

 
 ایهنکته و مثبت هاینکته داشت؟ هاییحل راه چه مونا بگویید. دادمی آزار را مونا که فکرهایی درباره جمع در را انخودت نظر

 بنویسید. زیر خالی جای در را هانکته این توانیدمی دارید تمایل اگر بود؟ چه هاحل راه این منفی
...............................................................................................................................................................................................................

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

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

  است. سخت خیلی رسدمی آدم ذهن به که هاییحل راه بین انتخاب هاوقت گاهی
 

 خانه تمرین

 کار به را هلمسئ حل مهارت هایمرحله دهید انجام عملی که این از قبل آیدمی پیش برایتان مشکلی وقتی کنید سعی هفته این
 و شودیم ترآسان برایتان مسائل کردن حل کنید استفاده مهارت این از بیشتر چه هر کنید. شروع ساده هایمشکل از ببرید.
 کنید. یادداشت مهارت برگ کار در را فکرهایتان گیرید.می بهتری هاینتیجه
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 مسئله حل مهارت برگ کار

 آمده؟ پیش مشکلی چه :اول مرحله
............................................................................................................................................................................................................... 

 دارم؟ هاییحل راه چه دوم: مرحله
1 - ........................................................................................................................................................................................................ 
7 - ........................................................................................................................................................................................................ 
3 - ........................................................................................................................................................................................................ 
4 - ........................................................................................................................................................................................................ 

 چیه؟ حل راه هر منفی و مثبت هاینکته سوم: مرحله
1 - ........................................................................................................................................................................................................ 

 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

7 - ...................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

3 - ...................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

4 - ..................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

 کدومه؟ راه بهترین چهارم: مرحله
 ................................................................................................................................................ چون کنممی انتخاب را ...... حل راه من

 

 من! به آفرین شد؟ حل مشکل پنجم: مرحله
 ................................................................................................................................................................................................ چون بله

 .کردم انتخاب خوبی حل راه که من به آفرین
 .................................................................................................................................................................................................. چون نه

 .کردم استفاده مسئله حل مهارت از که من به آفرین
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 مسئله حل مهارت برگ کار

 آمده؟ پیش مشکلی چه :اول مرحله
............................................................................................................................................................................................................... 

 دارم؟ هاییحل راه چه دوم: مرحله
1 - ........................................................................................................................................................................................................ 
7 - ........................................................................................................................................................................................................ 
3 - ........................................................................................................................................................................................................ 
4 - ........................................................................................................................................................................................................ 

 چیه؟ حل راه هر منفی و مثبت هاینکته سوم: مرحله
1 - ........................................................................................................................................................................................................ 

 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

7 - ...................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

3 - ...................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

4 - ..................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

 کدومه؟ راه بهترین چهارم: مرحله
 ................................................................................................................................................ چون کنممی انتخاب را ...... حل راه من

 

 من! به آفرین شد؟ حل مشکل پنجم: مرحله
 ................................................................................................................................................................................................ چون بله

 .کردم انتخاب خوبی حل راه که من به آفرین
 .................................................................................................................................................................................................. چون نه

 .کردم استفاده مسئله حل مهارت از که من به آفرین
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 مسئله حل مهارت برگ کار

 آمده؟ پیش مشکلی چه :اول مرحله
............................................................................................................................................................................................................... 

 دارم؟ یهایحل راه چه دوم: مرحله
1 - ........................................................................................................................................................................................................ 
7 - ........................................................................................................................................................................................................ 
3 - ........................................................................................................................................................................................................ 
4 - ........................................................................................................................................................................................................ 

 چیه؟ حل راه هر منفی و مثبت هاینکته سوم: مرحله
1 - ........................................................................................................................................................................................................ 

 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

7 - ...................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

3 - ...................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

4 - ..................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

 کدومه؟ راه بهترین چهارم: مرحله
 ................................................................................................................................................ چون کنممی انتخاب را ...... حل راه من

 

 من! به آفرین شد؟ حل مشکل پنجم: مرحله
 ................................................................................................................................................................................................ چون بله

 .کردم انتخاب خوبی حل راه که من به آفرین
 .................................................................................................................................................................................................. چون نه

 .کردم استفاده مسئله حل مهارت از که من به آفرین
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 مسئله حل مهارت برگ کار

 آمده؟ پیش مشکلی چه :اول مرحله
............................................................................................................................................................................................................... 

 دارم؟ هاییحل راه چه دوم: مرحله
1 - ........................................................................................................................................................................................................ 
7 - ........................................................................................................................................................................................................ 
3 - ........................................................................................................................................................................................................ 
4 - ........................................................................................................................................................................................................ 

 چیه؟ حل راه هر منفی و مثبت هاینکته سوم: مرحله
1 - ........................................................................................................................................................................................................ 

 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

7 - ...................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

3 - ...................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

4 - ..................................................................................................................................................................................................... 
 منفی هاینکته                                                                         مثبت هاینکته

o   
o  

o   
o  

 

 کدومه؟ راه بهترین چهارم: مرحله
 ................................................................................................................................................ چون کنممی انتخاب را ...... حل راه من

 

 من! به آفرین شد؟ حل مشکل پنجم: مرحله
 ................................................................................................................................................................................................ چون بله

 .کردم انتخاب خوبی حل راه که من به آفرین
 .................................................................................................................................................................................................. چون نه

 .کردم استفاده مسئله حل مهارت از که من به آفرین
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  گیری تصمیم مهارت چهارم: فصل

 

  هاهدف

  یم.شو آشنا یزندگ در یریگمیتصم تیاهم و مفهوم با 

  شویم. آشنا یریگ میتصم هایروش مختلف انواع با  

 یم.بشناس را یریگمیتصم مختلف مراحل و هاتیموقع 

 بگیریم. مناسب تصمیم ساده هایموقعیت در تنهایی به مهارت این کمک با بتوانیم 

 

 مقدمه
 دو نیب نتخابا یعنی گرفتن میتصم .میریبگ میتصم یمتعدد یهاموضوع مورد در که میدار ازین روز شبانه طول در هاآدم ما شتریب
 بستنی و یفیق یبستن نیب انتخاب مثل است آسان آنها مورد در یریگمیتصم و ندهست تیاهم کم هانهیگز نیا یگاه .نهیگز چند ای

 گذارند یم ام یزندگ یرو یادیز ریثأت رایز دارند بزرگ و یجد یهایریگ میتصم به ازین و هستند مهم خیلی هانهیگز یگاه .یچوب
 کم باید اما رندیگیم میتصم ما یبرا مادر و پدر ها وقت بیشتر .ندهیآ در ما یلیتحص ای یورزش رشته مورد در گرفتن میتصم مثل
 د.نیستن مامادرکنار و پدر همیشه  ،یمکن یریگمیتصم انمخود یزندگ یها برنامه و هاموضوع مورد در که بگیریم ادی کم
 

  :9 نیتمر

 نهیگز چند ای دو نیب باشد لازم که آمده شیپ تانیبرا حالا تا ها!بچه» پرسد:می گروه از مربی
 را تانلباس تاس لازم و دیبرو یهمانیم به دهیخوایم که یوقت مثل د؟یکن انتخاب را یکی

 استقرار یوقت ای د؟یبخر تولد هیهد دوستتان یبرا دهیخوایم یوقت ای د؟یکن انتخاب خودتان
 «؟دیکن انتخاب را یورزش ای یهنر رشته کی خودتان یتابستان کلاس یبرا

 کنید. مطرح گروه در را خودتان نظر

 

  :2 نیتمر

 و ساده یاهمیتصم یعنی ،یدکن هیته تیاهم پر و تیهما کم یهایریگمیتصم از یفهرست  گروه اعضای سایر و مربی کمک با
  بنویسید. زیر های ستون در را آنها و است گذاشته شما یزندگ در یادیز ریثأت که ییهامیتصم ای یمعمول

 
 (تیاهم کم) ساده یهامیتصم  (رگذاریثأت) مهم یهامیتصم

 خودکار رنگ انتخاب مثال:  خواندن درس خوب : مثال
......................................................................................  ...................................................................................... 
......................................................................................  ...................................................................................... 
......................................................................................  ...................................................................................... 
......................................................................................  ...................................................................................... 

......................................................................................  ...................................................................................... 
......................................................................................  ...................................................................................... 
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  :3 نیتمر

 که یفهرست یهامیتصم از کی کدام دیکن مشخص و بحث هم با و دشوی میتقس نفره 7-3 یهاگروه در خواهدمی شما از مربی
 بنویسید. زیر در یا دهید توضیح را آنها بودن مهم یا اهمیت کم علت هستند. ترتیاهم کم کدام و ترمهم دیاکرده یطراح

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

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

 
  :4 تمرین

 «شود؟ بدتر یا خراب اعاوض که بگیرید تصمیمی کنید؟ کاری ندانم بگیرید؟ ناجوری تصمیم شده حال به تا» که: پرسدمی گروه از مربی

 بود. شده شما نامناسب گیریتصمیم این باعث هاییدلیل چه دهید توضیح و کنید. مطرح گروه در را نظرتان

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

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

 
 
  

 

 و ،دهیم انجام را آن مانخود ،هیمد انجام را آن موقع به ،کنیم فکر آن یامدهایپ و موضوع مورد در یعنی مناسب یریگمیتصم
 دچار و مبگیری تصمیم نادرست صورت به است ممکن صورت این غیر در .یمریبگ عهده به را خود میتصم یامدهایپ تیولئمس

  زیم.بیندا دردسر به را دیگران یا شویم مشکل
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  :5 نیتمر
 انتدخو یشخص یهایریگمیتصم مورد در ی،ریگمیتصم نامناسب و مناسب یهاروش از کی هر یبرا خواهدمی شما از مربی حالا

 .دیسیبنو زیر جدول در را هامثال د.یبزن مثال گرانید ای

 
 گیریتصمیم نامناسب هایروش

 .................................................................................................................................. گرفتن میتصم یناگهان

 ..................................................................................................................................            نانداخت عقب به حد از شیب را خود میتصم

 ..................................................................................................................................                          نگرفتن میتصم

 .................................................................................................................................. نگذاشت گرانید عهده به را یریگمیتصم

 .................................................................................................................................. نکردن قبول را خود میتصم تیولئمس

  
 گیریتصمیم مناسب هایروش

 ..................................................................................................................................                              کردن فکر و مکث از بعد یریگمیتصم

 ..................................................................................................................................                    گرفتن میتصم موقع به

 .................................................................................................................................. خود لئمسا مورد در گرفتن میتصم

 .................................................................................................................................. کردن قبول را خود میتصم تیولئمس

 
 ؟رسدمی ذهنتان به یگرید مورد

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

 
 

 

  بد یهامیتصم و خوب یهامیتصم

 قسیمت هم بد یا نادرست و خوب یا درست انواع به را هاگیریتصمیم توانیممی
 از و دارند خوبی هدف که هستند هاییانتخاب خوب هایتصمیم از منظور کنیم.

 از دب هایتصمیم آیند. می حساب به درستی و خوب کار اخلاقی و اجتماعی نظر
  است. ایندناخوش و نامناسب آنها ینتیجه و نیستند انیانس و اخلاقی دیگران نظر

 
 
 

  :6 نیتمر
 خودتان کار کتاب یا سیاه تخته روی آوریدمی خاطر به بد و خوب هایتصمیم مورد در که را هاییمثال خواهدمی گروه از مربی

  بنویسید.
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 خوب یهامیتصم

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

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

 
 بد یهامیتصم

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

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

 

  :7 نیتمر
 خالی جاهای در را هامثال توانیدمی .دیاوریب مثال کی کدام هر یبرا و دیکن فکر ریز یهاتیموقع به خواهدمی گروه از مربی

 کنید. یادداشت

 دیافتاد دردسر به آن با که یمیتصم از یاخاطره. .................................................................................................................... 

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

 دیکرد خوشحال را یکس آن با که یمیتصم از یاخاطره. ..................................................................................................... 

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

 دیکن افتخار خودتان به شودیم باعث که یمیتصم. ............................................................................................................. 

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

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

 دبودی نگرفته را متصمی آن کاش دیکنیم آرزو که یمیتصم. ................................................................................................ 

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

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

 دیشد مانیپش بعد و دیگرفت کردن فکر بدون و عجله با که یمیتصم. ..................................................................................... 

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

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

 گرفتند میتصم شما یجا به گرانید و دینگرفت موقع به که یمیتصم. .................................................................................. 

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

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



31 
 

 .هیمدب انجام مرحله چند در را کار این دیبا خوب گیری میتصم برای که میریبگ ادی میخواهیم امروز 
 

  یریگمیتصم مختلف یهاتیموقع شناخت - اول مرحله

 یدرست میتصم و کنیم فکر خوب میخواهیم بنابراین کنیم، گیریتصمیم باید که ایمگرفته قرار موقعیتی در که میکنمی یادآوری خودمان به
 .میریبگ
 

 ممکن یهاتصمیم شناخت – دوم مرحله

 مربوط ما میمتص به که را (بد و خوب ای نامناسب و مناسب) ممکن یهاانتخاب تمام و میکن فکر خوب دیبا که گوییممی خودمان با
 .مخواهیب کمک هامعلم و دوستان ن،یوالد از میتوانیم .میکن دایپ شوندمی

 

 هاتصمیم یابیارز – سوم مرحله

 در را ییهامورد هاانتخاب یابیارز هنگام کنیم.می مشخص را آنها منفی و مثبت هایویژگی و نویسیممی را هاانتخاب از فهرستی
 .است ترمهم و ترمثبت دیگران چه و ما برای چه آنها جینتا که میریگ می نظر

 آن به کردن عمل و تصمیم نیبهتر کردن مشخص – چهارم مرحله

 این رایب که هاییدلیل .میده انجام را آن تا میکنیم انتخاب منفی و مثبت هایویژگی فتنگر نظر در با را مورد نیترمناسب
 .میکنیم عمل میریگیم که یمیتصم به که رسیده آن زمان بیترت نیا به کنیم.می یادداشت داریم گیریتصمیم

 

  :8 نیتمر

 .دیسیبنو خود کار کتاب در و دیاوریب خاطر به د،یاگرفته یمیتصم آنها در که را یمختلف یهاتیموقع خواهدمی گروه از مربی
 :مثال یبرا

o کنم. نگاه ونیزیتلو خواهمیم که گفتم من اما خواست کمک من از شام کردن درست یبرا شبید مادرم  
 

  :1 نیتمر
 چه و مناسب چه) را ممکن یها انتخاب دیکرد یادداشت یریگ میتصم یبرا که ییها تیموقع مورد در که خواهد می شما از مربی

 ای یعمل شما، یریگمیتصم یامدهایپ بگیرید: نظر در را زیر هاینکته یبند میتقس نیا انجام برای .دیکن مطرح گروه در (نامناسب
  .هاتصمیم این بودن دشوار ای ساده ،هاتصمیم این یرعملیغ

 

  :91 نیتمر

 نبی از چگونه و کنیدمی خود با فکرهایی چه بگویید زندمی مثال که ییهاتیموقع از کی هر در که خواهدمی گروه از مربی
 کنید. مطرح گروه در را نظرتان .کنیدمی مشخص را خود تصمیم ممکن یهاانتخاب
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 اید.شده دعوت عمه دختر تولد به امشب و دارید ریاضی امتحان فردا مثال:

 ممکن هایانتخاب
 کنم. تمرین امتحان برای تا مانممی درخانه و رومنمی تولد به امشب اول: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o دارم. خواندن درس برای کافی وقت       
o داشت. خواهم امتحان برای کمتری استرس       
o گرفت. خواهم بهتری نمره                                  

o شوممی ناراحت رومنمی تولد به اینکه از 
o شود.می ناراحت امعمه دختر 

 
 کنم.می غیبت مدرسه از فردا و روممی تولد به امشب دوم: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o روم.می تولد به راحت خیال با 
o شود.می خوشحال امعمه دختر 
o گرفت. خواهم بهتری نمره                                  

o کرد. خواهند سئوال من غیب از مدیر و معلم 
o افتم.می عقب درس از 

o کنم.می گناه احساس 

o شود.می ناراحت مادرم 
 

 روم.می تولد به دیرتر کمی و دهممی انجام را ریاضی هایتمرین اول سوم: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o رسم.می کار دو هر به 
o شود.می خوشحال امعمه دختر 
o افتم.نمی عقب درس از 

o داشت. خواهم خواندن برای کمتری وقت 
o رسم.نمی تولد همه به 

 

 نگیرد. امتحان من از که کنممی صحبت معلم با فردا و روممی تولد به امشب چهارم: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o هستم. جشن در تولد آخر تا اول از 
o شود.می خوشحال امعمه دختر 

o نکند. قبول معلم است ممکن 
o کند. دعوایم معلم است ممکن 

o شود.می ناراحت مادرم 
 

 دهم.می امتحان باشم خوانده درس اینکه بدون فردا و روممی تولد به امشب پنجم: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o داشت. خواهم حضور تولد آخر تا اول از 
o شود.می خوشحال امعمه دختر 

o شود.می کم امنمره زیاد احتمال به 
o کند. دعوایم معلم است ممکن 

o شود.می ناراحت مادرم 
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  گیریتصمیم برگ کار

 ممکن هایانتخاب

  اول: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 
  دوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 
  سوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 
  :چهارم تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 تصمیم ترینبمناس و بگیریم نظر در را گزینه بهترین ها،انتخاب منفی و مثبت نکات به توجه با باید گیریتصمیم آخر مرحله در
 بگیریم. را
 

 :99 تمرین

  کنید. مشخص را انتخاب بهترین و مشورت شده مطرح هایمثال بارهدر نفره 3 هایگروه در که خواهدمی گروه از مربی
 بپرسید: تانخود از را هاسئوال این منفی، یا است مثبت ابانتخ یک پیامدهای که نیستید مطمئن وقت هر

o است؟ جامعه و مدرسه قوانین خلاف بر من تصمیم آیا 

o رساند؟می آسیب کسی سلامتی به من تصمیم آیا 

o شود؟می کسی دردسر باعث من تصمیم آیا 

o شود؟می امخانواده ناراحتی و نگرانی باعث من تصمیم آیا 

 
  :29 تمرین

 عمل خود تصمیم به تیدنتواس که افتاد اتفاقی چه نکنید؟ اجرا را آن اما بگیرید، خوبی تصمیم که شده حال به تا» پرسد:می گروه از مربی
 «کنید؟

 کنید. مطرح گروه در را نظرتان
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 هایموضوع مورد در گیریتصمیم / سخت هایگیریتصمیم

 زندگی حساس
  :39 تمرین

 ختس شما برای هاییموقعیت چه در گیریتصمیم» پرسد: می گروه از مربی
 ختس هم دیگران برای هاموقعیت این در گیری تصمیم شما ظرن به است؟
 «است؟

 کنید. مطرح گروه در را نظرتان
 
 

  :خانه تمرین

 را یریگتصمیم مراحل و کنید مشخص بگیرید، تصمیم آن مورد در است لازم و آیدمی پیش که مواردی از یکی آینده هفته در
 بنویسید. خود کار کتاب گیریتصمیم کاربرگ در را آنها و دهید انجام

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

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

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

.............................................................................................................................................................................................................. 
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  گیریتصمیم برگ کار

 ممکن هایانتخاب

  اول: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  دوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  سوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  :چهارم تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  
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  گیریتصمیم برگ کار

 ممکن هایانتخاب

  اول: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  دوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  سوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
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o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  :چهارم تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  
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  گیریتصمیم برگ کار

 ممکن هایانتخاب

  اول: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  دوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  سوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  :چهارم تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  
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  گیریتصمیم برگ کار

 ممکن هایانتخاب

  اول: تصمیم
 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  دوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  سوم: تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  

 

  :چهارم تصمیم

 منفی نتایج                                                                         مثبت نتایج

o ......................................................................................... 
o .........................................................................................                              

o ........................................................................................... 
o ...........................................................................................  
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  ارتباط برقراری پنجم: فصل
 

 هافهد

 بشناسیم را آن اجزای و ارتباط 

 ببریم کار به را آن و شویم آشنا کلامی ارتباط مهارت با 

 ببریم کار به را آن و شویم آشنا غیرکلامی ارتباط مهارت با 

 ببریم کار به را آن و شویم آشنا فعال کردن گوش مهارت با 

 
 

 آن اجزای و ارتباط
 ا،صداه کلمات، طریق از اطلاعات کردن دریافت و فرستادن .شودمی منتقل دیگر موجود به موجودی از اطلاعات یعنی ارتباط
 دارد: وجود جزء 5 ارتباط هر در گیرد.می صورت رفتارها یا و هانشانه
 اطلاعات کننده ارسال فرستنده:        
 اطلاعات کننده دریافت گیرنده:        
 ... و ایمیل نامه، پیامک، تلفن، رو، در رو تماس طریق از مثلاً  پیام انتقال مسیر ارتباطی: راه         
 شود منتقل باید که اطلاعاتی پیام:         
 .گیردمی شکل پیام یک از افراد ذهن در که مفهومی معنی:         
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 :9تمرین

 رفتن پارک ولد،ت مهمانی مانند افتاده برایش دیروز که را اتفاقی یکی مثلاً  که صورت این به کنند،می اجرا نمایشی داوطلب نفر دو
 کنید. مشخص مکالمه این در را ارتباط اجزای که خواهدمی شما از مربی حالا کند. تعریف دیگری برای

 

 
 

 

 :2 تمرین

  .کنید اشاره آنها ضعف و قوت نقاط به و ببرید نام را جدید و قدیمی ارتباطی وسیله چند خواهدمی گروه از مربی
...............................................................................................................................................................................................................

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

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

 
 :3 تمرین

 بنویسید. کار کتاب در را آنها و کنید توجه امروز هایموضوع دادن یاد هنگام گروه اعضای با مربی ارتباط اجزای به
...............................................................................................................................................................................................................

