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 مقدمه
آموز حدود شـش سـاعت از    باشند و تقريباً هر دانش آموز در مدارس مشغول به تحصيل مي ها دانشسالانه ميليون

مابقي سـاعات روز را  . گذارند هاي درسي خود مي ها، دوستان و كتاب ، همكلاسي روز با معلمان عمر خود را در طول
سـپارند تـا هـر چـه بيشـتر علـم        والدين كودكان خود را به مدارس مـي . كند هم با تكاليف خانگي خود سپري مي

ديران نهايت تلاش خود را جهت در اين راستا معلمان و م. بياموزند، تربيت شوند و براي زندگي آينده آماده شوند
هـاي تقـويتي    ساعات آموزشـي مدرسـه، كـلاس   . آورند هاي والدين و جامعه فراهم مي رساندن كودكان به خواست

ريـزي بـراي تعطـيلات     هاي خصوصي در خانـه تـا برنامـه    هاي تقويتي بعد از مدرسه، كلاس داخل مدرسه، كلاس
  .باشد و تربيت كودكان مي  ي معلمان و والدين در تعليمها ي تلاش نوروزي و تابستان همه نشان دهنده

ايـي در مـورد    كننـده  هـاي نگـران   هاي ذكر شده در نظام آموزش و پرورش شاهد خبر ها و تلاش الرغم فعاليت علي
هـاي خـود    كودكاني كه قادر بـه اسـتفاده از آموختـه   . وضعيت تحصيلي، اخلاقي، عاطفي و اجتماعي كودكان هستيم

گيري صحيح در مـورد مسـائل شخصـي و     هاي لازم براي حل مسائل خود را ندارند، قادر به تصميم وانايينيستند، ت
شناسـند، بـه راحتـي     ي خود را خوب نمي ها و فرهنگ جامعه اجتماعي خود نيستند، تكرو و خودمحور هستند، ارزش

  …گيرند و  ها و تبليغات قرار مي تحت تأثير فيلم
ات عميق فرهنگي، در حال حاضرهمه كودكان و نوجوانان ما نياز بـه يـادگيري بيشـتري در    اگرچه با توجه به تغيير

والدين آنهـا   اجتماعي خود دارند اما در اين ميان نوجواناني كه يكي از -هايي رواني ها و رشد توانايي ي مهارت زمينه
 ـن چالشهاي بيشتري مواجه هستند كه ماندن در آزنداني است با چالش تواني در حـل آنهـا ممكـن اسـت     اها و ن

هايي از اين اش در پي داشته باشد، به همين دليل هم آموزش مهارتاي را براي نوجوان و خانوادههاي جديآسيب
 آنها نياز دارنـد يـاد بگيرنـد و   . دباشره از ضروريات اساسي اين گروه ميدست و به كارگيري آنها در زندگي روزم

خواهند انجـام دهنـد، در موقـع لـزوم از چـه كسـي كمـك بگيرنـد، يـا چـه            ، چه ميخواهند بگويند بدانند چه مي
آنها نياز دارند تـا اعتمـاد بـه نفـس و عـزت نفـس خـود را        . هايي را براي حل مشكلات خود به كار گيرند راهكار

  .افزايش دهند
پـذيري و   و رفتارهايي كه مسووليت ها، ها، ارزش اين گروه ازكودكان و نوجوانان ما نياز دارند تا نگرش علاوه بر اين،

آنها بايد خود كشف كنند . دهد را كشف كرده و در طول زندگي از آنها استفاده نمايند مشاركت آنها را افزايش مي
  .كه چرا نياز به مراقبت دارند و يا از خطرات و آنچه به عنوان خطر با آن مواجه هستند آگاه شوند

آمـوزان در طـي    هاي آموزشي كه دانـش  ي حاضر، با دروس و فعاليت اي جامعهه رسد به علت پيچيدگي به نظر مي
كنند، به اهداف رشد اخلاقي، معنوي، فرهنگي، رواني و اجتماعي لازم بـه طـور    هاي آموزش عمومي كسب ميهدور

. ننـد ها و تجارب زندگي بزرگسـالي را كسـب نك   تر آمادگي لازم براي تمرين مسووليتكامل نرسيده و از همه مهم
لـذا، لازم  . ي دچار مشكل شوندهاي زندگ روان نرسيده و در مواجهه با چالش در نتيجه به سطح مناسبي از بهداشت

هاي لازم براي  ها و مهارت هاي مدون و منسجمي را جهت كسب توانايي ، برنامههاي عمومي است علاوه بر آموزش
ي جهـت رسـيدن بـه رشـد اخلاقـي،      هاي آموزشي مختلف مهين راستا برنادر ا .بياموزند  رسيدن به اهداف ذكر شده

هـاي   ي آمـوزش مهـارت   معنوي، فرهنگي، رواني و اجتماعي طراحي و تدوين گشته است كه در ايـن ميـان برنامـه   
عي هاي رواني اجتما هاي معتبري است كه در سطح پيشگيري اوليه بر افزايش و تقويت توانايي زندگي يكي از برنامه

  .اردافراد تاكيد د
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  هاي زندگي چيست؟ ي آموزش مهارت  برنامه
اين برنامه به منظور ارتقـاي سـطح   . باشد ي پيشگيرانه و ارتقايي مي هاي زندگي يك برنامه ي آموزش مهارت برنامه

شايد بهتر باشد قبل از آشنا شدن بـا  . رديده استهاي رواني ـ اجتماعي تهيه گ  بهداشت روان و پيشگيري از آسيب
  .هاي پيشگيرانه و ارتقايي داشته باشيم روان، برنامه هاي زندگي تعريفي از بهداشت ي آموزش مهارت برنامه

بنـا بـه تعريـف    . بهداشت روان، به زبان ساده يعني توانايي شاد، سازنده، سالم و بدون دردسر و گرفتـاري زيسـتن  
بهداشت روان فقط به معني نبود بيماري رواني نيست؛ بلكـه بيشـتر بـا نـوعي     ) WHO( 1بهداشتسازمان جهاني 

افرادي از نظر رواني سالم هستند كه احسـاس كننـد بـه خـوبي بـا زنـدگي، مسـائل و        . سلامت ذهني ارتباط دارد
هـاي   ذير باشند، از توانـايي پ توانند زندگي خود را تحت كنترل داشته باشند، مسؤوليت آيند، مي تغييرات آن كنار مي

هـاي سـازنده و مفيـد     ذهني خود به خوبي استفاده كنند، با ديگران ارتباط خوب و مناسبي برقرار كنند و به فعاليت
  .بپردازند

اي دارد و هيچ تضميني وجود ندارد كه اگر كسي امروز از سلامت رواني نسبي  ي بسيار گسترده سلامت روان دامنه
  .ن سلامت همواره تداوم داشته باشدبرخوردار است، اي

هـا، فشـار    هاي بزرگ و كوچكي مانند مراحل رشدي، بلـوغ، بيمـاري   ي ما در طول زندگي، با فشارها و استرس همه
به همين دليل، دردسر و گرفتـاري را در  . سر و كار داريم …اقتصادي، از دست دادن شغل، سر و صدا و شلوغي و

ها روي احساس رضايت و شادي ما از زندگي تـأثير   اين دردسرها و گرفتاري. كنيم يتجربه م هاي زندگي تمام دوره
  .دهد گذارد و به تدريج سلامت رواني ـ اجتماعي ما را تحت تأثير قرار مي مي

هاي مختلفي ارايه شده است كه به طور كلي اين  براي رسيدن به سطح مطلوبي از بهداشت روان و حفظ آن، برنامه
هـاي ارتقـايي چيسـت؟ و     امـا منظـور از برنامـه   . ول دو محور اصلي ارتقاء و پيشگيري در حركت استها ح برنامه
  هايي هستند؟ هاي پيشگيرانه چه برنامه برنامه

هـاي   طبق تعريف، به هرگونه عملي كه بهداشت رواني و بهزيستي را در خلال جامعه و افراد افزايش دهـد، برنامـه  
ي مناسب از اوقات فراغـت، ورزش، تفريحـات سـالم     هايي مانند استفاده ان مثال برنامهبه عنو. شود ارتقايي گفته مي

شـود فـرد احسـاس شـادي، رضـايت و توانمنـدي        هاي ارتقايي گنجانده شده كه باعث مـي  در زمره و برنامه …و
  .بيشتري كند

مشكل اجتماعي يا شـروع هرگونـه   اي اشاره دارد كه قبل از شروع ابتدايي  هاي پيشگيرانه به هرگونه مداخله برنامه
  .هاي اجتماعي يا رشد هرگونه بيماري جلوگيري كند شود تا از رشد مشكل و آسيب بيماري، انجام مي

هـاي اجتمـاعي تهيـه و     هاي زندگي، به منظور ارتقاء بهداشت روان و پيشگيري از آسـيب  ي آموزش مهارت برنامه
هاي رواني  هاي انجام شده در مورد آسيب ي اين برنامه، پژوهشفرض زيربنايي براي طراح. تدارك ديده شده است

هايي فراهم  باشد؛ و هدف اصلي آن، اين است كه از طريق اجراي اين برنامه، در طول زندگي فرصت و اجتماعي مي
كه بـه   هايي هاي زندگي را نيز فرا گيرند؛ مهارت اي ـ شغلي، مهارت  هاي حرفه گردد تا افراد علاوه بر كسب توانايي

هاي ديگر و كل اجتماع به شكلي بالغانـه و مـوثر    كند، بتوانند هم در مورد خود، هم در مورد انسان ها كمك مي آن
  .عمل نمايند

  
  

                                                 
هاي بهداشت جسماني و رواني  زمينه باشند و در المللي است كه تمام كشورهاي جهان در آن عضو مي يك سازمان بين) WHO: (ـ سازمان جهاني بهداشت 1

  .كند در تمام كشورها فعاليت مي
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  شود؟ هاي زندگي آموزش داده مي هايي در برنامه آموزش مهارت چه مهارت
هـارت انجـام كـاري را دارد، مـثلاً     وقتي مي گوييم كسي م. در معاني مختلفي به كار رفته است "مهارت"اصطلاح 

