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مقدمه

ــودک در  ــت ک ــدن تربی ــه‌ی آسانترش ــوژی، فرضی ــم و تکنول ــزون عل ــترش روزاف ــم گس ــروزه علی‌رغ ام

ــری  ــی و تصوی ــی، صوت ــه اســت و در هجــوم داده‌هــای متن ــگ باخت ــن پیشــرفت‌ها، رن ســایه‌ی ای

و همه‌گیــری شــبکه‌های مجــازی، آنچــه ســهل‌الوصولتر از قبــل شــد، آســیب‌های اجتماعــی و 

ــه تربیــتِ کــودکِ ســالم، شــاد و بهنجــار. ــود و ن اختــالات روانــی متعــدد ب

ــه  ــر از همیش ــود، تنهات ــودک خ ــدن ک ــیر پروران ــن در مس ــی، والدی ــن جهان ــده‌ی آنلای ــن دهک در ای

ــه  ــد و ن ــاق می‌افت ــی اتف ــات به‌خوب ــال تجربی ــه آن ارتباطــات خویشــاوندی و انتق هســتند. دیگــر ن

ــاری  ــده ی ــی آین ــرای زندگ ــدان را ب ــه فرزن ــد ک ــود دارن ــدری وج ــا به‌ق ــازی و محله‌ه ــای ب زمین‌ه

دهنــد. همــه‌ی آنچــه روزی گمــان می‌رفــت کــه بــرای تســهیل زندگــی آمــده اســت، اکنــون در مقابــل 

کانــون خانــواده قــرار دارد و عمــداً یــا ســهواً در حــال تضعیــف ایــن نهــاد مهــم اجتماعــی اســت؛ از 

تلویزیــون گرفتــه تــا اینســتاگرام؛ از اخبــار جعلــی تــا نوشــتارهای نامعتبــر.

قاعدتــاً در ایــن شــرایط، کارایــی خانــواده در تربیــت کــودکان به‌تدریــج کاهــش یافتــه و رســانه ایــن 

ــر،  ــه مهم‌ت ــدون نظــارت و از هم ــرد؛ رســانه‌ای افسارگســیخته، ب ــه دســت می‌گی ــی را ب نقــش حیات

ــر  ــان هســتیم، از ســوی دیگ ــر مشــغله‌های مجــازی خودم ــا از ســویی درگی ــب. حــال م ــدون رقی ب

آســیب‌های اجتماعــی فــوران کرده‌انــد و کــودکان بیشــتر از هــر زمــان آمــاج ایــن تهدیــدات هســتند.
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ــد  ــی ســالم برخــوردار نباشــد، نمی‌توان ــه‌ای، چنانچــه از خانواده‌های ــر جامع ــه ه مبرهــن اســت ک

ادعــای ســامت کنــد و بــدون شــک هیچ‌یــک از آســیب‌های اجتماعــی هــم نیســت کــه فــارغ از 

تأثیــر خانــواده بــه وجــود آمــده باشــد. پــدر و مــادر، بهتریــن الگوهــا هســتند و کــودک آداب‌ورســوم، 

نحــوه‌ی برخــورد و ارتبــاط بــا محیــط و بســیاری از واکنش‌هــای اجتماعــی را از والدیــن می‌آمــوزد. 

ــود را  ــوه خ ــای بالق ــا توانایی‌ه ــازد ت ــاده می‌س ــودکان را آم ــح، ک ــرایط صحی ــت ش ــواده تح خان

شناســایی کننــد و به‌عنــوان افــراد بالــغ، نقش‌هــای ســودمندی را در جامعــه بــه عهــده گیرنــد؛ امــا 

در خانواده‌هــای ناســالم، میــزان بــروز رفتارهــای پرخطــر بیشــتر اســت. در چنیــن شــرایطی و بــرای 

ــرای  ــی ب ــی و سیاس ــای اجتماع ــد نظام‌ه ــزون، بای ــیب‌های روزاف ــه از آس ــودن جامع ــون نم مص

ــن،  ــه والدی ــروری ب ــای فرزندپ ــا شــامل آموزش‌ه ــن گام‌ه ــد. ای ــی بردارن ــن گام‌های ــوزش والدی آم

تســهیل دسترســی بــه مراکــز ارائــه‌ی خدمــت و مشــاوره، ایجــاد زیرســاخت‌های محلــی، تقویــت 

آمــوزش رســمی و ... اســت.

یکــی از ایــن نهادهــای اجتماعــی کــه می‌توانــد در ارتقــای ســطح ســامت روان شــهروندان جامعــه 

و به‌تبــع آن خانواده‌هــا نقــش ایفــاء کنــد، شــهرداری‌ها می‌باشــند، امــروزه شــهرداری‌ها در 

بســیاری از کشــورهای دنیــا بــه ویــژه کشــورهای پیشــرفته، یکــی از ارکان اساســی تأمیــن حفــظ و 

ارتقــای ســامتِ شــهروندان آن جامعــه محســوب می‌شــوند. در حــال حاضــر شــهرداری تهــران نیــز 

بــا راه‌انــدازی اداره کل ســامت )در ســطح ســتاد(، ادارات ســامت )در ســطح مناطــق( و خانه‌هــای 

ــای ســطح ســامت  ــی را به‌منظــور ارتق ســامت )در ســطح محــات(، قدم‌هــای اساســی و زیربنای

ــای  ــرای ویژه‌برنامه‌ه ــت. اج ــته اس ــی آن برداش ــی و روان ــاد اجتماع ــژه در ابع ــه وی ــهروندان ب ش

ــای  ــکیل کانون‌ه ــی، تش ــاوره و روانشناس ــات مش ــه‌ی خدم ــامت‌محور، ارائ ــی س ــف آموزش مختل

ــه در  ــت ک ــی اس ــه‌ای از اقدامات ــی، نمون ــی و غیردولت ــای دولت ــذب همکاری‌ه ــور و ج اجتماع‌مح

ــرورت  ــی و ض ــیب‌های اجتماع ــترش آس ــه گس ــه ب ــا توج ــد. ب ــرا می‌باش ــال اج ــتا در ح ــن راس ای

آمــوزش شــهروندان بــه ویــژه کــودکان و نوجوانــان در جهــت پیشــگیری از رفتارهای پرخطــر، اداره کل 

ســامت شــهرداری شــهر تهــران نســبت بــه راه‌انــدازی مراکــز آمــوزش مهارت‌هــای رفتــاری کــودکان 

ــا عنــوان فرآمــوز در ســطح مناطــق بیســت‌و‌دوگانه اقــدام نمــوده اســت. و نوجوانــان ب
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فرآمــوز، مکانــی بــرای اجــرای برنامه‌هــای آموزشــی هدفمنــد بــرای کــودکان و نوجوانــان اســت تــا 

در آنجــا مربیــان بتواننــد زمینــه‌ی رشــد مهارت‌هــا و توانمنــدی آنــان را فراهــم نمــوده و مهارت‌هــای 

اساســی زندگــی را در آنــان ارتقــاء دهنــد و بــر تجــارب آنهــا در تعامــات و ارتباطــات اجتماعــی خــود 

بیفزاینــد. هــر مرکــز فرآمــوز متناســب بــا عنــوان فعالیــت آن بــر اســاس اصــول علمــی و روانشناســی 

ــر و ســریعتر  ــری بهت ــرای یادگی ــه کارگاه‌هــای تخصصــی متنوعــی ب طراحــی و فضاســازی شــده و ب

تقســیم گردیــده اســت. آمــوزش در ایــن مراکــز توســط مربیــان مجــرب، کارآزمــوده، آشــنا و مرتبــط بــا 

مباحــث روانشناســی و مهارت‌هــای رفتــاری کــودکان و نوجوانــان انجــام می‌گیــرد. مربیــان در ایــن 

مراکــز در محیطــی شــاد، خــاق و بانشــاط بــا بهره‌گیــری از روش‌هــای مختلــف نظیــر بــازی، نمایــش، 

ــه  ــاری را ب ــای رفت ــوی آزاد و... مهارت‌ه ــث و گفت‌وگ ــکار، بح ــارش اف ــی، ب ــعر، قصه‌گوی ــی، ش نقاش

ــد. ــروه هــدف آمــوزش می‌دهن گ

ــد  ــار از خدمــات مراکــز فرآمــوز بهره‌من ــده یــک ب ــراد مراجعه‌کنن ــاً اف ــه اینکــه عمدت ــا توجــه ب ــذا ب ل

ــان جهــت پایدارســازی و  ــه گروه‌هــای هــدف و والدیــن آن می‌گردنــد، ضــرورت تــداوم آموزش‌هــا ب

ــت. ــر اس ــا اجتناب‌ناپذی ــن آموزش‌ه ــی ای اثربخش

از ایــن‌رو بــر آن شــدیم تــا بــا تدویــن محتــوای ســاده، کاربــردی، علمــی و مخاطب‌پســند، بتوانیــم 

ــه  ــن شــکل ک ــه ای ــم؛ ب ــواده بازطراحــی کنی ــط خان ــواده و محی ــرای خان فعالیت‌هــای فرآمــوزی را ب

ــا  والدیــن بتواننــد بــا کمتریــن ابــزار موردنیــاز و صــرفِ وقــت اندکــی، فعالیت‌هــای هدفمنــدی را ب

ــد. ــز کســب نماین ــری نی ــرات مطلوب‌ت ــه اث ــد و چه‌بســا ک ــدان خــود کار کنن فرزن

بدیــن منظــور بــرای هــر مرکــز فرآمــوز، ســه جلــد کتــاب طراحــی و تدویــن شــد. نخســت؛ کتــاب 

ویــژه‌ی والدیــن کــه دارای دو بخــش می‌باشــد: بخــش ویــژه کــه بــه تعریــف، تبییــن، سبب‌شناســی 

ــارت در  ــای مه ــای ارتق ــا و تکنیک‌ه ــردازد و در آن توصیه‌ه ــر می‌پ ــوع موردنظ ــای موض و مؤلفه‌ه

والدیــن و فرزندانشــان بــه تفصیــل قــرار داده شــده اســت و بخــش مشــترک کــه حــاوی مطالبــی در 

خصــوص مهارت‌هــای عمومــی و کاربــردی پــرورش فرزنــدان، نحــوه‌ی تعامــل بــا رســانه و ارتبــاط بیــن 

مهارت‌هــای زندگــی بــا کتــب درســی می‌باشــد. ایــن بخــش مشــترک به‌منظــور جلوگیــری از قطــع 
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ارتبــاط منطقــی مباحــث، در پایــان تمــام کتاب‌هــای والدگــری قــرار داده شــده اســت. 

در کنــار کتــاب والدیــن، دو کتــاب بــرای انتقــال مهارت‌هــا بــه کــودکان )فرزندپــروری( در دو گــروه 6 الی 

9 ســال و 10 الــی 13 ســال نیــز تدویــن‌ شــده اســت کــه هــر کتاب مشــتمل بــر بازی، داســتان، نقاشــی، 

انیمیشــن و بــازی دیجیتــال اســت. در راهنمــای فرزندپــروری، هــدف از فعالیت‌هــای گردآوری‌شــده، 

ــل و بعــد از فعالیــت  ــه قب ــی ک ــاز و گفت‌وگوهای ــدام، ابزارهــای موردنی ــرای هــر ک مدت‌زمــان لازم ب

بایــد بــا کــودک داشــت، شــرح داده شــده اســت. بدیهــی اســت کــه به‌کارگیــری فعالیت‌هــای کتــاب 

فرزندپــروری مطابــق بــا شــیوه‌نامه‌های آن، انتقــال مهارت‌هــا و مفاهیــم تربیتــی را بــه کــودک بســیار 

تســهیل خواهــد کرد. 