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

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

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

 
 :4 تمرین

 گوش در حفظ از خواندمی اول نفر گوش در آهسته مربی که را ایجمله آنها شوند. داوطلب نفر ده که خواهدمی گروه از مربی
 صدای با را امیپ نفر آخرین دهد.می انتقال خود کنار نفر به را امپی کس هر ترتیب همین به و کنندمی تکرار دستشان کنار دوست

 بدهید. جواب مربی هایوالئس به گوید.می بقیه برای بلند
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 کلامی ارتباط

 انخودت منظور بیان برای مشخص و واضح کلمات از باید مؤثر کلامی ارتباط برای 
 پیام ای و شودنمی منظورتان متوجه مقابل طرف صورت این غیر در زیرا کنید استفاده

 شود.می متوجه اشتباه را شما
 

 

 

 :5 تمرین

 شکل دارد اشکال پیام اگر خیر. یا شده منتقل درست و کامل طور به پیام آیا کنید مشخص زیر هایمثال در که خواهدمی گروه از مربی

 خوانندب گروه در را متن یا دهند نشان نقش ایفای با را ها مثال این گروه اعضای که بخواهد مربی است ممکن دهید. پیشنهاد را آن درست
 بدهند. پاسخ آنها به و
 

 بستنی دیدن با سارا گیرد.می بستنی برایش هم مادر و بخرد خوراکی برایش خانه به برگشت هنگام خواهدمی مادرش از سارا

 «خریدید؟ بستنی چرا دارم، دوست خیلی پاستیل من دانیدمی که شما» گوید:می و شودمی ناراحت

 .......................................................................................................................................................................................................... درست: پیام
 

 ند.کنمی قبول سارا ولی بدهد، قرض او به را اشاضافی خودکار خواهدمی سارا از و شودمی تمام مریم خودکار جوهر کلاس سر
 «خسیسی خیلی تو» گوید:می او به و شود می ناراحت سارا دست از مریم

 .......................................................................................................................................................................................................... درست: پیام
 

 وازهدر توی اومد فرزاد همه از اول» دهد:می جواب سعید و شد؟ چی دیشب فوتبال نتیجه راستی پرسند:می او از سعید دوستان
  ...« بودم پوشیده رو قرمزم ورزشی لباس راستی حمله، برای رفتم من بعد اومدند، هابچه بقیه بعدش ایستاد،

 «شد؟ چی نتیجه بگو باش زود» ها:بچه

 .......................................................................................................................................................................................................... درست: پیام
 

 خونه برهمی منو مهتاب مادر بگو مامان به» گوید:می او به دارد.برمی را گوشی اشساله 4 خواهر زند،می زنگ خانه به مدرسه از مریم

 «ما! خونه بیایند قراره مامانش و مهتاب» گوید:می مادرش به مریم خواهر تلفن، قطع از بعد .«شون

 .......................................................................................................................................................................................................... درست: پیام
 

 اجازه من از اول بزنی دست چیزی به خواستی وقت هر و کنی سلام بلند صدای با واهمخمی رفتیم مهمانی به امشب وقتی» گوید:می علی به مادر
 «بگیری

 .......................................................................................................................................................................................................... درست: پیام

 
 
 باشد: شتهدا را زیر خصوصیات باید مؤثر ارتباط یک در کامل پیام یک که باشید داشته خاطر به

 باشد رسا و کوتاه 

 باشد واسطه بدون و مستقیم 

 باشد مشخص و واضح 

 باشد محترمانه 
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 آن کاربرد و ارتباط غیرکلامی اجزای

 کردن رقرارب ارتباط است. کلامی ارتباطات از بیشتر بسیار ها آدم برای غیرکلامی ارتباط اهمیت
 از: استفاده یعنی است ممکن هم جمله و کلمه از غیر هاییراه با

 التح بدن، قرارگیری وضعیت چشمی، ارتباط ها، اشاره و ایما و ها حرکت یعنی بدن زبان الف(
  اشیا و دیگران با ما فاصله و چهره

 .... و لهجه صدا، بلندی صدا، تون یعنی فرازبان ب(
 
 

 :6 تمرین
 .کند تعریف مقابل فرد برای خواب هنگام تا رفتن خانه زمان از را وزشمآ هایفعالیت تمام آنها از یکی که واهدخمی داوطلب نفر دو از مربی

 دهید. پاسخ نفر دو این بدن زبان مورد در مربی هایئوالس به

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

 

 :7 تمرین
 کنید. حمطر گروه در را نظرتان گوید.می شما به چیزی چه صورتشان حالت کنیدمی نگاه مردم صورت به که زمانی پرسدمی گروه از مربی

 

 

 :8 تمرین
 بنویسید. را او احساس چهره هر زیر دهد،می قرار اختیارتان در مربی که رهچه بیان هایبرگه روی
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 :1 تمرین
 کنید. مطرح گروه در را نظرتان دهید.می انجام کاری چه کلاس در گرفتن اجازه برای پرسدمی گروه از مربی

 

 

 :91 تمرین
 داده تذکر شما به یا و شده ناراحت شما از ایاشاره یا حرکت خاطر به مادرتان و پدر که آمده پیش برایتان حال به تا آیا» پرسد:می گروه از مربی

 کنید. مطرح گروه در را نظرتان «باشند؟

 

 :99 تمرین
 بنویسید. بینید می زیر تصاویر در که را مختلفی هایژست معنای

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :29 تمرین
 بگویید. دهدمی نشان گروه به رفتارش در مربی که را مختلفی هایژست معنای

 

 :39 تمرین
 لحن به بگویند. مختلف هایلحن با را متن هایجمله و کنند اجرا را ککود و مادر یک نقش نوبت به خواهدمی داوطلب چهار از مربی

  دهید. پاسخ آنها هایگفته معنای مورد در مربی هایلئواس به و کنید توجه بازیگران
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 :94 تمرین
 د:بزنی علامت آن روبروی و کنید فکر است مناسب کردن صحبت برای شدتی و بلندی چه مکان هر در که این مورد در زیر برگه در 

 

 آهسته معمولی بلند 

    کتابخانه در مطالعه

               سالن در بسکتبال بازی کردن تشویق

                             فروشگاه از کردن خرید

                       بازی محوطه در کردن بازی

                                 خانه در کردن بازی

                       خواب ساعات در زدن حرف

                                    تلفن با زدن حرف

    مدرسه سرویس در

                                              سینما در

 
 

 

 :59 تمرین
 طرافا فضاهای و شما خصوصی فضای که زیر شکل در خواهد می شما از و دهد می توضیح دیگران با مناسب فاصله رعایت مورد در مربی

  دهید. قرار مناسب جاهای در را زیر افراد دهد، می نشان را آن
 ... و چهارراه سر پلیس ی،تاکس راننده معلم، سوپرمارکت، فروشنده همسایه، خاله، دوست، برادر، خواهر، مادر، پدر،

 

 
 

 

 

  

؟

؟

؟

خودم
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 :96 تمرین
 دهید: قرار زیر جدول در را افراد همین نام حالا

 عمومی حریم اجتماعی حریم صمیمانه حریم شخصی حریم 

     پدر

                مادر

                              معلم

     مدرسه دوست

                            سوپرمارکت  فروشنده

                        تاکسی راننده

                                     همسایه

     فوتبال ملی تیم بازیکن

                                               خواهر

 

 

 :97 تمرین
 د؟کر برقرار را هاتماس این توانمی کسی چه با هستند. مناسب زیر جسمی هایتماس انواع از یک کدام که بزنید علامت زیر جدول در
 

 کسی چه با خیر بله 

    دادن دست

    زدن سیلی

    قدش( )بزن زدن هم به را هادست کف

    صف در دادن هول

    کسی گردن دور انداختن دست

    کردن بغل

    زدن کسی شانه روی دست با

    خود دست در دیگری دستان داشتن نگه

 

 

 

 فعال کردن گوش
 چه ارند،د حالتی چه گویند،می چیزی چه شویدمی توجهم دهید،می گوش خوب دیگران هایحرف به وقتی»

 وبخ دیگران حرف به که کسانی دهد.می آزار را آنها چیزی چه یا و خوشحالند چیزی چه از ،خواهندمی چیزی
 «ست.نی مهم برایم اصلاً زنیمی که هاییحرف که دهندمی آنها به را پیام این واقع در کنندنمی گوش
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 :89 تمرین
 یفتعر دوستش برای نقش ایفای با آنها از یکی که خواهدمی داوطلب نفر دو از مربی
 و شد بد حالش مهمانی در ولی بودند رفته عمویش دختر تولد جشن به دیشب که کند

  برگردند. خانه به شدند مجبور
 ارتمه کندمی سعی دوم بار اما کند،می نگاه ولا نفر به مجسمه مثل بار یک دوم نفر

 مورد در را احساسش که خواهدمی اول کودک از مربی د.کن تمرین را فعال دادن گوش
  بگوید. مکالمه ادامه و دوستش

 توضیح را دادن گوش روش دو منفی و مثبت نکات خواهدمی گروه بقیه از مربی ،حالا
 ار شده مطرح موارد توانیدمی دارید دوست اگر کنید. مطرح را خودتان نظر هم شما دهند.

 کنید. یادداشت زیر در

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

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

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

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

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

 

 :خانه هایتمرین

 

 (9) نتمری

 کنید. یادداشت زیر خالی جاهای در کنیدمی مشاهده که ارتباطی هایراه انواع و کنید توجه خود اطراف محیط به هفته این
...............................................................................................................................................................................................................

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

 
 (2) نتمری

 دارد؟ علتی چه ماش نظر هب کنندنمی را کار این اگر دهند؟می گوش فعال صورت به شما به نیدببی کنیدمی صحبت دیگران با وقتی
 بنویسید. را هاعلت این

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

............................................................................................................................................................................................................... 
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  آنها با سازگاری و هیجان احساس، :ششم فصل

 
 هاهدف

 شویم. آشنا کنندمی تجربه معمولاً  هاانسان که شایعی هایاحساس با 

 بشناسیم. را هاهیجان و هااحساس بروز غیرکلامی و کلامی هاینشانه 

 دهیم. تشخیص را دیگران و خود هیجانی هایتحال بتوانیم 

 بدهیم. نشان دیگران به مناسب صورت به را خودمان هایاحساس بتوانیم 
 

 مقدمه
 که هست هاییزمان .کنیم تجربه را احساساتی است ممکن مختلف هایزمان در هاانسان ما همه

 یفک شادیم، که هست هم هاییزمان شویم،نمی شاد دیگر کنیممی فکر و ناراحتیم و اندوهگین
 م،ترسیمی هاییزمان است، زیبا چقدر زندگی اندیشیممی و بریممی لذت زندگی از و کنیممی

 کستش و ناکامی احساس هستیم، خشمگین موضوعی از کنیم،می حسادت دیگران به مضطربیم،
 ناآشنا آنها اب و نکند تجربه را احساسات این که کیست .غیره و ایمشده دلتنگ ایم،رنجیده کنیم،می

 .باشد
 یهیجان هایحالت با هم باید نتیجه در شود، ایجاد است ممکن کسی هر برای و هستند طبیعی هایویژگی هااحساس این همه
 و لامیک هایحالت از بیاموزیم باید دلیل این به .دهیم تشخیص را دیگران هیجانات و احساسات بتوانیم هم و باشیم آشنا خود

 کسب .نیمک پیدا خود احساس ابراز و بیان برای را مناسبی هایراه بتوانیم همچنین و ببریم آنها احساس به پی دیگران غیرکلامی
 .شودمی یکدیگر با هاانسان بیشتر همکاری و فردی بین ارتباطات تقویت باعث هیجانی هایحالت متناسب ابراز و تشخیص توانایی

 
 کنیم: استفاده زیر هایفعالیت از بدهیم تشخیص را مختلف هیجانات و احساسات بیاموزیم اینکه برای

 

  :9 تمرین

 توانیدیم دارید دوست اگر بگویید. بلند صدای با را نظرتان و کنید فکر زیر هایئوالس به که خواهدمی شما گروه همه از مربی
 بکنید. هم یادداشت را هایتانجواب

 اید؟شده خشمگین و عصبانی حالا تا ها!بچه
 بود؟ کرده عصبانی را شما چیزی چه
 اید؟کرده حسادت کسی به حال به تا
 اید؟شده ناراحت و غمگین حال به تا
 اید؟شده حال سر و شاد حالا تا
 بود؟ کرده شاد را شما چیزی چه

 اید؟دیده خود اطرافیان در را احساسات این
 ندهد؟ نشان خودش از احساسی هیچ که شناسیدمی را کسی
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  :2 تمرین

 برای که ار مختلفی هایاسم .... و غم ،شادی عصبانیت، :مانند کنید تهیه مختلف هایاحساس از فهرستی زیر خالی جاهای در لطفا
  .دهید قرار گروه یک در را هم به شبیه هایاحساس و کنید پیدا شناسیدمی احساس یک

 ابی،شاد شادمانی، خوشی، خوشحالی، :مانند هاییاحساس نمونه برای کنید. مشخص را اصلی احساس یک هایگروه زیر سپس
 لتنگی،د اندوه، مثال برای توانمی غم دسته در گیرند.می قرار شادی دسته در ... و شدن شنگول شوق، شعف، سرزندگی، سرحالی،
 .داد جای را کسالت و ناراحتی

 
 

                            
 

 

 

                           
 

 

  

شادی

؟
خوشی

؟
؟

؟

؟
غم

؟
اندوه

؟
؟

؟

؟

تعصبانی

؟
خشم

؟
؟

؟

؟
ترس

؟
وحشت

؟
؟

؟

؟
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  :3 تمرین

 مثال رایب بعد و بگذارید جداگانه احساس یک را دسته هر اسم و شوید تقسیم اصلی دسته چند به که خواهدمی گروه کل از مربی
 ،ذوق خوشحالی، شعف، خوشی، مثل بدهد شادی معنی که باشید داشته خودتان برای اسم یک کدامتان هر «شادی گروه» در

 همه ات کنید وصل تانسینه به و بنویسید کارت یک روی ار کس هر اسم توانیدمی کند. انتخاب خودش برای را ... و شادابی
 بگیرید. یاد را ها اسم این ترراحت

 

 

  :4 تمرین

 عرش مانند .است هیجان و احساس مورد در که دارید سراغ کتاب و مجله در را در یا هستید بلد شعری اگر خواهدمی شما از مربی
 :زیر

 خندانم و شاد و خوشحال
 دانممی من را دنیا قدر
 من کنم خنده

 من بزنم دست
 شادابم من، بکوبم پا

  خندید.ب و بزنید دست بکوبید، پا مثال برای دهید انجام نیز را آن  با متناسب هایحرکت زمان هم و بخوانید گروهی رتصو به
 
 

 

  :5 تمرین

 هیجان یا اساحس که کنید پیدا را مواردی شناسیدمی که هاییکارتون و هافیلم ها،داستان مطلب از دوستانتان کمک با شما از مربی
 نام انیدتومی کنید. صحبت داستان هایشخصیت هیجانی حالت درباره و بخوانید را داستان توانیدمی دهند.می نشان را خاصی
 کنید. یادداشت اینجا در را کارتون و فیلم یا داستان

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

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

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

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

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

...............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................... 
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  :6 تمرین
  بگویید. گروه در را نظرتان دهیم؟می نشان را خودمان احساس هاییراه چه از ما شما نظر به
  دارند. هیجانی یا احساس چه کدام هر بگویید و کنید توجه زیر تصویرهای به

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

...............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................... 
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  :7 تمرین

 کند.می اجرا پانتومیم معلم برای گروه اعضای از یکی
 بگویید. گروه در را نظرتان دارد؟ احساسی چه بفهمیم کجا از زندنمی حرف و است ساکت کسی وقتی شما نظر به

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

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

  :8 تمرین
 در را نظرتان کنیم.می صحبت او اب تلفنی داریم که وقتی مثل شده؟ عصبانی که بفهمیم کجا از ببینیم را عصبانی آدم یک توانیمنمی وقتی
 بگویید. گروه

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

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

   :1 تمرین
 است شاد و خوشحال که کند بازی را کسی نقش خواهدمی شما دوستان از یکی از مربی
 با اندوستت صورت حالت که مورد این در مربی هایئوالس به است. کرده اخم او ولی

 بدهید. جواب نه یا است جور خوشحالی

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

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

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

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

 
 

   :91 مرینت

 را متفاوتی هیجان کدام هر که بکشید را هاییصورتک نمونه برای .دهید نشان خود نقاشی در را مختلف هایهیجان و هااحساس
 .دهندمی نشان

 ایخامه نیشیری مهمانی در اینکه از مثال برای کنیم. تجربه هم با را هیجان یا احساس چند ما است ممکن که باشید داشته یاد به
 فکر این از و «شوممی چاق کمتر بهتر، چه » گوییم می خودمان به موقع همان اما کشیم می خجالت افتاده زمین روی دستمان از

 شویم. می خوشحال
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 خانه: هایتمرین

 

 (9) نتمری

 وییدبگ حالا بچسبانید. او صورت روی و کنید انتخاب را خودتان نظر مورد هایقطعه موجود، هایقطعه میان از زیر، صورتک برای
 دارد. احساسی چه او
 

------------------------------------------------------------ 
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 (2) نتمری 

        

 ها،کتاب از مختلف هیجانی هایحالت از را هاییصورتک و تصویرها
  .کنید آوریجمع مجلات و هاروزنامه

 آن اب که صورتکی و سیدبنوی شعری یا متن قصه، احساس، هر به راجع
 .بچسبانید رویش آیدمی در جور

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................... 
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    ترس و اضطراب
 

 هاهدف

 بشناسیم. کنندمی نگران را ما که هاییموقعیت و اضطراب احساس  

 را آن است ممکن هاانسان همه و است طبیعی ایاندازه تا اضطراب بدانیم 
 کنند. تجربه

 ببریم. کار به و بیاموزیم را اضطراب با سازگاری هایروش 
 
 

  آن هاینشانه و اضطراب اول: جلسه
 :)بد( مزاحم اضطراب و )خوب( مفید ابراضط

 جربهت متفاوت هایاندازه به و مختلف شرایط در هاانسان بیشتر که است نامطلوب و ناخوشایند هایاحساس از یکی اضطراب
  دارد. مختلفی فکری و جسمی علائم اضطراب .کنندمی

 کنند.می یداپ سردرد یا و درد دل استفراغ، تهوع، مانند هایینشانه و دهدمی نشان ناراحتی بدنشان دارند اباضطر وقتی هابچه یشترب
 به نهاآ که شودمی باعث موضوع این دهند. تشخیص حتی یا کنند بیان را خود احساس توانندنمی مواقع بسیاری در کودکان

 با باید اول راب،اضط با مناسب برخورد برای دلیل همین به بیایند. کنار آن با نتوانند و باشند نداشته توجه خود اضطراب هاینشانه
 دوستان از را اصطلاحات این و باشیم آشنا دهند می اضطراب معنای که تلفیمخ هایکلمه با اگر شویم. آشنا آن علائم و اضطراب

 ویمشمی اضطراب احساس دچار هم خودمان وقتی ترتیب همین به شویم. می هم آنها احساس و حال متوجه بشنویم، اطرافیان یا
  .بگیریم کمک دیگران از و کنیم ابراز را آن توانیممی
 

 اضطراب علائم شناخت :9 تمرین

 ست.ا بوده مضطرب که دیدیدمی را کسی یا و داشتید اضطراب که بیاورید یاد به را زمانی کنید سعی خواهدمی شما از مربی
 و مشخص زیر مانند جدولی در را اضطراب علائم کنیم.می تجربه را هایینشانه و علائم چه اضطراب حالت در که دهید توضیح
 کنید. بندیتقسیم

 
 اضطراب

 فکری هاینشانه جسمی هاینشانه هیجانی هاینشانه

 آیدمی دزد کنممی فکر  بدن سفتی  ترس مثال:
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  :2 تمرین

 را آنها یدتوانمی بگویید. گروه در را نظرتان کنند؟می پیدا نگرانی و اضطراب هاییزمان چه در هاانسان که پرسدمی گروه از مربی
 کنید. یادداشت

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

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

 

  :3 تمرین

 نظرتان د؟نباش داشته اضطراب که دیادیده خود نزدیکان بین در (بزرگسال چه و کودک چه) را کسانی چه که پرسدمی گروه از مربی
 بگویید. گروه در را
 

 نقش بازی :4 تمرین

 کمک با را مختلف داستان سه شوید متوجه را )بد( مزاحم ضطرابا و )خوب( مفید اضطراب فرق اینکه برای است قرار حالا
  کنید. اجرا و طراحی دوستانتان

 رود.نمی درس سراغ و است سرگرمی و بازی مشغول خیالبی او دارد. ریاضی امتحان فردا پریسا اول: نقش
 تا دازدانمی عقب به را هایشبرنامه سایر و کندمی ریزیبرنامه درسی مطالعه برای او دارد. ریاضی امتحان فردا نازیلا دوم: نقش
  بخواند. را لازم مطالب برسد
 مانما» پرسد:می مادرش از و رودمی سو آن و سو این مدام است، مضطرب و قراربی او دارد. ریاضی امتحان فردا نسیم سوم: نقش

 و کندمین پیدا آرامش نسیم ولی شودمی خوب اشنمره که دهدمی اطمینان او به مادر «چه؟ نشوم قبول اگر شوم؟می قبول فردا من
 باشد. داشته تمرکز درسش روی تواندنمی نتیجه در
 

 خوب اضطراب یگاه است ممکن کند؟می درست مشکل ما برای و است بد همیشه اضطراب شما نظر به آیا که پرسدمی گروه از مربی

 بنویسید. زیر در را بحث نتیجه توانیدمی بگویید. گروه در را نظرتان کند؟ کمک ما به و باشد
...............................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