د به راحتي و بـه  توان ميهاي قبلي، اكنون  مهارت تايپ كردن، اين بدان معني است كه او به دليل آموزش و تمرين
او كاربرد تمام كليدهاي ماشين تايپ را مي داند و به طـرز صـحيح از انگشـتان    . بهترين وجه مطلبي را تايپ نمايد

ممكـن  . د بدون نگاه كردن به كليدهاي ماشين تايپ، با سرعت مطلبي را تايپ نمايدتوان ميو ، اكند ميخود استفاده 
  است همه ما بتوانيم از دستگاه ماشين تايپ،

اما فرق بين ما و يك فرد ماهر در اين است كه او مطلب را در حداقل زمان . استفاده كنيم و مطلبي را تايپ نماييم
  .و ما با حداكثر زمان و بيشترين خطا كند ميو با كمترين خطا تايپ 

چرا كه مهارت، يعني توانـايي هـاي لازم بـراي    . واقعيت اين است كه داشتن مهارت در همة زمينه ها مطرح است
امـا از  . همه و همه مهـارت هسـتند  ... بنابراين نجاري، رانندگي، لوله كشي، آشپزي، نقاشي و . انجام صحيح يك كار

هـاي  هاي زندگي ارتقـاء سـطح سـلامت روان افـراد و پيشـگيري از آسـيب      موزشي مهارتآنجا كه هدف برنامة آ
  .كه با هدف برنامه متناسب باشد شود ميهايي در اين برنامة آموزشي مطرح ، مهارتباشد مياجتماعي 

ي هـا غلبه بر استرس هاي موجـود، آمـوزش   بطور كلي براي رسيدن به سطح مناسبي از بهداشت روان، بهزيستي و
هايي مانند آموزش شهروندي، فرزندپروري، شغل يابي، برنامه ريـزي   به عنوان مثال آموزش. شود ميزيادي مطرح 

شغلي، آموزش بهداشت و خيلي از ديگر موضوعات كه همگي براي رسيدن و ماندن در سطح مناسـي از بهداشـت   
موضوعات ذكر شده در بالا، مشترك است و اما ده مهارت اصلي و پايه اي براي تمام . روان و بهزيستي لازم است

طح سلامت روان و به عبارت ديگر، جهت ارتقاي س. هاي زندگي استدر واقع پايه و اساس برنامة آموزش مهارت
  :كه عبارتند از شود ميهاي اجتماعي اساساً از ده مهارت اصلي و پايه اي استفاده پيشگيري از آسيب

  مهارت خود آگاهي -1
 مهارت همدلي -2

 )ارتباطات اجتماعي(ارت برقراري رابطه موثر مه -3

 )ارتباطات بين فردي(مهارت روابط بين فردي سازگارانه  -4

 مهارت تصميم گيري -5

 مهارت حل مساله -6

 مهارت تفكر انتقادي -7

 مهارت تفكر خلاق -8

 مهارت مقابله با هيجان -9

 مهارت مقابله با استرس -10

نشان داده شده ) زير(به دو به پنج حوزه كه در شكل  به علت نزديكي و همپوشي دو توان ميهاي زندگي را مهارت
انجـام   هاي رواني و اجتماعيييها، با هدف ايجاد تواناسلامت، آموزش هر يك از اين حوزه براي ارتقاي. تقسيم كرد

  .گرددمي
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  خود آگاهي
  و

  همدلي

 ارتباطات موثر
  و 

  ارتباطات بين فردي

 تفكر خلاق
  و 

  تفكر انتقادي

  ريتصميم گي
  و 

  حل مساله 

  مقابله با هيجان
  و

  مقابله با استرس
  

  هاي زندگيپنج حوزه اصلي مهارت –) 1(شكل 
  

  ايتعريف ده مهارت اصلي و پايه
يعني اين كه فرد بتواند زندگي ديگران را حتي زمـاني كـه در آن شـرايط قـرار نـدارد،       "همدلي" :مهارت همدلي

  .هايشان بپذيرد و به آنها احترام گذارد اوتدرك كند و بتواند ديگران را با همه تف
ات فـردي،  توانايي شناخت هويت فردي و جمعي خود است، آگاهي از خصوصـي  "خودآگاهي": مهارت خودآگاهي

. ها و ناكامي ها و چگونگي تأثير افكار بر رفتار و احساسات، معرف هويت فردي ماستنقاط قوت و ضعف، پيشرفت
-هاي مختلف ايفا مي يي كه در گروههاچگونگي عملكرد ما در گروه و نقش و آن هستيم،هايي كه عضآگاهي از گروه

كـه بتوانـد    كنـد  مـي شناخت هويت فردي و جمعي به فرد كمـك   .و هويت جمعي ماست "ما"كنيم معرف مفهوم 
  .خودش و ديگران را بهتر بپذيرد و روابط اجتماعي موثر و همدلانه اي با ديگران برقرار كند

هـا، نيازهـا و   تـا بتوانـد نظرهـا، عقايـد، خواسـته      كنـد  مـي اين مهارت به فرد كمك  :ت برقراري ارتباط موثرمهار
ي خود را ابراز و به هنگام نياز از ديگران درخواست كمك و راهنمـايي نمايـد، مهـارت تقاضـاي كمـك و      ها ناهيج

  .ستراهنمايي از ديگران در مواقع ضروري، از عوامل مهم يك رابطه سالم ا
يكي . كند مياين مهارت به ايجاد روابط بين فردي مثبت و موثر فرد با ديگر افراد كمك  :مهارت روابط بين فردي

از اين موارد، توانايي ايجاد و ابقاي روابط دوستانه است كه در سلامت رواني و اجتماعي، روابـط گـرم خـانوادگي و    
  .قطع روابط اجتماعي ناسالم، نقش بسيار مهمي دارد

گيـري  موثري در مـورد مسـائل زنـدگي تصـميم    تا به نحو  كند مياين مهارت به فرد كمك : گيريمهارت تصميم
 هايي مانند انتخاب دوست، انتخاب رشته تحصيلي، انتخاب شغل، يا انتخاب همسر، اگر افـراد بتواننـد  تصميم. مايدن

ها را بررسي و پيامد هـر انتخـاب را ارزيـابي    خابگيري نمايند، جوانب مختلف انتفعالانه در مورد اعمالشان تصميم
  .كنند، مسلماً در سطوح بالاتر بهداشت روان قرار خواهند گرفت

كنـد بـه    دهد و به افراد كمـك مـي   هاي هيجاني را در افراد كاهش مي گيري اين مهارت تصميم :مهارت حل مسأله
  .در جهت حل آن اقدام نمايندشان فرايند مدار نگاه كرده و به شكلي فرايندي  مسايل زندگي

ل چقـدر تحـت   به عنوان مثا. تفكر انتقادي يا نقادانه، توانايي تحليل اطلاعات و تجارب است :مهارت تفكر انتقادي
گيـريم؟ جهـت   ها و يا حرف هاي ديگران قـرار مـي  ، چقدر تحت تأثير تبليغات، رسانهگيريمتأثير شايعات قرار مي

دانـيم؟  اي كسـب اطلاعـات و تحليـل آن را مـي    هكنيم؟ آيا راهحقيق و تفحص ميرف يا خبر، چقدر تقبول يك ح
هاي گروهي مقاومت كننـد  ها، فشار گروه و رسانهسازد تا در برخورد با ارزشوزش اين مهارت، افراد را قادر ميآم

  .هاي ناشي از آن در امان بمانندو از آسيب
استفاده از ايـن نـوع   با . كند ميهاي مناسب كمك و تصميم گيري اين نوع تفكر، به حل مسأله: مهارت تفكر خلاق

سـازد تـا   مي اين مهارت، فرد را قادر. شوندپيامدهاي هر يك از آنها بررسي ميهاي مختلف مسأله و تفكر، راه حل
 مسائل را از وراي تجارب مستقيم خود دريابد و حتي زماني كه مشكلي وجود ندارد و تصميم گيري خاصي مطـرح 

  .نيست، با سازگاري و انعطاف بيشتر به زندگي روزمره بپردازد
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را در خود و ديگران تشـخيص داده، نحـوه    ها ناسازد تا هيجاين توانايي فرد را قادر مي :ها نامهارت مقابله با هيج
  .ي مختلف نشان دهدها نابر رفتار را بداند و بتواند واكنش مناسبي به هيج ها ناتأثير هيج
بـه  . هاي مختلف زندگي و تأثير آنها بـر فـرد اسـت   اين مهارت، شامل شناخت استرس :رسابله با استمهارت مق

عنوان مثال ارتقاء شغلي، ازدواج، اولين روز كاري، از دست دادن شغل، قرض، بيماري، از دسـت دادن پـدر، مـادر    
مـي سـازد تـا بـا اعمـال       ها، فرد را قادرزا و چگونگي تأثير آن شناسايي منابع بالقوه تنش. زا هستند همه و همه تنش

  .هاي مناسب خود، فشار و استرس را كاهش دهدگيريوموضع
  

  هاي زندگي چگونه است؟روش آموزش برنامة مهارت
مدرس نقش ياد دهنده را دارد؛ اوست كـه فعـال اسـت، صـحبت     ) رويكرد سنتي(در رويكردهاي معمول يادگيري 

ايـن سـبك   . گويـد توجـه دارنـد   منفعلي داشته و به آنچه مـدرس مـي   او نقشو مخاطبين  دهد ميكند، توضيح  مي
اما وقتي موضوع يـادگيري مهـارت مطـرح اسـت؛     . د كاربرد داشته باشدتوان مييادگيري دانش  آموزش در زمينة

 دهـد  مـي مطالعات و پژوهش هاي زيادي نشـان  . يعني آنچه كه بايد به عمل درآيد، اين سبك چندان موثر نيست
. ي به هنگام آموزش به افراد فرصت تجربه كردن و فعاليت داده شود، يادگيري آنها به مراتب افزايش مي يابدوقت

  .اين مسأله به اضافه موضوعاتي ديگر منجر به ايجاد تغييراتي در سبك هاي آموزش گرديد
ن در عرصـة آمـوزش   آموزش به روش يادگيري فعال، الگويي است كه اين روزها بيش از پيش مورد توجـه فعـالا  

. در اين سبك از آموزش، مدرس و مخاطب هر دو در فراينـد پويـاي يـادگيري شـركت دارنـد     . قرار گرفته است
مدرس، گوينده و مخاطب نيز فقط گيرندة اطلاعات نيست بلكه هر دو در فرايند يادگيري فعال و پويـا هسـتند، در   

برنامـة  . موزشي را تجربه كنند، نظر دهند و صـحبت كننـد  تا مطالب آ شود ميهنگام آموزش به افراد فرصت داده 
تغيير نگرش، بهبود سـطح بهداشـت روان و   (هاي زندگي به خاطر اهداف آموزشي خاصي كه دارد آموزش مهارت

  .بر مبناي آموزش يادگيري به شيوة فعال جهت دهي شده است...) 
  