ــتفاده‌ی  ــرای اس ــس،  ب ــرورش عزّت‌نفـ ــوز  پ ــوان خودآم ــا عن ــر ب ــته‌ی حاض ــب، بس ــه مرات ــا ب بن

ــه آنچــه در ایــن مجموعــه کتــب  ــم ک ــان امیدواری ــز طراحــی شــده اســت. در پای خانواده‌هــای عزی

ــرورش  ــا پ ــی م ــز را فراهــم ســازد. آرزوی قلب ــن عزی ــت شــما والدی ــات رضای ــن گشــته، موجب تدوی

فرزنــدان ســالم، بهنجــار، شــاد و پرتــاش در سراســر ایــران اســت کــه ایــن مهــم قطعــاً بــا همراهــی 

ــت. ــت‌یافتنی اس ــز دس ــادران عزی ــدران و م پ
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والــد عزیــز؛ بســته‌ی خودآمــوزی کــه هــم اکنــون در حــال مطالعــه‌ی آن هســتید، دربرگیرنــده‌ی 

ــال،  ــی و بازی‌هــای دیجیت ــازی، داســتان، نقاشــی، پویانمای ــه‌ای از فعالیت‌هــا شــامل ب مجموع

ــدان  ــی در فرزن ــیب‌های اجتماع ــگیری از آس ــور پیش ــروری به‌منظ ــای ض ــای مهارت‌ه ــرای ارتق ب

می‌باشــد. تیــم تألیــف ایــن محتــوا در تــاش بوده‌انــد بــا انتخــاب فعالیت‌هــای ســاده، آســان، 

مؤثــر و البتــه کاربــردی، راهنمــای ارتقایــی مطلوبــی بــرای والدین آمــاده نمایــد. از ایــن ‌رو عمده‌ی 

ــول  ــا حص ــرا و ب ــا اج ــاهده ی ــدگان، مش ــط نگارن ــا، توس ــن راهنم ــود در ای ــای موج فعالیت‌ه

ــاب اضافه‌شــده‌اند. ــه کت ــان ب ــی آن ــان از کارای اطمین

یکــی از مهم‌تریــن مباحثــی کــه از ابتــدا مــورد توجــه تیــم تألیــف بــود، مخاطب‌پســند بــودنِ 

ــد آ‌نهــا  ــه‌ای کــه همــه‌ی والدیــن گران‌قــدر، فــارغ از میــزانِ ســواد بتوانن فعالیت‌هاســت؛ به‌گون

ــوده و  ــی ب ــا انتخاب ــه فعالیت‌ه ــی ‌ک ــن از آنجای ــد. همچنی ــی نماین ــه عملیات ــط خان را در محی

هــر کــدام به‌واســطه‌ی اثربخشــی خــود در ایــن کتــاب قرارگرفته‌انــد، لازم اســت متذکــر شــویم 

ــرای هــر فعالیــت، حســب مــورد،  کــه اجــرای مطابــق شــیوه‌نامه آن‌هــا بســیار مهــم اســت. ب
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شــیوه‌نامه اجرایــی نوشــته شــده کــه بهتــر اســت والدیــن در هنــگام تعامــل بــا فرزنــدان از آن 

پیــروی کننــد. یکــی از قســمت‌های موجــود در شــیوه‌نامه، بخــشِ »گفت‌وگوهــای قبــل و بعــد 

ــرد و ذهــن  ــودک شــما را هــدف می‌گی ــش و نگــرش ک ــه مســتقیماً بین ــت« هســت ک از فعالی

ــت  ــت؛ و تثبی ــرای فعالی ــا اج ــاهده ی ــل از مش ــر، قب ــوای مدنظ ــت محت ــرای دریاف ــودک را ب ک

ــد،  ــودک می‌گویی ــه ک ــه ب ــی ک ــت نکات ــذا لازم اس ــازد. ل ــاده می‌س ــس ‌از آن آم ــای پ آموخته‌ه

در گســتره‌ی مــواردی باشــد کــه در ایــن قســمت بــه آن اشــاره شــده اســت. برخــی از والدیــن 

ممکــن اســت در هنــگام مطالعــه‌ی فعالیت‌هــا بــا خــود بیندیشــند کــه چــه هدفــی در آمــوزش 

ایــن مــوارد وجــود دارد؟ پاســخ ایــن ابهــام والدیــن نیــز در بخــش »اهــداف« آمــده اســت. بــه 

ایــن صــورت کــه بــرای عمــده‌ی فعالیت‌هــا، اهــداف مــورد انتظــار از اجــرای آن نوشــته شــده و 

ــد. ــال بکنن ــر دنب ــا را جدی‌ت ــد برخــی از فعالیت‌ه ــه اهــداف، می‌توانن ــا توجــه ب ــی ب ــن حت والدی

ــش در  ــوع و اثربخ ــی متن ــای آموزش ــام فعالیت‌ه ــرای انج ــن ب ــای والدی ــی از دغدغه‌ه یک

منــزل، عــدم وجــود لــوازم موردنیــاز اســت. بدین‌منظــور تیــم تألیــف محتــوا، بــا توجــه بــه ایــن 

ــود در  ــوازم موج ــتفاده از ل ــا اس ــه ب ــت ک ــوده اس ــاب نم ــی را انتخ ــا، فعالیت‌های ــه‌ی بج دغدغ

منــزل، بتــوان آن را اجــرا نمــود.

ممکــن اســت در نــگاهِ اول برخــی از فعالیت‌هــا بــرای والدیــن، فاقــد اثربخشــی و جذابیــت 

باشــند! در اینجــا لازم اســت بگوییــم کــه فرزندانتــان حتمــاً دیــدگاه متفاوتــی بــا شــما خواهنــد 

ــرا  ــیوه‌نامه اج ــق ش ــر مطاب ــاً اگ ــی یقین ــد، ول ــذاب نباش ــما ج ــرای ش ــی ب ــاید برخ ــت. ش داش

شــوند، مشــاهده خواهیــد کــرد کــه فرزندتــان بــا جدیــت آن را انجــام داده و از انجــام آن نیــز 

ــا آموختــن. امــا نکتــه‌‌ی مهــم در اینجــا ایــن اســت کــه همــه‌ی  ــرد؛ لذتــی تــوأم ب لــذت می‌ب

ــد  ــه خواهن ــه نتیج ــی ب ــب، زمان ــایر کت ــه در س ــا و چ ــن راهنم ــه در ای ــی، چ ــداف آموزش اه

رســید کــه بــا معجونــی ســحرآمیز ترکیــب شــوند؛ و آن معجــون چیــزی نیســت جــز ارتبــاط 

مثبــت والــد – فرزنــد. بــا اطمینــان می‌گوییــم کــه ایــن مــورد، تســهیل‌کننده‌ی هــر آن چیــزی 

اســت کــه بــرای آینــده‌ی زیبــای فرزندتــان ترســیم کرده‌ایــد. در کتــاب ویــژه والدیــن، مطالــب 

زیــادی بــرای نیــل بــه ایــن ارتبــاط موثــر و مثبــت آورده شــده اســت. همچنیــن فعالیت‌هــای 

ــاط والد-فرزنــدی را  ــه‌ای انتخــاب‌ شــده‌اند کــه به‌صــورت ناخــودآگاه ارتب ایــن کتــاب نیــز به‌گون

مثبــت و مؤثرتــر ســازد. بــا ایــن ‌حــال اگــر کوشــش مجدّانــه‌ی شــما بــرای ســاخت ایــن ارتبــاط 

نیــز بــدان اضافــه شــود، بی‌شــک رضایــت دوطرفــه‌ی شــما چندیــن برابــر خواهــد شــد. پــس 
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لطفــاً بــرای اجــرای ایــن فعالیت‌هــا، زمــان ویــژه‌ای را در نظــر بگیریــد و در ایــن مــدّت، فــارغ از 

دنیــای مجــازی و متعلقــات آن، صرفــاً بــه کــودک دلبنــد خــود توجــه کنیــد و تمــام متغیرهــای 

ــد. ــده بگیری ــت نادی ــورت موق ــه را به‌ص ــن توج ــده‌ی ای ــم و مختل‌کنن مزاح

برخــی از فعالیت‌هــا به‌صــورت مســتقیم و برخــی به‌صــورت غیرمســتقیم بــه آمــوزش مهــارت 

مدنظــر مــا می‌پردازنــد. در صورتیکــه نســبت بــه اثربخشــی یــک فعالیــت شــک کردیــد، لطفــاً 

ــاره  ــدام اش ــر ک ــت ه ــی و اهمی ــه اثربخش ــن ب ــاب والدی ــد )در کت ــام دهی ــار آن را انج ــک ب ی

ــدم انجــام  ــرات اجــرای آن، بســیار بیشــتر از ع ــه اث ــد ک ــس ‌از انجــام می‌بینی شــده اســت(. پ

اســت. شــما صرفــاً بــا اجــرای ایــن فعالیــت، کــودک را در معــرض آموختــن تــوأم بــا لــذت قــرار 

ــر  ــن اث ــه کمتری ــان باشــد ک ــس یادم ــق نمی‌شــود. پ ــاً محق ــه عمدت ــی ک ــر مهم ــد؛ ام می‌دهی

ــرای  ــی و فیزیکــی ب ــی مهیاکــردن محیطــی روان ــن راهنمــا، غنی‌ســازی محیطــی اســت؛ یعن ای

فرزندتــان تــا کمــی بیشــتر بــا شــما باشــد و از اینکــه کنــار شماســت، لــذت ببــرد. از ســوی دیگــر، 

انجــام ایــن فعالیت‌هــا، یعنــی توجــه مؤثــر و مطلــوب بــه فرزندتــان. فرزنــد شــما ایــن »توجــه« 

ــده‌ای خواهــد داد. ــه آن پاســخ دلگرم‌کنن ــه ب ــن باشــید ک ــد و مطمئ را درک می‌کن

ــت  ــزان اهمی ــری فعالیت‌هــای آموزشــی، براســاس می ــب قرارگی ــه، ترتی ــدی اینک ــه‌ی بع نکت

آن‌هــا بــوده اســت؛ یعنــی بــرای مــا بــازی، داســتان و نقاشــی در اولویــت هســتند و شــما نیــز 

ــت  ــا خاصیّ ــن فعالیت‌ه ــام ای ــد. تم ــه بگذاری ــن س ــان را روی ای ــتر تمرکزت ــت بیش ــر اس بهت

ــد.  ــام دهی ــان انج ــا فرزندت ــار ب ــن ب ــد چندی ــدام را می‌توانی ــر ک ــما ه ــد و ش ــری دارن تکرارپذی

ــه اینکــه در دنیــای دیجیتــال کنونــی، نادیــده گرفتــن رســانه و فضــای مجــازی،  ــا توجــه ب ب

ســر زیــر بــرف کــردن اســت و ایــن واقعیــت زندگــی امــروز می‌باشــد؛ ســعی کردیــم انیمیشــن 

ــت  ــی لازم اس ــم. منته ــی کنی ــودکان معرف ــرای ک ــبی ب ــط و مناس ــال مرتب ــای دیجیت و بازی‌ه

والدیــن حتمــاً میــزان و نحــوه‌ی اســتفاده‌ی فرزنــدان از ابزارهــای دیجیتــال را کنتــرل کننــد کــه 

ــای  ــن( و بازی‌ه ــی )انیمیش ــت. پویانمای ــای آن اس ــتر از مزای ــیار بیش ــرّرات آن، بس ــاً مض یقین

دیجیتــال معرفی‌شــده در ایــن راهنمــا، فیلترهــای معمــول بــرای اینکــه مناســب خانــواده باشــند 

ــرا  ــاهده و اج ــود مش ــودکان خ ــا ک ــا را ب ــان آن‌ه ــا اطمین ــد ب ــما می‌توانی ــد و ش را گذرانده‌ان

ــازی اســت  ــا ب ــو از نســخه‌های متفــاوت از یــک انیمیشــن ی ــد. البتــه فضــای مجــازی ممل کنی

ــیر  ــه مس ــرای آنک ــن ‌رو ب ــد. از ای ــوار باش ــما دش ــرای ش ــردن آن ب ــدا ک ــت پی ــن اس ــا ممک و ی

ــود  ــن از دانل ــد و همچنی ــی کنی ــن ط ــا انیمیش ــال ی ــازی دیجیت ــود ب ــرای دانل ــری را ب کوتاه‌ت
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ــه‌ی پاســخ  ــرای هــر کــدام از ایــن مــوارد یــک رمزین نســخه‌های نامناســب جلوگیــری شــود، ب

ــود اپلیکیشــن رمزینه‌خــوان  ــا دانل ــد ب ســریع )QR Code( طراحــی شــده اســت. شــما می‌توانی

در ســایت‌ها و برنامه‌هــای موجــود و اســکن رمزینــه به‌وســیله‌ی دوربیــن گوشــی‌تان مســتقیماً 

وارد صفحــه‌ی دانلــود امــن شــوید و محتــوای موردنظــر را بــر روی گوشــی خــود داشــته باشــد. 

ــازار جســتجو کنیــد و  ــارت »QR« را در کافه‌ب ــود اپلیکیشــن رمزینه‌خــوان می‌توانــد عب ــرای دانل ب

اولیــن برنامــه‌ی پیشــنهادی را نصــب نماییــد.

ــا فرزنــدان را، از  مجــدداً بــا قدردانــی از تمامــی والدیــن، صبــوری و همــت مضاعــف در کار ب

مهم‌تریــن ویژگی‌هــای پــدر و مــادر ایرانــی می‌دانیــم و امیــد آن داریــم کــه در هنگامــه‌ی شــکوه 

و ســعادت، جدیــت توأمــان خــود را در کاربســت ایــن راهنمــا بــه میــدان آوریــد. 
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باغ گل‌ها

اهداف 

- افزایش تعامل بین خود و اعضای بدن خود؛

- تقویت روحیه‌ی همکاری و مشارکت؛

- ارتقای مهارت خودآگاهی؛

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه

ــد. آن  ــازی شــرکت کنن ــواده در ب ــه‌ی اعضــای خان ــه هم ــد ک ــادر شــرایطی فراهــم می‌کن م

ــد: ــح می‌ده ــه توضی ــازی را اینگون ــل ب ــت مراح وق

1- از اعضای شرکت کننده می‌پرسد اگر قرار بود گل باشند، چه گُلی را انتخاب می‌کردند و چرا؟

2- از همه‌ی اعضا می‌خواهد یک دایره تشکیل بدهند.