...............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................... 
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  اضطراب احساس کنترل و مدیریت دوم: جلسه
 کنار و هایتان ترس کردن کنترل برای هاییراه و هاتکنیک است قرار ،دای شده آشنا آن هاینشانه و اضطراب احساس با که حالا

  .بگیرید یاد آنها با آمدن
 

  :5 تمرین

 بخواهد دلتان و کند یتاذ را شما خیلی احساس این که آمده پیش بشوید؟ نگران یا بترسید خیلی شده حال به تا» :پرسدمی شما از مربی

 بگویید. گروه در را نظرتان «کنید؟ پیدا شآرام بتوانید و شوید راحت آن دست از زودتر
  

  :6 تمرین

 هر نوک و کنید سمر را هاییفلش بکشید. بینیدمی زیر در که کیفی مثل پشتی کوله یک یرتصو تخته روی دوستانتان کمک با
 و یددهمی توضیح که را مواردی از کدام هر .گذاریدمی چیزهایی چه داخلش باشد شما مشآرا کوله این اگر که بنویسید فلش

 .کنید اضافه پشتی کوله به کنیدمی تمرین
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

  :7 تمرین

 اضطراب» کلمه آن زیر و بکشید سیاه تخته روی را دماسنج یا کش خط یک تصویر دوستانتان کمک به خواهدمی شما از مربی
 اضطراب ایهموقعیت از یکی حالا بیاورید. ایدکرده درست خودتان که را یسنج اضطراب بعد جلسه توانیدمی بنویسید. را «سنج
   .ددهی نشان را خود نگرانی میزان سنج اضطراب از استفاده با و بیاورید خاطر به آمده پیش برایتان تازگی به که را آوری

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

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

............................................................................................................................................................................................................... 
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   :8 تمرین

 جسن اضطراب دعد و است بوده ترسناک کمی یکی و ترسناک خیلی یکی که کنید فکر دیگر موقعیت دو به خواهدمی شما از مربی
 و شودمی زیادتر اضطراب رودمی بالاتر عدد این چقدر هر بزنید. علامت خودتان کار کتاب در هاموقعیت این از کدام هر برای را

 کنید. مقایسه هم با مختلف هایزمان در را خودتان اباضطر درجه حالا .بیشتر شما آرامش تر،پایین چقدر هر
 

 ........................................................................................................................................................................... ترسناک: یکم موقعیت
...............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................... 
  .......................................................................................................................................................................... ترسناک: خیلی موقعیت

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

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

   :1 تمرین

 روش بار ندینچ .بکشید نفس طولانی و عمیق کنید کم را خودتان اضطراب میزان بتوانید اینکه برای که دهدمی یاد شما به مربی
 اول تمرین این برای .کنید تمرین دوستانتان با گروهی طور به «بادکنکی شکم» بازی صورت به و مربی کمک به را عمیق تنفس
 در بادکنک یک هک کنید فکر کار این برای .کنید خالی را هوا آرام آرام بعد و نگهدارید خود سینه در را هوا کنید، هوا از پر را خود ریه تمام

 نفس بگذارید، شکمتان روی کشیده انگشتان با را دستتان کنید. هوا از پر را بادکنک این شودمی که جایی تا خواهیدمی و هست شکمتان
 دارید که موقعی شود.می باز هم از رددا است شکمتان روی که انگشتانتان که بینیدمی ... کنید باد ...کنید باد کنید، دبا را بادکنک تا بکشید

 پر کاملاً بادکنک که وقتی !دبخوانی آواز لب زیر یا بزنید خوب هایحرف خودتان با و باشد نفستان به حواستان تمام کنیدمی باد را بادکنک
 .شود خالی آن هوای همه تا کنید شل کمی را بادکنک سر بعد و بشمرید خود با 5 تا 1 از شد، هوا از

 

  :91 تمرین

 دوباره را آنها توانیممی آرامی تن روش با و شوندمی منقبض و سفت ما بدن عضلات راباضط موقع که دهدمی یاد شما به مربی
 مرینت دوستانتان با گروهی طور به را عضلات کردن شل آرامی، تن روش بار چندین حالا شود. کمتر ما اضطراب تا کنیم شل
 .کنید

 
 ضعیف را ما روحیه موضوع نای و گوییممی خودمان به منفی و کننده نگران هایحرف باشیم متوجه اینکه بدون هستیم مضطرب و نگران وقتی

 محکم ترمز یک اضطراب زمان در بگیریم یاد خواهیم می حالا آییم. برنمی هایمان ترس و  مشکلات پس از کنیم می احساس و کندمی
 فکرهای آن جایگزین را یمثبت و مفید های جمله بعد و بگیریم شوندمی تکرار ذهنمان در یکسره که را بدی و منفی هایحرف جلوی و بکنیم

 چقدر من ...آرومه چی همه) بگوییم خودمان با و کنیم تکرار لب زیر خودمان با همیشه را خاص جمله یک توانیممی .کنیم مزاحم و دردنخور به
 .«کنم صبر کمی ایدب فقط ... و گذردمی هم دفعه این ترسیدم بیخودی من هم قبل دفعه یا (!بیاید دارخنده نظر به اگر حتی ! ...خوشبختم

 

  



58 
 

   :99 تمرین

 بگوید: همه برای بلند صدای با را فکرهایش داستان قهرمان و کنند نقش ایفای را زیر داستان خواهدمی گروه از مربی
 

 هایتدرس» گوید:می او به مادر .دارد ریاضی امتحان صبح فردا متین
 تحواس پس داده؟ خصوصی معلم پول چقدر بابایت که دانیمی خواندی؟ را
 «...یبیاور بهانه یا آوردم کم وقت بگویی نیایی فردا باز کن! جمع خوب را

 خودش با و مالدمی هم به را هایشدست است، بیقرار و رودمی راه متین
 را ابمحس بابا شود،می خراب امتحانم فردا زنم،می گند که دانممی» :گویدمی
 یادم چیز هیچ اصلاً من شود،می بد چقدر وای وای رود،می آبرویم رسد،می

 «...و احمقم خیلی اصلا شدم، هاخنگ مثل نیست،
 اشمنفی فکرهای تا کنید کمک متین به خواهد می گروه از مربی حالا

 .کند جایگزین دهدمی کاهش را اضطرابش که مثبتی فکرهای با را
 کنید. مطرح گروه در رسد می ذهنتان به که پیشنهادهایی

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

 
 

 :92 تمرین

 زند می مثال مربی که هایی موقعیت از یک هر برای
 خالی ابر یک سرش بالای و بکشید را شخص آن تصویر
 داخل را شخص آن منفی هایخودگویی و کنید نقاشی

 استاند قهرمان ذهن از بگویید یعنی بنویسید فکرش ابر
 گذرد.می فکرهایی چه
 شخصیت منفی هایخودگویی جای به بعد مرحله در

 و اضطراب که اریدبگذ او فکر ابر در را ایجمله داستان
 دهد. کاهش را او نگرانی

 
 

 ککم اطمینان مورد افراد از توانیدمی آمده پیش ایکننده ناراحت هایموضوع وقتی یا ناراحتی و اضطراب زمان در اوقات گاهی
 و مطمین آدم و کنیدمی راحتی احساس او با که کسی با خودتان نگرانی احساس به راجع توانیدمی .بخواهید حمایت و راهنمایی و بگیرید
 هم مشاور یا و کودک روانشناس روانپزشک، به را هایتانحرف بابا و مامان اجازه با و راحت خیال با توانیدمی کنید. صحبت است آشنایی
 کنید. داپی کننده نگران هایموقعیت با آمدن کنار و اضطراب کردن کم برای هاییراه تا کنندمی کمک شما به آنها .بگویید
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 ودتانخ نزدیکان با را اضطرابتان و نگرانی احساس چطور بگیرید یاد اینکه برای خواهدمی شما از مربی :93 تمرین

  کنید. نقش ایفای را زیر های مثال بگذارید میان در

 «.بشوم ترآرام کم یک کنی؟ کمکم توانیمی زیاده. استرسم خیلی دارم. امتحان فردا ... جوریه یک دلم مامان!» مهسا:
 «.بیاید مانخانه به دزد شاید کنممی فکر ترسم.می دزد از همش خوابممی اتاقم تو که هاشب من بابا!» شایان:

 «کنم؟ کار چی ترسم.می برق و رعد صدای از خیلی من معلم! خانم» علی:

 

 خانه: هایتمرین

 

 (9) نتمری

 بنویسید. رزی جدول در را بترسید یا شوید نگران شما شد باعث که موقعیتی جزئیات شوید،می اضطراب دچار وقت هر هفته طول در
 مثال: برای

 

 دادم انجام کاری چه داشتم حالتی چه کرد مضطرب مرا چیزی چه موقعیت

 تمرفمی راه خیابان در داشتم
 موتور هشبی بلندی خیلی صدای

 نیدمش سرم پشت از سیکلت
 و دست و زد تند تند قلبم

 کرد یخ پاهایم
 کشیدم کنار را خودم

 

 

 (2) نتمری

 کمش تمرین با شویدمی مضطرب موقع هر بعد جلسه تا کنید. درست کاغذی سنج اضطراب یک کش خط کمک به منزل در
 از بعد و قبل ماش سنج اضطراب کنید مشخص ضمن در باشید. داشته بیشتری آرامش کنید سعی عضلات کردن شل یا بادکنکی

 معیج دسته را هاتمرین یا بگیرید ککم مادرتان یا پدر از توانیدمی هاتمرین این موقع دهد.می نشان را عددی چه هاتمرین این
 بگذرد. خوش بیشتر تا دهید انجام

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

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

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

............................................................................................................................................................................................................... 
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 عصبانیت و خشم
 هاهدف

 ناسیم.بش کنند می عصبانی را ما که هاییموقعیت و عصبانیت احساس 

 بشناسیم. کندمی بروز عصبانیت زمان که را رفتارهایی  

 خشم روی از اریمند اجازه ولی است طبیعی ایاندازه تا عصبانیت بدانیم 
 دهیم. انجام خواهیممی که رفتاری هر

 ببریم کار به و بیاموزیم را عصبانیت و خشم با سازگاری هایروش. 
 

 خشم و عصبانیت با آشنایی اول: جلسه
 هایالتح روی از را دیگران خشم و کیممی تجربه که درونی حالات به توجه با را خودمان عصبانیت احساس بگیریم یاد خواهیممی

 .بگیریم را نآ جلوی توانیم می تر راحت بشویم خود عصبانیت حالت متوجه زودتر اگر زیرا دهیم تشخیص آنها غیرکلامی و کلامی
 کوت،س مقابل، شخص آرامش به )کمک آنان برابر در مانرفتار دهیم تشخیص موقع به هم دیگران در را احساس این بتوانیم اگر

  بود. خواهد ترمناسب ...( قاطعانه برخورد فرار،
 

  :9 تمرین

 اخم، ،صورت )حالت چهره حالت نقاشی این در .کنید نقاشی را عصبانی آدم یک تصویر کارتان کتاب در خواهدمی شما از مربی
 بدهید. نشان توانیدمی را پاها( و هادست حالت و بدن کلی )ژست بدن کل و ها(چشم حالت ها،لب چین

 

 

 

 

 

 

  :2 تمرین

 توجهم کجا از بدهید توضیح و دکنی پیدا را خشمگین هایچهره دهد،می نشان گروه به مربی که تصویرهایی و هاعکس بین از
  .هستند عصبانی آنها که شویدمی
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  :3 تمرین

 وستاند و او کمک با و کنید نقش ایفای را عصبانی فرد یک حالت خواهدمی گروه از مربی
 رنگ ها،اندام ها،لب ها،چشم ابروها، صورت، حالت عصبانیت زمان در که دهید توضیح خود

 .آیدمی در صورتی چه به ... و صدا تون صورت،
 

 فتارهار این از بعضی دهند،می نشان خود از مختلفی رفتارهای عصبانیت زمان در هاانسان
 ما از شمخ هنگام که رفتارهایی شناسایی .است نامناسب و خطرناک بعضی و بجا و درست

 یا کنیم مهار هستند نامناسب اگر را رفتارها این بتوانیم که کندمی کمک ما به زندمی سر
 دهیم. تغییر

 
 

  :4 تمرین

 چه نیتعصبا زمان در ستاندا شخصیت ایدخوانده یا دیده که هاییداستان و هاکارتون ها،فیلم در بگویید خواهدمی گروه از مربی
 بنویسید. زیر در و کنید مطرح گروه در آوریدمی خاطر به که را هاییمثال .دادمی نشان رفتاری چه و کردمی کاری

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

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

 
  :5 تمرین

 .کنید توصیف خشم زمان در را داستان شخصیت رفتارهای لطفا خواند.می گروه برای را داستانی مربی
...............................................................................................................................................................................................................

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

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

    

   :6 تمرین

 رفتاری هچ عصبانیت زمان در او که بگویید و بیاورید خاطر به ایددیده را عصبانی آدم یک که باری آخرین خواهدمی گروه از مربی
 گروه در عصبانیت زمان در خودتان رفتارهای به راجع باشد. خودتان عصبانیت زمان به مربوط خاطره این است ممکن .داشت

  .بنویسید کارتان کتاب در یا کنید صحبت
...............................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................... 
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 بنویسید: آنها جلوی را زیر هایئوالس جواب

 ............................................................................................................................................................ کند؟می عصبانی را تو چیزهایی چه -1

 ................................................................................................................. شوی؟می شکلی چه کنی؟می تغییری چه هستی عصبانی وقتی -2

 .................................................................................................................................................. کنی؟می کارهایی چه عصبانیت زمان در -3

 .............................................................................................................................. کنی؟می رفک چیزهایی چه به هستی عصبانی که موقعی -4

 ............................................................................................................ کنی؟می فکری چه ایکرده که کارهایی مورد در عصبانیت از بعد -5

 .............................................................................................................................................. شوی؟ پشیمان رفتارت از که آیدمی پیش -6

 

  عصبانیت و خشم احساس مدیریت دوم: جلسه
 بیابد پیش است ممکن همه برای و است طبیعی شدن عصبانی و خشمگین

 انجام خواهدمی دلش که رفتاری هر عصبانیت زمان در ندارد اجازه کسی ولی
 ایلوس و اشیا یا خودش دیگران، به که کارهایی یعنی کند پرخاشگری مثلا دهد

 مثل باشد کلامی صورت به است ممکن دیگران به زدن آسیب .بزند آسیب
  خودشان به عصبانیت موقع هابعضی .زدن طعنه و کردن مسخره دادن، ناسزا

 زنند.یم سیلی صورتشان به یا کوبندمی جایی به را سرشان مثلاً  زنندمی آسیب
 کتک یا دادن هل مثل است دیگران به جسمی آسیب زدن پرخاشگری گاهی
 مثال برای زنندمی صدمه اثاثیه و اسباب به خشم موقع کودکان بعضی زدن.

 نامناسب ارهایرفت جلوی عصبانیت و خشم زمان در که بیاموزیم باید شکنند.می را بازیشان ماشین یا کنندمی پرت را عروسکشان
  بگیریم. را خود

 

   :7 تمرین

 مثل کند؟ ناراحت یا ندبرنجا را کسی شود؟ کسی دلخوری باعث که ایدکرده کاری ایدشده عصبانی وقتی حال به تا» پرسد:می گروه از مربی

 کنید. رحمط گروه در را نظرتان «…؟ کتاب و دفتر کردن پاره وسایل، کردن خراب و شکستن زدن، زشت حرف دادن، هل زدن، کتک

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

 

 :8 تمرین

 یا باشد؟ داده هل و دهز کتکتان یا شوید؟ خاطر آزرده شما که کرده رفتاری شما با عصبانیت با کسی حال به تا» پرسد:می گروه از مربی

 .کنید مطرح گروه در را نظرتان «باشد؟ کرده خراب و شکسته را وسایلتان

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

 

  :1 تمرین

 سرزنش رفتار آن خاطر به را خود و شوید پشیمان بعد که دهید انجام کاری عصبانیت زمان در شده حال به تا» پرسد:می گروه از مربی

 کنید. مطرح گروه در را نظرتان «کنید؟

............................................................................................................................................................................................................... 
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 آن کردن کنترل و عصبانیت احساس با آمدن کنار هایروش

 «دهممی قول خودم به» روش
 .ندهیم انجام شگرانهپرخا رفتارهای عصبانیت موقع که باشد یادمان بعد به این از !گذاریمب خودمان با قراری و قول یک همگی بیایید»

 یعنی: پرخاشگری
  فکر و روح هب که کردن مسخره و گفتن ناسزا و ها،آدم بدن و جسم به که دادن هل و زدن کتک )مثل دیگران به رساندن آسیب (1     

 رساند(می آسیب هاآدم         
 کردن( نفرین یا زدن زشت حرف موها، کشیدن خود، به زدن ضربه )مثل خودمان به رساندن آسیب (2     
 ...( و کتاب و پول کردن پاره خانه، وسایل یا شیشه شکستن )مثل اثاثیه و اسباب به رساندن آسیب (3     

 
 عوض در .ندهید انجام ار بالا رفتار سه عصبانیت موقع بدهید قول خودتان به یعنی ببندید پیمانی و عهد یک خودتان با شد قرار پس
 را دیگران و خود هم و ،کند آشکار را خشمتان احساس هم که بدهید انجام کارهایی توانیدمی عصبانیت زمان در که بگیرید یاد توانیدمی

  «.باشید نکرده اذیت

 

  :91 تمرین

 عصبانیت زمان در که بنویسید را رفتاری کدام هر روی و کنید تهیه هاییکارت روش این تمرین برای کندمی کمک شما به مربی
 وبتن به کدام هر دوستانتان با مجاز(. موارد یا آزاد) مناسب رفتارهای هم و ممنوع( )موارد نامناسب رفتارهای یعنی افتد.می اتفاق
 دهید. قرار «(نبایدها» و «بایدها» )یا «مجاز» و «ممنوع» دسته دو در را آنها و بخوانید را هاکارت از یکی

 
 
 

 هستم! عصبانی من

 مجاز رفتارهای ممنوع رفتارهای

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

 

 

 
 موقع همان تماًح باید و ایدایستاده قرمز چراغ به که کنید مجسم ذهنتان در شویدمی عصبانی موقع هر

 هستید عصبانی موقع هر لاًمث .شوید موفق توانیدمی تمرین با ولی باشد سخت برایتان شاید .کنید ترمز
 ترمز یعنی .هیدبد ایست خودتان به دارید خشن رفتار یک انجام یا زشت حرف یک گفتن به میل و

 چه ببینید تا کنید فکر و بنشینید گوشه یک بروید عوض در .نگویید چیزی هیچ و ببندید را دهانتان کنید،
 احساس شود باعث که کاری .خودتان به نه برساند آسیب دیگران به نه که کاری است، بهتر کاری

 زرد: چراغ ییعن مرحله این .هستید هم دیگران احساس مواظب که حال عین در باشید داشته بهتری
 .«کنید انتخاب را حل راه نبهتری تا کنیدمی فکر دارید یعنی
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   :99 تمرین

 ینا در کنند. اجرا نمایش یک و بیایند سکلا وسط به که خواهدمی داوطلب نفر دو از مربی راهنمایی چراغ روش تمرین برای
 گوید.می مهه برای را هایشخودگویی و فکرها بلند بلند او د.شومی عصبانی که گیردمی قرار موقعیتی در اصلی بازیگر نمایش

 اشگرانهپرخ رفتار و بدهد ایست خودش به او تا گیردمی اصلی بازیگر چشم جلوی را آن و شودمی وارد قرمز پلاکارد با بازیگری
 او جلوی زسب پلاکارد با سوم بازیگر حالا کند. منفی ایفکره جایگزین مناسبی هایخودگویی و کند فکر عوض در ندهد. انجام

 دهد. انجام گرفته که درستی تصمیم تا آید می

 
 
 
 
 
 
 
 

 موفق یدکن تمرین اگر اما بگیرید را خشمتان جلوی و بدهید ترمز خودتان به که باشد سخت شما از بسیاری برای است ممکن
 هم که کنید انتخاب را راهی دتوانیمی ترتیب این به کنید. فکر کمی و بدهید ایست خودتان به اول باید که گیریدمی یاد  کم کم .شویدمی

 ماهر دارید سعی که حالا.نزنید خودتان و دیگران زندگی و احساس به ضرری و آسیب هم و دهید نشان دیگران به را احساستان و عصبانیت

 دهید.ب پاداش خودتان به کنیدمی کسب که موفقیتی و خودتان مثبت تلاش بابت باید بگیرید یاد جدید کارهای و شوید
 

  :92  تمرین

 دهید.ب پاداش خودتان به توانیدمی چطور ببینید و کنید مشورت تانخود دوستان با کوچک هایگروه در خواهدمی شما از مربی
 بنویسید. کارتان کتاب در و کنید تهیه هاپاداش این از فهرستی

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

 

 کندمی آرام  مرا که کارهایی

 آرام بدن که وقتی برسد، آرامش به عصبانیت زمان در ما بدن کندمی کمک که هستند هم دیگری هایراه
  :از عبارتند هاراه این از بعضی کند.می پیدا بیشتری آسایش نیز فکر باشد،

 بوکس کیسه یا بالش یک به زدن مشت 

 نخور درد به و قدیمی هایروزنامه کردن پاره 

 کاغذ یک کردن خطی خط  

 کردن نقاشی 

 مخصوص دفترچه یک در هااحساس و فکرها نوشتن 
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   :93 تمرین

 توانیدمی بهتر را شرو کدام کنیدمی فکر کنید؟می استفاده هاراه این از یک کدام از  که بگویید من به شما حالا» پرسد:می گروه زا مربی

 زیر در دارید دوست اگر و کنید مطرح گروه در را  نظرتان «.بشناسید شما است ممکن که هست هم دیگری هایراه دهید؟ انجام
 بنویسید.