  ؟شود ميروش يادگيري فعال چگونه اجرا 
در ايـن  . كند ميمدار است و احساسات، افكار، عقايد و تجارب مخاطبين را درگير يادگيري  يادگيري فعال مخاطب

و با پرسيدن يك يا چنـد سـوال    كند ميگر را بازي مدرس فقط نقش تسهيل. باشندروش مخاطبين محور اصلي مي
بـه دانـش آموختـه در    كنندگان با توجـه  تا خود شركت  دهد مياجازه . كند مياز شركت كنندگان جلسه را شروع 

به اين طريق مـدرس بـا   . قبل و تجارب و افكار خود، براي پيداكردن پاسخ سوالات، به بحث و تبادل نظر بپردازند
ها مخاطبين را گام به گام بـه هـدف آموزشـي مـورد نظـر نزديـك تـر        مطرح كردن سوال در انجام برخي فعاليت

خود با كمك تسهيل گر به اهداف آموزشي مورد نظـر خواهنـد   در آخر شركت كنندگان حاضر در برنامه، . كند مي
  .رسيد

بارش فكري، ايفاي نقش، بازي، بحـث  : هاي آموزشي در يادگيري فعال و مبتني بر تجربه، عبارتند ازمهمترين شيوه
زشـي  هـاي آمو ترين شـيوه جا به تعدادي از مهمدر اين . هاي كوچك و گروههاي دوتاييو مناظره، فعاليت در گروه

  .اشاره شده است
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   :بارش فكري
در اين  .بارش فكري شيوه اي خلاق و بارآور در ايجاد نظرها و عقايد مختلف و متعدد دربارة موضوعي خاص است

تا در مورد اين موضوع، عقايد خود رابـه اجمـال    شود ميو از گروه خواسته  شود ميشيوه، مسأله يا موضوعي مطرح 
تـا همـة افـراد گـروه آن را      شـود  مـي عقايد مطرح شده از سوي گروه، روي تخته نوشته سپس نظرها و . بيان كنند

  .ببينند
. تا نظرها و عقايد افراد بدون انتقاد پذيرفته شده و مـورد بحـث قـرار گيـرد     كند ميبارش فكري فرصتي را فراهم 

نگرند، از آن موضوع يخاص ممخاطبين چگونه به يك مطلب  ملهاز ج دهد ميهمچنين اطلاعات مهمي به مدرس 
اين روش براي شنيدن نظر همة افراد گـروه، در  . كنندبه زبان خود آن مطلب را توصيف ميدانند و چگونه چه مي

در پايان جلسه، افكار و نظرهاي گوناگون به دست آمده در رابطه با مفاهيم آموختـه  . بسيار مفيد است زماني كوتاه،
  .شود ميشده ارزيابي 

. گيري نماينـد، بـه جسـتجوي اطلاعـات برآينـد     تا قبل از اينكه تصميم كند مياين تكنيك به افراد كمك به علاوه، 
در واقع، بارش فكري يكـي  . هاي مختلف حل مساله را كشف نمايندها و روشتا راه كند ميهمچنين به آنان كمك 

  .باشد مياز مراحل اساسي فرايند حل مساله نيز 
  

  تعويض نقش –ايفاي نقش 
گر يا مخاطبين توصـيف كـرده انـد، نمايشـي اجـرا      متن يا براساس موقعيتي كه تسهيل در اين شيوه، براساس يك

هايي را تا مهارت شود ميو به افراد فرصت داده  شود ميدر اين روش، جوانب مختلف يك موقعيت مطرح . شود مي
هـاي  ترين شيوه و تكنيك آمـوزش مهـارت  ايفاي نقش مهم. عمل اجرا نمايند كه راجع به آن بحث شده است، در

هـاي متفـاوت تمـرين    هاي آموخته شـده را در موقعيـت  ند موارد استفاده مهارتتوان مي، زيرا افراد باشد ميزندگي 
هايي كه اجراي آنها در محيط واقعي زنـدگي سـخت و اضـطراب    ايفاي نقش، به خصوص، در مورد مهارت. نمايند
ند در محيطي امـن و كنتـرل   توان ميبا استفاده از اين شيوه آموزشي افراد . باارزش است، بسيار مفيد و باشد ميآور 

محيط واقعي زندگي به كار  شده، رفتارها را مشاهده كرده و آنها را بياموزند، تمرين كنند و پس از تسلط بر آنها در
  .برند

ها و ها، مسئوليتبراي مشخص شدن نقشمختلف زندگي،  هايراي موقعيتب توان ميدر واقع اين شيوه آموزشي را 
نمايند، فرصت دارنـد تـا در   يا نقش هاي ديگران را مشاهده مي كنند وافرادي كه ايفاي نقش مي. كار بردروابط به 

ايـن شـيوة   . خصوص احساسات و رفتارهاي خود در شرايط و اوضاع و احوال مختلف بينش و بصيرت كسب كننـد 
تا در عمل، احساس و تجربه نمايند، كه در صورت انجام دادن يـك رفتـار بـه چـه      كند ميآموزشي به آنها كمك 

هاي سـخت  در مي يابند كه چگونه با موقعيت همچنين. وضعي دچار خواهند گرديد و اجراي آن رفتار چگونه است
د ديگـري ايـن   ند احساس كنند كه اگـر فـر  توان ميدر تعويض نقش، افراد . زندگي روبرو شده و با آنها مقابله كنند

  .دهد ميرفتارها را نشان دهد، آنها چه احساسي خواهند داشت و همدلي آنان را افزايش 
  

  هاي كوچك و بزرگفعاليت در گروه
اند، هنگامي كه افراد با يكديگر به فعاليت مشترك و گروهي مي پردازند، يـادگيري  هاي مختلف نشان دادهپژوهش

شركت كننـدگان در   شود ميبدين منظور سعي . دگيري بسيار چشمگير بوده استآنان افزايش يافته و نتايج اين يا
هاي گروهي، با استفاده از تكنيك. ر بپردازندگروه هاي كوچك و يا دو نفري با يكديگر به فعاليت، تعامل و تبادل نظ
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. كند ميي آنان نيز رشد نه تنها يادگيري افراد افزايش مي يابد؛ بلكه همكاري، هم فكري، مهارت و تعاملات اجتماع
، همكاري و فعاليـت بيشـتري   شود ميهاي آنان به طور گروهي ارزيابي زيرا هنگامي كه افراد بدانند كارها و فعاليت

 ـ مياز خود نشان مي دهند؛ به عنوان يك گروه، با همديگر رقابت نمي كنند و هر عضو مايل است تا آنجا كه  د توان
هـاي  ي دو نفري، گروه هاي كوچـك و گـروه  هاانواع گروه ها شامل گروه. ري كندبه ساير اعضاي گروه كمك بيشت

  :هاي هر گروه عبارتند از، كه ويژگيباشد ميبزرگ 
 .هاي ديگر هستندو نظرات بيشتر، موفق تر از گروه در توليد ايده): نفر 10تا  8(هاي بزرگ گروه •

هاي ارتباط و مهارت كند مين افراد گروه تقويت همكاري و مشاركت را بي): نفر 6تا  4(هاي كوچك گروه •
-ارتباطات نزديـك در گـروه  . دهد ميبين فردي را از قبيل بحث و گفتگو و گوش دادن به ديگران افزايش 

هاي كوچك، شركت كنندگان را قادر مي سازد تا در مقايسه با موضوعات كلي بيشتر روي مسـائل فـردي   
 .بحث و گفتگو نمايند

ند به طريقه موثري توان ميكه افراد  باشد مينفري، خاص بحث در مورد موضوعات شخصي هاي دو گروه •
-زيرا در چنين گروه. با هم گفتگو كنند در نتيجه، يادگيري هاي انفرادي در چنين ارتباطي اتفاق خواهد افتاد

شـنونده و  (مـديگر  هايي تعامل بيشتر بوده و اين تعاملات افراد را قادر مي سازد تا تجـارب و ارتباطـات ه  
 .ها، عميق تر درك كنندرا نسبت به ساير گروه) صحبت كننده

انواع تركيـب و تقسـيم بنـدي    . ها در تعامل و عملكرد گروه، نقش اساسي داردتركيب و تقسيم بندي اعضاي گروه
 :باشد مياعضاي گروه بدين قرار 

مـثلاً متولـدين مـاه    . رار گرفته انداعضاي اين گروه بر حسب تصادف در يك گروه ق: هاي تصادفيگروه •
از طريـق شـمارش    تـوان  مـي گيرند و يـا  ماه شهريور در گروه ديگر قرار ميبهمن در يك گروه و متولدين 

هاي هايي داراي ويژگي ها و خصيصهاعضاي چنين گروه. بندي كرد افراد را گروه …اعداد، نام بردن شعرا و
هـايي  هايي، براي فعاليـت اما چنين گروه. كند ميت بيشتري را ايجاد ها، تعاملاتفاوت متفاوتي هستند و همين

هايي به عنوان مثال اين تقسيم بندي در فعاليت. شود ميكه احتياج به شناخت و نزديكي افراد دارد توصيه ن
كه نيازمند بحث و گفتگو در مورد تجارب، احساسـات، عواطـف و ويژگـي هـاي شخصـي اسـت، مناسـب        

 .باشد مين

-تمايل خود، يار خود را انتخـاب مـي  هايي اعضاي گروه بر حسب در چنين گروه :هاي خود انتخابيهگرو •