ــوان  ــه عن ــد و ب ــرار بگیرن ــره ق ــب وســط دای ــه ترتی ــد ب ــک از شــرکت‌کنندگان بای 3- هــر ی

گلــی کــه انتخــاب کــرده، باشــند )حالــت فــرد می‌توانــد مثــل گل مــورد نظــر باشــد( و توضیــح 

بدهنــد دلیــل انتخــاب آن گل چیســت؟ در پایــان هــر یــک از شــرکت‌کنندگان احســاس خــود 

را نســبت بــه انتخــاب و بــازی بگوینــد. بــرای تنــوع بــه جــای گل، از میــوه، حیوانــات و ســایر 

چیزهــای دلخــواه اســتفاده شــود.

اجــرا

بازی شماره 1

- از انجام این بازی چه چیزهایی یاد گرفتی؟

- چرا اون گل رو انتخاب کردی؟

بازخورد  از کــودک
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اهداف 

- تقویت اعتماد به نفس؛

- کسب توانایی  توصیف کردن خود؛

- افزایش مشارکت و همکاری بین اعضای خانواده؛

زمان مورد نیاز: 40 دقیقه

بــرای انجــام ایــن بــازی همــه‌ی اعضــای خانــواده مشــارکت می‌کننــد. هرکــس ابتــدا اســم 

خــود را گفتــه، ســپس داســتانی در مــورد آن می‌گویــد.

بــه عنــوان مثــال پــدر خــودش را ایــن گونــه معرفــی و توصیــف می‌کنــد: اســم مــن رضــا 

اســت وقتــی کلاس اول بــودم، خانــم مدیــر بــه مــن گفــت: پــس اســم تــو رضــا اســت! مــا 

ــا  ــی می‌شــود و ب ــدارد، زود عصبان ــی ن ــار خوب ــه رفت ــم ک ــک رضــا داری در اون یکــی کلاس، ی

ــد روز  ــم. آن‌هــا چن ــو را رضــای خــوب صــدا کنی ــم ت ــدوارم بتوانی ــد. امی ــوا می‌کن بچه‌هــا دع

ــدیم،  ــت ش ــم دوس ــا ه ــا ب ــن و اون رض ــت م ــد. آن وق ــدا می‌کردن ــوب ص ــای خ ــرا رض م

صمیمــی شــدیم و بــا هــم بــازی می‌کردیــم. ســپس پــدر از بقیــه‌ی اعضــای خانــواده، به‌عنــوان 

ــد. ــف کنن ــی و توصی ــان را معرف ــد خودش ــرکت‌کننده می‌خواه ش

اجــرا

بازی شماره 2

- آیا اسم خود را دوست دارید؟

- چه اسم دیگری را برای خود می‌پسندید؟

بازخورد  از کــودک
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- اگر نتوانی جمله‌ی مناسب بگویی چه کار می‌کنی؟

- اگر یکی از شرکت‌کننده‌ها در بازی نوبت را رعایت نکند، تو چه کار می‌کنی؟

بازخورد  از کــودک

جمله ‌ســازی

اهداف 

- تحکیم رابطه‌ی بین کودک و اعضای خانواده به ویژه والدین؛

- تقویت مهارت فکر کردن و بارش فکری؛

- تقویت اعتماد به نفس؛

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه

 بــرای شــروع بــازی نیــاز بــه وســیله‌ی خاصــی نداریــد. همــه‌ی اعضــای خانــواده در مکانــی 

ــازی را برعهــده  ــده‌ی ب ــد نقــش شــروع کنن دور هــم می‌نشــینند و شــما )یکــی از والدیــن( بای

بگیریــد تــا کــودک متوجــه رونــد بــازی شــود. در ابتــدا جملــه‌ی کوتاهــی مثــل )مــن بــه خریــد 

...( را بلنــد و بــا صدایــی رســا بگوییــد و از کــودک بخواهیــد تــا بــه جملــه‌ی شــما یــک کلمــه 

اضافــه کنــد و از اول جملــه را بخوانــد: »مــن بــه خریــد رفتــم تــا بــرای ....« و نفــر بعــدی نیــز 

بایــد مجــدد جملــه را از ابتــدا بــا کلمــات دلخــواه خــود بخوانــد: » مــن بــه خریــد رفتــم تــا بــرای 

تولــد دوســتم ...«

بــه همیــن ترتیــب بــازی ادامــه پیــدا می‌کنــد. بــرای ادامــه‌ی بــازی از کــودک بخواهیــد حــالا 

او یــک جملــه‌ی کوتــاه بگویــد و بقیــه بــه ترتیــب مثــل قبــل ادامــه دهنــد.

اجــرا

بازی شماره 3



18

س
فـ

تّ‌ن
عز

ش 
ور

پر
 - 

ز 
ـو

رآم
ز ف

ـو
آم

ود
خ

پانتومیم

اهداف 

- تقویت اعتماد به نفس؛

- افزایش خلاقیت، تخیل و تصویرسازی؛

- تقویت مهارت فکر کردن و افزایش تمرکز و دقت؛

- ارتقای مهارت خودآگاهی؛

زمان مورد نیاز: 25 دقیقه

ــه  ــودکان ب ــن ک ــز در بی ــذاب و هیجان‌انگی ــیار ج ــی بس ــای گروه ــی از بازی‌ه ــم یک پانتومی

ــده و  ــب ش ــر داوطل ــک نف ــینند. ی ــم می‌نش ــواده دور ه ــای خان ــام اعض ــد. تم ــمار می‌آی ش

ضرب‌المثــل و یــا هــر عنــوان دیگــری را بــه صــورت غیرکلامــی بیــان می‌کنــد. لازم اســت کــه 

ــد. ــدس بزنن ــر را ح ــورد نظ ــوع م ــرده و موض ــه ک ــرکات توج ــه ح ــت ب ــا دق ــرکت‌کننده‌ها ب ش

موضوعات پیشنهادی: میوه چیدن از درخت - راه رفتن روی شیشه - نقاشی کردن 

همچنین می‌توانید از ضرب‌المثل‌های ساده استفاده کنید:

- بار کج به منزل نمی‌رسد؛

- آش نخورده و دهان سوخته؛

- دیوار موش داره، موشم گوش داره؛

- قطره قطره جمع گردد وانگهی دریا شود.

اجــرا

بازی شماره 4
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- کدام قسمت از این بازی را دوست داشتی؟

ــه کار  ــو چ ــد، ت ــه نکن ــت توج ــه حرکات ــازی ب ــن ب ــرکت‌کننده‌ها در حی ــی از ش ــر یک - اگ

می‌کنــی؟ احساســت را چطــور بیــان می‌کنــی؟

- اگر یکی از شرکت‌کننده‌ها در حین بازی، تو را عصبانی کند تو چه کار می‌کنی؟

- دوست داری شرکت‌کننده‌ها در حین بازی با تو چطور رفتار کنند؟

بازخورد  از کــودک



20

س
فـ

تّ‌ن
عز

ش 
ور

پر
 - 

ز 
ـو

رآم
ز ف

ـو
آم

ود
خ

پازل دو پرنده

اهداف 

- افزایش اعتماد به نفس؛

- تقویت مهارت خودآگاهی؛

- افزایش تمرکز، توجه و دقت؛

- توجه به ویژگی‌ها و صفات ؛

- پرورش مهارت حل مسئله؛

زمان مورد نیاز: 25 دقیقه

ــی و روی  ــر کن ــودت فک ــورد خ ــم در م ــازی می‌خواه ــن ب ــق ای ــد از طری ــودک بگویی ــه ک ب

ــرگ را  ــه‌ای از کارب ــا ویژگــی از خــودت بنویســی. ســپس نمون قطعــات کوچــک یــک صفــت ی

ــای  ــت قطعه‌ه ــد. آن وق ــت می‌نویس ــا صف ــی ی ــک ویژگ ــه ی ــر قطع ــرده، روی ه ــیم ک ترس

ــرای  ــن، ب ــابه همی ــی مش ــد پازل‌های ــودک می‌توان ــد. ک ــدا کن ــت ج ــا دق ــازل را ب ــرگ پ کارب

ــد. ــه کن ــواده تهی خــودش و ســایر اعضــای خان

اجــرا

بازی شماره 5

وسایل مورد نیاز

قیچیکاغذخودکــار
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- کدام یک از ویژگی‌های خودت را دوست داری؟

- از داشتن ویژگی‌ها و صفات خوب، چه احساسی داری؟

- به کدام یک از ویژگی‌ها و صفات خوبت افتخار می‌کنی؟

- خانواده چه ویژگی‌هایی در موردت می گویند؟

بازخورد  از کــودک
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اهداف 

- افزایش آگاهی کودک از تنوع و تفاوت‌ها در زندگی انسان‌ها؛

- پذیرش تفاوت‌ها؛

- احترام گذاشتن به همه‌ی تفاوت‌ها؛

- احساس همدردی با سایر افراد با وجود تفاوت‌هایی که دارند؛

- افزایش مهارت فکر کردن و تفکر واگرا؛

زمان مورد نیاز: 25 دقیقه

بازی شماره 6

ــد، چــه  ــل هــم بودن ــه‌ی انســان‌ها از نظــر ظاهــری مث ــر هم ــودک می‌پرســد: اگ ــادر از ک م

ــاد؟  ــی می‌افت ــه اتفاق ــتند، چ ــم داش ــک اس ــط ی ــان‌ها فق ــه‌ی انس ــر هم ــاد؟ اگ ــی می‌افت اتفاق

در ادامــه از کــودک و ســایر اعضــای خانــواده می‌خواهیــد بــه صــورت دایــره بنشــینند و هــر 

بــار هــر ســوالی کــه مطــرح می‌شــود فکــر کننــد و پاســخ دهنــد.

1- تصــور کنیــد اگــر همــه‌ی )اعضــای خانــواده‌ی( مــا فقــط یک اســم داشــته باشــیم، مثلًا اســم 

همــه‌ی مــا مریــم اســت. مدتــی همــه‌ی مــا بــا ایــن اســم زندگــی می‌کنیــم، چــه می‌شــود؟

آن وقت چگونه همدیگر را صدا بزنیم؟

چگونه می‌توانیم همدیگر را بشناسیم؟

چگونه می‌توانیم بفهمیم چه کسی چه کاری انجام داده است؟

همین موارد را به صورت بازی اجرا کنید، باعث خنده و ایجاد انگیزه در کودک می‌شود.

علاوه بر این که بارش فکری صورت می‌گیرد، کودک به تفاوت‌ها هم پی می‌برد.

اجــرا
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- از انجام این بازی چه احساسی داشتی؟

- اگر شما و پدرت اسمتان شبیه هم بود، چه می‌شد؟

- از این بازی چه چیزهایی یاد گرفتی؟

بازخورد  از کــودک
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داستان شماره 1

گردنبند و حکمت الهی

ــد  ــرای خری ــادرش ب ــراه م ــه هم ــک روز ک ــود. ی ــاله‌ای ب ــوش 12 س ــا و باه ــر زیب ــرا دخت زه

ــی افتــاد کــه قیمتــش 300  ــه یــک گردنبنــد مرواریــد بدل بــه فروشــگاه رفتــه بــود، چشــمش ب

ــت و از  ــادرش رف ــش م ــس پی ــت. پ ــد را می‌خواس ــیار آن گردنبن ــش بس ــود، دل ــان ب هزارتوم

ــرد. ــش بخ ــد را برای ــه آن گردنبن ــرد ک ــش ک ــادرش خواه م

مــادرش گفــت: خــوب! ایــن گردنبنــد قشــنگیه، امــا قیمتــش زیــاده، خــب چــه کار می‌توانیــم 

بکنیــم! مــن ایــن گردنبنــد را بــرات می‌خــرم؛ امــا شــرط داره، وقتــی بــه خانــه رســیدیم، قســمتی 

ــم  ــه ک ــدر ک ــر چق ــاه ه ــر م ــن، آخ ــع ک ــم، جم ــو می‌دهی ــه ت ــه ب ــا روزان ــه م ــی را ک از پول‌های

ــد را بخــری. ــی گردنبن ــم. اون موقــع می‌توان ــه می‌کنی داشــتی مــا اضاف

زهــرا قبــول کــرد. آخــر مــاه رســید و بــزودی زهــرا همــه‌ی پول‌هایــی کــه جمــع کــرده بــود 

آورد و بــا کمــک پــدر و مــادرش توانســت بهــای گردنبنــدش را بپــردازد. وای کــه چقــدر آن گردنبند 

را دوســت داشــت. همــه جــا آن را بــه گردنــش می‌انداخــت؛ مدرســه، بســتر خــواب، وقتــی بــا 

ــام  ــرد، حم ــاز می‌ک ــش ب ــه آن را از گردن ــی ک ــا جای ــت، تنه ــرون می‌رف ــرای کاری بی ــادرش ب م

بــود. چــون مــادرش گفتــه بــود ممکــن اســت رنگــش خــراب شــود! پــدر زهــرا خیلــی دختــرش 

را دوســت داشــت. هــر شــب کــه زهــرا بــه بســتر خــواب می‌رفــت، پــدرش کنــار بســترش روی 

صندلــی مخصوصــش مــی نشســت و داســتان دلخــواه زهــرا را برایــش می‌خوانــد. یــک شــب 

بعــد از اینکــه داســتان تمــام شــد، پــدر زهــرا گفــت: زهــرا! تــو مــن رو دوســت داری؟

- البته پدر! خودت می دونی که عاشقتم.