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

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

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

 

 :94 تمرین

 سوراخ به هشبی باشد، داشته شکاف یک طرف یک در که کنید درست کاغذی جعبه یک دوستانتان کمک با خواهدمی شما از مربی
   بیندازید. عبهج داخل و کنید تا بنویسید، کوچک کاغذ یک راروی احساستان توانیدمی هستید عصبانی کسی دست از اگر قلک.

 اغذک روی را هایتاناحساس و هاحرف عصبانیت، زمان در تا کنید تهیه خودتان برای عصبانیت جعبه یک توانیدمی هم خانه در
  بیندازید. جعبه داخل و بنویسید

 

   :95 تمرین

 خوانید.ب را زیر هایداستان از یکی خواهدمی شما هایگروه از یک هر از و کندمی تقسیم کوچک گروه چندین به را گروه کل مربی
 و پرخاشگری از خودداری برای چگونه و هاروش کدام از عصبانیت زمان در داستان قهرمانان که کنید صحبت مورد این در هم با

 اند.کرده استفاده خود خشم مهار

 

 سوسن داستان
 که نوشتم نامه آن در .یسمبنو او برای نامه یک گرفتم تصمیم بود، کرده گم مرا علوم دفتر چون بودم عصبانی دوستم پریسا، دست از من
 روز .داشتم گهن خودم نزد را آن روز یک و ندادم او به بلافاصله را نامه ولی .امکرده فکرهایی چه و هستم عصبانی او دست از اینقدر چرا
 احساسم .نمک پاک را هاجمله و هاحرف بعضی خواهدمی دلم کردم احساس و خواندم را آن دوباره بدهم پریسا به را نامه آنکه از قبل بعد

 .بنویسم او به دیگری امهن گرفتم تصمیم بودم شده ترآرام که حالا .امرفته تند یخیل و امکرده انصافیبی او مورد در جاها بعضی که بود این
 .دادم پریسا به و نوشتم را آن

 
 بنیامین داستان

 خودم به مرتب هاوقت اینطور شوم. آرام تا بزنم قدم کمی و بشمارم 33 عدد مثلاً شماره چند تا کنممی سعی هستم عصبانی وقتی من 
 کارت این از هم بعد و بگیری را عصبانیتت جلوی توانستی هم پیش دفعه کنی، عصبانی اینقدر را خودت که ندارد را ارزشش» :گویممی

 .شوممی ترآرام خیلی زنممی خودم به را هاحرف این وقتی «...توانیمی هم حالا .بودی خوشحال
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 آفرین داستان

 آب جریان هب را خودم آنجا .گیرممی دوش یک و حمام روممی بعد نوشم،می سرد و خنک آب لیوان یک اول شوممی عصبانی وقتی من
 این ولی تمهس عصبی که است درست ... است خوب حالم» که کنممی زمزمه خودم با و سپارممی ریزدمی بدنم و صورت سر، روی که

 .کنم حفظ را خودم خونسردی توانستم که شوممی خوشحال بعد و «شودمی برطرف حالتم

 

  رضا داستان
 خودمان با کنان زمزمه عدب کنیم. تصور ذهنمان در را دارخنده و مسخره چیز یک عکس شویم،می عصبانی وقتی ایمگرفته تصمیم خواهرم و من

 همه بعد گرفت! ماخنده خیلی و کردم امتحان بار چندین قبلاً را کار این من کنید باور ... خوشبختم چقدر من ...آرومه چی همه» :بگوییم
  ... خندیدیممی هم با تایی دو خواهرم و من شد، تمام هاعصبانیت

 

 

 :خانه هایتمرین

 
 (9) نتمری

 و رفتارها، ها،احساس درباره و کنید کنترل را انخودت خشم احساس که است این برای شما کردن آماده تکلیف این از هدف
 به و دارید هنگ خود نزد را مطالب این توانیدمی ندارید دوست اگر باشید. داشته بیشتری اطلاعات عصبانیت زمان در فکرهایتان

  .نکنید طرحم گروه در را مطالبتان دارید اجازه شما کنید. صحبت دیگران با آن مورد در توانیدمی مایلید اگر اما ندهید، نشان کسی

 کند؟می عصبانی را تو چیزهایی چه -1

 شوی؟می شکلی چه کنی؟می تغییری چه هستی عصبانی وقتی -7

 کنی؟می کارهایی چه عصبانیت زمان در -3

 کنی؟می فکر چیزهایی چه به هستی عصبانی که موقعی -4

 شوی؟ پشیمان رفتارت از که آیدمی پیش کنی؟می فکری چه ایکرده که کارهایی مورد در عصبانیت از بعد -5
 

 (2) نتمری

 نیز آنها تا بخواهید تان خانواده اعضای از کنید. درست سبز و زرد قرمز، پلاکارد سه بستنی چوب تا چند و کاغذ تکه یک با خانه در
 ایفای )مانند کندمی عصبانی را شما که آیدمی وجود به خانه در ایمسئله که بار هر روز طول در کنند. همکاری شما با کار این در

 کنید. تمرین را بده انجام و ... کن فکر ... کن توقف مراحل شد( تمرین کلاس در که نقشی
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 یابی دوست هفتم: فصل

 
 

  هاهدف

 کنیم. توصیف دیگران برای و بشناسیم را خود هایویژگی و هاهعلاق 

 دهیم. تشخیص را دوستانمان و خود میان مشترک هایعلاقه 

 بریم.ب کار به و بیاموزیم است لازم دوستی ادامه برای که اجتماعی قوانین 

  دوستانه ارتباط برقراری برای را مناسب غیرکلامی هایحالت و هااشاره 
 ببریم. کار به و دهیم تشخیص

 شویم. شریک آنها با خودمان همسالان با شدن دوست برای 

 آنها به است لازم وقتی و کنیم درک را دیگران هایاحساس و نیازها 
 کنیم. کمک

 

 مقدمه
 خیلی کودکان بعضی .کنیم برقرار دوستانه روابط دیگر کودکان با بتوانم باید باشیم، داشته نفس به اعتماد و باشیم شاد اینکه برای

 که دهستن هم ها بعضی اما کنند. می استفاده خودشان اجتماعی هایمهارت از خوبی به و شوند می دوست کودکان سایر با راحت
 نگز در و کنندمی تنهایی احساس ها وقت بیشتر آنها دارند. مشکل خود سن هم دوستان با آن دامها و کردن پیدا دوست برای

 چون ولی ندکن شروع را دوستانه روابط توانند می که هستند هم کودکان بعضی مانند.می تنها گروهی کار یا بازی موقع و تفریح
 خورد.می هم به زود خیلی هایشاندوستی است، کم هایشانمهارت

 

 دوستی برقراری منظور به آنها کردن توصیف و خود هایویژگی شناخت

 ربیشت را مان خود چقدر هر .باشیم باخبر خودمان ضعف و قوت نقاط و هاعلاقه خصوصیات، از و بشناسیم را خودمان باید اول
 هستند. جورتر ما رفتار و لاقاخ با کنیممی پیدا که هاییدوست چون شویممی ترموفق هم یابیدوست در بشناسیم،

 
 

 (اول بخش) مینا و سحر داستان
 گوشه یک تفریح هایزنگ نرود سر اشحوصله اینکه برای و بود نکرده پیدا دوستی هنوز بود، شده جدید مدرسه یک وارد تازگی به که سحر
 سحر دست در را تابک آن وقتی مینا روز یک بود. ماجراجو دختر یک مورد در خواندمی که کتابی قصه خواند.یم داستان کتاب و نشستمی
 صحبت شروع رایب را فرصت که سحر است. داستان این شخصیت عاشق و خوانده قبلاً  را کتاب این که گفت و رفت او سمت به دید

 تعریف دختر نآ صداقت و شجاعت از مینا آید؟می خوشش داستان شخصیت از چرا که پرسید مینا از و کرد معرفی را خودش دید مناسب
 صحبت حسابی هک مینا است. خوانده کتاب این نویسنده از زیادی هایکتاب و آیدمی شخوش داستان آن از خیلی که گفت هم سحر کرد.

  کند. تعریف را آنها تا کرد شروع سحر و پرسید هایکتاب بقیه ماجرای از بود شده البج برایش
 داد ادامه را صحبت نامی و خودش بین مشترک نقطه یافتن با سحر دادند. نشان علاقه آن اول شخصیت و کتاب یک به دو هر مینا و سحر

  شود. دوست او با کرد سعی و
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 :9 تمرین

 و کرارت با ولی باشد سخت شما برای کمی هائوالس این به دادن پاسخ شاید کنید. کامل را زیر هایجمله خواهدمی شما از مربی
 شود.می ترآسان کار گروه کمک

 

 خوانم. می درس ................. مدرسه در و هستم ..... کلاس  دارم. سال ..........  هستم. ................ من
 است. ............................................ من علاقه مورد کتاب  هستند. ............. و .............. و ............. من خانواده اعضای

 است. ............................................ من علاقه مورد حیوان  است. ............................... من علاقه مورد کارتون یا فیلم
 است. ........................................... من علاقه مورد ورزش  است. ............................................. من علاقه مورد غذای

 کنم. تمرین بیشتر ................... کار( )این در دارم نیاز من  خوبم. خیلی ................................................ کار( )این در من
 باشم. ................... گونه( )این خواهممی شدم بزرگ تیوق  دهم.می زیادی اهمیت ......................... موارد( )این به من

 

 

 (دوم بخش) مینا و سحر داستان
 سالمه. 1 و ودب تولدم پیش ماه است. نژاد نیک سحر من اسم» گفت: او کرد. خودش تر کامل معرفی به شروع صحبت ادامه در سحر

 لنگبابا کتاب من کنم.یم زندگی شیطونه خیلی که کوچکم ربراد و بابا و مامان با من ام.آمده جا این به نیکان مدرسه از و هستم سوم کلاس

 که امدیده را جلف ،بد خوب، فیلم سینما در تازگی است. بیجال خیلی آدم ابوت جودی کنممی فکر چون دارم دوست خیلی را ازدر
 سیر ازب بخورم پلو زرشک هم روز هر اگر تم.داش خودم برای اسب یک خواستمی دلم و دارم دوست اسب خیلی ام.شده عاشقش

 امدستی کار و نقاشی یخیل ،کنیممی بازی بدمینتون پارک در مادرم با هاجمعه همین برای دارم، دوست را ونتبدمین ورزش خیلی شوم.نمی

 است مهم برایم خیلی ،باشم داشته کمکی معلم برایش باید حتماً که است چیزهایی آن از ریاضی ،ریاضیات دست از امان ولی عالیست

 کنم. باز یکش مطب یک خودم برای و بشم دکتر خوادمی دلم شدم بزرگ وقتی ،باشند راضی من از هامعلم و باشد خوب درسم که
 

 

 مشترک هایهعلاق یافتن

 که دارد احتمال بیشتر باشیم، داشته خودمان سالان هم با بیشتری مشترک هایعلاقه وقتی
 ترنزدیک هم به دهیممی انجام مشترک هایکار هم با وقتی بشویم. دوست آنها با بتوانیم

 شناسیم.می بیشتر را همدیگر و شویممی
 
 

 

 (سوم بخش) مینا و سحر داستان
 بدمینتون در لیخی مینا داشتند. دوست خیلی را علوم درس دو هر دارند. زیادی علاقه کتاب خواندن به دو هر که شدند متوجه مینا و سحر

 توانستندمی و ودب نزدیک هم به خیلی شانخانه اینکه ترجالب بدهد. یادش است بلد چه هر هک داد قول او به سحر ولی نداشت مهارت
 خصوصی رکتش یک در مینا درما و بود دارخانه سحر مادر بروند. پارک به بازی برای مادرهایشان همراه و بگذارند قرار هم با جمعه روزهای

 پسرانه دبیرستان لممع مینا پدر ولی رفتمی کشور جنوب به کاری سفرهای رایب گاهی و بود شیمی مهندس سحر پدر کرد.می حسابداری

 درس دختر مینا ونچ کرد فکر خود با سحر داشت. شباهت او به موارد از خیلی در که بود مهربانی و گرم خون دختر مینا ،سحر نظر به بود.
  کند.نمی مخالفتی آنها دوستی با مادرش است موفقی و خوان
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  :2 تمرین

 دهید: پاسخ زیر هایسئوال به و کنید فکر است مهم برایتان که دوستی یا فرد به خواهدمی شما از مربی
 
 گویید؟می چه کنید توصیف کلمه چند در را خود دوست بخواهید اگر

1.........................................................................................................  7............................................................................................. 
3.......................................................................................................... 4.............................................................................................. 

 ببرید. نام را دوستتان و شما میان مشترک هایویژگی از مورد دو حداقل

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
 د.ببری نام را دوستتان و شما میان هایتفاوت از مورد دو حداقل

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

 بدانید؟ دوستتان از بیشتری چیزهای چه دارید دوست

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

 

 

 کنیممی پیدا بیشتری هایدوست باشد دوستانه رفتارمان اگر

 تانهدوس رفتارهای که را کسانی خودمان سالانهم بین از بتوانیم اگر است وبخ خیلی
 سمت به بازی زمین در ها کلاسی هم از یکی وقتی دهیم. تشخیص زود دارند بیشتری

 اگر .بشود دوست ما با که هدخوا می دلش یعنی کندمی سلام خوشروئی با و آیدمی ما
 تدوس هم ما یعنی بدهیم را سلامش جواب و بزنیم لبخند او به کنیم، نگاه را او هم ما

  باشیم. داشته ارتباط او با داریم

 

 سپهر داستان
 با را وقتش معمولاً  بهرام اام کند. برقرار دوستانه رابطه بود مدرسه فوتبال تیم عضو که بهرام اشکلاسی هم با داشت علاقه خیلی سپهر

 و فتر او سمت به هرسپ بود ایستاده تنها حیاط گوشه در بهرام که روز یک کرد.می توجه دیگران به کمتر و گذراندمی خودش گروه دوستان
 فوتبال به کردمنمی رفک گفت: و کرد نگاه او به تعجب با اول بهرام کردی.می بازی خوب خیلی دیدم. را بازیت دیروز بهرام. سلام گفت:
 نظرم به که بگویم تو هب خواستم و آمد خوشم خیلی تو بازی از ولی ندارم ایرشته سر فوتبال از خیلی داد: جواب سپهر باشی. داشته علاقه

 بیا. هم تو یداشت دوست اگر داریم، تمرین هم عصر امروز گفتی. را این شدم خوشحال گفت: و زد لبخندی بهرام نداشت. حرف ارتک
 کنی! بازی بخواهد دلت هم شاید ببینند. را تو شوندمی خوشحال هایمدوست

 

 :3 تمرین

 دهید: پاسخ زیر هایئوالس به خواهدمی شما از مربی
 باشد؟ دوستانه شما نظر از دیگر کودک یک رفتار شودمی باعث چیزهایی چه

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

............................................................................................................................................................................................................... 
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 دارند؟ رفتارهایی چه و ویندگمی چیزهایی چه هستند داشتنی دوست که کودکانی
............................................................................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................................................................

 شوید؟ دوست او با خواهیدمی که دهید نشان دیگر کودک یک به توانیدمی چگونه
............................................................................................................................................................................................................... 

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

 

 

 

 است مهم خیلی یابیدوست برای دیگران با برخورد اولین

  .دارد ما کردن اپید دوست در زیادی اهمیت گذاردمی دیگران روی ما رفتار یا صحبت اولین که اثری
 

 :4 تمرین

 نید.ک امتحان را مختلف هایحالت کنید. سلام مختلف هایروش به و بایستید آینه جلوی نوبت به که خواهدمی گروه از مربی
 نید.ک تمرین بیشتر دانیدمی مناسب که را حالتی خانه در کنید سعی

 
 
 نیکو داستان 

 تنها که دید ار خودش سال و سن هم تقریباً دختری آنجا روز یک رفت.می خانه نزدیک پارک به بازی برای مادرش همراه معمولاً نیکو
 بلدی» گفت: و کرد گاهن را نیکو سردی به دختر آن «کنیم؟ بازی هم با خواهدمی دلت» :پرسید و رفت او سمت به نیکو بود. بازی مشغول

 گویممی من که یچ هر پس» :گفت دختر آن داد. مثبت جواب بود نیامده خوشش دختر کردن والئس طرز از که حالی در نیکو «کنی؟ بازی
 لبخند با دید را نیکو ات که بود ایستاده دیگری دختر تاب صف در رفت. تاب سمت به و شد جدا او از دلخوری با نیکو .«بدهی! انجام باید

 نزدیکی همین هم ام خانه» :گفت دختر آن «.بله» داد: جواب نیکو .«بودی؟ آمده پارک به مامانت با هم قبل دفعه که همونی تو» پرسید:
 فرقی» داد: اسخپ دختر .«داری؟ دوست بازی چه» گفت: و شد خوشحال نیکو .«کنیم؟ بازی هم با برویم سواری تاب بعد خواهیمی است.
 «کنم. بازی تو با خواهممی که بگویم مادرم به بروم اول بگذار فقط بگویی. وت چه هر کند.نمی برایم

 

 

  :5 تمرین

 دهید. پاسخ زیر هایسئوال به تنهایی به یک هر خواهدمی گروه از مربی
 

 ؟کنندمی پیدا شما به راجع نظری چه ردبرخو اولین در دیگران کنیدمی فکر

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

 
 ؟دداری التیح و رفتار چه دیگران با شما برخورد اولین در نظرشان به که بپرسید دوستانتان و خانواده اعضا سایر از

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
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 تغییری؟ چه ؟دهید تغییر دیگران با را برخوردتان اولین روش است لازم خودتان نظر به

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

 

  آنها کاربرد و درک و اجتماعی قوانین با آشنایی

 دوست راحت کانکود از خیلی یم.ببر کار به و باشیم بلد را دوستانه رابطه هایقانون باید کنیم حفظ و شروع را یدوست اینکه برای
  مانند.می تنها و دهندمی دست از را دوستانشان کنندنمی رعایت را دوستی قوانین چون اما شوندمی
 

 مهدی داستان
 مشکلاتی آنها نیب کم کم اما شد.می خوشحال او اب بودن از خیلی ولا روزهای بود. کرده پیدا مدرسه در بهنام نام به جدیدی دوست مهدی
 یناول خودش که داشت اصرار همیشه داد.نمی گوش دیگران به و باشد خودش فحر حرف، خواستمی بهنام معمولاً هابازی در آمد. پیش
 باعث و کردمی مسخره را مهدی جمع جلوی گاهی کرد.می قهر یا پرخاش بود مخالف او با کسی اگر و کندمی شروع را بازی که باشد نفری

 کرد گیریکناره او زا مهدی کم کم کرد.می پخش هابچه بین را آن گذاشتمی میان در او با را موضوعی مهدی اگر بخندند. او به بقیه شدمی
 نباشد. دوست او با دیگر گرفت تصمیم و
 

 

 آنیتا داستان
 دهند. انجام گروهی ارک یک آبزی حیوانات مورد در بعدی جلسه برای و شوند تقسیم دسته چند به که خواست هابچه از علوم کلاس در معلم

 و ودب عالی او اشینق نه؟ یا پذیرندمی گروه در را او هابچه آیا که ستداننمی همین برای و شناختنمی را کسی بود وارد تازه چون تاآنی
 هب که خواست او از و ستهنش تنها آنیتا که دید بود کلاس خواندرس هایبچه از که شیما بود. برده جایزه اشقبلی مدرسه نقاشی مسابقه در

 کاری چه دارند دوست هک پرسید همه از شود تقسیم گروه اعضا بین کار اینکه برای و شد گروه مدیر گیریرأی در شیما شود. ملحق آنها گروه
 عهده به ار کاری چه دارد دوست پرسید آنیتا از شیما کردند. اعلام را نظرشان آنیتا از غیر همه رند؟دا مهارت کاری چه در و دهند انجام
 خیلی آنیتا قشنگ یهانقاشی از آنها داد. نشان را هایشطرح از ات چند و بکشد را دیواری مجله هاینقاشی تواندمی که گفت آنیتا بگیرد.

 حیاط به همگی هم ومعل زنگ از بعد دهند. انجام خوبی کارگروهی هم با تا بماند آنها گروه در که خواستند و کردند تشویقش و آمد خوششان
  کرد. پیدا دیدج دوست همه آن شد چه که کرد تعریف مادرش برای و گذشت خوش آنیتا به خیلی روز آن کردند. بازی وسطی و رفتند

 

 

  :6 تمرین

 بنویسید. زیر خالی جاهای در را جواب و کنید بحث زیر هایموضوع بارهدر دوستان با که خواهدمی گروه از مربی
 
 اشند؟ب داشته مشترک هایعلاقه است لازم چرا بشوند دوست هم با هستند گروه یک در که افرادی اینکه برای شما نظر به

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

 

 چرا؟ کنید؟ شرکت گروهی چه در دارید دوست

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
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 :7 تمرین

 کنید. تعریف گروه در دارید بالا هایمثال مثل هاییتجربه اگر خواهدمی مربی
............................................................................................................................................................................................................... 