 ـ   شود ميها تشكيل هايي براساس دوستيچنين گروه. كنند ي و شـباهت اعضـاي گـروه از    و بـه خـاطر همگن
رات و انع توليـد نظ ـ امـا م ـ . شود ميهاي شخصي حمايت كرده و باعث تقويت نگرش هاي موجود يادگيري

 .شود ميهاي جديد ايده

مانند افـراد آرام،  . شوندس يك ويژگي خاص و مشترك تشكيل ميهايي براساچنين گروه :گروه تركيبي •
هـايي فرصـت مشـاركت و    در چنـين گـروه  . دهندافراد شلوغ يك گروه را تشكيل مي يا افراد جرات ورز يا

جام براي افرادي كه داراي ناتواني و مشـكل هسـتند   اين انس. باشد همكاري براي تمام اعضاي گروه مهيا مي
 .باشد ميبسيار مناسب 

  
 سوال كردن

مطرح كـردن سـوال افـراد را بيشـتر درگيـر      . در ابتدا و انتهاي هر جلسه مطرح كرد توان مياين شيوه آموزشي را 
در ابتـداي  . سـازد هاي آنان را براي مدرس مشخص مي نين نحوة ادراك مخاطبين و آموختههمچ. كند ميآموزش 
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سوالاتي در مورد موضوع درس مطرح كرد تا توجه شركت كننـدگان بيشـتر جلـب شـود و در      توان ميهر جلسه 
كت كننـدگان مطالـب جلسـه را    با مطرح كردن برخي سؤالات متوجه شد كـه آيـا شـر    توان ميانتهاي جلسه نيز 

  :پرسيد توان ميدر پايان جلسه . اند اند و يا دچار سوء تفاهم شدهفهميده
o موضوع درس چه بود؟  
o از اين درس چه ياد گرفتيد؟ 

o اين درس چه افكار و احساساتي در شما ايجاد كرد؟ 

o با آنچه ياد گرفتيد چه بايد بكنيد؟ 

o  هايتان در زندگي استفاده كنيد؟از آموخته توان ميچگونه 

  
  جملات ناتمام

  :و شركت كنندگان بايد ادامه آن را بگويند مثلاً شود مياي به طور ناقص مطرح در اين شيوة آموزشي، جمله
  »...امروز ياد گرفتم كه «
  »...نتيجه رفتار حميد اين بود كه «
  »...يم توان مياز آنچه كه امروز ياد گرفتيم «

  

كردنـد را  كه تاكنون چندان توجهي به آن نميكه احساسات و رفتارهايي  كند مياين شيوة آموزشي به افراد كمك 
بنابراين هـر زمـاني كـه    . تا عواقب و پيامدهاي رفتاري خود را دريابند كند ميهمچنين به آنان كمك . ندكشف كن

  .د توجه شركت كنندگان را به موضوعي خاص جلب كندتوان ميمدرس مايل بود 
  

  بحث و گفتگو
وع بحث و گفتگـو  گردد و اعضاي گروه در مورد آن موضاي مطرح ميابتدا موضوع و مساله در اين شيوة آموزش،

اين شـيوة آموزشـي بـه شـركت كننـدگان      . كننددر اين باره براي سايرين بيان ميكرده و نظرات و عقايد خود را 
اين شـيوه باعـث   . هاي خود را در قالب كلمات و جملات ساده بيان نمايندتا بدين وسيله افكار و ايده كند ميكمك 

همچنـين انعطـاف پـذيري و    . گـردد وجود در شركت كنندگان مي و ابرازهاي كلامي، جرأت ورزي تقويت مهارت
اصل اساسي براي اين شيوه، ارايـه فرصـت   . دهد ميتحمل در برابر عقايد و نظرات متفاوت در بين افراد را افزايش 

هاي كوچك و دو نفري بسـيار سـودمند و   اين روش گروه. ر بحث و گفتگو استمساوي براي همه، جهت شركت د
  .اشدب ميموثر 

 هاي روش اجرايي يادگيري فعال غلبه كنيم؟چگونه بر محدوديت 

. يكي از شايع ترين مشكلات مدرسـان بـراي اجـراي ايـن روش، مسـالة مكـان مناسـب اسـت         •
... ند براي اجراي اين برنامه از فضاي نماز خانه، كتابخانـه، سـالن كنفـرانس و    توان ميتسهيلگران 
هـاي بـزرگ دور   ند در گروهتوان ميشركت كنندگان به راحتي  ييها نادر چنين مك. استفاده كنند

  .هم جمع شده و با هم تعامل بيشتري داشته باشند
هايي براي بحث و گفتگو بـه  ها گروهي است و فرصتدر روش يادگيري فعال، چون اكثر فعاليت •

كـرده و  خواهند در بحث و تبادل نظـر شـركت   ، لذا اكثر شركت كنندگان ميشود ميافراد داده 
بايسـت  كه نظم كلاس به هم بريزد، لذا مـي  شود ميهمين امر باعث . نظرات خود را ارائه دهند
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هـاي زنـدگي   در ابتداي شروع برنامه و در جلسة اول كه زمان معارفه و آشنايي با درس مهارت
است، مدرس در مورد اين مساله كه بايد همه ما يكسري قـوانين و قواعـد را رعايـت كنـيم بـا      

 .ركت كنندگان صحبت كندش

تسهيلگر به اتفاق شركت كنندگان در كارگاه قوانين و نكـات لازم را پيـدا كـرده و آنهـا را روي      •
تا در طول دورة آموزشي شركت كنندگان با قـوانيني كـه    كند ميكاغذ نوشته و در كلاس نصب 

كت باشد، حـرف هـم   قوانيني مانند اين كه موبايل ها سا. در كلاس بايد رعايت شود آشنا شوند
 ...ديگر را قطع نكنيم، قضاوت نكنيم، همديگر را تحقير نكنيم و 

د توان ميبراي فائق آمدن بر مشكل كمبود وقت جهت ارائه نظرات و نتايج كار گروهي، تسهيلگر  •
 10مثلاً به شركت كنندگان بگويد كه براي انجام ايـن فعاليـت   . بندي استفاده كند از شيوة زمان

د به افراد گروه براي انجام فعاليت، نقش هـاي  توان ميعلاوه بر اين همزمان . صت داريددقيقه فر
مثلاً يكي از اعضاي گروه نقش رهبر، ديگري نقـش نگهدارنـدة زمـان، يكـي ثبـت      . متفاوتي دهد

كنندة نتايج فعاليت و ديگري به عنوان سخنگوي گروه، گـزارش نتـايج بـه ديگـران را برعهـده      
در اين صورت همكاري بين شـركت  . اين نقش ها را براي هر فعاليت عوض كرد توان مي. بگيرد

براي صحبت ها و بيان نظرات فردي و گروهـي   توان ميهمچنين . كنندگان هم بيشتر خواهد شد
زمان معيني را براي هر كس در نظر گرفت تا افراد با توجه به فرصـت و زمـان درنظـر گرفتـه     

 .شده نظرات خود را مطرح كنند

هـاي كوچـك   ها را با گروهابتدا فعاليت توان ميبراي رفع مشكل شلوغي و به هم ريختگي كلاس  •
دوتايي يا سه تايي شروع كرد، تا بعد از آشنايي تـدريجي شـركت كننـدگان بـا روش يـادگيري      

 .ها را انجام دادهاي بزرگتر، فعاليتفعال، در گروه

فعال نمودن افراد ساكت و منزوي استفاده از تركيب كاملاً تصـادفي   علاوه بر اين براي رفع مشكلات ديگر از جمله
افراد را به صـورت  ... ها، ماه تولد و د از طريق شمارش اعداد، نام بردن رنگتوان ميتسهيلگر . باشد ميها موثر گروه

  .كاملاً تصادفي گروه بندي كند
  
  ؟باشد ميچه  هاي رفتاري او در اجراي روش يادگيري فعالقش مدرس و ويژگين

. ت اين روش بسيار مهم استهمان طور كه بيان شد نقش مدرس در اجراي روش يادگيري فعال و غلبه بر مشكلا
اند علاقه و انگيزه مدرس براي تدريس به اين سبك، عامل مهم و تأثيرگذاري اسـت كـه بـر    ها نشان دادهپژوهش

اگر مدرس به سودمندي كار گروهـي  . گذارد كديگر اثر ميروي رفتار شركت كنندگان در گروه و تعاملات آنها با ي
د كار خود را به خوبي انجام داده و از اثربخشـي برنامـه كاسـته    توان ميو روش يادگيري فعال اعتماد نداشته باشد، ن

  .شود مي
  :براي اجراي برنامه به روش يادگيري فعال مدرس بايد

 .وش اعتقاد داشته باشدابتدا به سودمندي و اثرات سريع ياد گيري اين ر •

 .بتواند با مخاطبين ارتباط خوبي برقرار كند •

م فرد خجـالتي اسـت، كـدام    مثلاً كدا. سعي كند با روحيات تك تك شركت كنندگان آشنا شود •
 ...و  كند ميگير است، كداميك در جمع به راحتي صحبت فرد گوشه
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قع صحبت كردن به همة افراد نگـاه  مثلاً در مو. سعي كند با مخاطبين ارتباط چشمي برقرار كند •
 ...كند، در كلاس راه برود، در همه جاي كلاس حضور داشته باشد و 

 .تن صداي خود را در حين درس دادن تغيير دهد و بالا و پايين ببرد •

 .از هر گونه قضاوت، ارزشيابي، پند و اندرز دادن خودداري كند •

احساس شما در اين «، »مورد چه فكر مي كنيد؟شما در اين «از سوال هاي باز و تشريحي مانند،  •
 .و غيره استفاده كند» آيا كسي در اين مورد پيشنهادي دارد؟«، »مورد چيست؟

 .فرصت دهد تا شركت كنندگان فكر كرده و به سوالات پاسخ دهند •

سوالاتي مطرح كند كه براي كل كلاس قابل فهم باشد و مخصوص بـه تعـداد خاصـي از افـراد      •
 .نباشد

 .ندة فعالي باشدشنو •

 .اي از مبحث قبلي آغاز كنددرس را با خلاصه •

؛ و در )مهـارت مـديريت زمـان   (مدرس بايد بتواند در حين درس دادن به تنظيم وقت بپردازد  •
 .حين تنظيم زمان فرصت لازم براي بحث و گفتگو و درگير نمودن همة افراد را فراهم سازد