- پس اون گردنبند مرواریدت رو به من بده!!!

-  نه پدر، اون رو نه! می‌توانم عروسک مورد علاقه‌ام رو که سال پیش برای تولدم به من هدیه 

دادی رو به خودت بدم، اون عروسک قشنگیه، می‌توانی در مهمانی‌هات دعوتش کنی، قبوله؟

-  نه عزیزم، باشه، مشکلی نیست.

پدرش روی او را بوسید و نوازش کرد و گفت: شب‌بخیر عزیزم.

هفته‌ی بعد پدرش مجدداً بعد از خواندن داستان، از زهرا پرسید: زهرا! تو من رو دوست داری؟
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-  البته پدر! خودت می دونی که عاشقتم.

-  پس اون گردنبند مرواریدت رو به من بده!!

ــدم، او  ــت ب ــنگم رو به ــک و قش ــب کوچ ــم اس ــا می‌توان ــه، ام ــدم رو ن ــدر، گردنبن ــه پ -  ن

ــه؟ ــی، قبول ــدم بزن ــا او ق ــاغ ب ــی در ب ــه، می‌توان ــرم و لطیف ــی ن ــش خیل موهای

-  نــه عزیــزم، باشــه، مشــکلی نیســت. دوبــاره روی او را بوســید و گفــت: خــدا حفظــت کنــه 

ــی. ــای مــن، خواب‌هــای خــوب ببین ــر زیب دخت

چنــد روز بعــد، وقتــی پــدر زهــرا آمــد تــا برایــش داســتان بخوانــد، دیــد کــه زهــرا روی تخــت 

نشســته و لب‌هایــش می‌لــرزد. زهــرا گفــت: پــدر، بیــا اینجــا، دســت خــود را بــه ســمت پــدرش 

بــرد، وقتــی مشــتش را بــاز کــرد گردنبنــدش آنجــا بــود و آن را در دســت پــدرش گذاشــت. پــدر 

بــا یــک دســتش آن گردنبنــد بدلــی را گرفتــه بــود و بــا دســت دیگــرش، از جیبــش یــک قوطــی 

چرمــی طلایــی رنــگ بســیار زیبــا را بیــرون آورد. داخــل قوطــی، یــک گردنبنــد زیبــا و اصــل طــا 

بــود!

پــدرش در تمــام ایــن مــدت آن را نگهداشــته بــود. 

او منتظــر بــود تــا هــر وقــت زهــرا از آن گردنبنــد بدلــی 

صــرف نظــر کــرد، آن وقــت ایــن گردنبنــد اصــل و زیبــا 

را برایــش هدیــه بدهــد. ســپس پــدر بــه زهــرا گفــت: 

ــت  ــان کاری اس ــاً هم ــئله دقیق ــن مس ــان ای ــرا ج زه

کــه خداونــد در مــورد مــا انجــام می‌دهــد! او منتظــر 

می‌مانــد تــا مــا از چیزهــای بی‌ارزشــی کــه در زندگــی 

ــت  ــا آن وق ــه آن‌هــا چســبیدیم، دســت بکشــیم، ت ب

گنــج واقعــی‌اش را بــه مــا هدیــه بدهــد. ســعی کنیــم 

تــا دربــاره‌ی چیزهایــی کــه بــه آن دل بســتیم، بیشــتر فکــر کنیــم. ایــن کار ســبب می‌شــود، یــاد 

ــه جــای آن‌هــا،  ــزرگ، ب ــم. امــا خــدای ب ــه ظاهــر از دســت داده بودی ــه ب ــم ک ــی بیفتی چیزهای

چیزهــای بهتــر و گرانبهاتــری را بــه مــا ارزانــی داشــته. 

پــدر ادامــه داد و گفــت: زهــرا جــان خیلــی خوبــه کــه قــدر زندگــی را بدانیــم، در هــر لحظــه 

ــرای  ــا را ب ــد شایســته‌ترین نعمت‌ه ــی جاریســت. خداون ــه زندگ شــکرگزار خــدا باشــیم چــرا ک

بندگانــش قــرار داده و بــا توجــه بــه دانایــی و حکمــت فراوانــی کــه دارد، همــواره فرصت‌هــای 

بهتــری در انتظــار ماســت کــه در ســایه‌ی تــاش، صبــر و تــوکل بــه خــدا بــه آنهــا دســت پیــدا 
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خواهیــم کــرد.

چنــد مــاه بعــد زهــرا کــه از درس ریاضــی نمــره نیــاورده بــود و بهتریــن دوســتش هــم او را 

تــرک کــرده بــود، پیــش مــادرش رفــت و گفــت همــش اتفاق‌هــای بــد مــی افتــه! 

مادر که در حال کیک پختن بود از او پرسید که آیا کیک دوست دارد؟ 

زهرا جواب داد: البته! من عاشق دست پخت شما هستم. 

مــادر مقــداری روغــن مخصــوص شــیرینی پــزی بــه او داد، زهــرا گفــت: آه..! حالــم رو بــه هــم 

مــی زنــه! مــادر تخــم مــرغ خــام پیشــنهاد کــرد و زهــرا گفــت: از بــوش متنفــرم! ایــن بــار مــادر 

رو بــه او کــرد و پرســید: بــا کمــی آرد چطــوری؟ و زهــرا جــواب داد کــه از آن هــم بــدش می‌آیــد. 

ــه  ــه شــاید همــه‌ی این‌هــا ب ــه زهــرا کــرد و گفــت: بل ــان و متیــن رو ب ــا چهــره‌ای مهرب مــادر ب

تنهایــی بــه نظــرت بــد بیاینــد ولــی وقتــی آنهــا را بــه انــدازه و شــیوه‌ی مناســب بــا هــم مخلــوط 

کنیــم، یــک کیــک خیلــی خوشــمزه خواهیــم داشــت! خداونــد نیــز ایــن چنیــن عمــل می‌کنــد؛ 

مــا خیلــی وقتهــا از پیشــامدهای ناگــوار از پروردگارمــان شــکایت می‌کنیــم در حالــی کــه فقــط او 

می‌دانــد کــه ایــن موقعیت‌هــا بــرای آمادگــی در مراحــل بعــدی زندگــی لازم اســت و منتهــی بــه 

خیــر می‌شــود بایــد بــه خداونــد تــوکل کــرد و اطمینــان داشــت کــه همــه‌ی ایــن موقعیت‌هــای 

بــه ظاهــر ناخوشــایند معجــزه می‌آفریننــد. مطمئــن بــاش کــه خداونــد تــو را عاشــقانه دوســت 

دارد چــون در هــر بهــار برایــت گل می‌فرســتد و هــر روز صبــح آفتــاب را بــه تــو هدیــه می‌کنــد. 

پــروردگار هســتی بــا اینکــه می‌توانــد در هــر جــای ایــن دنیــا باشــد، قلــب تــو را انتخــاب کــرده 

و تنهــا اوســت کــه هــر وقــت بخواهــی چیــزی بگویــی گــوش می‌کنــد و تــو بایــد صبــور باشــی 

و ایــن مراحــل را طــی کنــی.

بازخورد از کودک

- مادر زهرا با چه شرطی گردنبند را برای زهرا خرید؟

- پدر از چه طریقی توانست زهرا را متوجه مهربانی خداوند بکند؟

- آیا فقط باید در سختی به خداوند توکل کرد؟

- شما در چه مواقعی به خدا توکل می‌کنی؟
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داستان شماره 2

ما می‌توانیم

آقــای داورزنــی، معــاون پرورشــی مدرســه‌مان فرم‌هایــی می‌آورنــد تــوی کلاس و بیــن 

ــف  ــتعدادیابی و کش ــرم اس ــا، ف ــن فرم‌ه ــا ای ــد: بچه‌ه ــد و می‌گوین ــش می‌کنن ــا پخ بچه‌ه

توانمندی‌هــای شماســت. می‌خواهیــم از ایــن بــه بعــد روی توان‌هــای مختلــف کلاس 

ــم. ــاب کنی ــتر حس ــمی‌ها بیش شش

بــا هیجــان شــروع می‌کنیــم بــه صحبــت کــردن و ســر و صدایمــان کل کلاس را پُــر می‌کنــد. 

آقــای داورزنــی می‌گوینــد: ســاکت باشــید بچه‌هــا، بگذاریــد توضیــح بدهــم. تــوی فــرم تعــدادی 

ــژه‌ای  ــر کار وی ــد، اگ ــد علامــت بزنی ــه داری ــوی هــر اســتعدادی ک ــا نوشــته شــده، جل از توان‌ه

می‌توانیــد بکنیــد کــه تــوی فــرم نیســت، آن را پاییــن صفحــه بنویســید.

نگاهی به فرم می‌اندازم و شروع می‌کنم به علامت زدن. احسان از همان اول شروع می‌کند به 

مسخره‌بازی. دائم  سر به سر بچه‌های کلاس می‌گذارد و به هر کسی یک چیزی می‌گوید. صدای 

بچـه‌ها به اعتراض بلند می‌شود و به آقـای داورزنی شکایت احسـان را می‌کننـد. آقـای داورزنی 

می‌گویند: عباسی سرت به کار خودت باشد. فرمَت را پرُ کن!

احســان می‌گویــد: آقــا مــا کــه هیچــی بلــد نیســتیم، بــرای چــی فــرم پُــر کنیــم. آقــای داورزنی 

ــاً  ــه هــر کســی حتم ــن حرفــی زده! مگــر می‌شــود! خــدا ب ــد: کــی هم‌چنی ــا تعجــب می‌گوین ب

یــک توانمنــدی داده!

ــش  ــد. روپایی‌های ــی بزن ــت روپای ــد اس ــان بل ــد، احس ــی می‌گوی ــا الک ــد: آق ــهراب می‌گوی س

ــی زدن هــم  ــد: آخــر روپای ــب می‌گوی ــدازد پاییــن و زیرل ــدارد. احســان ســرش را می‌ان حــرف ن

ــود؟  ــاب می‌ش ــی حس توانای

ــدی اســت و کار هــر  ــه! روپایــی زدن هــم یــک توانمن ــد: چــرا کــه ن ــی می‌گوین آقــای داورزن

کســی نیســت! حــالا کــه حــرف بــه اینجــا کشــید، بگذاریــد یــک خاطــره برایتــان تعریــف کنــم.

ــی  ــای داورزن ــم.‌ آق ــی می‌مانی ــای داورزن ــره‌ی آق ــنیدن خاط ــر ش ــکاوی منتظ ــا کنج ــه ب هم

می‌گوینــد: یــک ســال تابســتان تصمیــم گرفتــم بــروم پیــش نانوایــی محله‌مــان شــاگردی کنــم، 

ــه دور از  ــد! یــک روز ب ــد نبین ــاورم. امــا چشــمتان روز ب ــاد بگیــرم و هــم پــول دربی ــا هــم کار ی ت

چشــم نانــوا خواســتم خمیــر درســت کنــم کــه حواســم پــرت شــد و بســته‌ی نمــک از دســتم افتــاد 

تــوی خمیــر. وقتــی نانــوا فهمیــد مــن را از مغــازه انداخــت بیــرون و گفــت تــو بــه درد ایــن کار 
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نمی‌خــوری!

ــی  ــای داورزن ــد؟ آق ــی ش ــدش چ ــا بع ــد: آق ــی می‌گوی ــده. صادق ــر خن ــم زی ــی می‌زنی همگ

ادامــه می‌دهنــد: ناامیــد نشــدم و فــردای همــان روز رفتــم پیــش عمویــم کــه مکانیکــی داشــت 

تــا کار یــاد بگیــرم. هــر چــه عمــو برایــم قطعــات ماشــین را توضیــح مــی‌داد، یــاد نمی‌گرفتــم. 