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

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

 

 

 دوستانه روابط در مناسب لحن و کلمات کاربرد

 عکس،بر یا و باشند تهداش راحتی احساس شما با دیگران شودمی باعث کنیدمی بیان را هایتانحرف که روشی و گوییدمی شما که چیزهایی
 دور خودتان از را او و نیدزمی آسیب مقابل طرف احساس به بگویید تحقیرآمیز و ادبانهبی هایکلمه اگر کنند. ترک را شما و شوند دلسرد

 را دوستتان و شودمی تررمگ تانرابطه بکنید نباشند( آمیزتوهین )که جالب هایشوخی و بزنید مؤدبانه و دوستانه هایحرف اگر اما کنید.می
  کنید.می خوشحال

 

  نوید داستان
 هایشتکلیف انجام رایب بیشتری دقت و دنشو پرت حواسش اینکه برای و است ضعیف مسعود اسم به شما هایهمکلاسی از یکی تمرکز
 خوردن قرص به سکلا هایبچه از نفر چند بخورد را دارویش خواهدمی او که بار هر بخورد. دارو لاسک سر باید پزشک نظر طبق باشد داشته

 حتی کند.می دوری آنها از شودمی که جایی خاطرتا همین به و دهدمی آزار خیلی را مسعود هابچه کار این .کنندمی مسخره را او و خندندمی او
 کند.می افت هایشنمره و شودمی کم کلاس در توجهش کار این با  و نکند مصرف را دارویش گیردمی تصمیم گاهی

 

 

 محمد داستان
 این متوجه که سهیل دادند.نمی راهش بازی در بود ضعیف تبالشفو چون اما کردمی بازی شطرنج خوب خیلی و بود رمچها کلاس محمد

 داد توضیح محمد ؟تنهاست چرا که پرسید و رفت او سراغ به آمد،نمی جلو و بود ایستاده حیاط گوشه محمد که ورزش زنگ بود شده موضوع
 همه که نیست لازم خوب» گفت: و زد لبخندی سهیل شود.می خرد هابچه اعصاب کندمی بازی لفوتبا وقتی و نیست خوبی بازیکن که

 اصلاً  من الت!ح به خوش» داد: جواب سهیل کرد. تعریف خودش شطرنج بازی از محمد «بلدی؟ خوب را کاری چه باشد! عالی فوتبالشان
 خوب کنی کمک اگر م.بازیم امپسرخاله به مرتب نیستم بلد شطرنج چون بدهی. یاد هم من به که کنم خواهش شودمی نیستم. بلد شطرنج

 به هم با و داد ایترض و خندید محمد «بگیرم؟ شطرنج مدرسه دفتر از بروم داری؟ حوصله بدهم. شکستش دفعه این توانممی بگیرم یاد
  رفتنند. مدرسه دفتر سمت

 

 

  :8 تمرین

 بنویسید. خالی جاهای در را هاجواب بعد و بگذارید بحث به جمع در را زیر هایموضوع که خواهدمی گروه از مربی
 گویید؟می چه او به شرایط این در شما است. شده پخش وسایلش و افتاده زمین روی دوستتان کیف

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
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 هنوز و آمده شما مدرسه هب تازه او کند.می نگاه را شما و ایستاده زمین کنار تنها دیگری کودک که شویدمی متوجه دوستانتان با بازی موقع
 گویید؟می چه او به است. نکرده پیدا دوستی

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

 
 گویید؟می چه او به است. نگرفته خوبی نمره ریاضی امتحان در شما هایکلاسی هم از یکی

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

 
 د؟بو موقعیتی چه بزنید. مناسبی هایحرف نتوانید که بگیرید قرار موقعیتی در که شده حال به تا آیا کنید فکر

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

 
 بگویید؟ مناسبی هایصحبت نتوانید شد باعث چیزی چه

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

 

 

 آن هاینشانه تشخیص و غیرکلامی زبان به توجه
 زبانی ام بدن نیست. راه تنها این اما است کلام کاربرد دیگران با ارتباط هایراه از یکی

 بیان را ما احساسات کلامی زبان از بیشتر هاوقت خیلی که دارد خود به مخصوص
 یمباش آشنا خود بدن زبان به اگر گذارد.می مقابل فرد روی زیادی تأثیرات و کندمی

 بدن زبان اگر داریم. دوستانمان با بهتری ارتباط و کنیممی کنترل بهتر را  رفتارهایمان
 مختلف هایموقعیت در که شویممی متوجه بیشتر بشناسیم نیز را دیگران و خود دوستان

  کنیم. عمل چگونه خودمان دوستان با
 

 ناهید داستان
 بازی ما با خواهیمی» پرسید: و کرد اخم دید را اهیدن تا نیوشا رفت. کلاس هایبچه از گروهی سمت به کردن بازی یبرا تفریح زنگ ناهید
  کردند. خندیدن به شروع دیدنش با دیگر هایبچه و درآورد شکلکی صورتش با و برگرداند را رویش بعد .«کنی؟

 

 

 علی داستان
 دوستش راغس علی همین برای زد. می حرف او با سردی به و کرد نمی نگاهش اصلا او چون بود ناراحت دوستش رفتار از خیلی علی

 را او دل ردک سعی و خواست معذرت او از فهمید را دوستش ناراحتی علت وقتی بگوید. را اش ناراحتی علت که خواست او از و رفت
 بیاورد. دست به
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  :1 تمرین

 اننش و تشخیص دارند مختلف هایهیجان و هااحساس که هاییموقعیت در را هاآدم بدن هایحالت که گرفتید یاد این از پیش
 :است صورت چه به بدن زبان زیر هایحالت در که دهید نشان نقاشی یا توضیح با بیشتر تمرین و یادآوری برای دهید.

 
 خوشحالی

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

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

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

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

 عصبانیت

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

 خستگی

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

 ترسیده

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

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

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

 آرامش در

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

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

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

 اضطراب

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

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

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

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

 :91 تمرین

 دهید. انجام را زیر بازی خواهدمی شما گروه اعضای از مربی
 ژست و تحال با را کار این آید!می در صورت چه به  هاآدمک این بدن هایحالت کنید مشخص زیر هایصورتک از مورد دو یا یک برای
 دهید. نشان خودتان بدن

 

 

 

 دیگران با شدن شریک دوستانه، هایبستان بده و هارابطه
 دهیممی اننش بقیه به کار این با کنیم. قسمت دیگران با را کارها و وسایل که است این دوستی حفظ و ایجاد در مهم مسأله یک
  دارند. اهمیت برایمان که
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 مسعود داستان
 و گذاشتمی کمد در را آنها همیشه دلیل همین به داشت. دوست را اشکنترلی هایماشین خصوص به هایشبازی اسباب خیلی مسعود
 .گذاشتمی سعودم اختیار در را هایشبازی اسباب همه نیما عمویش پسر ،رفتمی عمویش خانه به مسعود که بار ره کرد.می قفل را درش

 هایشبازی اسباب ندک باز را کمد در ردندا اجازه و است مادرش دست کمد کلید اینکه بهانه به مسعود رفتمی آنها خانه به نیما وقتی اما
 اسباب دیگر و شدبا دوست او با خواهدنمی دیگر و است عصبانی او دست از خیلی که گفت مسعود به نیما روز یک آورد.نمی بیرون را

 د.دهنمی او به را هایشبازی
 

 

 :99 نتمری

 بنویسید. خالی جاهای در را هائوالس جواب و کنید صحبت هم با زیر هایموضوع درباره گروه در که خواهدمی گروه از مربی
 
 چرا؟ بدهید. کسی به باشد سختتان که دارید ایوسیله آیا

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

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

 دارید؟ احساسی چه نیدک استفاده وسایلشان از دهندمی اجازه دیگران وقتی

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

 
 دارید؟ احساسی چه کنیدمی بازی هم با و گذاریدمی دوستانتان احتیار در را وسایلتان شما وقتی

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

 

 نوبت رعایت
 تانسدو است. ترمناسب دوستی برای کندمی رعایت را انصاف و گذاردمی احترام سایرین حقوق و حق به روابطش در که کسی
 برایتان ایدش هستید خسته یا زده ذوق خیلی که وقتی کنید. رعایت را نوبتشان دیگر هایفعالیت و هابازی در که دارند انتظار شما

 را نوبت که یریدبگ ادی اگر ولی برسید تانخواسته به زودتر که بخواهد خیلی دلتان و کنید رعایت را دیگران نوبت که باشد سخت
 ترراضی و ادترش همه کنید ایترع را دیگران حق اگر ببرند. لذت موقعیت از شما مثل که کنندمی پیدا فرصت هم بقیه کنید رعایت

 شوند.می
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 محدثه داستان
 آنها از یکی حق اینکه برای کردند فکر هم با آنها باشند. داشته را معلم خانم نقش بازی معلم موقع که داشتند دوست دو هر فاطمه و محدثه
 گیرد.ب عهده به را آموز دانش نقش دیگری و معلم نقش آنها از یکی بار هر ترتیب به که است بهتر نشود گرفته نادیده

 

 

 نیما داستان
 نیما نوبت یا کند لوائس خواهد می او از معلم وقتی که بود شاکی همیشه نیما ولی بودند دوست هم با طولانی مدت برای کیوان و نیما

  کرد.نمی ایترع کیوان دادمی تذکر کیوان به نیما هم چقدر ره دهد.می جواب زود و پردمی معلم حرف وسط کیوان است دادن پاسخ برای
 

 

 :92 تمرین

 بنویسید. زیر خالی جاهای در را هاجواب و کنید صحبت هم با زیر هایموضوع درباره جمع در که خواهدمی گروه از مربی
 شود: رعایت نوبت آنها در است لازم که کنید فکر موقعیت چهار به

 ........................................................................................................................................................................................... اول: موقعیت
 ........................................................................................................................................................................................... دوم: موقعیت
 ........................................................................................................................................................................................... سوم: موقعیت
 ....................................................................................................................................................................................... چهارمی: موقعیت

 
 افتد:می اتفاقی چه نکند رعایت را نوبت کسی اگر بگوئید و کنید انتخاب را بالا هایموقعیت از یکی

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

 
 کار چه داشتید؟ حساسیا چه ؟نکند رعایت را شما نوبت بازی موقع یا بزند جلو شما از صف در کسی که باشید موقعیتی در شده حال به تا

 کردید؟

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

 

 

 توجه و دقت با دادن گوش
 هایتصحب به و کنندمی دل درد هم با زندگی هایموضوع و مشکلات مورد در هاوقت خیلی دارند دوستانه رابطه هم با که کسانی

 و نکرد صحبت به را او و است مهم برایمان که دهیممی نشان او به دوستمان به کردن گوش خوب با کنند.می گوش همدیگر
 .ببینید( را فعال نکرد گوش قسمت یادآوری برای توانیدمی) کنیممی تشویق ما با دوستی ادامه

 

 نیوشا داستان
 دلش و بود ینغمگ خیلی هم مدرسه در بود. ناراحت خیلی بود کرده خطی خط را اشریاضی دفتر کوچولویش خواهر دیروز اینکه از نیوشا
 موضوع نیوشا یوقت «تی؟ناراح ؟شده چیزی» پرسید: و رفت سراغش به است پکر و ساکت نیکو ددی که سحر کند. بازی هابچه با خواستنمی
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 دفترت که سفمأمت» گفت: و گرفت را نیوشا دست بعد داد.می گوش او هایحرف به حوصله و صبر با سحر کرد،می تعریف را دفترش
  است. شده ترراحت کردمی احساس زد را دلش حرف اینکه از بعد نیوشا «.شده خراب

 

 

  :93 تمرین

 در را هاجواب و کنید صحبت هم با زیر هایموضوع درباره جمع در که خواهدمی گروه از مربی
 بنویسید. زیر خالی جاهای

 
 باشید؟ داشته هتوج باید هایینکته چه به کنید؟ کار چه باید زندمی حرف شما با دارد دوستتان وقتی

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

 
 کنید؟می احساسی چه دهدمی گوش شما هایحرف به دقت با کسی وقتی

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

 
 کنید؟می احساسی چه باشد نداشته توجه شما به او زنید،می حرف کسی با دارید وقتی اگر

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

 
 دارد؟ وجود مشکلی چه است؟ آسان شما برای دیگران هایحرف داشتن یاد به آیا

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

 

 

 کردن تعریف
 کندمی قتشوی را آنها رفتار دیگران، رفتار کردن تحسین شود.می ایجاد شما دوی هر در خوبی حس کنید، تعریف دوستتان از اگر

 این از هک خوبی احساس گذاشتن میان در و دوستتان خوب کارهای و هاویژگی به کردن توجه برد.می بالا را رضایتشان احساس و
 کنید. پیدا هم با بیشتری نزدیکی احساس  و شود ترعمیق تانرابطه شودمی باعث دارید بابت

 
 آیدین نداستا
 نقاشی ایندانههنرم هایطرح رضا عکس بر آمد.نمی در کار از جالب کشیدمی که هایینقاشی معمولاً  ولی داشت علاقه نقاشی به آیدین

 را شاندرس کلاس حطر تا کرد تلاش خیلی آیدین ،نقاشی کلاس در قبل هفته کند. تعریف او از معلم همیشه شدمی باعث که کردمی
 اشنقاشی در که میزیآرنگ از که گفت و کرد تعریف کارش از خوشرویی با دید را او نقاشی رضا وقتی بود. خوب خیلی نتیجه و کند رسم

 را هایشاشینق داشت فرصت موقع هر خواست ارض از و شد خوشحال دوستش تعریف این از آیدین است. آمده خوشش کرده استفاده
  بگوید. آنها مورد در را نظرش و دهد نشان او به
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 :94 تمرین

 در را هاجواب و کنید صحبت هم با زیر هایموضوع درباره جمع در که خواهدمی گروه از مربی
 بنویسید. زیر خالی جاهای

 
 گوئید؟می چه او به است. کرده کوتاه را موهایش گذشته روز شما دوست

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

 
 یخیل آن مزه است. کرده درست دارید دوست شما که را دسری بار اولین برای شما مادر

 ید؟گوئمی چه او به است. کشیده آن کردن درست برای زیادی حمتز او ولی نیست خوب

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

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

 
 نیاید؟ خوشش شما تعریف از تاندوست عکس بر یا و نیاید خوشتان شما ولی کند تعریف شما از دوستتان آمده پیش برایتان حال به تا

 بود؟ کجا کار اشکال

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

 
 است؟ بوده چه ایدشنیده خودتان مورد در حال به تا که هاییتعریف بهترین

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

 
 است؟ بوده چه ایدشنیده دیگران مورد در حال به تا که هاییتعریف بهترین

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

 

 باشید داشته انعطاف و کنید رفتار ملایمت و نرمی با
 که آیدمی شپی هاوقت خیلی کنید. خسته را دوستانتان است ممکن ،باشید مقرراتی و خشک خیلی رفتارهایتان و هابرنامه در اگر

 آمده پیش تغییر و هامشکل با هم و باشید منظم و مرتب هم اگر خورد.می هم به دلیلی به ایدگذاشته دوستتان با که هاییبرنامه
 ،شدن صبانیع یا ناامید جای به راگ هستند. راحت شما با کنند می احساس دوستانتان کنید برخورد ملایمت و خوشرویی با کارها در

 کنید.می جمع خودتان برای بیشتری هایدوست بگیرید جدید هایتصمیم بتوانید هم با تا بدهید پیشنهاد دیگری مناسب برنامه
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 امید داستان
 است برفی هوا جمعه وزر که کرد اعلام اخبار شب شنبهپنج بروند. نوردیکوه به پدرهایشان با جمعه روز هک بودند گذاشته قرار امید و علی

 به تا زد زنگ یدام به بعد کرد. بیداد و داد به شروع و دلخورشد و ناراحت خیلی علی زد. هم به بد هوای خاطر به را کوه برنامه علی پدر و
 با نوردیکوه جای به ادد یشنهادپ و بدهد یدلدار علی به کرد سعی آرامش با امید زد. گریه زیر و کنند کوهنوردی توانندنمی که بدهد خبر او

 کرد. قبول و شد خوشحال علی بروند. استخرسرپوشیده به هم
 

 

 :95 تمرین

 بنویسید. زیر خالی جاهای در را هاجواب و کنید صحبت هم با زیر هایموضوع درباره جمع در که خواهدمی گروه از مربی
 
 احساسی چه کند؟ تغییر خرآ لحظه در داشتید دوستانتان با که هاییبرنامه که آمده پیش برایتان بار چند حال به تا

 داشت؟ احساسی چه شما دوست کردید؟ پیدا

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

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

 
 دوست شما با دیگر بزنید هم به را برنامه و نکنید گوش را حرفش اگر که بگوید و کند اجرا را قبلی برنامه بخواهد دندگی یک با دوستتان اگر

 کنید؟می پیدا احساسی چه شود،نمی

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

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

 
 بود؟ چطور دوستتان برخورد داشتید دوست

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

 

 عصبانیت و خشم کنترل
 موقع هاوقت بیشتر ولی بشویم عصبانیت و مخش احساس دچار هاییموقعیت در است ممکن ما همه

 وقعم که کسی دوستان زنیم.نمی آسیب دیگران یا خودمان به و کنیممی کنترل را خود عصبانیت
 کنترل ت)قسم باشند. داشته رابطه او با ندارند دوست و رنجندمی او از کندنمی کنترل را خودش عصبانیت

 ببینید( را خشم
 

 محمدرضا داستان
 شد باعث و آمد یرونب دروازه از موقعبی محمدرضا دیگر، مدرسه یک با نهدوستا بازی موقع بود. درسهم فوتبال تیم بان دروازه رضا محمد
 آن از زد. او به یزشت هایحرف بلند صدای با و رفت او سمت دبو شده عصبانی خیلی موضوع این از که جواد بخورد. گل یک آنها تیم
 زد. هم به او با را اشدوستی و نزد حرف جواد با دیگر ضار محمد بعد به روز
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 بیتا داستان
 ضیریا امتحان اول زنگ که گفتند او به هاهبچ رسید مدرسه به وقتی صبح فردا بود. رفته خانه به زودتر زنگ یک و داشت سردرد دیروز بیتا

 اشصمیمی دوست ازنینن از و شد اراحتن یخیل بیتا بدهد. خبر او به نازنین بوده قرار که گفتند او به هابچه اما کرد تعجب بیتا داریم.
 یادش بیتا بود. برنداشته ار گوشی کسی ولی زده زنگ شانخانه به بار چند که گفت نازنین ؟نگفته او به چیزی امتحان مورد در چرا که پرسید

 از و کرد عذرخواهی ازنینن از ینهم برای بودند. نکرده چک را تلفن گیر پیغام برگشت هنگام و بودند رفته مهمانی به قبل شب که آمد
 کند. کار او با امتحان وقت تا که خواست او
 

 

 :96 تمرین

 را هاجواب و کنید صحبت هم با زیر هایموضوع درباره جمع در عصبانیت کنترل قسمت بر مروری با که خواهدمی گروه از مربی
 بنویسید. زیر خالی جاهای در
 
 برسد؟ آسیبی تاندوستی به آنکه بدون کنید مطرح دوستتان با را خود عصبانیت توانیدمی هاییراه چه از

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

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

 هستید؟ عصبانی که بفهمانید دیگران به خودتان بدنی هایحالت با توانیدمی چگونه

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

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

 
 کنید؟ کنترل را خود خشم توانیدمی هاییراه چه از

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

 

 آنها به کمک و دیگران کردن درک
 پیدا ما هب خوبی و مثبت دید ،کنیممی کمک دیگر کودکان به لازم واقعم در ما که بینندمی دیگران وقتی

 حق زا که نیست این معنای به کردن کمک دهند. ادامه ما با را شاندوستی که خواهدمی دلشان و کنندمی
 ودمانخ شرایط به توجه با اما ،کنیم خوشحال را بقیه تا بزنیم ضرر خودمان به یا بگذریم خودمان حقوق و

  شود. کمتر ممکن حد تا دیگران مشکلات کنیممی سعی
 

 بابک داستان
 و بماند عقب هادرس از هک بود نگران خیلی او ود.نر مدرسه به و کند استراحت روز سه باید سرماخوردگی خاطر به بود گفته بابک به دکتر

 که گفت شد او گرانین متوجه تیوق و زد زنگ او به پرسیاحوال برای بود بابک هایهمکلاسی از که فرشاد کند. جبران را انزم این نتواند
 مشکل درس از قسمتی رد بکبا هم اگر بفرستد. او برای پدرش ایمیل با شب هر و بگیرد عکس آنها از و بنویسد کامل را هاهجزو تواندمی

  بدهد. توضیح تلفن پای او برای توانستمی داشت
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 لیلا داستان
 نبیمارستا رد جراحی دلیل به مادرش روزها همان سفانهمتأ کنند. درست دیواری روزنامه مدرسه برای هابچه از گروهی با بود قرار لیلا

 دیواری روزنامه ارهایک او جای به بار این که خواست نگین از لیلا کرد.می مراقبت کوچکش خواهر از و ماندمی خانه در باید او و شد بستری
 را کارش ایدب خودش لیلا و ندارد را کارها این حوصله که گفت نگین ولی کند آماده را روزنامه او جای به لیلا دیگر دفعه و دهد انجام را

  دهد. انجام
 

 :97 تمرین

 بنویسید. زیر خالی جاهای در را هاجواب و کنید صحبت هم با زیر هایموضوع درباره جمع در که خواهدمی گروه از مربی
 
 بنویسید.  را آنها مورد دو اند.کرده کمک شما به هاییراه چه از دیگران حال به تا

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

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

 دارید؟ احساسی چه کنندمی کمک شما به دیگران وقتی

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

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

 دارید؟ احساسی چه کنیدمی کمک دیگران به شما وقتی

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

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

 خانه: هایتمرین

 

 (9) نتمری

 او با توانیدمی یاآ ببینید و کنید بررسی را موفقیت کنید،می ملاقات جدید کودکان با که آیدمی پیش موقعیتی اگر هفته این در
 کنید. استفاده گرفتید یاد جلسه این در که هاییمهارت از شوید. دوست

 
 (2) نتمری

 دهد.می اننش شما کمک برابر در رفتاری چه آنها ببینید و کنید کمک دیگران به کنید سعی
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 قاطعانه بیان تم:هش فصل

 
 

 هاهدف

 کنیم. صحبت چگونه منفعلانه و پرخاشگرانه قاطعانه، برخوردهای موقع که دهیم تشخیص 

  کنیم. درخواست دیگران از چگونه بگیریم یاد 

  دهیم. انجام محترمانه صورت به را دیگران با مخالفت بگیریم یاد 

 بگوییم. «نه» دیگران منطقی غیر هایدرخواست مقابل در چگونه بگیریم یاد 

 
 و احساسات درباره توانندنمی دارند خجالتی رفتار که انیکودک

 آنها هب دیگران هاوقت خیلی کنند. صحبت راحتی به هایشانخواسته
 انیکودک .کنند دفاع خودشان حق از توانندنمی آنها و گویندمی زور
 دیگران احساسات و حقوق به دارند یپرخاشگر و ییزورگو که

 دهند.می اهمیت خودشان هایخواسته به تنها و کنندنمی توجهی
 اساتاحس دارند، قاطعانه بیان و رفتار که هستند هم کودکان بعضی

 ماحترا دیگران هایخواسته و نیازها به هم آنها کنند. بیان تریدرست روش به را آنها توانندمی و سندشنامی را خود عقاید و
 .کنندمی پیدا دوست ترراحت و ،آیندمی کنار بهتر هامخالفت و مشکلات با هم ،گذارندمی

 

 

  منفعلانه بیان
 .یمکن صحبت مبهم یا یم،مانب ساکت یا یم،کن بیان غیرمستقیم صورت به را مانخود هایکرف و هااحساس یعنی

 

 محسن داستان

 داشته سبز کیف یک خواستمی دلش که بود وقت خیلی محسن بودند. رفته بازار به مدرسه کیف خرید برای مادرش و محسن قبل روز چند
 مادر است. رسیده شآرزوی به کرد احساس و شد خوشحال خیلی افتاد رنگ سبز کوله یک به چشمش فروشگاه در وقتی همین برای باشد.