هاي زنـدگي، مهمتـرين و اولـين نكتـه ايـن اسـت كـه        آموزش مهارت براي اجراي روش يادگيري فعال در برنامه
  .مدرس بتواند نقش يك تسهيلگر را ايفا كند

  
  :هاي زندگي عبارت است ازهاي رفتاري مدرس برنامة آموزش مهارتويژگي

ها، بازي و در كل شلوغي و سروصدا، به در اين روش به علت بحث و گفتگو، فعاليت در گروه :تحمل بالا
س در ادارة جلسـه نقـش   م ريختگي در جلسة آموزش ممكن است بوجود آيد كه صـبر و تحمـل مـدر   ه

  .اي داردتعيين كننده
ها مثل ايفاي نقـش،  در اين روش از انواع مختلف تكنيكچون  :علاقة مدرس نسبت به تنوع و گوناگوني

هاي يـادگيري  واع مختلف روشت به استفاده از ان، مدرس بايد نسبشود ميبازي، فعاليت گروهي استفاده 
  .فعال علاقمند باشد
مدرس بايد بتواند از خلاقيت و نوآوري خود جهت ادارة كلاس و غلبـه بـر مشـكلات    : خلاقيت و ابداع

  .روش يادگيري فعال استفاده كند
، به كند ميمدرسي كه خشن و سختگير است و فقط در چارچوب نظم و قانون عمل : صميميت و مهرباني

  .د نقش يك تسهيلگر را بازي كندتوان يمسختي 
ضـاوت و ارزش  براي اجراي اين روش مدرس بايد انعطـاف پـذير باشـد و هيچگونـه ق     :انعطاف پذيري

كننـد كـه مطـابق بـا ميـل و سـليقه       اي رفتار مياي اوقات شركت كنندگان به گونهدر پاره. گذاري نكند
  .در اين فضاي آموزشي بسيار مهم است هاي فردي و احترام به آناوتمدرس نيست، پذيرش تف

  
  هاي زندگي چيست؟نتايج و پيامدهاي برنامة مهارت

هـاي زنـدگي پيشـگيري از    همان طور كه در قسمت هاي قبل ذكر گرديد، اهداف اصلي برنامـة آمـوزش مهـارت   
كلـي، اهـداف    كنـار ايـن هـدف   امـا در  . باشـد  ميهاي اجتماعي و ارتقاء سطح بهداشت روان افراد و جامعه آسيب

رسند كه اين اهداف جزيي و اختصاصي، در كل هدف اصلي برنامـة آمـوزش   تر ديگري هم به نتيجه مياختصاصي
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را تشـكيل   باشد ميهاي اجتماعي و ارتقاء سطح سلامت و بهداشت روان هاي زندگي كه پيشگيري از آسيبمهارت
  :اين اهداف شامل. دهد مي

  توانمندكردن افراد •
 زايش مهارت تصميم گيريايجاد و اف •

 ارتقاي مهارت تفكر انتقادي و خلاق •

 تقويت فرايند حل مساله •

ــا    • ــاق ب ــالقوه و انطب ــاي ب ــايي ه ــق توان تحق
ماننـــد ســـاختارهاي (تغييـــرات زنـــدگي 

خـــانوادگي، جامعـــه و تغييـــرات طبيعـــي 
 )فرهنگ

 افزايش انطباق افراد با شرايط شهرنشيني •

 تقويت اعتماد به نفس، عزت نفس و هويت •
 فردي

 هاي اجتماعيارتقاي مهارت •

 تقويت فرآيند اجتماعي شدن •

 افزايش سازگاري رواني اجتماعي •

ــكل • ــت ارزشش ــري و تقوي ــالم گي ــاي س ه
 اجتماعي

 آموزش شهروندي •

 افزايش مسؤليت پذيري •

 پيشگيري از سوءمصرف مواد •

 پيشگيري از خشونت و پرخاشگري •

 ايجاد و توسعة قضاوت صحيح •

ــ • راد مختلــف و افــزايش همــدلي و درك اف
 فرهنگ هاي متفاوت

پيشگيري از روابط ناسالم بين دو جنس، بي  •
 بند و باري جنسي و ايدز

 پيشگيري از رفتارهاي ضد اجتماعي •

 پيشگيري از افت و كاهش عملكرد شغلي •

 بهبود ارتباطات بين فردي در خانواده •

 استحكام نهاد خانواده در جامعه •

 ارتقاي سطح فرهنگ جامعه •

 ت هاي مردميافزايش مشارك •

 افزايش هويت ملي •

افزايش خلاقيت و نوآوري در زمينـه هـاي    •
 صنعتي -اجتماعي، اقتصادي 
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توانيد به منظور بازنگري بر چگونگي عملكرد خود در كلاس، برگه زير را در پايان هرجلسه تكميل  مدرس عزيز شما مي

  .نماييد
  برگه خودپايي مدرس   . . . . . .                                      
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              . اي از روز قبل شروع كردم ـ درس را با خلاصه 2
        . ـ در حين گفتگوي كلاسي، افراد خاطرات، تجارب و احساسات خود را بيان كردند 3

                  .ساسات افراد تأكيد كردمـ بر اح 4
                      .ها و احساسات آنها را به كل كلاس انعكاس دادم ـ گفته 5
        . ها را به صورت مشاركتي انجام دهند ـ سعي كردم شركت كنندگان فعاليت 6
                        .بندي افراد سعي كردم در هر نوبت اعضاي گروه تغيير كنند ـ در گروه 7
                . ها مشاركت فعال داشتند ـ افراد در گروه 8
              . ها توانستم زمان را كنترل كنم ـ براي انجام فعاليت 9

              . ـ موقع درس دادن به زبان بدنم توجه داشتم 10
  ها  ـ در حين درس، سعي كردم شركت كنندگان ساكت و خجالتي در فعاليت 11

                              . فعال داشته باشندها شركت  و بحث
       .كنندگان فرصت تحليل و بحث و تبادل نظر دارم ها به شركت ـ پس از انجام تمرين 12
                       . ـ براي خودم فرصت هم سطح شدن با شركت كنندگان را ايجاد كردم 13
  ليست مندرج در  كنندگان خواستم چك ـ در فواصل بين جلسات از شركت 14

                    .كتاب كار را علامت بزنند
                     . ام را در صفحه سفيد كتاب راهنما يادداشت نمودم هاي خلاقانه ـ فعاليت 15

  
  :آماده سازي براي آموزش در كلاس

  سال 16تا  13 فرزندان والد زنداني سنين: گروه هدف
  )توان تعداد جلسات را افزايش داددر صورت نياز مي( گروه هدف جلسه متناسب با نياز 7 :تعداد جلسات

  ساعت 2: طول مدت هر جلسه
  نفر 12حد اكثر : تعداد شركت كنندگان در جلسات

كار تكثير شده به آموزش گيرندگان و كتابچه ميز صندلي، تخته وايت برد، ماژيك، كتابچه : وسائل مورد نياز
  تعداد شركت كنندگان
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  شناخت همديگر 1- 1فعاليت 
  :براي اين كه با دوستان خود بيشتر آشنا شويد فعاليت زير را انجام دهيد

حـال  . شـود يادداشـت كنيـد   كوچكي كـه در اختيارتـان گذاشـته مـي    هاي تان را در برگهاسم و فاميل ،لطفاً همگي
دقت كنيد كه نام خودتان سپس هر كدام يك كاغذ برداريد . كاغذهايتان را تا زده و همه را داخل اين ظرف بريزد

  .برويد پيش فردي كه كاغذش در دست شماست و اطلاعات زير را از او بپرسيد. را بر نداريد
هاي مثبت تو چيست؟ و يكي از ويژگيچند برادر و خواهر داري؟  اي؟سالت هست؟ در چه ماهي متولد شده چند

   به چه چيزي علاقه داري؟
  .و پرباري داشته باشيم، به چه قوانيني احتياج داريم به نظر شما براي اين كه كلاس خوب

  
  قوانين كلاس ما

1. ............................................................................................. 

2. ............................................................................................. 

3. ............................................................................................ 

4. ............................................................................................ 

5. ............................................................................................ 

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

7. ............................................................................................ 

8. ............................................................................................ 

9. ............................................................................................  

  
اي از آن اند را امضاء مي كنند و نسـخه فكري يكديگر نوشتهحالا تمامي اعضاي گروه در پايين اين قوانين كه با هم

تواند باشد ولي آنچـه  ، اين قوانين هر چيزي ميكننداي كه همه آن را مي بينند نصب ميديوار به گونه  در رويرا 
  .مهم است پايبندي اعضاي گروه به موارد آن و رعايت مفادش تا پايان كلاس است

  
  :تقويم كلاسي 1-2فعاليت 

هر گروه بايد يك فصل را تهيـه   ،ت كنيدگروه تقسيم شويد و براي كلاس يك تقويم درس ندبا راهنمايي معلم به چ
كرده و سپس روزهايي كـه  سپس روز تولد هر دانش آموز را با رنگ متفاوت مشخص . ين كنديو به سليقة خود تز

چرا چنين تمرينـي را بـراي شـما در نظـر گـرفتيم؟       كنيد ميفكر  .تعيين نماييدهاي زندگي داريد را درس مهارت
ر انتهاي هر فصلي كه مسئول تهيه آن شديد يادداشـت كـرده و پـس از اتمـام تقـويم      دلايل خودتان را در پايان د

  .ها بخوانيدبراي ساير گروه
  

هاي اساسي زندگي و ر زندگي است براي ياد گيري مهارتهاي زندگي ايجاد تغييرات مثبت دهدف نهايي از يادگيري مهارت
ر آماده كنيم تا اولا اشتياق به تغيير زندگي در ما بوجود بيايد و دوما انتظار ايجاد تغيير نياز داريم ذهن و فكر خود را براي تغيي
  جاد شده در آينده را داشته باشيمتغييرات اي



١٥ 
 

  
  

  
  
  
  
  

  
  

  دومفصل 
  
  
  