مثــاً وقتــی می‌گفــت در کاپــوت را بــزن، دکمــه صنــدوق عقــب را مــی‌زدم. یــک روز کــه از دســت 

خرابکاری‌هایــم حســابی کلافــه شــده بــود گفــت، تــو بــه درد ایــن کار نمی‌خــوری! بــرو ســراغ 

یــک کار دیگــر.

ــب  ــدوق عق ــوت، در صن ــای کاپ ــه ج ــه ب ــم همیش ــن ه ــا م ــد: آق ــده می‌گوی ــا خن ــینا ب س

ماشــینمان را بــاز می‌کنــم.

هاشمی با اخم می‌گوید: ای بابا! بگذار آقا خاطره‌شان را تعریف کنند!

آقــای داورزنــی ادامــه می‌دهنــد: خلاصــه تابســتان آن ســال نزدیــک هفــت، هشــت تــا کار 

انجــام دادم کــه در انجــام هیــچ کدامشــان اســتعدادی نداشــتم. ناراحــت شــده بــودم کــه چــرا 

مــن هیــچ چیــزی بلــد نیســتم، همــان روزهــا از تــوی کتابخانــه محلمــان یــک کتــاب دیــدم کــه 

چــاره‌ی حــل مشــکلاتم بــود، آن کتــاب بــه مــن یــاد داد کــه هــر کســی یــک توانایی‌هایــی دارد 

و فقــط بایــد آنــرا پیــدا کنــد و بشناســد. بچه‌هــا مــن بــا خوانــدن قــرآن اســتعدادها و نقطــه 

ضعف‌هــای خــودم را پیــدا کــردم و فهمیــدم کــه بــا تمریــن و تــاش می‌توانــم توانمندی‌هــای 

زیــادی پیــدا کنــم. مثــاً اهــل نظــم و برنامه‌ریــزی شــدم و توانســتم بــا رعایــت قوانینــی کــه در 

قــرآن آمــده، زندگــی بهتــری داشــته باشــم.

ــر خامــوش می‌شــود و  ــه کول ــه یــک دفع ــی هســتیم ک ــای داورزن همــه محــو حرف‌هــای آق

ــه ساعتشــان  ــی ب ــای داورزن ــد. آق ــر می‌کن ــا کلاس را پٌ ــه‌ی بچه‌ه ــی‌رود. صــدای همهم ــرق م ب

نــگاه می‌کننــد و بــا نگرانــی می‌گوینــد: نزدیــک اذان ظهــر اســت. حــالا اذان را چطــوری بــدون 

میکروفــون و بلندگــو پخــش کنیــم؟ مــن می‌گویــم: آقــا میکروفــون لازم نیســت، صــدای احســان 

از بلندگــو هــم بلندتــره! بقیــه‌ی بچه‌هــا هــم می‌گوینــد: آقــا راســت می‌گویــد. صــدای احســان 

خیلــی خــوب اســت.

آقای داورزنی با خوشــحالی می‌گویند: بَه بَه! آقا احســان. خدا این همه توانایی به تو داده، آن 

وقت می‌گویی هیچ‌چیز بلد نیســتی!؟ بلندشو پسر خوب وقت هنرنمایی است.

ــن  ــرف م ــه ح ــی ب ــان اعتنای ــو! احس ــم: بلندش ــان و می‌گوی ــه احس ــم ب ــم می‌زن ــا آرنج ب

نمی‌کنــد و بــا قیافــه‌ی گرفتــه‌ای می‌گویــد: آقــا مــا خجالــت می‌کشــیم.

 آقای داورزنی می‌گویند: خجالت ندارد که... بلندشو.. یاعلی ... دیر می‌شود ها!
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بازخورد از کودک

-  از این داستان چه نتیجه‌ای می‌گیری؟

- شما چه توانمندی‌ها و استعدادهایی داری؟

- برای اینکه استعدادها و توانایی‌هایت را بشناسی از چه کسانی کمک می‌گیری؟

ــان  ــه احس ــرو و ب ــط راه ــد وس ــد آن را می‌گذارن ــی برمی‌دارن ــک صندل ــی ی ــای داورزن آق

ــک  ــن. ی ــه اذان گفت ــد ب ــی و شــروع می‌کن ــالای صندل ــی‌رود ب ــالا.‌ احســان م ــرو ب ــد ب می‌گوین

ــر می‌شــود از بچه‌هایــی کــه از کلاسشــان می‌آینــد بیــرون و دور احســان جمــع  دفعــه راهــرو پٌ

می‌شــوند. آقــای داورزنــی از احســان تشــکر می‌کنــد و می‌گویــد: عجــب صدایــی داری عباســی، 

نفســت گــرم!

از ایــن بــه بعــد، مــا کلاس ششــمی‌ها قــرار اســت برنامه‌هــای صبحــگاه و مناســبتی مدرســه 

را انجــام بدهیــم، چــون امــروز آقــای داورزنــی بــه مــا اطمینــان دادنــد کــه مــا می‌توانیــم.
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داستان شماره 3

من و کینگ بوکس

اســم مــن فریــده اســت. مــن و خانــواده‌ام، بــه همــراه عشــایر دیگــر، تــوی چادرهایــی کــه در 

ــم. ــی می‌کنی ــم، زندگ ــا می‌زنی ــت‌ها و صحراه دش

ماجــرای جالــب ورزشــکار شــدنم، زمانــی شــروع شــد کــه گل‌چهــره، دختــر یکــی از ایلاتی‌هــا 

بــه چــادر مــا آمــد و مــن را تشــویق بــه فــرا گرفتــن ورزش کینــگ بوکــس کــرد. او بــا رفتــن بــه 

شــهر و دیــدن دوره، گواهــی ایــن ورزش را گرفتــه بــود و حــالا چــادر بــه چــادر می‌رفــت تــا فنــی 

را کــه یــاد گرفتــه بــود بــه دیگــران آمــوزش بدهــد.

ــه یادگیــری  ــر را چــه ب ــد: دخت ــد و گفتن ــر شــدند، مخالفــت کردن ــا از موضــوع باخب  پــدرم ت

ورزش پســرانه، مــا بــه نیــروی بازویــت بــرای کارهــای دامــداری احتیــاج داریــم نــه بــه مٌشــتت 

کــه بــه در و دیــوار بزنــی و هیــچ خاصیتــی هــم برایــت نداشــته باشــد. 

ــه‌ی  ــه مــدت یــک هفتــه مــرا فرســتادند خان ــا اصرارهــای وقــت و بی‌وقــت مــن، پــدرم ب ب

خواهــرم در یکــی از روســتاهای اطــراف، بلکــه فکــر کینــگ بوکــس از ذهنــم خــارج شــود، امــا من 

دســت بــردار نبــودم و بعــد از برگشــتن، مدتــی هــم اجــازه‌ی بیــرون رفتــن و تمــاس بــا گل‌چهــره 

را نداشــتم. تــا اینکــه یــک روز گل‌چهــره آمــد بــه چادرمــان و مفصــل بــا پــدر و مــادرم صحبــت 

کــرد و بالاخــره آنهــا راضــی شــدند تــا در کلاس او شــرکت کنــم.

 از فــردای آن روز هــر صبــح بــه همــراه چنــد نفــر از دختــران ایــل در یکــی از چادرهــا جمــع 

ــم مــی‌داد. ــه مــا تعلی ــون ایــن ورزش را ب می‌شــدیم و گل‌چهــره فن

 مرحلــه‌ی اول ورزش بــه گونــه‌ای بــود کــه بایــد دســتکش‌های ضخیمــی بــه دســت می‌کردیــم 

و بــا آن بــه هــر چیــز ســختی کــه شــبیه کیســه بوکــس بــود، مشــت می‌زدیــم.

وقتــی یکــی دو ســاعت تمریــن می‌کــردم و بــه چــادر خودمــان بــر می‌گشــتم، دلم می‌خواســت 

فن‌هایــی را کــه مربــی بــه مــن یــاد داده بــود، روی هــر چیــزی پیــاده کنــم؛ بــه همیــن علــت، 

بیشــتر مواقــع تــوی یکــی از دســت‌هایم دســتکش بوکــس بــود و بــه هــر چیــزی کــه می‌شــد 

مٌشــت زد، حملــه‌ور می‌شــدم و بــه آن ضربــه مــی‌زدم؛ حتــی یک‌بــار کــه بــا چشــم بســته ایــن 

تمریــن را در هــوا انجــام دادم، دســتم بــه صــورت بــرادرم خــورد و زیــر چشــمش به‌شــدت کبــود 
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شــد. امــا یکــی از روزهــا اتفاقــی افتــاد کــه مــرا بــرای همیشــه از ایــن ورزش جــدا کــرد. مــادرم 

مَشــک شــیر را آمــاده کــرده بــود کــه بزنــد تــا از آن دوغ و کــره بگیــرد، وقتــی از خــواب بیــدار 

شــدم، رفتــم بیــرون چــادر هواخــوری. چشــمم بــه مشــک افتــاد و بــا خــودم گفتــم، چقــدر شــبیه 

کیســه بوکــس اســت، جــان می‌دهــد بــرای مشــت زدن.

فــوراً رفتــم دستکشــم را برداشــتم و خــودم را بــه مشــک پٌــر از شــیر کــه بــه چوبــی آویــزان بود، 

رســاندم و در چشــم به‌هــم زدنــی، مشــتم را حوالــه‌اش کــردم؛ امــا اولیــن مشــت زدن همــان و 

ریختــن شــیرها روی زمیــن همــان.

آن‌روز در اثــر ایــن کار مــن، نــه خبــری از شــیر و کــره‌ی ســر ســفره‌ی صبحانــه بــود و نــه پــدرم 

توانســت روغنــی بــرای فــروش بــه بــازار ببــرد و نــه مــادرم توانســت بــرای خواهــر کوچکــم شــیر 

برنــج درســت کنــد.

ایــن ماجــرا باعــث شــد کــه دنبــال یادگیــری ورزشــی بــروم کــه اولًا برایــم مفیــد باشــد، دومــاً 

ــث  ــه باع ــی ک ــون توانای ــم؛ چ ــتفاده کن ــا اس ــه ج ــت و ب ــردم، آن‌را درس ــدا ک ــی پی ــر توانای اگ

ــی واقعــی نیســت. ــکاری شــود، توانای خراب

بازخورد از کودک

- تو به چه هنر یا ورزشی علاقه داری؟

- دوست داری توان خودت را صرف چه کارهایی بکنی؟

- چرا فریده کینگ بوکس را کنار گذاشت؟ تو جای او بودی چه کار می‌کردی؟

- آیــا میدانــی ایــن داســتان برشــی از زندگــی واقعــی یــک ورزشــکار زن ایرانــی اســت کــه 

الان بســیار فــرد موفقــی اســت؟

- با کمی تحقیق و جستجو نام چند نفر از ورزشکاران ایرانی را بنویس.

- تو برای پیشرفت کشورت چه کار می‌کنی؟
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داستان شماره 4

تنبیه آقای سهرابی

ــا  ــد دارد ب ــاط مدرســه حام ــوی حی ــدم ت ــه دی ــد ک ــح را زده بودن ــگ تفری ــه‌ی پیــش زن هفت

یــک نفــر دعــوا می‌کنــد و چنــد نفــر هــم دورشــان را گرفته‌انــد. دویــدم سمتشــان و بــا صــدای 

بلنــد گفتــم: چــکار می‌کنــی حامــد؟ حامــد داشــت حــرکات تکواندویــی را کــه از عمــو محمــد یــاد 

گرفتــه بــود اجــرا می‌کــرد. بــا جدیــت ســرم را نزدیــک گوشــش بــردم و گفتــم: بــاز ضعیف‌تــر 

از خــودت گیــر آوردی؟

 صــدای آقــای تقــوی ناظــم مدرســه از پشــت بلندگــو بلنــد شــد و یکــی یکــی اســم مــا را صــدا 

زدنــد تــا برویــم دفتر.

همینطــور کــه از حیــاط بــه ســمت دفتــر مدیــر می‌رفتیــم بــه بــرادرم گفتــم: ببیــن چــکار کــردی 

آقــا حامــد؟ چنــد وقــت پیــش بــود قــول دادیــم دیگــر شــلوغ‌کاری نکنیم. 

حامد گفت: همه‌اش تقصیر سروش است.  او من را تشویق کرد، من هم جوگیر شدم.