 دیگری بچه سرپ کند حساب را کیف پول خواستمی وقتی اما بود. خوب هم قیمتش و جنس چون کرد موافقت کیف همان خریدن با هم
 گفت آنها هب فروشنده بخرد. برایش کیف رنگ همان و مدل همان از که خواست مادرش از و آمد جلو بود خرید مشغول فروشگاه در که هم
 محسن مادر بخرد. ار کیف حتماً  خواست مادرش اصراراز با و کرد گریه به شروع بچه پسر مانده. برایشان یکی همین سبز هایکیف از که

 دلش صلاًا محسن دهد.ب پسربچه آن به را رنگ سبز کیف و کند انتخاب را دیگری رنگ که خواست محسن از و سوخت پسربچه برای دلش
 ایستاد. ایگوشه ناراحتی با و نزد حرفی ولی بکند را اینکار خواستنمی

 رد.کمی فکر رنگ سبز کیف آن به همیشه و نداشت دوست را آن اصلاً اما بود شده نو کیف یک صاحب اینکه با محسن
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 مرجان داستان

 نسرین دهد. نجاما جایش به بود کرده مشخص برایش معلم که را تکلیفی که خواست او از است نسرین اسمش هک مرجان کلاسی هم
 توانیمی ندارید، هک هم مهمان مهربانی، خیلی تو بدهم، انجام را هاتکلیف این رسمنمی اصلاً من و داریم مهمان خانه در امشب ما» گفت:
 لازم وقت خیلی مرجان و بگیرد ریاضی امتحان کلاس آموزان دانش همه از معلم دبو قرار روز آن فردای .«بدهی انجام را من هایتمرین
 کند مخالفت که دنش رویش اما بدهد انجام ار مرجان تکلیف خواستنمی دلش اینکه با مرجان کند. ادهآم امتحان برای را خودش تا داشت

 کرد. قبول را کار این و

 

  پرخاشگرانه بیان

 لحن با م،نیک قطع راحت را دیگران صحبت باشیم، شتهندا توجهی دیگران احساس و عقیده به اما یمبگوی را مانخود نظر یعنی
  .کنیم خواهش آنها از نباشیم بلد و بزنیم حرف دیگران با آمیزتهدید

 

 سهیل داستان
 آزار را ترضعیف و تروچکک کودکان و اندداده تشکیل را گروهی مدرسه در نشدوستا و او کند.می رفتار پرخاشگرانه و زورگویانه بسیار سهیل

 خودش یاراخت در چیز همه خواهدمی و زندمی داد همه سر ند.ده انجام دهدمی دستور که کارهایی کندمی مجبور را هابچه او کنند.می اذیت و
 بده را کتابت اللهیا فتگ او به و گرفت را هایشهمکلاسی از یکی جلوی گذاشته، جا خانه در را کتابش شد متوجه تیوق دیروز مثلاً باشد،
 درست را کاری یستندن بلد کدام هیچ که گویدمی بقیه به و باشد گروه سر خواهدمی همیشه هم گروهی کارهای در هیلس بینی!!می بد وگرنه
 بدهند. انجام

 

  قاطعانه بیان
 حق از ای برنجانیم را دیگران اینکه بدون یمکن بیان درست روش به را آنها و یمبشناس را مانخود یاه احساس و هافکر یعنی

  .بگذریم خودمان

 

 کیان داستان
 چند به را لاسک هایبچه علوم معلم روز یک کند.می اذیت را دیگر هایبچه سهیل که دیده هاوقت گاهی و است سهیل همکلاسی کیان

 بود شده گروه یسئر بار هر که سهیل گرفتند. قرار هگرو یک در سهیل و کیان دهند. انجام تا داد هاییپروژه گروه هر به و کرد تقسیم وهگر
 کار که داد جواب مآرا لحنی با و جدی خیلی کیان باشد. یسرئ که کندمی همکاری صورتی در فقط که گفت هگرو اعضای به هم بار این

 مسئول که تاس بقیه نوبت هم بار این شود. یسرئ نفر یک نوبت به هم بار هر و هدد انجام را کار از قسمتی کس هر یعنی گروهی
 شودمی مجبور هدد ادامه را رفتارش ینا سهیل اگر که گفت آرامی به و دوباره کیان اما کردن تهدید و زدن داد به کرد شروع سهیل شوند.
 بگوید. معلم به را موضوع این

 
 مینا داستان

 دهد. قرض او به دافر امتحان برای را خودش کتاب که اوخواست از و آمد زهرا پیش بود کرده گم را اشریاضی کتاب مینا که قبل هفته
 ام..... کرد؟ شودمی کار چه ببینم دارم. لازم را کتابم و دارم امتحان هم خودم ولی کنم کمکت خواهدمی دلم خیلی که داد جواب و کرد یفکر
 هم تو و بگیرد پیک برایت بیاید امتحان در است قرار که هاییدرس از که بدهم مادرت به کوتاهی مدت را کتابم توانممی بخواهی اگر

  بدهی. انجام را هاتمرین بتوانی
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 :9 تمرین

 نه،منفعلا رفتارهای انواع یکدیگر همفکری با زیر هاینمونه در و شوید تقسیم کوچک هایگروه در که خواهدمی گروه زا مربی
  کنید. مشخص را قاطعانه و پرخاشگرانه

 
 یمهمان به خود با دارد آن به یادیز علاقه که را عروسکش درسا هستند. بازی مشغول هم با هابچه همه خانوادگی مهمانی کی در

 نامو اما کندمی مخالفت درسا بدهد. او به را عروسک که خواهدمی مونا از و ندببی را درسا عروسک خواهدمی دلش مونا است. آورده
  .«کشدیم درسا دست از زور به را عروسک و خسیس!» :دیگویم ییتندخو با
 

 قاطعانه رفتار منفعلانه رفتار پرخاشگرانه رفتار

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

 
                                               

 فکر» :که گفت او به پدرام دوست شد که ناهار زنگ بود. آورده کرده درست مادرش که الویه ساندویچ یک مدرسه ناهار برای پدرام

 به کشید تخجال اما نداشت هم دیگری خوراکی و بود گرسنه خیلی پدرام «بخورم؟ من دهیمی باشه! خوشمزه خیلی ساندویچت کنم
 داد. او به را ساندویچش و شود ناراحت او که ترسیدمی و بگوید دوستش

 
 قاطعانه رفتار منفعلانه رفتار پرخاشگرانه رفتار

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

 مرتضی سراغ به دوباره هم امروز او بخرد. خوراکی مدرسه بوفه از تا گرفت قرض تومان هزار او از مرتضی دوست گذشته هفته
 را ارک این تواندنمی که کرد عذرخواهی مرتضی بخرد. کن پاک یک تا بدهد قرض او به دیگر تومان هزار دو خواست او از و رفت
  است. نداده پس هم را او پیش هفته قرض هنوز او که گفت و بدهد انجام

 
 قاطعانه رفتار منفعلانه رفتار پرخاشگرانه رفتار

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

 

  :2 تمرین

 یرز خالی جای در را نمونه یک توانیدمی د.یبزن اندکرده مشاهده دیگران در که ایقاطعانه رفتارهای از هاییمثال خواهدمی مربی
 کنید. یادداشت

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

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

............................................................................................................................................................................................................... 
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 دیگران پیشنهاد یا درخواست با محترمانه کردن لفتمخا
 است هترب کنید، مخالفت دیگران نظر و پیشنهاد یا درخواست با خواهید می وقتی

 مکک شما به کار این کنید. استفاده شوندمی شروع «من» با که ییاههجمل از
 هاییهجمل از اگر د.یدهب اطلاعات دیگران به انتخود مورد در بتوانید بهتر کندمی
 که تاس این دیگران برداشت و حس کنید استفاده شوندمی شروع «تو» با که

 در خصوص به «من» با جمله شروع کنید. محکومشان و حمله آنها به دارید قصد
 دهد. می کاهش را مقابل فرد حس این کننده ناراحت های موقعیت

 

 بدهید: قرار هایتانجمله در را زیر قسمت سه کردن، صحبت قاطعانه برای

 کنید( بیان دارید که خاصی )احساس ......... کنممی احساس من 

 کنید( بیان را مقابل شخص رفتار یا )فعالیت .................. شما که وقتی 

 کنید( بیان دارید که را احساسی )دلیل ........................ من چون 

 

  :3 تمرین

 کنید: مشخص شده مطرح جمله رد را قسمت سه این زیر هایمثال در
 

  اول مثال
 از هم نم که شودمی باعث کار این چون دهم. انجام را تکالیفت من خواهیمی تو امتحانات زمان در که شوممی ناراحت خیلی من

  بمانم. عقب هایمدرس
 .................................................................................................................................................................................................. :حساسا 
 .................................................................................................................................................................. دوستش: کننده عصبانی عمل 
 ..................................................................................................................................................................................... :یتعصبان علت 

 

  دوم مثال
 شوند. سرگروه تنوب به که گرفتند تصمیم اول روز هابچه همه چون شوممی عصبانی باشی سرگروه خواهیمی همیشه تو اینکه از من

 ................................................................................................................................................................................................... :احساس
 ................................................................................................................................................................. دوستش: کننده خوشحال عمل 
 ...................................................................................................................................................................................... :خوشحالی علت 

 

  سوم مثال
 معلم تحویل ار آن بتوانیم زودتر شودمی باعث چون کنی کمک من به یوارید روزنامه کردن درست در اگر شوممی خوشحال خیلی من

  شود. کم ماننمره و نشود انجام کارمان که شودمی باعث کردنت بازی بدهیم.
 ................................................................................................................................................................................................... :احساس

 ................................................................................................................................................................. دوستش: کننده ............. عمل 
 ........................................................................................................................................................................................ :............ علت 
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 چهارم مثال
  کنیم. بازی هم با اینجا بیا خواهیمی اگر ولی گذاشتم برنامه خیلی لقب از امروز برای اینکه با

 ................................................................................................................................................................................................. :احساس
 ................................................................................................................................................................. دوستش: کننده ناراحت عمل 

 ........................................................................................................................................................................................ ناراحتی: علت

 

 
 ندا داستان

 دوره را آن بار دچن باید و بود سخت خیلی تاریخ جدی درس نظرش به چون بود نگران کمی آمد خانه به مدرسه از ندا که پیش روز چند
 و زد زنگ او به کردمی ندگیز آنها همسایگی در که دوستانش از یکی شد که عصر بگیرد. خوبی نمره کلاسی پرسش در بتواند فردا تا کردمی

 ساعت نیم فقط که گفت و کرد اصرار دوستش اما دارم امتحان فردا که گفت او به ندا بیاید. آنها خانه به او دیدن برای خواهدمی که گفت
 برایت دلم یخیل هم من» داد: پاسخ محکم خیلی همین برای بماند، ساعت نیم فقط دوستش که داشت شک ندا رود.می زود و ماندمی

 کنم. تمام را درسم سمرنمی دیگر من بیایی اینجا اگر و است مهم خیلی که دارم امتحانی یک فردا ولی ببینمت، دارم دوست و شده تنگ
 «.کنیم بازی هم با و باشیم داشته وقت قشنگ تا بیا ما خانه به فردا امروز، جای به لطفاً همین برای

 

 

  :3 تمرین

 را خابانت این علت و کنید تقسیم غیرقاطعانه و قاطعانه بیان ستون دو در آمده جدول در که را هاییمثال خواهدمی گروه از مربی
  .دهید توضیح

 

 غیرقاطعانه بیان قاطعانه بیان بیان

 ........................... ........................... ؟دینک تکرار را سئوالتان است ممکن لطفاً  .نشدم شما والئس متوجه من

 ........................... ........................... پوش.ب ایب داری دوستش خیلی اگر یول خریده برایم مادرم تازه و است نو لباسم

 ........................... ........................... .دارمیم بر را مداد نهمی من .آیدمی خوشم یلیخ مداد نیا رنگ از من

 ........................... ........................... .شومیم ناراحت یزنیم حرف ینطوریا من با نکهیا از

 ........................... ........................... .ستیبا صف در من یجلو ایب .کنم ناراحتت خواهدینم دلم صلاًا
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 سایرین از کردن درخواست شیوه
 دیگران از را خود هایخواسته .... و کنممی خواهش اً،لطف مانند هاییهکلم از استفاده با
 ریپرخاشگ و خشونت بدون و آرام صدای با را کلمات این .دیکن بیان محترمانه و دبانهؤم

 مطرح مؤدبانه و محکم را تانخواسته دهد انجام را کاری هیدخوامی کسی از وقتی بگوید.
 کنید.

 

 

 
 رایان داستان

 احساس و است تنگ نحسی امیر جای اما تهنشس راحت خیلی رایان اند.نشسته کوچک دونفره نیمکت یک روی کلاس در ینامیرحس و رایان
  .«بنشینم ترراحت هم من تا بشین ترطرف آن کمی لطفاً» گوید:می دوستش به جدی و آرامش با حسینامیر بیفتد. است ممکن کندمی

 

 مینو داستان
 نفر یک ودشمی ام.گذاشته جا را مدادم من هابچه» گوید:می هایشکلاسی هم به رو کلاس در است. شتهگذا جا خانه در را مدادش مینو

 «بدهد؟ قرض من به را مدادش

 

 

  غیرمنطقی( درخواست به منفی )پاسخ گفتن نه
 وچه رهاتبزرگ چه دیگران، حرف به باید همیشه که کنندمی تصور کودکان از بعضی

 مناسب یا درست هم همیشه دیگران، هایخواسته اما کنند. گوش شان خود همسالان
  نیست.

 .بگوییم «نه» دیگران هایدرخواست به لزوم صورت در که بگیریم یاد باید
 ردسرد به را ما یا باشند، خطرناک است ممکن دیگران پیشنهادهای یا هادرخواست

 نیست. اشگریپرخ و لجبازی معنی به گفتن نه باشند. داشته بدی عاقبت و بیندازند
 یا ستنی درست ما نظر به که را درخواستی محترمانه صورت به یعنی گفتن نه

 کنیم. رد نداریم آن مورد در خوبی احساس

 

 

 حمید داستان
 دوست میدح کنند. فرار و بزنند را هاهمسایه زنگ منزل، به رفتن موقع رظه که اوخواست از دیروز است همکلاسی علی با که حمید

 این به باشد. ستدو او با نخواهد دیگر و کند مسخره را او حمید نکند قبول اگر که بود نگران طرفی از ولی بدهد انجام را کار این نداشت

 از یکی ،همسایه خانه زنگ زدن موقع نکرد. مخالفت تشدوس با همین برای ماندمی تنها خانه به برگشتن موقع رهاظه علی ترتیب
 هفته یک و شد ناراحت علی کار این از خیلی هم علی پدر است. کرده کاری چه او که داد خبر علی پدر به شب و دید را آنها هاهمسایه

 کرد. محروم تبلت با بازی از را او
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 محسن داستان
 هم با مدرسه بیرون و ندکن فرار یواشکی دارد گیریسخت خیلی معلم که ریاضی زنگ سر ددا پیشنهاد او به مدرسه در محسن دوستان از یکی

 و ترسو خیلی که گفت و کرد مسخره را او دوستش بکند. را کار این نیست حاضر که گفت دوستش به جدی خیلی محسن بخورند. بستنی

 منض در ،کنندمی رفک بد او مورد در همه برود نبیرو اجازهبی مدرسه از اگر ولی کندمی فکری چه او نیست مهم که گفت نمحس اما بزدلی
 بدهد. دست از را ریاضی کلاس خواستنمی او

 
  :4 تمرین

 شده مطرح هایدرخواست برابر در را مناسبی هایپاسخ و کنید صحبت زیر هایموقعیت مورد در که خواهدمی گروه از مربی
 بدهید. پیشنهاد

 
 دارید. نیاز دفتر آن به شما ولی خواهد،می را شما دفتر هاهمکلاسی از یکی

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

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

 بزند. دست بدنتان خصوصی هایقسمت به که خواسته شما از کوچه سر دار مغازه

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

 دارید. نیاز دفتر آن به شما ولی خواهد،می را شما دفتر هاهمکلاسی از یکی 

 ببوسد. را او خداحافظی برای که خواسته نیرشی از سسروی راننده آقای 

 بزند. دست بدنتان خصوصی هایقسمت به که خواسته شما از کوچه سر دار مغازه  

 کنند نگاه مادرش، همراه گوشی در را ممنوع یلمفی پنهانی که کرده دعوت فاطمه دوستش از ممری. 

 دبروی ست،ا خلوت یلخی که مدرسه پشتی اطحی به هم با که خواسته شما از است مدرسه ششمی کلاس پسر که نآرمی. 

 
  :5 تمرین

 نظرشان و کنند بحث هم با درخواست کردن رد یا کردن قبول منفی و مثبت هاینکته مورد در زیر نمونه در خواهدمی گروه از مربی
 کنند. یادداشت خالی جاهای در را

 
 کنند. امتحان هم با و بردارند را پدرش سیگار که کندمی پیشنهاد او به نازنین دوست

 
 بپذیرد را دوستش درخواست نازنین اگر

 مثبت نکات  منفی نکات

 شود بد حالش است ممکن. 

 ............................................................................................ 

 ............................................................................................ 

 ............................................................................................ 

 کندنمی مسخره را او دوستش. 

 ............................................................................................ 

 ............................................................................................ 

 ............................................................................................ 
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 :6 تمرین

 را هغریب پسر درخواست پذیرفتن منفی و مثبت هاینکته کارش کتاب در جداگانه صورت به کس هر خواهدمی گروه از مربی
 بنویسد.