  مهارت خودآگاهي
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  شناخت ويژگي ها: درس اول
  

  :2-1تمرين
و رفتارهاي مـن در مقابـل پـدرم    هايي دارم؟ه ويژگينامه بگوييد من كيستم؟ چ نامه اي به خود بنويسيد و در آن

  زمان ملاقات و مادرم چگونه است؟
  

  نامه اي به خود
  

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

  :2-2تمرين 
نيان قصد انتخاب  افرادي را براي شركت در تور علمي تفريحي بينيد كه از ميان فرزندان زندارا ميآگهي سازماني 

البته صداقت را به عنوان شرط اصلي ( رده و خصوصيات خود را مطرح كنيد، در يك نامه خودتان را معرفي كدارد
   .)در نظر بگيريد

  
  

   رسد ميانسان وقتي به مقصدي  .خودآگاهي يعني آگاهي يافتن و شناخت اجراي وجود خود
  .كه مسير صحيح تري را انتخاب نمايد رسد ميكه شروع به حركت كند و انسان وقتي سريع تر به مقصد 
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  :2-3تمرين 
اگـر مايـل باشـيد مـي توانيـد خصوصـيات       . فهرست زير را به دقت بخوانيد و دور خصوصيات خود دايره بكشـيد 

  .جديدي به آن اضافه كنيد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  كدام خصوصيات خود را دوست داريد؟
  

                                                                                
  

                                                                             
  
  

  آن را تغيير دهيد؟ خواهد ميآيد و دلتان داميك از خصوصيات خود خوشتان نمياز ك
  

                                                                             
  
  
  
  

  ين شما فردي وجود دارد كه از همه خصوصيات خود راضي باشد؟آيا در ب
  شما دارند؟ متفاوت ازدوستانتان درگروه خصوصياتي  كنيد ميفكر 

  ها چيست؟هاي شما در اين ويژگيعلت تفاوت
  خانواده چه نقشي در تفاوت ما با ديگران دارد؟ كنيد ميفكر 

  نقش شما در تفاوتتان  با ديگران چقدر است؟
  

  ........... تنبل              .............           خونگرم        خجالتي      راستگو           پرخاشگر

  ...........زرنگ         پررو         خونسرد         مسئوليت پذير       ................        لوس          

  ............غمگين                 .............     زودرنج        ترسو             بي اراده      مهربان       

  ...........غرغرو            حسود        دروغگو      كنجكاو          عجول             .............         

  ...........خوش اخلاق    گوشه گير        .............       لجباز        عصباني           پرحرف       

  ..............          ...............همدرد          نااميد        رازدار                بي مسئوليت
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  :2-4ن تمري
  

  
  .تمرين زير را انجام دهيد ،خانواده نسبت به خودتاناز اعضاي حالا براي بررسي تفكر هر يك 

بخواهيـد   هـا  آنو از ) حداقل دو نفر(برادر خود صحبت كنيد  و در خانه با مادر و خواهرپدر و با در سالن ملاقات 
  .را بيان كنند رسد ميمنفي  ها آنر هايي كه به نظهاي مثبت شما و يكي از ويژگيپنج تا از ويژگي

  
  :ويژگي من 

  .....................................................................................................................................................:هاي مثبت  ويژگي
  .......................................................................................................................................................:ويژگي هاي منفي

 ميزان بين آنچه اعضاي خانواده در مورد شما گفتند با آنچه خودتان فكر مي كرديد ارتباط وجود دارد؟  هچ - 

نزديكانتان گفتنـد ارتبـاط   ن در مورد خصوصياتتان فكر مي كرديد و آنچه حالا چطوري مي توانيد بين آنچه خودتا - 
 برقرار كنيد؟

  
  ناسالم الگوهاي فكري: درس دوم

  
  :2-5 تمرين 
 حل در زنـدان اسـت او معتقـد اسـت اگـر كسـان      در حال حاضر به خاطر چك بي مآقايي را در نظر بگيريد كه  

مـن   ،آنها مقصر وضعيت من هستند .د من زندان نمي افتادمچكشان پاس مي ش ممن از آنها چك داشتديگري كه 
  .خودم هيچ مسئوليتي در قبال مشكلم ندارم

  . نظرتان را در چند سطر بنويسيد
  ...............................................................................................................................................................................................    
  ...............................................................................................................................................................................................    
  ...............................................................................................................................................................................................    

  
  الگوي فكري سرزنش  -2

  : 2-6تمرين 
 ؟جملـه مـورد تاييـد شـما اسـت     ايـن  آيا  »از پذيرفتن اشتباه راحت تر است ،هميشه ديگران را مقصر كردن«
  .ديرتان را در چند سطر بنويسنظ

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

    
  :2-7تمرين

هـايي هـم كـه مـي     و تازه لباس كند ميهاي مد روز پول ماهانه طلب س هميشه از مادرش براي خريد لباسعبا« 
آره كه مادرش ديگر  ادرش فشار ميپس از چند بار پوشيدن كنار مي گذارد اون آنقدر براي اين موضوع به مخرد 

 تكليف هفته
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دونـي  خري تـو كـه مـي    مي گه چرا اين قدر لباسحتي در مواقعي هم كه به عباس مي ز او نيستقادر به تأمين نيا
به من چه مربوطـه كـه    عباس ميگه همش تقصير شما و بابا است ،مناسب استوضعيت مالي ما نا نيست و تپدر

نظرتان د . »دن ربطي ندارشما به م وضعيت هايم لباس بپوشم و اصلاًكلاسيهم بهتر ازمن هم بايد  است، بابا زندان
  رمورد مشكل عباس با مادرش چيه؟

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

    
   :الگوي فكري درماندگي  -3

  :2-8 تمرين
نها بارها با وجـود اينكـه طـرف در    آ، است خانواده ناهيد را در نظر بگيريد كه پدرش به خاطر تصادف در زندان 

انـد ديگـر   مواره جواب منفي شـنيده هند ولي ااش براي رضايت مراجعه كردهتصادف فقط پايش شكسته به خانواده
شان براي حـل  عقل بنابراين ديگر .آن فرد مصدوم ندارند براي پرداخت ديهاميدي ندارند از طرفي پولي هم براي 

  شما چه پيشنهادات ديگري براي خانواده ناهيد جهت حل مشكل شان داريد؟. رسد ميمشكل به جايي ن
  ...............................................................................................................................................................................................    
  ...............................................................................................................................................................................................    

    
  
   :داشتن الگوي فكري حق ويژه  -4

   :2-9 تمرين
شاهين كه پدرش مدتي است به خاطر خريد و فروش مواد مخدر در زندان است بـراي دريافـت وام اشـتغال بـه     

با توجه به تعداد متقاضي زياد، شاهين پس از چند بار رفت و آمد يـك روز   كند ميصندوق مهر امام رضا مراجعه 
-يت باشم من خرج يك خـانواده را مـي  ردازه كه من بايد در اولوشه و در صندوق به داد و بيداد مي پاني ميعصب

شما چه  .اش مي گذره حاضر به كار كردن نبودهسال از سربازي اين در حاليه كه اون با وجود اينكه يك. . . دهم و
ويـژه   حق«به چه طريقي مي توان الگوي فكري غلط او را مبني بر اينكه  كنيد مينظري درمورد شاهين داريد و فكر 

  را تغيير داد؟» اي نسبت به سايرين دارد
  ...............................................................................................................................................................................................    
  ...............................................................................................................................................................................................    

  
   :2-10تمرين

نزديك عيد بود نغمه خيلي دوست داشت پدرش مرخصي بگيره و چند روزي در كنار آنها باشد ولي آنهـا سـندي   
بـه   نداشتند تا با وثيقه قرار دادن اون اين كار را عملي كنند ولي يكي از همسايه ها كه از وضعيت آنهـا آگـاه بـود   

روز گرو بگذارم ولي بعد از آن زمـان مجبـورم آن را از    10ام را براي فقط ر نغمه گفت من مي توانم سند خانهماد
روز اين كار را مي كنه سـندش را   10وثيقه خارج كنم، نغمه خيلي ناراحت شد و هي غر مي زد چرا اون فقط براي 

  .فتار نغمه با افراد گروه خود بحث كنيددر مورد ر. كه نمي خوريم، حالا چه مي شه يك ماه بشه
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  هار مثبت و توجه بيش از حد به منفيالگوي فكري ناديده گرفتن امو  -5

  :2-11 تمرين
ماه بـه مرحلـه دوم آن جهـت ورود بـه تـيم       4حامد در مرحله اول المپياد رياضي برگزيده شده است و كمتر از  

لمپياد جهاني شركت خواهد كرد ولي متاسفانه بـه دليـل تصـادف    كشوري باقيمانده است و در صورت قبولب در ا
در . پدر با عابر پياده، پدر وارد زندان شده است و به ابن دليل حامد ديگر قادر بـه تمركـز بـر روي درس نيسـت    

  .مورد رفتار حامد در گروه بحث گرده و نظرات خود را بنويسيد
  ...............................................................................................................................................................................................    
  ...............................................................................................................................................................................................    

  
   :الگوي فكري فاجعه سازي-6
   :2-12تمرين  

بدليل سرقت بـود و پـدر او   تعدادي از همسايه ها در حضور  نيروي انتظامي توسطپدرش شاهد دستگيري شيرين 
او بسيار غمگين و ناراحت شد به شكلي كه حتي چند روزي است حاضر به خروج از منـزل   .به كلانتري منتقل شد

در مورد حادثـه بوجـود    آيا رفتار او .استشيرين حتماً شرايط سختي را تجربه كرده . نيست و به مدرسه هم نرفته
  صحيح است؟آمده 
  ...............................................................................................................................................................................................    
  ...............................................................................................................................................................................................    

  
  :2-13 تمرين

تقسيم شويد، معلم به هر گروه يكي از الگوهاي فكري مورد نظر را مـي دهـد، شـما داسـتاني چنـد        چند گروهبه  
  .اين داستان سه مشخصه بايد داشته باشد. سطري براي آن بسازيد

  :بيانگر الگوي فكري باشد كه معلم به شما داده استداستاني كه مي سازيد بايد ) الف
  

  .كند ميفرد به خاطر داشتن اين الگو چه احساساتي را تجربه ) ب
  

  .كند ميبر اساس اين الگوي فكري شخصيت اصلي داستان شما با ديگران چگونه رفتار ) ج
  ...............................................................................................................................................................................................    
  ...............................................................................................................................................................................................    