تــوی دفتــر آقــای تقــوی نگاهــی بــه مــن انداختنــد و گفتنــد: هــادی مگــر تــو و حامــد قــول 

نــداده بودیــد دیگــر شــلوغ نکنیــد؟‌ پــس چــه شــد؟ آخــر مــن از دســت شــما دو تــا بــرادر چــکار 

کنــم؟

آمــدم توضیــح بدهــم کار مــن نبــوده، حامــد پریــد وســط حرفــم و گفــت: آقــا تقصیــر رضــا 

اســت. از بــس همــه بــه او گفته‌انــد خــوش خــط اســت بــاورش شــده. آقــا روی هــر چیــزی کــه 

دســتش می‌رســد می‌نویســد. روی در و دیــوار و تختــه کــه هیــچ، حتــی روی نیمکــت و دفتــر 

ــد.  ــز می‌نویس ــم چی ــا ه ــای م و کتاب‌ه

رضــا ســرش را انداختــه بــود پاییــن و از خجالــت لبهایــش را گاز می‌گرفــت. حامــد ادامــه داد: 

امــروز هــم روی جلــد دفتــرم چیــزی نوشــت کــه دیگــر نتوانســتم خــودم را کنتــرل کنــم و گفتــم 

زنــگ تفریــح بــه خدمتــت می‌رســم. ســروش هــم تشــویقم کــرد و گفــت، تــو کــه حرکت‌هــای 

تکوانــدو بلــدی چــرا جوابــش را نمی‌دهــی؟

ــوار مدرســه جــای خطاطــی  ــد؟ روی در و دی ــوی از رضــا پرســیدند: راســت می‌گوی ــای تق آق

کــردن اســت؟ رضــا کــه حرفــی بــرای گفتــن نداشــت معذرت‌خواهــی کــرد و دوبــاره لبهایــش را 

ــازی کــردن.  ــا دکمــه‌ی لباســش ب ــرد ب ــار شــروع ک گاز گرفــت و بی‌اختی

آقــای ســهرابی معــاون پرورشــی مدرســه آمدنــد جلــو و از ناظــم پرســیدند، چــه شــده اســت. 
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آقــای تقــوی ماجــرا را تعریــف کردنــد و گفتنــد: بــه نظــر شــما چــه تنبیهــی بــرای اینهــا در نظــر 

بگیریــم؟

ــراه  ــد و بی ــد ب ــه حام ــم ب ــوی دل ــم پاییــن. داشــتم ت ــه بودی ــر ســه ســرهایمان را انداخت ه

می‌گفتــم کــه باعــث شــده بــود مــن هــم تنبیــه بشــوم. آقــای ســهرابی نگاهــی بــه مــا انداختنــد 

و بــا لبخنــد گفتنــد: اگــر زور بازویتــان زیــاد اســت دنبالــم بیاییــد کــه کلــی کار برایتــان دارم. بــا 

تعجــب بــه هــم نــگاه کردیــم و بــا اشــاره‌ی ناظــم، دنبــال آقــای ســهرابی راه افتادیــم.

ــه  ــود. ب ــن ب ــگ و پارچــه روی زمی ــی رن ــد. کل ــر کارشــان بردن ــه دفت ــا را ب ــای ســهرابی م آق

ــک  ــم ورزشــتان ی ــا معل ــم ب ــی قصــد داری ــت بدن ــرای روز تربی ــد: ب ــد و گفتن ــا اشــاره کردن آنه

ــا  ــا آنه ــی ب ــنایی چندان ــا آش ــه بچه‌ه ــی را ک ــی از ورزش‌های ــم بعض ــم و اس ــرا کنی ــم اج مراس

ــد، روی پارچه‌نویس‌هــا بنویســیم و بــه همــه معرفــی کنیــم! بعــد کاغــذی را نشــان رضــا  ندارن

دادنــد و گفتنــد: شــنیده‌ام دســت‌خط خوبــی داری. بســم‌الله... می‌توانــی ایــن نوشــته‌ها را روی 

ــم. ــودم را می‌کن ــعی خ ــا س ــه آق ــت: بل ــحالی گف ــا خوش ــا ب ــی؟ رض ــا بنویس پارچه‌ه

مــن پرســیدم: آقــا مــا چــه کار کنیــم؟ آقــای ســهرابی گفتنــد: بــرای شــما هــم فکرهایــی دارم. 

ببینیــد بچه‌هــا، می‌خواهــم روز جشــن برنامــه‌ی جذابــی اجــرا کنیــد. می‌توانیــد تــا آن روز یــک 

نمایــش دیدنــی از حــرکات تکوانــدو آمــاده کنیــد؟

مــن گفتــم: عالیــه آقــا! ولــی ببخشــید مــن خجالــت می‌کشــم جلــوی بقیــه بچه‌هــا!! حامــد 

بــا آرنجــش زد بــه پهلویــم و گفــت: نــه آقــا مــن درســتش می‌کنــم. چیــزی نیســت. 

آقــای ســهرابی گفتنــد: مــن روی تــوان شــما حســاب بــاز کــردم. خب حــالا برویــد کــه معلمتان 

رفته‌انــد ســر کلاس. بعــداً بیاییــد بیشــتر دربــاره‌ی اجــرای نمایــش بــا شــما صحبــت کنم.

از فــردای آن روز مــن و حامــد شــروع کردیــم بــه تمریــن کــردن. بعدازظهرهــا می‌رفتیــم خانــه‌ی 

دایــی محمــد و حرکت‌هایــی را کــه یادمــان می‌دادنــد انجــام می‌دادیــم. بعــد همــان حرکت‌هــا 

را تــوی مدرســه جلــوی آقــای ســهرابی تکــرار می‌کردیــم. آرام آرام مــن توانســتم خجالــت را کنــار 

ــد  ــم. حام ــای ســهرابی فن‌هــا را اجــرا کن ــوی آق ــه نفــس بیشــتری جل ــاد ب ــا اعتم ــذارم و ب بگ

گاهــی تمرینــات را جــدی نمی‌گرفــت و می‌گفــت، مــن بلــد هســتم و نیــازی بــه تمریــن زیــاد 

نــدارم. دایــی هــم می‌گفتنــد ایــن کــه نمی‌شــود، تــو بایــد بتوانــی هماهنــگ بــا هــادی فن‌هــا 

ــد جلســه‌ای کــه حامــد  ــه نفــس کاذب داری. چن ــادی اعتمــاد ب ــو دیگــر زی را انجــام بدهــی. ت

کارش را درســت انجــام نــداد، مــن بــه اعتــراض گفتــم: دایــی، ببینیــد حامــد اصــاً انتقادپذیــر 

ــراد  ــی ای ــد. وقت نیســت. بعضــی حــرکات را اشــتباه انجــام می‌دهــد. همــه‌اش تــک‌روی می‌کن

کارش را می‌گیــرم گــوش نمی‌دهــد و حرصــم را در مــی‌آورد. بعــد بــه مــن می‌گویــد روی اعتمــاد 
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بــه نفســم کار کنــم. می‌ترســم خــودش کار را خــراب کنــد. حامــد کــه فکــر نمی‌کــرد چقولیــش 

را پیــش دایــی بکنــم بــا ناراحتــی گفــت: نخیــر، اصــاً هــم ایــن جــوری نیســت. مــن همــه را 

درســت انجــام می‌دهــم. حــالا روز مراســم بهــت ثابــت می‌کنــم دقتــم از تــو بیشــتر اســت.

ــک  ــا کم ــه ب ــود ک ــرده ب ــاده ک ــس آم ــی پارچه‌نوی بالاخــره روز مراســم از راه رســید. رضــا کل

ــا  ــا ب ــر از بچه‌ه ــد نف ــد و چن ــن و حام ــم. م ــاط مدرســه نصــب کردی ــوار حی ــم روی در و دی ه

لباس‌هــای ورزشــی آمــاده بودیــم بــه نوبــت حرکت‌هایــی را کــه تمریــن کــرده بودیــم، انجــام 

دهیــم.

نوبــت مــن و حامــد کــه شــد رفتیــم روی ســکو. حامــد همــان اول یــک حرکــت اشــتباه انجــام 

داد و همیــن باعــث شــد تمرکــز مــن هــم بــه هــم بخــورد و نتوانــم کارم را درســت انجــام بدهــم. 

چشــمم افتــاد بــه آقــای تقــوی کــه داشــتند بــا دقــت نگاهمــان می‌کردنــد. یــک لحظــه خجالــت 

کشــیدم ولــی بعــد یــک نفــس عمیــق کشــیدم و بــه خــودم گفتــم: اعتمــاد بــه نفــس داشــته 

بــاش. بعــد آرام بــه حامــد گفتــم: همــه دارنــد نگاهمــان می‌کننــد. تــو را بــه خــدا کارت را درســت 

انجــام بــده.

حامــد گفــت: باشــه!  بــرادرم بــه جــز همــان یــک اشــتباه، بقیــه‌ی حــرکات را درســت انجــام 

داد. وقتــی نمایشــمان تمــام شــد همــه بــرای مــا دســت زدنــد و تشــویقمان کردنــد. معلــم ورزش 

ــا لبخنــد رضایتــی کــه روی چهره‌شــان نمایــان شــد آفرینــی گفتنــد و گــروه بعــدی را دعــوت  ب

کردنــد تــا بیاینــد روی ســکو.

آن روز بــا ابتــکار آقــای ســهرابی، مــن و حامــد و رضــا توانســتیم بــا اعتمــاد بــه نفــس کامــل از 

توانمندی‌هایــی کــه داشــتیم در مســیر درســت اســتفاده کنیــم و یــک مراســم دیدنــی و جــذاب 

تــوی مدرســه بــرای بچه‌هــا بــه نمایــش بگذاریــم.

بازخورد از کودک

- از این داستان چه نتیجه‌ای گرفتی؟

- دوست داشتی جای چه کسی باشی؟ چرا؟

 - چه کاری را می‌توانی با اعتماد به نفس کامل انجام بدهی؟

- آگاهی از توان‌ها چه فایده‌ای دارد؟
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داستان شماره 5

کلاس ششمیِ مسئولیت‌پذیر

ــن و  ــه را م ــت مدرس ــرار اس ــود. ق ــد ب ــه خواه ــزی در مدرس ــب و هیجان‌انگی ــروز روز جال ام

ــت  ــف را در نهای ــی قرعه‌کشــی تکلی ــد، ول ــب شــده بودن ــم. خیلی‌هــا داوطل دوســتانم اداره کنی

معلــوم کــرد. خیلــی خوشــحالم کــه اســم مــن هــم جــزء اســامی درآمــده اســت. امــروز هــر کــس 

یــک نقشــی را بــه عهــده خواهــد گرفــت.

ــت  ــوزان صحب ــا دانش‌آم ــتاده و ب ــکو ایس ــت روی س ــه دس ــو ب ــه‌مان، بلندگ ــر مدرس مدی

ــاون  ــر، مع ــای مدی ــدن صحبت‌ه ــام ش ــد از تم ــت. بع ــان اس ــکندری خودم ــد. او اس می‌کن

پرورشــی روی ســکو می‌آیــد و برنامــه‌ی صبحگاهــی را اعــام می‌کنــد. ســهرابی، معــاون پرورشــی 

ــت. ــن اس ــی م ــم، هم‌کلاس ــه ه مدرس

ــاون  ــط مع ــوزان، توس ــی از دانش‌آم ــاب یک ــا انتخ ــی ب ــرود مل ــرآن و س ــدن ق ــم خوان مراس

ــود. ــام می‌ش ــی انج پرورش

 دانش‌آمــوزان بــرای شــروع یــک روز تــازه‌ی تحصیلــی بــا صــف منظمــی بــه کلاس می‌رونــد. 

ــوزان روی  ــه دانش‌آم ــدی را ب ــت. او درس جدی ــی اس ــم ریاض ــی معل ــی، فاطم در کلاس ریاض

ــا  ــر از بچه‌ه ــد نف ــند. چن ــوال‌هایی از او می‌پرس ــه‌گاه س ــم گ ــا ه ــد. بچه‌ه ــاد می‌ده ــه ی تخت

ــی او را  ــع پرســیدن ســؤال، وقت ــی‌رود هم‌کلاسی‌شــان حــالا معلم‌شــان اســت. موق یادشــان م

فاطمــی صــدا می‌کننــد بــا هــم می‌زننــد زیــر خنــده، امــا فاطمــی خیلــی جــدی کلاس را ســاکت 

ــد. ــوال‌ها را می‌ده ــواب س ــد و ج می‌کن

در کلاس قــرآن، بچه‌هــا مشــغول انجــام کار گروهــی مربــوط بــه فهــم قــرآن هســتند. رحمتــی 

حیــن فعالیــت بچه‌هــا، ســوره‌ی فیــل را توضیــح می‌دهــد. همیشــه قــرآن او خــوب بــوده و الان 

هــم بــه عنــوان معلــم قــرآن ســر کلاس حاضــر شــده اســت.