 یایدب پایین اشدوچرخه از که خواست او از و شد نزدیک او به غریبه پسر یک کردمی سواری دوچرخه داشت کوچه در سپهر وقتی
 شود. سوار او تا
 

 .اردد زیادی اهمیت مناسب بدنی زبان از استفاده «گفتن نه» هنگام  باشید داشته خاطر به
 گفتن: نه هنگام

 )ایستاده یریدبگ قرار او از مناسب فاصله با و روبرو کنید، صحبت کسی با که است قرار وقتی .1
 نشسته(. یا

 نشوید. رهخی ولی کنید نگاه هایشچشم به یعنی کنید برقرار او با مناسبی چشمی ارتباط .7
 ببرید. کار به واضح کلمات و کنید صحبت آرامش با .3
 نکشید. فریاد اما بزنید حرف بلند صدای با .4
 باشد. تردید و خجالت بدون و جدی تانچهره حالت .5

 

 :7 تمرین

  کند. پول درخواست دیگری از نفر یک و بایستند قرار هم روبروی خواهدمی گروه اعضای از فرن دو از مربی
  

 گفتن نه هایروش
 :جمله از دارد وجود مختلفی هایروش گفتن نه برای

 
  نیست درستی کار نه،                               ندارم دوست نه، دلیل آوردن با «گفتن نه»

 آیدنمی خوشم نه،     است خطرناک نه،
 خواهدنمی دلم نه،

  دادن توضیح بدون «گفتن نه»
 

 متشکرم نه،                                                  نه
 نکنید اصرار نه،      متأسفم نه،
 ندارم دوست نه،

 نمتوانمی که امشرمنده ولی شوی ناراحت است ممکن که دانممی نه، همدلی با همراه «گفتن نه»

      دارم کار نه،                                     دارم عجله نه، آوردن بهانه با همراه «گفتن نه»
 توانمنمی فعلاً نه،

 نمک فکر آن به راجع باید نه،                       دیگر وقت یک شاید نه، انداختن گوش پشت با همراه «گفتن نه»

 داند؟می را فوتبال نتیجه کی نه،             دیدی؟ را دیشب فیلم راستی نه، موضوع کردن عوض با همراه «گفتن نه»

  نه نه، نه، کنی( کم رو )روش نه کردن تکرار

 فرد و محل از شدن دور و نه موقعیت ترک و «گفتن نه»

 فرد به ندادن جواب و نکردن گوش و نه رفتنگ نادیده و اعتنایی بی با همراه «گفتن نه»
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 و نیست یخوب کار چون نکنی هم تو است بهتر و کنمنمی را کار این من نه، فرد به توصیه با همراه «گفتن نه»
 افتیمی دردسر به

 ندارم را کارها این جرأت اصلاً من بابا نه، شوخی با همراه «گفتن نه»
 ترسممی مامانم از من نه،

 
 کنید! ارائه دلیل دیگران برای همیشه رفتارهایتان و هاتصمیم برای نیست لازم باشد ادتانی

  :8 تمرین

 هب رفتاری یا انبی نوع چه پاسخ هر که دبدهی توضیح و کنید بحث هم با زیر هایموقعیت از یک هر در خواهدمی گروه از مربی
 چرا. و آیدمی حساب
  .«بخوریم بستنی کیک و برویم شاپ کافی به هم با بیا» گفت: او به نگین دید. را نگین مدرسه راه سر سهیلا

  «.گردیممی بر زود و کشدنمی طول خیلی» که کرد اصرار نگین اما «.ندارد خبر و است خانه مادرم» گفت: سهیلا
 

 منفعلانه بیان پرخاشگرانه بیان قاطعانه بیان 

 بتوانیم ایدش شود.می چه ببینم کنم فکر بگذار خوب
 برگردیم. زود
 

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

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

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

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

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

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

 میگم همه به من چیه؟ کارها این ادبی!بی و پررو خیلی
 هستی! جورآدمی چه که

 

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

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

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

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

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

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

 نکن راراص اصلاً کنممی خواهش بیایم. توانمنمی نه
  است. منتظرم مادرم چون

 

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

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

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

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

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

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

 غیر در بپرسم. را نظرش و بگویم مادرم به اول باید
 بیایم. توانمنمی صورت این

 

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

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

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

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

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

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

  

 :خانه تمرین
 کنید. یادداشت کار کتاب در دهیدمی انجام خودتان که ایقاطعانه رفتارهای از هاییمثال هفته این

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

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
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 ارزیابی و انتقاد با همراه کردن فکر نهم: فصل

 
 

 هاهدف

 بدانیم. را ارزیایی و انتقاد معنای 

 بدانیم. را ارزیابی و انتقاد با کردن فکر فایده 

 کنیم. فکر ارزیابی و انتقاد با همراه چطور بگیریم دیا 

 بگیریم. یاد را اطلاعات آوردن دست به هایراه 

 بگیریم. یاد را ارزیابی و انتقاد مهارت تقویت هایراه  

 کند.می ضعیف را ارزیابی و انتقاد ارتمه چیزهایی چه بدانیم 

 

 تعریف
 رزیابیا درست و کامل را چیزی هر اگر چیز. هر هایبدی و هاخوبی کردن پیدا یعنی کردن، بررسی دقیق یعنی انتقاد و ارزیابی
 کنیم. استفاده درست  آنها از و بشناسیم را آن مفیدغیر و مفید هایجنبه توانیممی کنیم،

 
  :9 تمرین

 دارند. هاییبدی چه و هاخوبی چه بنویسید و کنید انتخاب ار زیر هایموضوع از مورد چند یا یک که واهدخمی گروه از مربی
 .روممی خرید پدرم( )یا مادرم با وقتی
 .کنممی بازی مادرم( )یا پدرم با وقتی
 .خوانممی درس پدرم( )یا مادرم با وقتی
 .کنممی کمک خانه کارهای در وقتی
 .روممی پارک به بازی برای وقتی

 .روممی دوستم خانه به بازی برای وقتی
 .آیدمی ما خانه به بازی برای دوستم یوقت

 .کنممی بازی تنها وقتی
 کنم.می بازی دیگر هایبچه با وقتی

 
 بد هاینکته خوب هاینکته موضوع

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

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

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

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

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

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

........................................... ........................................... ........................................... 
........................................... ........................................... ........................................... 
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 دارد؟ ایفایده چه ارزیابی و انتقاد با اههمر کردن فکر
 ها،مفیل رفتارها، نظرها، ها،آدم مثل چیزها بیشتر کنیممی زندگی ما که دنیایی در

-می ...، و هااتفاق اشیا، حیوانات، ها،کتاب تلویزیون، مجازی، فضای و نتاینتر

 نجاما نقد یا ارزیابی وقتی ه.زنند آسیب مواردی در و باشند مفید مواردی در توانند
 که است این هدف دهیم. نشان را بدی یا خوبی این فقط خواهیمنمی دهیممی

 را دگیزن سائلم کنیم، اصلاح را آن هایبدی چیز، هر کامل و درست شناخت با
  بگیریم. تریدرست هایتصمیم و بدهیم تشخیص بهتر

 
 :2تمرین

 دارد: هاییبدی و هاخوبی چه بنویسید و کنید انتخاب ار زیر هایموضوع از بیشتر( )یا یکی خواهدمی گروه از مربی
 

 هاورزش از یکی
 ......................................................................................................................................................................... خوبی:
 ........................................................................................................................................................................... بدی:

 هاغذا از یکی 
 ......................................................................................................................................................................... خوبی:
 ........................................................................................................................................................................... بدی:

 )تنقلات( هاخوراکی از یکی
 ......................................................................................................................................................................... خوبی:
 ........................................................................................................................................................................... بدی:

 تلویزیون هایسریال یا هافیلم از یکی 
 ......................................................................................................................................................................... خوبی:
 ........................................................................................................................................................................... بدی:

 کامپیوتری هایبازی از یکی 
 ......................................................................................................................................................................... خوبی:
 ........................................................................................................................................................................... بدی:

    

 کنیم. فکر هاموضوع به ارزیابی و انتقاد با همراه چگونه
 تا کنیم تمرین خیلی و بگیریم یاد را آن باید باشیم، داشته آییممی دنیا به وقتی که نیست هاییتوانایی از انتقاد و ارزیابی توانایی

 دهیم. پرورش خودمان در را آن
 وردنآ دست به برای م.کنی جمع اطلاعات و بپرسیم والئس کنیم، فکر آن درباره باید چیز، هر مورد در انتقاد و ارزیابی برای 

  یریم.بگ کمک دیگران و خودمان هایتجربه و صمتخص افراد مادر، و پدر آموزگار، اینترنت، علمی، هایکتاب از توانیممی اطلاعات
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 آورید: دست به اطلاعات آنها درباره و کنید توجه زیر هاینکته به کنید ارزیابی را جامدادی یک خواهیدمی وقتی مثلاً

  شود؟می جا آن در ببرم مدرسه به خودم با روز هر باید هک التحریری لوازم تمام آیا جامدادی؛ اندازه .1

 نشکند؟ یا نشود خراب زود که شده ساخته طوری و است دوام با آیا ساخت؛ نوع و سجن .7

 نشود؟ زیاد کیفم وزن تا است سبک آیا وزن؛ .3

 باشم؟ نکرده افیک آن توجه و... قیمت دوام، کارآیی، به اشزیبایی خاطر به است ممکن آیا ست؟ا جور امسلیقه با آیا زیبایی؛ .4

   کنم؟ کمک کشورمان هایکارخانه به آن خرید با توانممی آیا ؟خارجی یا است ایرانی .5
 

 
 :3 تمرین

 هاینکته همه به الاب ارزیابی در آیا دارد؟ اهمیت دیگری هاینکته چه جامدادی ارزیابی در وییدبگ و کنید بحث هم با :پرسدمی گروه از مربی
 کنید. ترکامل را قبل قسمت ارزیابی ،گرفتید یاد الان که چیزهایی به توجه با بودید؟ کرده دقت لازم

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

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

 
 :4 تمرین

 توجه باید هایینکته چه به آن ارزیابی برای یسیدبنو و کنید انتخاب را زیر هایمثال از بیشتر( )یا یکی خواهدمی گروه از مربی
  کنید:
 کامپیوتری، بازی اب،کت تحریر، میز ه،میو نوشیدنی، ساندوچ، شیرینی، رنگی، مداد بازی، اسباب کفش، مدرسه، کیف پالتو، مشق، دفتر

 اینترنتی سایت
............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 

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

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

  آورید. دست به خواهید می کجا از دارید لازم نکته هر شناختن برای که را اطلاعاتی بنویسید حالا
............................................................................................................................................................................................................... 

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

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

............................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................................... 
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 آوریم؟می دست به اطلاعات کجا از و گونهچ ما
 آوریم:می دست به ها_منبع این از را خودمان اطلاعات معمولاً  ما

 دائم باید د،شکنمی زود شنوک ولی نویسدمی روان و نرم که دیدیم و خریدیم خاصی مارک از را سیاه مداد یک  شخصی؛ تجربه .1
 را مارک این هایسیاه مداد هایویژگی شخصی تجربه با ما حالت این در شود،می انداختنی دور و کوچک زود و یمبتراش را آن

 ایم.شناخته

 ما به توانندمی هک هستند هاییمنبع از دیگر هایرسانه و اینترنت تلویزیون، فیلم، روزنامه، مجله، کتاب، شخصی؛ مطالعه .7
  بدهند. اطلاعات

 ما از قبل دوستمان است ممکن مثلاً  آوریممی دست به دیگر افراد از را عاتاطلا بعضی ما دیگر؛ افراد اطلاعات از استفاده .3
 بگوید. ما به را اشتجربه و باشد خریده را یاهس مداد آن

 
 :5 تمرین

 آورید:می دست به کجا از دارید لازم که را اطلاعاتی معمولاً  که بنویسید کار کتاب در خواهدمی گروه از مربی
 

 اطلاعات گردآوری هایراه کم متوسط زیاد

 خودم هایتجربه ................................... ................................... ...................................

 مطالعه ................................... ................................... ...................................

 دیگران از پرسیدن ................................... ................................... ...................................

 

 دهید؟می انجام را زیر کارهای اندازه هچ تا است درست ایدآورده دست به که اطلاعاتی شود خصمش اینکه برای
 

 زیاد

 )همیشه(
 متوسط

 ا(هوقت )بیشتر
  کم

 ندرت( )به
 اطلاعات ارزیابی

   کنم.می ارزیابی آورممی دست به که را اطلاعاتی بودن کامل و درست 

   کنم.می ارزیابی را آن بودن کامل و درست کنم،می مطالعه را مطلبی وقتی 

   
 که کنممی دقت این به کنم،می استفاده دیگر افراد اطلاعات از وقتی

  اند.آورده کجا از را اطلاعاتشان

   
 هاآن اطلاعات بودن کامل و درست کنممی استفاده دیگر افراد اطلاعات از وقتی

  کنم.می ارزیابی را

   
 کس که ایتجربه با دارم چیز یک از من که ایتجربه است ممکن که دانممی

 باشد. متفاوت دارد چیز همان از دیگری

   کنم.می بررسی کنندمی مطرح نظرشان برای افراد که را هاییدلیل  

   دهم. توضیح نظرم برای را کاملی و درست هایدلیل توانممی  

   
 موضوع یک درباره هم تجربه با کارشناسان نظر است ممکن که دارم یاد به

  باشد. متفاوت
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   :6 تمرین

 و کنید انتخاب را زیر هایشغل از ر(بیشت )یا یکی خواهدمی گروه از مربی
 مثبت تهنک پنج حداقل شغل هر برای بنویسید. را آن منفی و مثبت هاینکته

 بنویسید: منفی نکته پنج و
 )محیط انب جنگل پلیس، پزشک، پرستار، بنا، کار، برق بازیگر، آموزگار، آشپز،
 دکارمن اداره، ندکارم کارگر، سلمانی، پاکبان، راننده، خیاط، دار، خانه بان(،

   ... و ساختمان نقاش نظامی، دار، مغازه کشاورز، خدمات،
 هر نفیم و مثبت هاینکته این درباره که را اطلاعاتی بنویسید مورد هر در بعد

 اطلاعات و مطالعه خودم، تجربه )مثلاً ایدآورده دست به کجا از دارید، شغل
  دیگران(.

 زیاد(. متوسط، )کم، است کامل و اعتماد قابل چقدر اطلاعات این
 
 است؟ کامل و درست چقدر دارید، شغل هر درباره که اطلاعاتی فهمیدید کجا از

  دانید؟می کجا از

 اطلاعات( اعتبار )شاخص
 است؟ اعتماد قابل اطلاعات

 اطلاعات( )اعتبار

 به را اطلاعات کجا از

  آوردید؟ دست

 اطلاعات( )منبع
 مثبت هاینکته منفی هاینکته

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

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

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

 
 

  :7 تمرین

 نمایش کلاس جلوی و کنید درست آن برای تبلیغ یا آگهی یک تا دهدمی گروه اعضای از یک هر به را یرز وسایل از یکی مربی
 بدهید.

 کلاه یک و کاغذی دستمال بسته یک خوراکی، یک پول، کیف یک خودنویس، یک مشق، دفتر یک
 از نکات این از کدام هر به شما تبلیغ درباره دوستانتان و مربی گیرید.می بیشتری امتیاز بکنید بهتری یغتبل ترکوتاه زمان در چه هر
  (.گویی کامل و گویی راست بودن، جذاب ،ودنب کوتاه) دهندمی امتیاز 5 تا 1
 

 امتیاز
 آگهی: عنوان

5 4 3 2 9 

     بودن کوتاه 

     بودن جذاب 

     گویی راست 

     گویی کامل 

     دیگر؟ مورد 
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  :8 تمرین

 در و ارزیابی را آن تا دهدمی شما هایگروه از یک هر به تبلیغاتی آگهی یک ربیم
  کنید. مطرح جمع

 
 کند؟می ضعیف را ارزیابی و انتقاد مهارت چیزهایی چه

 است. نظر بهترین ما نظر کنیم فکر .1

  ویم.ش ناراحت دارد فرق ما نظر با که نظرهایی شنیدن از و باشیم ظرفیت کم .7

 است. بد فقط یا خوب فقط چیزی هر یا کسی هر کنیم فکر و نبینیم را چیز هر یا کس هر مختلف های جنبه .3

 بگذارد. اثر فکرهایمان روی احساساتمان و نباشیم طرف بی .4

 باشد. سخت برایمان نظرمان دادن ییرتغ و نباشیم پذیر( )انعطاف پذیر نرمش .5

 شویم. دیگران نظر تسلیم و باشیم پذیر تلقین کنیم، فکر مستقلانه خودمان اینکه جای به .6

 کنیم. نگاه خودمان چشم دریچه از فقط چیز هر به .2

 کنیم. مسخره یا تحقیر را نظرهایشان و آنها و نگذاریم احترام دیگران نظر به .8

 
 :1 تمرین

 چه ذیردبپ یا بشنود را دیگران نظر ندارد تحمل یعنی است ظرفیت کم کسی وقتی کنید مطرح جمع در خواهدمی گروه از مربی
  باشد؟ داشته تواندمی ضررهایی

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

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

 

 :91 تمرین

 ررهایض و هافایده دوستانتان فکری هم با و یدبخر رایانه دستگاه یک خانه برای خواهیدمی کنید فرض خواهدمی گروه از مربی
  کنید. بررسی را کار این

 هافایده ضررها

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................ ................................................................................................ 
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 :99 تمرین

  کنید. همفکری و بحث خودتان دوستان با مسافرت وسایل انتخاب مورد در خواهدمی گروه از مربی
 کنید؟ دقت باید هاییجنبه چه به الف(

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

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

 
 بگیرید. نظر در کردید مطرح که را هاییجنبه زیر نقلیه وسایل از یکی وردم در ب(

 ......................................................................................................................................................................................... دوچرخه:
           ......................................................................................................................................................................................... 
           ......................................................................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................................................................. موتور:
         ........................................................................................................................................................................................... 

    ........................................................................................................................................................................................... 
 ........................................................................................................................................................................................... ماشین:
         ........................................................................................................................................................................................... 

    ........................................................................................................................................................................................... 
 ......................................................................................................................................................................................... اتوبوس:
         ........................................................................................................................................................................................... 

    ........................................................................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................................................................. قطار:
       .............................................................................................................................................................................................. 
  .............................................................................................................................................................................................. 

 .......................................................................................................................................................................................... :هواپیما
         ........................................................................................................................................................................................... 

    ........................................................................................................................................................................................... 
 بزنید. مثال د؟باش مضر افراد بعضی برای و مفید افراد بعضی برای است ممکن نقلیه وسیله این هایجنبه کدام بنویسید ج(

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

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

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

............................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................... 
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 بزنید. مثال ؟باشد مضر شرایط بعضی در و مفید شرایط بعضی در است ممکن نقلیه وسیله این هایجنبه کدام بنویسید د(

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

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

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

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

   
  :92تمرین

 کنید: انتخاب تاریخ( یا فارسی )مثل درسی هایکتاب از را داستان یک که خواهدمی نفره 7-3 هایگروه از مربی
 

 بنویسید. را آن شخصیت بد و خوب هایویژگی .1

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

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

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

 دارد. را هاویژگی این فهمیدید کجا از که هیدد توضیح .7

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

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

 

 کردید.می چه بودید او جای شما اگر یسیدبنو .3

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

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

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

 کردید.می کار این شما چرا که دهید وضیحت .4

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

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

...............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................... 
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 :93 تمرین

 را آنها و نکنید ارزیابی وکامل درست را چیزی شده باعث احساساتتان که بیاورید یاد به را موقعیت پنج خواهدمی شما از مربی
  بنویسید.

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

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

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

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

  :94تمرین

 بلیق نظر آوردید دست به تریدرست یا ترکامل جدیدتر، اطلاعات وقتی که یدآور یاد به را موقعیت پنج خواهدمی گروه از مربی
 کنید: پر موقعیت هر درباره را زیر هایجمله دادید. تغییر را خودتان

 .................................................................................... زیرا دادم تغییر را نظرم .................................................................... درباره من
 .......................................................................................................................................................................................... من قبلی نظر
 ........................................................................................................................................................................................... من جدید نظر
 

 .................................................................................... زیرا دادم تغییر را نظرم .................................................................... درباره من
 .......................................................................................................................................................................................... من قبلی نظر
 ........................................................................................................................................................................................... من جدید نظر
 

 .................................................................................... زیرا دادم تغییر را نظرم .................................................................... درباره من
 .......................................................................................................................................................................................... من قبلی نظر
 ........................................................................................................................................................................................... من جدید نظر
 

 .................................................................................... زیرا دادم تغییر را نظرم .................................................................... درباره من
 .......................................................................................................................................................................................... من بلیق نظر
 ........................................................................................................................................................................................... من جدید نظر
 

 .................................................................................... زیرا دادم تغییر را نظرم .................................................................... درباره من
 .......................................................................................................................................................................................... من قبلی نظر
 ........................................................................................................................................................................................... من جدید نظر
 

  :95 تمرین

  آنها از دامک هر درباره را زیر جمله و بیاورید یاد به را ایدشده دیگران نظر تسلیم آنها در که را موقعیت پنج خواهدمی گروه از مربی
 کنید: پر

 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
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 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 
 
 
 

 کنید: پر آنها از کدام هر درباره را زیر جمله و آورید یاد به ایدنشده دیگران نظر تسلیم  آنها در که را موقعیت پنج حالا
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من

 من درباره  ...................................................... تسلیم نظر ..................................................  شدم زیرا ..................................... 
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
 ............................................... زیرا شدم  .................................................. نظر تسلیم ......................................................  درباره من
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 :96 تمرین

 یک گروه هر در حالا د.نکن انتخاب را 4 تا 1 موارد از کیی خواهدمی بخش هر از و کندمی تقسیم بخش چهار به را گروه مربی
 دهید. توضیح را خود دلایل و کنید صحبت «ب» گزینه با موافقت در مرتبه یک و «الف» گزینه با موافقت در مرتبه

 

  باشد. ظهر تا صبح از مدرسه هایساعت است بهتر الف( .1

 ................................................................................................................................................................... چون: موافقم      
 .................................................................................................................................................................... چون: مخالفم      

  باشد. ظهر از بعد تا صبح از مدرسه هایساعت است بهتر ب(
 .................................................................................................................................................................. چون: موافقم       

  .................................................................................................................................................................. چون: مخالفم                  

 

  باشیم. داشته تعطیلی روز یک هفته در است بهتر الف( .7

 باشیم. داشته تعطیلی روز دو هفته در است بهتر ب(
...............................................................................................................................................................................................

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

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

  باشیم. داشته تکالیف تعطیلات در است بهتر الف( .3

 ندهند. تکالیف تعطیلات برای است بهتر ب(
...............................................................................................................................................................................................

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

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

 

  باشد. آموزان دانش با کلاس نظافت لیتئومس است بهتر الف( .4

 باشد. مدرسه کارکنان با کلاس نظافت لیتئومس است بهتر ب(
...............................................................................................................................................................................................

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

............................................................................................................................................................................................... 
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  :97 تمرین 

 بیاورید. خاطر به و کنید فکر تنهایی به یک هر که خواهدمی گروه از مربی
 اید؟کرده مسخره نظرش و فکر دلیل به را کسی تاکنون آیا الف(
 ؟بزنید حرف بترسید کنند مسخره نظرتان خاطر به را شما که این نگرانی از آمده پیش آیا ب(

 

  :89 تمرین

 یابیارز کامل و درست را چیزی توانیم اینکه برای کنید. پر را زیر جدول تنهایی به اعضا از یک هر که خواهدمی گروه از مربی
 وجود ماش در چقدر هاویژگی این کنید مشخص است. شده آورده زیر جدول در هاویژگی این باشیم. داشته هاییویژگی باید کنیم
  کنید. اضافه جدول به رسدمی ذهنتان به هم دیگری یهاویژگی اگر دارد.