  
  :2-14تمرين 

  :با توجه به مطالب فوق جملات ناتمام زير را كامل كنيد 
  .............ت پيش خودم فكر كردم در مدرسه منتظر مريم هس جلويامروز وقتي ديدم پدر مريم ) الف 

  ..........و خيلي غمگين شدم و شروع كردم به 
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همواره با مصطفي دعوا دارد،  است، شان بدتر شده از موقعي كه پدرش به زندان رفته و وضعيت مالي) ب 
براي مصطفي كوچك شده را بپوشد، از طرفي وقتي مي بيند دوستانش در بيرون يـا   هايي كهلباس خواهد ميچون ن

  . كند مي.............. شود و نسبت به آنها مي............. تن دارند حسابي هاي جديد و قشنگي به در مدرسه لباس
  

  شدم و شروع كردم ............... و حسابي .......... ....................پيش خودم گفتم ............................... وقتي) ج 
  .............................به     

  

  :به مثال زير توجه كنيد
  الگوي مثبت  توقف  الگوي منفي

پدرم در زندگي ما  غيابكه درست است   كلمه ايست با صداي بلند  همه بدبختي ماتقصير باباست
اين مشكل تأثير داشته ولي ما مي توانيم با 

  تا برگشت بابا كنار بياييم

  
   :2-1فعاليت

   .به موقعيت هاي زير توجه كنيد و پيام هاي منفي را به پيام هاي مثبت تبديل نماييد
  .هاي ابتدايي دقت نماييدپيش از آن به مثال
و الان بـه  دانند پدر من معتـاد اسـت   كنند چون ميها با ديد بدي به ما نگاه ميهمه همسايه :پيام منفي
  .توانيم در اين محله زندگي كنيمقت در زندان حضور دارد، ديگر نميخاطر سر
اش داشـته و بيشـترين عـوارض آن نصـيب     پدرم اشتباهات زيادي در زندگي درست است :پيام مثبت

توجـه بـه گفتـة خـودش تغييـر       با شداز زندان آزاد  كه بار اينباخواست خدا  خودش و ماها شده ولي
  .كند مي اعتيادش را در زندان ترك و از طرفي كند مي

  
ما حتي وقتي بابام خانه بود مشكل مالي داشتيم، الان كه نيست شرايط بدتر هم شـده، يـك    :پيام منفي

دار بشـوم تـا بتـوانم     خيلـي زود پـول   از راه خـلاف  بتوانمكه مواقعي فكر مي كنم يك نقشه اي بكشم 
  .كنمخانواده ام را از اين مشكلات خلاص 

مشكل مالي داريم ولي اگر دست به كاري بزنم كه خطر جرم و مشـكل   است كه ما درست: پيام مثبت
سـختي هـايي كـه در     قانوني برايم بوجود بياد مامانم ديگر هيچ حمايتي نداره، مطمئنم مادرم بـا وجـود  

كمـك باشـم   ن كه بـراش  ، بنابراين هميهدمرا هم از دست بداصلاً حاضر نيست  دكش پدرم مي غياب
  .خودش كلي كار است

  

هاي آنچناني دارند ولي من سـر و  پوشند، موبايل و كيفدخترهاي ديگه مانتوهاي قشنگ مي :پيام منفي
  .هوضعم خيلي ناجور
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  : پيام مثبت
.......................................................................................................................................................................  

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

كر مي كنم شايد نبود بابا چندان بد هم نباشد چون هـر وقـت خونـه بـود بـا      يك وقتهايي ف :پيام منفي
  .مامانم زد و خورد و دعوا و مرافه داشتند، اگر دوباره برگرده همان آش و همان كاسه مي شه

  
  
  

  :پيام مثبت
.......................................................................................................................................................................  

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

  پيام منفي
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  پيام مثبت

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

  
  يا نگاه مثبت؟ كند ميداشتن نگاه منفي به زندگي و ادامه آن كمك  كنيد ميحالا فكر 
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  استعدادها و توانايي ها: درس سوم
  

   :2-2 فعاليت
  .هايي داريدهاي زير چه تواناييسيد در زمينهخوب فكر كنيد و بنوي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 در زمينه تحصيلي

 در زمينه ارتباط با دوستان

 مشكلاتدر زمينه برخورد با

 در زمينه هاي ورزشي

 در زمينه هاي هنري

 در زمينه هاي ديگر

 در زمينه ارتباط با فاميل

  ـ ١
  ـ ٢
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
  ـ ١
  ـ ٢
  
١-  
٢- 

استعدادها و توانايي  موقعيت ها

 در زمينه  كنترل احساسات
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  ها ها و پيشرفتموفقيت
  
  

   :2-3 فعاليت
ايـد  داشـته  در زنـدان يـا مـادر   از زمـان حضـور پـدر    هايي را كه ها و موفقيتالا با خودتان فكر كنيد و پيشرفتح

  .يادداشت كنيد
  ـ 1
  ـ 2
  ـ 3
  ـ 4
5-   

  
  :2-4فعاليت 

  .را دارم........................... ...........كنم؛ چون توانايي من به خودم افتخار مي
  .را دارم............................................. كنم؛ چون ويژگي مثبت من به خودم افتخار مي
  .امرا داشته...................... .............كنم؛ چون پيشرفت من به خودم افتخار مي
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  شناخت نقاط ضعف
  

  :2-5 فعاليت
  .ضعفي داريد زير چه نقاطهاي نيد و بنويسيد در هر يك از زمينهد فكر كبا خو 
  

  موقعيت ها                                                                        نقاط ضعف
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ـ 1 در زمينه تحصيلي
  ـ 2

  ـ 1 در زمينه ارتباط با دوستان
  ـ 2

  ـ 1 زمينه ارتباط با خانواده و اقوامدر 
  ـ 2

  ـ 1 زمينه برخورد با مسايل و مشكلات  در
  ـ 2

  ـ 1 هاي ديگر در زمينه
  ـ 2

  ـ 1 در زمينه كنترل احساسات
  ـ 2
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   :2-15تمرين 
مـن مقابـل پـدرم در     و رفتارهـاي  هاي دارم؟گيچه ويژ اي به خود بنويسيد و درآن نامه بگوييد من كيستم؟ نامه

  زمان ملاقات و مادرم چگونه است و بايد باشد؟
 
  
  
  
  
  :2-16تمرين  
استخدام ذكـر شـده در ابتـداي فصـل در يـك نامـه بـه آن اداره ضـمن معرفـي خـود،            پس از مواجهه با آگهي 

  )گيريدالبته صداقت را بعنوان شرط اصلي در نظر ب(خصوصيات خود را مطرح كنيد 
 
  
  
  
  

پـذيرد و چـه   مقايسـه كنيـد، كـداميك را بيشـتر مـي     ها در بخش خودآگاهي را با اين نامه اول خود هاينامهحالا 
  .اي بنويسيدرا در برگه ها و تشابهات آنوتا؟ تفدهيد ميي در آن تشخيص هايها و تشابهتفاوت
  .....................................: هاتفاوت

  
  .............................................:اهتشابه

  
  از اين درس يادگرفتيم كه

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

  
  :2-17تمرين 

  :تكليف هفته
  

  تحقيق و مقاله
كـه   هاي آنانو خانواده در گذشته ايمجرمين يا افراد شكست خوردههاي چند نفري تقسيم شويد در مورد به گروه
  .تحقيق كرده و نتيجه آن را براي كلاس بياوريد اندشده حاضر شهروند خوبي براي جامعهدر حال 

اي كـه متعلـق بـه همـه     دفترچـه (تحقيق گروهـي   هاي كلاس دفترچهتواند از مجموعه تحقيقات بچهمعلم شما مي
  .دنمايتهيه ) باشدهاي كلاس مي بچه
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  سومفصل 
  
  
  

  مهارت برقراري ارتباط مؤثر
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  ف ارتباط و ماهيت آنتعري: درس اول
  :3-1 فعاليت

درون دايره وسط اسم خود را بنويسيد و بعد در دايره اول نام كساني را بنويسيد كه ارتباط با آنها براي شما بسـيار  
و در دايـره سـوم    گيـرد  مياهميت دارد، در دايره بعد اسم كساني را بنويسيد كه اهميت با آنها در درجه دوم قرار 

  .از اهميت درجه سوم برخوردار است ها آننويسيد كه ارتباط با اسم كساني را ب
  

  
  
  
  
  
  

  
  
  

  سازند؟ازهايي را بـراي شما بـرآورده ميچه ني ها آنبه نظر شما چرا ارتباط با اين افراد براي شما مهم است؟ 
عنـي اگـر مـن بـه     ت يرايمان مهم است حتماً ضروري اس ـبه نظر شما آيا وجود فيزيكي افرادي كه ارتباط با آنها ب

-ا نيز ميدهم فقط زماني كه هستند رابطه برايم مهم است يا نبود آنهر، مادر، خواهر، برادرم اهميت ميرابطه با پد

  به من دهد؟تواند اعتماد به نفس و عزت نفس 
  

  : 3-2 فعاليت
ا نشان دهد، يـا بـا دسـت    تصويري در اختيار يكي از دوستان شما گذاشته مي شود، او بدون اينكه تصوير را به شم

- نميكشيد، شما اصلاًبر اساس توضيحات او تصوير را مي دهد و شماير را در فضا بكشد؛ فقط توضيح ميخود تصو

  همان را بكشيد؟ گويد ميتوانيد صحبت كنيد حتي يك كلمه، فقط خوب گوش دهيد و هر آنچه او 
  در اين فعاليت  :سؤال

  د؟ ـ فرستنده يا گوينده چه كسي بو1
  ـ گيرنده يا شنونده پيام چه كسي بود؟ 2
  ـ پيام چه بود؟ 3
  
  
  
  

  .دهيدتان بود آن را به دوستانتان نشان حالا تصاويري را كه كشيده ايد بالا بگيريد، و شما هم كه تصوير دست
  هنگام كشيدن تصوير چه احساسي داشتيد؟ 