ــد. رســتمیان و  ــر آمده‌ان ــه دفت ــرای اســتراحت ب ــح زده شــده اســت و معلم‌هــا ب ــگ تفری زن

ابراهیــم‌زاده مســئولان آبدارخانــه هســتند. آن‌هــا صبحانــه را آمــاده می‌کننــد. آن طــرف دفتــر، 

ــی  ــه بعض ــت ک ــن اس ــختی کار ای ــد: س ــد. او می‌گوی ــف می‌کن ــختی کارش تعری ــی از س فاطم

بچه‌هــا چــون مــن همســن و ســال خودشــان هســتم، حرفــم را گــوش نمی‌کننــد. ولــی واقعــاً 

بــرای مــن تجربــه‌ی خوبــی بــود و تــازه فهمیــدم معلمــی را خیلــی دوســت دارم.

رحمتــی می‌گویــد: مــن هــم قــرآن درس دادن را خیلــی دوســت دارم؛ چــون معلمــی، شــغل 
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پیامبــران اســت و همیــن حــس خوبــی بــه مــن می‌دهــد.

ــی  ــه یک ــه ب ــد مدرس ــای جدی ــح دادن برنامه‌ه ــغول توضی ــر، مش ــر، مدی ــرف دفت ــن ط ای

ــاط و  ــم کلاس و حی ــر نظ ــارت ب ــت. کار او نظ ــه اس ــم مدرس ــودی، ناظ ــت. مقص از معلم‌هاس

ــد. ــی می‌خواه ــوان بالای ــی ت ــر او کار مدیریت ــوزان اســت. از نظ ــن ورود و خــروج دانش‌آم همچنی

ــام  ــا هــم تم ــدی، کار م ــوزان ســر کلاس بع ــن دانش‌آم ــح و رفت ــگ تفری ــام شــدن زن ــا تم ب

شــده اســت و بایــد ســر کلاســمان حاضــر شــویم.

مــن امــروز نقــش گزارشــگر را ایفــا می‌کــردم و از حــال و هــوای مدرســه‌مان گــزارش و عکــس 

تهیــه کــردم. قــرار اســت ایــن گــزارش را بــه خانــم تقــی‌زاده معلــم فهــم قرآنمــان ارائــه کنــم. او 

بســیار معلــم خوبــی اســت و بــه مــا کمــک کــرد امــروز در مدرســه نقش‌هــای مختلفــی داشــته 

باشــیم. او کل زنــگ فهــم قــرآن را در اختیارمــان گذاشــت تــا فاطمــی و رحمتــی ریاضــی و قــرآن 

درس بدهنــد.

او بــه مــا از ســوره‌ی قریــش یــاد داد کــه چطــور مســئولیت‌پذیر باشــیم و نقش‌هــای متفــاوت 

ــاط مــا  ــه خاطــر ایــن نقش‌هــای مختلفــی کــه در ارتب ــم ب ــم و خــدا را شــکر کنی ــه کنی را تجرب

انســان‌ها بــا هــم بــه وجــود آورده اســت. مــا امــروز فهمیدیــم معلــم و مدیــر و ناظــم و دیگــر 

مســئولان، چقــدر در مدرســه زحمــت می‌کشــند. مــا یــاد گرفتیــم درســت خدمــت کــردن چقــدر 

بــا اهمیــت و ارزشــمند اســت. فرقــی نــدارد ناظــم باشــیم یــا معلــم و یــا مدیــر، فقــط مهــم ایــن 

اســت کــه چطــور متعهدانــه و دلســوزانه و بــا اعتمــاد بــه توانمنــدی خــود از عهــده‌ی مســئولیت 

خودمــان بربیاییــم.‌

بازخورد از کودک

- تو هم دوست داری در مدرسه چنین اتفاقی را به همراه دوستانت تجربه کنی؟

- تــو در کــدام درس موفق‌تــر هســتی و می‌توانــی بــا اعتمــاد بــه نفــس کامــل آن را بــرای 

دوســتانت توضیــح دهــی؟

- اگر یکی از دوستانت خجالتی باشد چگونه به او کمک می‌کنی تا اعتماد به نفس پیدا کند؟

- خودت را فردی با اعتماد به نفس می دانی یا خیر؟



38

س
فـ

تّ‌ن
عز

ش 
ور

پر
 - 

ز 
ـو

رآم
ز ف

ـو
آم

ود
خ

نقاشی‌ها



39

ال
 س

13
تا 

 10
ن 

دکا
کو

 با 
کار

ب 
کتا

نقاشی شماره 1: من یک درختم!

- آشنایی با ویژگی‌های مثبت و منفی خود؛

- افزایش اعتماد به نفس؛

- کمک به کودک در کشف ویژگی‌های خود؛

- تقویت مهارت فکر کردن؛

- تحریک قوه‌ی خلاقیت و تخیل؛

اجــرا

والــد از کــودک می‌خواهــد کــه تصویــر یــک درخــت )بــا تمــام جزییــات: ســاقه، ریشــه، بــرگ، 

ــد: ــه او می‌گوی ــپس ب ــد. س ــزی کن ــیم و رنگ‌آمی ــه‌ای ترس ــاخه‌ها( را روی برگ ش

فکر کن و به این سؤالات جواب بده:

-  شما چه درختی هستید؟

 - آیا برگ‌هایت را در فصل پاییز می‌ریزی یا نه؟

- این درخت در مورد خودش چه می‌گوید؟

-  برگ‌ها یا گل‌های شما شبیه چیست؟

- چگونه خودت را می‌بینی؟

-  چه نوع ریشه‌ای داری؟

-  اغلب چقدر به آب و نور خورشید نیاز داری؟

-  آیا برای تأمین نیازها به خود وابسته هستی؟

-  آیا شما خارهایی داری؟

-  اگر داری چه موقع از آن خارها استفاده می‌کنی؟

-  آیا شما حشراتی داری که در شاخه‌هایت باشند و شما را خراب کنند؟

 - اگر بله، چه آسیب‌هایی به شما وارد می‌شود؟

-  آیا برگ‌ها یا گل‌های شما سمی هستند؟

-  اگر بله، چه چیزی می‌خواهید که از شما دور بماند؟
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ــدر  ــودت چق ــورد خ ــؤال‌ها در م ــه س ــخ ب ــت و پاس ــن درخ ــیم ای - از ترس

احســاس رضایــت داری؟

- دوست داری چطور درختی باشی؟

- برای مراقبت از خودت باید چه کار کنی؟

بازخورد 
از کــودک
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نقاشی شماره 2: من می‌توانم!

- تقویت توانایی بارش فکری؛

- آشنایی با استعدادهای خود؛

- تقویت مهارت خودآگاهی؛

اجــرا

مــادر از کــودک می‌خواهــد در مــورد هــر یــک از کارهایــی کــه می‌توانــد انجــام دهــد، فکــر کنــد 

و آن‌هــا را بنویســد. آن وقــت بــه او می‌گویــد هــر کــدام از آن‌هــا را کــه می‌توانــد تبدیــل بــه 

نقاشــی کنــد و احساســش را در مــورد نقاشــی‌اش بگویــد یــا ایــن کــه بــه احساســش از 10 تــا 20 

نمــره دهــد. هــر چــه نمــره بــه 20 نزدیک‌تــر باشــد یعنــی کــودک بــه خــودش و توانایی‌هایــش 

احســاس بهتــری دارد.

- به چه چیزهای دیگری علاقه داری؟

- دوست داری چه توانایی‌های دیگری داشته باشی؟

- دوست داری در چه چیزهایی موفق باشی؟

بازخورد 
از کــودک
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نقاشی شماره 3: من و خلاقیتم!

- تحریک قوه‌ی خلاقیت و ابتکار؛

- پذیرش تفاوت‌ها؛

- احترام به توانایی‌ها و استعدادهای دیگران؛

- افزایش آگاهی کودکان از تفاوت‌ها و شباهت‌ها؛

اجــرا

پــدر / مــادر بــه هــر یــک از اعضــای خانــواده یــک بــرگ کاغــذ ســفید می‌دهنــد. ســپس از آن‌هــا 

می‌خواهنــد یــک نقاشــی بکشــند کــه ایــن مــوارد در آن‌هــا وجــود داشــته باشــد.

- نقاشی شماره‌ی 1: پسر لاغر، مو فرفری، چشم‌هایی با رنگ مشکی، پارک

- نقاشی شماره‌ی 2: دختر، موهای صاف و بلند، ویلچر، کیف

در پایان نقاشی‌ها را روی دیوار نصب کنند و در موردشان صحبت کنند.

- شما با هر یک از اعضای خانواده چه تفاوتی داری؟

- رنگ چشم‌هایت به کدام یک از اعضای خانواده شباهت دارد؟

- شما در چه زمینه‌ای استعداد داری؟

- شما به چه رشته‌ی ورزشی علاقه داری؟

- چه رنگی را دوست داری؟

بازخورد 
از کــودک
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نقاشی شماره 4: نقاشی خلاق

- تحریک قوه‌ی خلاقیت و ابتکار و تخیل؛

- افزایش سیالی و توانایی ذهنی؛

- تقویت بارش فکری و مهارت فکر کردن؛

- افزایش مشارکت و همکاری؛

اجــرا

بــه کــودک بگوییــد تصــور کنــد صــورت انســان بــه جــای دایــره، شــکل دیگــری بــود. چگونــه 

ــد. ــیم کن ــود را ترس ــی خ ــی و فرض ــای خیال ــکال و ایده‌ه ــودک اَش ــد؟ ک ــت باش می‌توانس

بــرای ایــن کــه فعالیــت هیجــان بیشــتری داشــته باشــد، بهتــر اســت همــه‌ی اعضــای خانــواده 

مشــارکت داشــته باشــند. در پایــان نقاشــی‌های خــود را در معــرض دید قــرار داده و در موردشــان 

ــت کنند. صحب

- ترسیم این گونه نقاشی چه پیامی برای شما و اعضای خانواده داشت؟

- از ترسیم این نقاشی چه احساسی پیدا کردی؟

- اگر واقعاً صورت انسان به جای دایره، شکل دیگری داشت چه اتفاقی می‌افتاد؟

بازخورد 
از کــودک



44

س
فـ

تّ‌ن
عز

ش 
ور

پر
 - 

ز 
ـو

رآم
ز ف

ـو
آم

ود
خ

پو ‌یا نمایی‌ها
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پو ‌یا نمایی‌ها

ــی  ــی زندگ ــا پیرزن ــه ب ــت ک ــدر اس ــام صف ــه ن ــری ب ــورد پس ــتان در م داس

ــی از  ــت. بعض ــاوت اس ــراد متف ــه‌ی اف ــا بقی ــری ب ــر ظاه ــه از نظ ــد ک می‌کن

ــا  ــد ت ــم نماین ــتری فراه ــتند، بس ــو هس ــاش و تکاپ ــهر در ت ــاکنین آن ش س

ــه  ــارش ب ــب و رفت ــرد مناس ــا عملک ــدر ب ــا صف ــد. ام ــواری نماین ــدر را مت صف

ــی دارد  ــش، توانایی‌های ــر متفاوت ــاف ظاه ــه برخ ــد ک ــت می‌کن ــه ثاب هم

ــد در  ــه می‌توان ــود، بلک ــران نمی‌ش ــت دیگ ــث آزار و اذی ــا باع ــه تنه ــه ن ک

ــا از  ــه تفاوت‌ه ــرام ب ــرش و احت ــد. پذی ــک کن ــه کم ــه بقی ــخت ب ــرایط س ش

ــا آن آشــنا شــده و در  ــد ب ــودکان بای ــه ک ــی محســوب می‌شــود ک صفت‌های

خودشــان پــرورش دهنــد. ایــن انیمیشــن می‌توانــد در ایــن زمینــه کــودکان 

ــد. ــب نمای ــن صفــت ترغی ــه داشــتن ای را ب

1- مجموعه‌ی پهلوانان؛ صفدر

30 دقیقه

گفت‌وگوی قبل از تماشا

بــه کــودک بگوییــد همــه‌ی انســان‌ها بــا هــم متفــاوت هســتند. در رنگ پوســت، چشــم، قیـــافه، 

قــد، وزن و مــوارد دیگــر، در داشــتن یــا نداشــتن صفــات و ویژگی‌هــا هــم همینطــور. مــا وظیفــه 

داریــم کــه افــراد را همانطــور کــه هســتند، بپذیریــم و بــه آن‌هــا احتــرام بگذاریــم.

گفت‌وگوی بعد از تماشا

در ایــن انیمیشــن صفــدر جــزء آن دســته از افــرادی بــود کــه از نظــر ظاهــری تفاوت محســوس 

و عمــده‌ای بــا بقیــه داشــت. در عیــن حــال توانایــی کمــک بــه بقیــه در آن بــه چشــم می‌خــورد.