 
 ویژگیهایی که برای فکر کردن همراه با انتقاد و ارزیابی لازم است کم متوسط زیاد

   
 در کنممی سعی و باشد داشته )بد( منفی و )خوب( مثبت هاینکته تواندمی چیزی هر دانممی

 کنم. پیدا را هایشبدی و هاخوبی موضوعی هر ارزیابی

   
 ررسیب دوباره هم را خودم نظر منفی و مثبت هاینکته و کنممی ارزیابی هم را خودم نظر
 کنم.می

   
 و نو را خودم نظر فهمممی که جدیدی چیزهای به توجه با و روممی جدیدتر اطلاعات دنبال
 کنم.می کامل

   ند.بگوی من به را آن بد و خوب نکات و کنند ارزیابی مرا نظرهای خواهممی دیگران از 

   
 حوصله و دقت با و شومنمی رنجیده و ناراحت گویند،می را من نظر هایاشِکال دیگران اگر
 دهم.می گوش هاآن به

   م.کنمی تشکر او از و شوممی خوشحال بگوید، مرا نظر منفی یهانکته کسی اگر 

   دارد. وجود هم باشد من نظر از ترکامل و بهتر که نظرهایی که دارم قبول 

   باشد. داشته را خودش مستقل ارزیابی و نظر دارد اجازه کسی هر که دارم قبول 

   
 هایدلیل و دهممی گوش دقت با باشد داشته فرق من نظر با اگر حتی دیگران هاینظر به

 کنم.می بررسی طرفانهبی را آنها

   نگذارد. اثر هایمارزیابی روی احساساتم و باشم طرفبی کنممی سعی 

   گذارم.می احترام کاملاً  آن به باشم، نداشته قبول را دیگران نظر اگر حتی 

   شود. تحقیر و مسخره نظرش خاطر به کسی دهمنمی اجازه 

   م.ببین هم دیگران نگاه از را موضوعی هر و بگذارم دیگران جای را خودم کنممی سعی 

   کنم. ررسیب را هایشجنبه همه و بگیرم نظر در را وضوعم هر مختلف هایجنبه کنممی سعی 

   
 را نظرم دار(الاِشک و )ضعیف منفی و )خوب( مثبت هاینکته گویم،می را نظرم وقتی همیشه

 گویم.می هم

   گویم.می خجالت یا ترس بدون را خودم ظرن 

   
 نظر به دیگران، ایفکره و خودم فکر از استفاده با بلکه پذیرمنمی را دیگران نظر فکر بدون

 رسم.می خودم مخصوص
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 ویژگیهایی که برای فکر کردن همراه با انتقاد و ارزیابی لازم است کم متوسط زیاد

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

   ............................................................................................................................................ 

 

 

    :19 تمرین

 که ذاریدبگ قانون سه بخواهید اگر که بدهید پیشنهاد و کنید فکر هم با خواهدمی گروه از مربی
  ؟کنیدمی وضع هاییقانون چه کنند، پیروی آن از حتی دنیا مردم همه
 دهید. توضیح را خود هایدلیل

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

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

............................................................................................................................................................................................................... 
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 ادی را زیر هایهنکت و کردیم تمرین و گو و گفت یرز هایموضوع درباره جلسه این در
 گرفتیم:

 منفی و ها()خوبی مثبت هاینکته کردن پیدا یعنی ابیارزی و کردن کرف انتقادی .1
 چیز. هر ها(اِشکال و ها)بدی

 در تا نیمک تمرین و بگیریم یاد باید که است مفید مهارت یک انتقادی تفکر .7
 شویم. قوی آن

 و یمبشناس ترکامل و بهتر را چیزی هر که کندمی کمک ما به انتقادی تفکر .3
 مفید رغی هایقسمت نگذاریم و کنیم استفاده آن مفید هایقسمت از بتوانیم

 بزند. آسیب ما به آن

 باید: انتقادی تفکر برای .4
o باشیم. ترکامل و تردرست تر،جدید اطلاعات دنبال همیشه 
o کنیم. بررسی آوریممی دست به که را تیاطلاعا بودن کامل و درستی اعتبار، همیشه 
o ببینیم. هم دیگران چشم از را دنیا 
o کنیم. دقت چیزی هر بد و خوب هایجنبه همه به 
o بگذارد. اثر فکرمان روی احساساتمان نگذاریم و باشیم طرفبی ارزیابی در 
o کنیم. استقبال دارد فرق ما نظر با که نظرهایی از 
o د.باش مفید غیر یا مفید تواندمی ایجنبه چه از و کسی، چه برای ایطی،شر چه در وقت، چه چیزی هر کنیم فکر 
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 :خانه هایتمرین

 دهید. انجام و کنید انتخاب را مورد چند یا یک زیر هایتمرین بین از توانیدمی
 

  (9) تمرین

 :یدکن پر آن درباره را زیر جدول و انتخاب اینترنت یا مجله زنامه،رو یک از را تبلیغ یک یا مطلب یک الف(
 

 

 کنید؟می باور را مطلب این چقدر کردید، پر که جدولی به توجه با ب(
 ًکنمنمی باور اصلا.  
 کنممی باور کمی  

 ًکنممی باور تقریبا.  
 ًکنممی باور کاملا.  

 

 

  (2) تمرین

 کنید: پر را زیر جدول زیر، هایموضوع از یکی درباره
o است گرد زمین  
o 2+2=4  
o بکشیم نفس باید ماندن زنده برای ما 

o بروند مدرسه به سالگی 6 در باید هابچه  
o کندمی کمک ما یادگیری به تکالیف جامان  
o دارد ضرر سلامتی برای خوابیدن دیر شب  

 

 

 (3) تمرین

 بنویسید. خودش نظر از را او شغل بد و خوب هاینکته و کنید صحبت شغلش درباره دهخانوا افراد از یکی با الف(
...............................................................................................................................................................................................................

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

 

 :مطلب بله نه نمیدانم

   است؟ کامل و )درست( معتبر مطلب این 

   هستند؟ موضوع این کارشناس و متخصص مطلب این نویسندگان آیا 

   دارند؟ را نظر همین موضوع این درباره هم دیگر متخصصین آیا 

   هستند؟ شبیه هم به موضوع این درباره هاکارشناس بیشتر نظر آیا 

   هستند؟ متفاوت موضوع این درباره هاکارشناس بیشتر نظر آیا 

 امرسیده نتیجه این به کجا از  کم متوسط زیاد

   خودم هایتجربه 

   مطالعه 

   گویندمی اینطور دیگران 
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 بنویسید. خودتان نظر از را او شغل منفی و مثبت هاینکته ب(
...............................................................................................................................................................................................................

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

..............................................................................................................................................................................................................  
 دارد؟ فرق هم با هاییقسمت چه در نفر دو شما نظر ج(

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

..............................................................................................................................................................................................................  
  چیست؟ هاتفاوت این دلیل کنیدمی فکر د(

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

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

 
  (4) تمرین

 چیست؟ «چیزی داشتن به علاقه» با «چیزی داشتن به نیاز» میان تفاوت شما نظر به
...............................................................................................................................................................................................................

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

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

 (5) تمرین

 آن تهیه اب مادرتان و پدر کنید فرض ؟دداری نیاز آن به هاییدلیل چه به .یدببر نام دداری لازم اام دنداری که چیزهایی از یکی الف(
 راضی آنها هک کنید استفاده کامل و درست اطلاعات از و دبنویسی کامل و خوب قدری به را انهایتدلیل کنید تلاش هستند، مخالف
 شوند.

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

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

 
 و نویسیدب مادر و پدر عنوان به را تانخود مخالفت دلایل مخالفید، وسیله آن تهیه با و هستید مادرتان و پدر جای کنید فرض ب(

 وسیله آن که نیدک قانع را فرزندتان بتوانید که کنید استفاده کامل و درست اطلاعات از و بنویسید کامل و خوب قدر این کنید تلاش
 کرد. تهیه نباید را

...............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................... 
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 (6) تمرین

 دهید. توضیح را آن به نیاز دلایل و ببرید نام دارید نیاز که را چیزهایی از یکی الف(
...............................................................................................................................................................................................................

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

 دهید. توضیح را آن به علاقه دلایل و ببرید نام دارید دوست که را چیزهایی از یکی (ب
...............................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................... 
 
 عوض دارید ازنی آن به ولی ریدندا که چیزهایی از یکی با دارید، نیاز آن به و دارید که را چیزهایی از یکی باشید داشته اجازه اگر (ج
  کنید: کامل را زیر هایجمله کنید؟می عوض هم با را چیزهایی چه نید،ک

 ........................................................................................... زیرا دارم نیاز دارم که  ..................................................... (لهوسی این) به من
 ........................................................................................ زیرا دارم نیاز ندارم که .................................................... (وسیله این) به من
 ............................. زیرا کنممی عوض دارم، لازم ولی ندارم که ...................... با دارم، هم نیاز آن به و دارم که را ......................... من
 
 باشید اشتهد دارید دوست ولی ندارید که چیزهایی از یکی با دارید، دوستش و دارید که را چیزهایی از یکی باشید داشته اجازه اگر د(

  کنید: کامل را زیر هایجمله کنید؟می عوض هم با را چیزهایی چه نید،ک عوض
 ................................................................................. زیرا دارم دوست دارم که را ..................................................... (ایوسیله) این من
 ........................................................................... زیرا باشم داشته ندارم هنوز که را ................................... (وسیله) این دارم دوست من
 .................................... زیرا کنممی وضع باشم داشته دارم دوست و ندارم که ..................... با دارم دوستش و دارم که را ................. من

 
  (7) تمرین

 آن منفی و مثبت هاینکته و بنویسید را هایتاندلیل دارید؟ دوست بیشتر را کدام شده زده مثال پایین در که هاییلباس میان از
 بدهید. توضیح را لباس
  جدی و رسمی لباس
 مهمانی لباس
 ورزشی لباس

 منزل لباس
 روشن هایسلبا

 تیره هایلباس

 گشاد هایلباس
 چسبان هایلباس

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

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

  باشید اشتهد دوست اگر دهید. مانجا نیز دوستانتان و فامیل خانواده، افراد با مهمانی، و مدرسه منزل، در را هاتمرین این توانیدمی
   کنید. تعیین جایزه هاپاسخ بهترین برای توانیدمی
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 نوآوری و خلاقیت با همراه کردن فکر :دهم فصل

 
 

 هاهدف

 بدانیم. را نوآوری و خلاقیت معنای 

 بشناسیم. خودشان در را نوآوری خلاقیت/ تقویت هایراه 

 شویم. آشنا نوآور / خلاق افراد هایویژگی با 

 بشناسیم. را نوآورانه خلاقانه/ کردن فکر هایمانع 

 شویم. آشنا نوآوری خلاقیت/ موانع کردن طرف بر هایراه با 
 

 را نظرتان  «گویندمی هم خلاقیت آن به چه؟ یعنی نوآوری شما نظر به هابچه» پرسد:می گروه از مربی
 کنید. مطرح گروه در
 

 یا داشته،ن وجود حالا تا که کنید درست جدیدی چیزهای یا کنید فکر جدیدی چیزهای به بتوانید شما یعنی ،خلاقیت یا نوآوری
 نو کرهایف داشتن باشد. نرسیده کسی ذهن به حالا تا که صورتی به کنید بهتر و دهید تغییر طوری دارد وجود الان که را چیزی

  است. ترمهم هادرس کردن حفظ و بودن بلد از تازه هایروش با کارها دادن انجام یا
 تا: کندمی کمک ما به بودن خلاق

 بسازیم. مفید و جدید چیزهای و کنیم استفاده گیریممی یاد که هاییموضوع از 

 گردیم. می جدید هایراه و جدید فکرهای دنبال چون باشیم، یادگرفتن و مطالعه حال در همیشه 

 م.باشی داشته بهتری هایگیریتصمیم بتوانیم و کنیم پیدا مؤثرتری و بیشتر هایحل راه مشکلاتمان برای 
 
 

 کنیم. تقویت خودمان در را توانایی این توانیممی و داریم نوآوری استعداد ما همه
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 :9 تمرین

 د.نیک تعریف گروه برای بعد و بنویسید رسیده ذهنتان به حال به تا هایینوآوری اگر و کنید فکر خواهدمی گروه از مربی
...............................................................................................................................................................................................................

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

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

  :2 تمرین

 هداوطلبان یا نوبت به خواهدمی گروه از یا کشد،می تخته روی شکل یک مربی
 خواهدمی هبقی از سپس است، چیزی چه اشدنب معلوم که بکشید تخته روی شکلی

  یست.چ شبیه شکل این و بینیدمی چیزی چه بگویید داوطلبانه یا نوبت به
 افهاض هاشکل آن به چیزی داوطلبانه یا نوبت به کدام هر خواهدمی گروه از سپس
    شود. تبدیل واضح شکل یک به پایان در تا کنید

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

 

 دارد نوآورانه و خلاقانه فکر که کسی هایویژگی

 به که دهدمی اجازه هاایده تمام به یعنی است باز او ذهن 
  کند.می ارزیابی را آنها بعد و بیایند ذهنش

 کند.می فکر نو و جدید چیزهای به  

 کند.می پردازی خیال  
 
 

  :3تمرین

 زهاییچی چه زیر فهرست ریختنی دور وسایل با که کنید فکر خواهدمی و کندمی تقسیم نفری 5 تا 3 هایگروه به را گروه مربی
 کنید کار هاالمث از یکی روی خودتان یا بیمر انتخاب به گروه هر کنید. پیدا کاربرد سه حداقل وسیله هر برای و بسازید توانندمی

 کنید. ارائه بزرگ گروه در را پیشنهادها سپس و
 دندان خمیر خالی ولهل ده خالی، معدنی آب لاستیکیپ بطری سه شده، کوچک و تراشیده مداد پنج قدیمی، و شده نوشته مشق دفتر یک

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

............................................................................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................................................................  
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 :4 تمرین

 ودتانخ یا مربی انتخاب به گروه هر کنید. پیدا دیگر استفاده مورد پنج حداقل زیر وسایل برای خواهدمی گروه هر از مربی حالا
 کنید. ارائه بزرگ گروه در را پیشنهادها سپس و کنید کار هامثال از یکی روی

 سازیساختمان از غیر آجر سواری، از غیر دوچرخه نشستن، از غیر صندلی نوشیدن، از غیر لیوان پوشیدن، از غیر جوراب

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

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

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

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

 :5 تمرین

 به ای داوطلبانه سپس .بنویسید کار کتاب در را خود هایپاسخ و کنید فکر زیر هایموقعیت مورد در که خواهدمی شما از مربی
 کنید. نقل گروه برای را آنها مربی انتخاب

  کردید؟می کاری چه یا افتادمی اتفاقی چه شوید نامرئی روز شبانه یک توانستیدمی اگر الف(

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

  کردید؟می کاری چه آن با کنید، خرج ساعته یک را تومان میلیون یک بود قرار اگر ب(

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

 کردید؟می کاری چه کنید، بیشتر را آن خواستیدمی و داشتید سرمایه تومان میلیون ده اگر (ج

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

 

 

 

 

 

 

 :7 تمرین

 انجام نهاآ در هایینوآوری چه کنید، طراحی را زیر یلوسا باشد قرار اگر کنید یادداشت خودتان کار کتاب در خواهدمی گروه از مربی
 دهید:می

 پنجره یخچال، فرش، ماشین، صندلی،

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

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

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

............................................................................................................................................................................................................... 
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  :8 تمرین

 طراحی دبع سال پنج برای را زیر های مکان یا وسایل بخواهید اگر که کنید یادداشت خودتان کار کتاب در خواهدمی گروه از مربی
  گیرید:می نظر در آنها برای ایپیشرفته امکانات یا هاتوانایی چه کنید،

  لباسشویی ماشین مارکت، سوپر زباله، سطل مدرسه، ماشین،

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

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

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

 :1 تمرین

 آن بعد هب داستان نیمه از و کنید انتخاب را خود درسی کتاب هایداستان از یکی یا مشهور داستان یک که خواهدمی گروه از مربی
 پایان و کنید خارج داستان از یا وارد داستان به را هاییشخصیت توانیدمی بخواهید اگر دهید. تغییر دارید دوست که طور هر را

  دهید. تغییر را داستان
 

  و فامیل با مهمانی در یا خانواده افراد با منزل در دیگر، هایمثال با ایددهدا انجام گروه در که را یهایتمرین توانیدمی
 د.دهی انجام نیز دوستانشان

 

 

 شوندمی خلاقیت و نوآوری از مانع که عواملی
 ما ابتکار و خلاقیت جلوی است ممکن فکرها بعضی یا هاقانون بعضی ها،آدم بعضی

 ببریم. بین زا را آنها از خیلی توانیممی بشناسیم، را هامانع این ما اگر بگیرند. را
 ما و دارند وجود ما فکر  در فقط و ندارند وجود واقعیت در اصلاً  هامانع این گاهی

 نمونه: برای «.ترسیممی آنها از خودیبی

 و ریمندا نوآوری استعداد کنیم فکر ما است ممکن اشتباه؛ فکرهای .1
 و سدرنمی ذهنمان به بخوری درد به فکر بکنیم هم سعی اگر حتی
  بسازیم. مفیدی چیز توانیمنمی

 را آن دیگران بسازیم، جدیدی چیز یا باشیم داشته جدیدی فکر اگر که بترسیم است ممکن شدن؛ مسخره از ترس .7
  کنند. مسخره را آن حتی یا باشند نداشته قبول

 قتمانو ما که باشند داشته دوست ها معلم یا مادرها و پدر مثل ترهابزرگ بعضی است ممکن ترها؛بزرگ بودن ناراضی .3
  بکنیم. خانه کارهای و تکالیف انجام یا خواندن درس صرف بیشتر را

 نداشتند. افیک پول یا وسایل کردند نوآوری که کسانی و مخترعین دانشمندان، بیشتر زم؛لا وسایل نداشتن از نگرانی .4
  بسازند. نو و مفید چیزهای و کنند استفاده داشت وجود برشان و دور که ایساده وسایل همان از کردند سعی آنها

 کنند رابخ را خانه وسایل یا ندباش خطرناک کنیممی که هاییآزمایش که بترسیم است ممکن بودن؛ خطرناک از ترس .5
 شوند. ناراحت ما دست از ترهابزرگ و
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 :29 تمرین

 هب رسدمی ذهنتان به دیگری هایدلیل اگر و کنید پر خودتان مورد در را زیر «خلاقیت هایمانع» جدول خواهدمی گروه از مربی
 کنید. اضافه جدول

 خلاقیت و دارد وجود

 کندمی کم را من

  ولی دارد وجود

 است نشده من مانع
 ندارد وجود اصلا

 

 اشتباه فکرهای ............................ ............................... ...............................

 شدن مسخره از ترس ............................ ............................... ...............................

 ترهابزرگ بودن ناراضی ............................ ............................... ...............................

 لازم ابزارهای نداشتن ............................ ............................... ...............................

 خرابکاری یا بودن خطرناک از ترس ............................ ............................... ...............................

 ندیگرا به جدید ابزار یا فکر کردن معرفی در ناتوانی ............................ ............................... ...............................

 
  :39 تمرین

 کلاس برای زمان دقیقه 3-5 در و کوتاه جمله چند با را خود خلاقانه فکرهای از یکی داوطلبانه، یا نوبت به خواهدمی گروه از مربی
  دهید. توضیح کمتر مدت در و ترساده تر،کوتاه صورت به را فکرهایتان کنید سعی دهید. توضیح

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

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

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

 است خلاقیت نوع یک بودن شوخ و کردن شوخی
 در توانمی را طنز و شوخی کند.می استفاده دیگران خنداندن برای خودش فکری ابتکار و نوآوری از که است کسی شوخ آدم

 را وآورین موانع تواندمی طبعی شوخ داد. نشان دیگر هنرهای بسیاری و مجسمه لطیفه، نقاشی، فیلم، داستان، نمایش، نوشته،
 برسانند. نتیجه به و کنند دنبال را خودشان ابتکارهای تا کند کمک خلاق افراد به و دهد کاهش

 
  :49 تمرین

 دهید. انجام دوستانتان با گروهی یا نفره تک صورت به را زیر هایتمرین خواهدمی گروه از مربی
 بکشید. را آن شکل و کنید تصور سدرمی ذهنتان به که را تخیلی جاندار دارترینخنده الف(
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  بشقاب تانک، رومیزی، نردبان، جرثقیل، کنید: پیدا زیر وسایل از کدام هر برای دارخنده کاربرد دو حداقل (ب

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

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

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

 کنید: کامل دار خنده صورت به را زیر تمامنا هایجمله (ج

o گفت: اشبچه به سوسک یک روز یک .......................................................................................................................................... 

o و بود ایستاده فروشی کفش مغازه جلوی هزارپا یک ......................................................................................................................  

o و پرید استخر داخل نشان آتش یک ............................................................................................................................................... 

o و شد فروشی شیرینی وارد پلیس یک ............................................................................................................................................ 

o گفت: و نشست میز روی آمپول یک ............................................................................................................................................ 

 

 بسازید. آن برای دارخنده پایان یک کنید سعی و کنید تعریف ایددیده که را بدی هایخواب از یکی (د

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

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

 
 دهید. ادامه دار خنده صورت به را داستان بعدی خط پنج در کنید سعی سپس کنید، شروع خط پنج در را ترسناک داستان یک (ه

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

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

 
  دهید. انجام نیز دوستانتان و فامیل با مهمانی در یا خانواده افراد با منزل در را هابازی این توانیدمی
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 :خانه تمرین

 ؛هفته طول در
  کنید. یادداشت کار کتاب در رسدمی ذهنتان به که ایبامزه و جالب یا نو فکر هر الف(

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

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

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

............................................................................................................................................................................................ 
 نظر به دارندهخ موضوع که کنید فکر آن به طوری یعنی بگیرید، شوخی را آن کنید سعی شویدمی مواجه مشکلی با اگر ب(

 بیاید.
............................................................................................................................................................................................

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

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

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

............................................................................................................................................................................................ 
 بنویسید. خود ارک کتاب در و ببینید گرفته صورت دیگران سوی از ابتکاری یا خلاقیت اگر تا کنید توجه خودتان اطراف به ج(

 بگویید. تبریک آنها به و ایدشده شاننوآوری متوجه که بگویید خلاق افراد آن به توانیدمی
............................................................................................................................................................................................

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

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