- مردم شهر چرا می‌خواستند صفدر را از شهر بیرون کنند؟

- صفدر چه کار کرد که مردم شهر نظرشان در موردش تغییر کرد؟

- پیام داستان چه بود؟

برای دانلود انیمیشن، رمزینه‌ی پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید.
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ــو آرزو دارد  ــام پ ــه ن ــدا ب ــک پان ــد و ی ــی افت ــاق م ــن اتف ــتان در چی داس

ــدان،  ــاک از زن ــی خطرن ــک زندان ــرار ی ــا ف ــا ب ــو شــود. ام ــه اســتاد کونگ‌ف ک

ــو  ــا در آن جنگجــوی اژدهــا انتخــاب شــود. پ جشــنواره‌ای برگــزار می‌شــود ت

کــه دوســت دارد شــانس خــودش را امتحــان کنــد بــه اســتاد شــیفو مراجعــه 

می‌کنــد. امــا اســتاد شــیفو احســاس می‌کنــد پــو بیــش از حــد تنبــل اســت 

ــو  ــال پ ــن ح ــا ای ــد. ب ــرار نمی‌ده ــارزان ق ــروه مب ــی گ و او را در لیســت نهای

ــود. ــلیم نمی‌ش تس

2- پاندای کنگ‌فو کار

90 دقیقه

گفت‌وگوی قبل از تماشا

در ایــن داســتان می‌خواهیــم بــا شــخصیتی آشــنا شــویم کــه او بــرای رســیدن بــه خواســته‌ها و 

اهدافــش می‌جنگــد و تــاش می‌کنــد. هــر چنــد کــه اســتادش او را تنبــل می‌شناســد!

گفت‌وگوی بعد از تماشا

در ایــن انیمیشــن متمرکــز شــدن روی توانایــی و کوشــش و تــاش بــرای کســب موفقیــت و 

رســیدن بــه اهــداف و آرزوهــا باعــث خوشــحالی و تــاش بیشــتر در افــراد می‌شــود.

- پو چه آرزویی داشت؟

- آیا پو به توانایی‌ها و استعدادهایش پی برده بود؟

- تو چه آرزوها و اهدافی داری؟

- برای رسیدن به آرزوهایت چقدر تلاش می‌کنی؟

- خلاصه‌ی داستان را بنویس و در گروه کلاس به اشتراک بگذار.

برای دانلود انیمیشن، رمزینه‌ی پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید.
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انیمیشــن در مــورد تعریــف اعتمــاد بــه نفــس، خاســتگاه اعتمــاد بــه نفــس، 

نحــوه‌ی شــکل گیــری و نــکات کاربــردی در شــکل‌گیری اعتمــاد بــه نفــس اســت.

افــراد دارای اعتمــاد بــه نفــس رشــد یابنــده هســتند و در زمــان شکســت‌های 

ــد. ــاش و کوشــش برنمی‌دارن ــی هــم دســت از ت متوال

3- اعتماد به‌نفس

5 دقیقه

گفت‌وگوی قبل از تماشا

ــاوری هــم  ــه آن خودب ــه نفــس کــه ب ــا تعریــف اعتمــاد ب ــم ب ــن انیمیشــن می‌خواهی مــا در ای

گفتــه می‌شــود آشــنا شــویم. هــم چنیــن عواملــی کــه بــر اعتمــاد بــه نفــس تأثیــر می‌گذارنــد 

مثــل: ژن‌هــا، رفتارهــا و عوامــل محیطــی و عواملــی کــه مــا بــر آن‌هــا کنتــرل داریــم را بشناســیم.

گفت‌وگوی بعد از تماشا

ــه عمــل تبدیــل  ــه نفــس اندیشــه و افــکار را ب ــاد گرفتیــم کــه اعتمــاد ب در ایــن انیمیشــن ی

می‌کنــد و ایــن کــه اســتعدادهای مــا محــدود نیســتند و مــا بــرای رســیدن بــه خواســته‌ها و 

اهدافمــان بایــد دســت از تــاش برنداریــم و از دیگــران هــم کمــک بگیریــم.

- تا حالا چند بار شکست خوردی؟ در چه زمینه‌هایی؟

- بعد از شکست خوردن چه کار کردی؟

- تا حالا چه موفقیت‌های داشتی؟

- از نظر خودت فرد موفقی هستی؟ در چه زمینه‌هایی؟

برای دانلود انیمیشن، رمزینه‌ی پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید.
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قبــل از شــروع بــازی هــا ســعی کنیــد بــازی را نصــب کــرده و بــا محیــط بــازی آشــنا شــوید. 

بعــد در فرصتــی مناســب کــودک را تشــویق بــه ایــن بــازی هــا کنیــد.

بازی‌های دیجیتال
 قبل از شروع بازی‌ها سعی کنید بازی را نصب کرده و با محیط بازی آشنا شوید. بعد در فرصتی 

مناسب کودک را تشویق به این بازی‌ها کنید.
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بازی شماره 1: نیوسیتی

ایــن بــازی بــا عنــوان نیوســیتی، بــازی شهرســازی و خانه‌ســازی رایگان ایرانی اســت. نیوســیتی 

شــهر مــدرن شماســت. شــهری کــه در گذشــته زبانــزد تمــام مــردم دنیــا بــوده امــا حــالا بــه کمــک 

شــما کامــاً احتیــاج دارد. شــما قهرمــان ایــن مــردم هســتید بــا ســاخت کارخانه‌هــا پایه‌هــای 

اقتصــادی شــهرتان را بســازید. شــهر رؤیایــی خــود را مطابــق آرزوهایتــان بســازید. کــودکان بــه 

ــی از  ــتلزم آگاه ــا مس ــق این‌ه ــتند و تحق ــان هس ــته‌ها و آرزوهایش ــه خواس ــیدن ب ــال رس دنب

توانایی‌هــا، اســتعدادها، ناتوانایی‌هــا، علاقه‌هــا و در واقــع آگاهــی از خودشــان اســت. در 

ــه  ــان ب ــه فراهــم شــدن بســتری از طــرف اطرافی ــاز ب ــه شــده نی ــوارد گفت شــناخت نســبی از م

ویــژه والدیــن می‌باشــد. ایــن شــناخت و آگاهــی از خــود باعــث می‌شــود اعتمــاد بــه نفــس بــا 

اســتفاده از روش‌هــای مناســب ارتقــاء پیــدا کنــد. ایــن بــازی بــا ویژگی‌هایــی کــه دارد می‌توانــد 

بــه کــودک کمــک کنــد تــا شــجاعت بــه خــرج داده و بــا ایفــای نقــش، آرزوهــای خــود را در ایــن 

زمینــه تحقــق بخشــد.

ــوان و اســتعدادت اســتفاده  ــو از تمــام ت ــم ت ــازی می‌خواهی ــن ب مــا در ای

ــا خواســته‌ها و آرزوهــای خــودت. ــی و یــک شــهری بســازی ب کن

گفت‌وگوی قبل

 از بازی

ــت  ــه اطرافیان ــغل‌ها ب ــک از ش ــدام ی ــق ک ــی از طری ــده می‌خواه - در آین
ــرده‌ای؟ ــن شــغل را انتخــاب ک ــی و چــرا ای کمــک کن

- چه ویژگی‌هایی در خودت می‌بینی که این شغل را مناسب خودت می‌دانی؟

گفت‌وگوی بعد

 از بازی
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بازی شماره 2: فوتبالیست‌ها

ــرای  ــس ب ــرد، ده ریی ــه ف ــر ب ــناریوی منحص ــیزده س ــال، س ــان فوتب ــه قهرم ــازی ن ــن ب در ای

ــان،  ــوان کاپیت ــه عن ــود ب ــای خ ــت مهارت‌ه ــرای تس ــطح ب ــش از 150 س ــت دادن، بی شکس

چالش‌هــای قهرمانانــه ماننــد: پرتــاب آزاد، مجــازات، پرتــاب جعبــه، دریافــت ســکه و ســتاره بــرای 

بــاز کــردن وجــود دارد. کل بــازی زمینــه را بــرای تــاش کــردن و قهرمــان شــدن و مواجــه شــدن 

بــا شکســت‌ها فراهــم مــی کنــد. بــرای رســیدن بــه خواســته‌ها، آرزوهــا و اهــداف بایــد تــاش 

کــرد، موانــع را از ســر راه برداشــت و بــه قهرمانــی رســید. قهرمــان شــدن نیــاز بــه پشــتکار و تــاش 

دارد کــه در ایــن بــازی کــودک بــا آن‌هــا مواجــه می‌شــود. ترغیــب کــودکان بــرای پشــتکار داشــتن 

و رســیدن بــه اهــداف و قهرمــان شــدن در ایــن بــازی وجــود دارد.

ــه توانایی‌هــا و اســتعدادهای خــود اســت.  ــاد ب ــت، اعتم لازمــه‌ی موفقی

ــی  ــه می‌خواه ــه آنچ ــی ب ــتکار می‌توان ــا و پش ــن توانایی‌ه ــر ای ــه ب ــا تکی ب

ــا شــجاعت و پشــتکارت  ــی ب ــازی تــاش می‌کن ــو در ایــن ب برســی. پــس ت

بــه قهرمانــی برســی.

گفت‌وگوی قبل

 از بازی

- برای فوتبالیست شدن چه قدر باید تلاش کرد؟

- آیا یک فوتبالیست حرفه‌ای از نظر تو، یک قهرمان است؟

- کدام بازیکن از نظر تو، قهرمان است؟ و این قهرمان، چه ویژگی‌هایی دارد؟

 - دوست داری کدام ویژگی این قهرمان را داشته باشی؟

گفت‌وگوی بعد

 از بازی
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دعا و نیایش

در پایان، متن این دعا و نیایش را با فرزند خودتان بخوانید:

ــه  ــن زمان‌هــا ب ــا در ای ــام صــادق علیه‌الســام، دع ــی علیه‌الســام و ام ــام عل ــق فرمــوده ام طب

اســتجابت نزدیــک اســت: بعــد از نمــاز، هنــگام تــاوت قــرآن، قبــل از اذان صبــح، بعــد از طلــوع 

فجــر، بعدازظهــر و بعــد از مغــرب، قبــل از بــ او ســختی‌ها، شــب عيــد قربــان و اول رجــب، روز 

عرفــه، نیمــه شــعبان، شــب عیــد فطــر، مــاه مبــارک رمضــان، روزهــای جمعــه.

ــر و  ــاد بگی ــی. ایــن دعاهــا را ی ــی ایــن دعاهــای خــوب را همــراه بزرگ‌ترهایــت بخوان می‌توان

بــا خــدا گفت‌وگــو کــن. خــدا صــدا و دعــای تــو را کــه پــاک و خــوب هســتی، دوســت دارد.

خــدای مهربانــم از تــو ممنونــم بــه خاطــر اینکــه مــن را به‌خوبــی خلــق کــرده‌ای و 

بــه مــن توانایــی عطــا کــرده‌ای.

خــدای مــن؛ کمــک کــن همیشــه ارتباطــم بــا تــو خــوب باشــد. ســرم پیــش تــو 

بــالا باشــد و همیشــه بنــده‌ی خــوب تــو باشــم.

خــدای خوبــم؛ بــه مــن کمــک کــن تــا بــا اســتفاده از توان‌هایــی کــه تــو بــه مــن 

داده‌ای، از عهــده‌ی کارهایــم بــر بیایــم.

خدایــا بــه مــن کمــک کــن تــا توانایی‌هایــی کــه بــه مــن داده‌ای را بــه درســتی 

ــا در  ــم و آن‌ه ــتفاده کن ــا اس ــت داری از آن‌ه ــو دوس ــه ت ــی ک ــم و در راه بشناس

ــرم. ــکار نب ــداری، ب مســیری کــه دوســت ن

خــدای مهربانــم مــن می‌دانــم اگــر اشــتباهی از مــن ســر زد، تــو مــن را می‌بخشــی 

و مثل همیشــه دوســتم داری.

خدایــا بــر پیامبــر مهربانــت و خانــدان عزیزشــان درود بفرســت و مــن را از پیــروان 

ایشــان قــرار بــده.
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- مرتضــی مجدفــر، لیــ اســلیقه‌دار، ابراهیــم اصلانــی، محــرم آقــازاده. 1393. خیلــی نزدیــک، کمــی دور: مهارت‌هــای زندگــی: 
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روابــط بیــن فــردی و ارتبــاط مؤثــر. مــرآت

ــی:  ــای زندگ ــر راه مهارت‌ه ــیب‌هایی س ــازاده. 1392. س ــرم آق ــر، مح ــی مجدف ــی، مرتض ــم اصلان ــلیقه‌دار، ابراهی ــ اس - لی

ــرآت ــری. م تصمیم‌گی

- محــرم آقــازاده، مرتضــی مجدفــر، ابراهیــم اصلانــی، لیــ اســلیقه‌دار. 1392. وینــدوز جدیــد زندگــی! مهارت‌هــای زندگــی: 

مهــارت زندگــی در دنیــای امــروز. مــرآت
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