  دوست داشتيد چكاري مي توانستيد انجام دهيد؟ 

 خودم
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  چرا تصويري كه كشيديد، شبيه تصويري كه دوستتان توضيح داد نشد؟ به نظر شما 
  

  طاجزاي ارتبا
  

   :3-1تمرين 
گفـت   سياوش داشت به بهـروز مـي   .جاويد هم به آنها رسيد موقعحبت با بهروز بود در همين صسياوش در حال 

مـا   ، سـياوش گفـت نـه   د، جاويد ناراحت شد گفت منظورت من بودميآاصلاً آدم نيست من ازش خوشم نمي اون
  كرديم تو دچار سوء تفاهم شدي حالا به اين سوالات پاسخ دهيد؟داشتيم در مورد وحيد صحبت مي

  گوينده چه كسي بود؟
  پيام چي بود؟ 

  گيرنده چه كسي است؟ 
  بازخورد به چه صورت اتفاق افتاد؟

  
  : 3-2تمرين 

ندان به خانه آمده بود، قول داد كه براي تولدش بازهم بيست آبان تولد الهه است، آخرين باري كه باباي الهه از ز
طـور شـده تولـد     الهه و مامـانش سـعي كردنـد هـر    امروز بيستم آبان ماه است و . مرخصي بگيرد و به خانه بيايد

و مامانش كيك درست كرده، خودش با كاغـذ رنگـي اتـاق را تـزئين كـرده      . كوچولوي خانوادگي براي الهه بگيرند
گوشـي را   يك دفعه تلفن زنگ مي زنه، الهـه . آيد خانه و همه دور هم خواهند بودكه امروز بابا ميخيلي خوشحاله 

پـدر مكثـي مـي    . با تعجب مي گه چرا هنوز راه نيفتادي؟ ما همه منتظريم!!! داره و صداي باباش را مي شنوهبر مي
نـت بـودم، ولـي متاسـفانه نتوانسـتم      خيلي دوست داشتم الان پيش تو و ماما. كنه و مي گه دخترم تولدت مبارك
  .آخه خيلي منتظر آمدن باباش بود. الهه خيلي غمگين شد. مرخصي بگيرم و خداحافظي مي كنه

شـروع كردنـد بـه حـرف     بت فكر كنند، د به چيزهاي مثتواننمامانش خواستند ببينند چطوري مي اين دفعه الهه و
  .هبت مامان مي گفت، يك چيز مثبت الهزدن، يك چيز مث

  .همين كه بابا تلفن كرد و تولدت را يادش بود و در اين روز خوب با بابا صحبت كردي خيلي خوب است :مامان
آره، تازه مي توانيم هروقت بابا توانست مرخصي بگيره و بياد خانه دوباره اين كيك ها را درست كنيم و يـك   :الهه

  .مهموني بگيريم
  :بقيه گفته ها را شما كامل كنيد

  ............................................: مثبت مامان عبارت
  .............................................. :عبارت مثبت الهه

  
   :3-3فعاليت 

  .يك مثال از نحوه ارتباط خود با يكي از دوستانتان را بنويسيد و مولفه هاي پيام را مشخص نماييد
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   :3-4 تمرين
تـان، يـا بـين شـما و     يد از اين كه بين شما و هـم كلاسـي  توانيد مثالي بزنفكر كنيد، آيا مي خودتان اي باچند لحظه

مشكلي پيش آمده باشد و طرف مقابل تلاش كند كـه شـما را مقصـر جلـوه     مادرتان و معلمتان خواهر و برادرتان 
  .دهد

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

   :3-5 تمرين
تقصـير او  «. توانيد مثالي بزنيد از اين كه بين شما و فرد ديگري مشكلي پيش آمده و شما مي گفتيـد شما چطور مي

  ؟»بود كه اين اتفاق افتاد
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

  
  : به داستان زير دقت كنيد

، با توجه بـه ارتبـاط نزديكـي    ديكسالي مي گذر است از زماني كه پدرش در زندان .سالش است 16محسن حدود 
كه با پدرش داشته بسيار غمگين شده بود ولي چند ماهي است دوستي بنام ماني پيدا كرده كه با هـم خيلـي جـور    

ند ولي ماني هر از گاهي سيگار گذرانند و كلي از زمانشان را با هم ميورپارك ميسينما و  ،با همديگر مدرسهشدند 
البته تا چند روز پيش كه محسن مشكل زنداني بودن پدرش و غم ناشي از دوري او را مطرح نكـرده بـود    د،كشمي

 ـبـراي آرام شـدن يـك سـيگار دود ك     كند ميمشكلي نبود ولي از آن روز ماني يك مواقعي به محسن پيشنهاد  ه، ن
شـه ولـي اصـرار مـاني     سـيگاري نمـي   ،ولي توجيه ماني اين بود كه كسي با يكي دوتا سـيگار  ،كردمحسن قبول نمي

بالاخره جواب داد و ديروز كه محسن سيگار را از ماني گرفت و تازه اولين پك را زد مادرش سر رسـيد و آنهـا را   
قطـع   بـا مـاني    ز آن موقع هم ديگـر، رابطـه اش را  محسن بسيار شرمنده شد و سريعاً رفت خانه، ا. در كوچه ديد

  .است كرده
  

   :3-6تمرين 
  : نماييداز نكات مثبت داستان بالا يكي را مطرح 

  )البته به چه قيمتي؟(ارتباط محسن و ماني باعث شده بود محسن به آرامش دست پيدا كند 
  ........ چه نكته مثبتي داشت؟ گاهي مادر محسن از سيگار كشيدن محسنآ

  ........داشت؟ يعدم ارتباط محسن با ماني با وجود اينكه وي باز هم تنها شد چه نكته مثبت
  در اين مورد بحث كنيد

  
  1بارش فكري: 3-7تمرين 

                                                 
هايي كه به ذهنشان مي رسد را بـدون  ها، راه حل ها، انتخابها، روشبارش فكري تكنيكي است كه فرد در مورد يك موضوع تمامي گزينه - ١

ها را بررسي كرده و در نهايت بهتـرين گزينـه را   ها و انتخابراه حل نمايد و پس از پايان تمامي نظرات، هر كدام ازاينكه ارزيابي كند مطرح مي
  .گيرندبه كار مي
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  چيست؟  قابل يادگيريگوييم مهارت برقراري ارتباط مؤثر هنري است به نظر شما منظور از اين كه مي  - 
كنند و دامنه دوستان زيـادي دارنـد از   قرار ميديگران ارتباط اجتماعي موثر بربا  به نظر شما افرادي كه به راحتي  - 

ه برتري بر سـايرين از  مثلاً دانش آموزي كه توانايي كلامي و ارتباطي خوبي دارد چ(چه خصوصياتي برخوردارند؟ 
  ؟داردهاي شخصيتي لحاظ ويژگي

  
  الگوهاي مخرب ارتباط: درس دوم

   :3-8 تمرين
  .سياه و سفيد مثالي از تفكرات دوستانتان را بنويسيددر مورد تفكر 

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

  
   :3-9 تمرين

    .و يك مورد از مواردي كه شتاب زده نتيجه گيري كرديد را بنويسيد به تجارب خود برگرديد
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

  
  : 3-10تمرين 

  .موضوعات مختلف را يادداشت نمائيدحالا نوبت شماست دو مورد از بزرگ نمايي هايتان در مورد 
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

  
   :3-11تمرين 

وال پرسـي كـرد از وضـعيت    به اح اش، خاله شروعمهماني رفته بودند خانه خالهداريوش با مادر و خواهرش براي 
هـا مـي   دلم براي بچه. فتي ملاقاتش زندانها پرسيد در اين ميان از داريوش پرسيد خاله جان بابات چطوره؟ ربچه

اش را بـه  خالـه اين صحبت . ها توي اين سن نبود پدر خيلي براشون سخته، داريوش خيلي ناراحت شدسوزه بيچاره
تـر از اينجـا بـريم مـن     ق به مادرش اصرار كرد هر چه سريعوج خاله از اتاعنوان كنايه برداشت كرد و پس از خر

  .رومجا بمونم اگر شما نياييد خودم ميخواهم ديگه ايننمي
  داريوش چگونه مي تواند الگوي غير منطقي خود را تغيير داده و واقع بين باشد؟ كنيد ميفكر 

          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  
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  :3-12تمرين 
  

  تكليف هفته
  

توجـه كـرده و دو الـي سـه تـا از الگوهـاي فكـري         كنيـد  مـي در طول اين هفته به برنامه هاي تلويزيوني كه نگـاه  
مد جايگزين كنيد و نتيجه احتمالي آن را آسپس سعي كنيد آن الگو را با يك الگوي كار. را پيدا كنيد ها آنمدآناكار

  .يجه كارتان را جلسه آينده در كلاس ارايه دهيدتوانيد نتشما مي .حدس بزنيد
  

  هاي لازم براي برقراري ارتباط مؤثرمهارت: درس سوم
  

  : 3-4 فعاليت
زنيد بلكه با حـالات  اصلاً حرف نمي(كه پانتوميمي  خواهد ميدانش آموز  سههاي زندگي معلم از در كلاس مهارت

-مـي را بلند  اندستشهستند داوطلب  هايي كهبچهبازي كنند،  انديگررا براي ) كنيد ميچهره و بدن ارتباط برقرار 

  .ندنك
و از بـين احساسـات زيـر هـر كـدام يـك        نـد از كلاس با همديگر مشورت كن بروند بيرون خواهد ميمعلم از آنها 

 هر يـك بـه تنهـايي   (د نو آن را به صورت پانتوميم براي دوستان خود در كلاس اجرا كن نماينداحساس را انتخاب 
  .)دننوارد شده و فقط يك احساس را به نمايش گذار

  خشم               
  غمگيني        

  ترس              
  دلشوره و نگراني            

  خجالت

  اميدي      ياس و نا
  غرور            

  شادي              
  تكبر                

  
ها دوست شما چه احساسي را بـه نمـايش   پرسد خوب بچهه ميبقي معلم پس از حضور هر يك از دانش آموزان از

  گذاشت؟
  

  چه رفتارهايي داشت كه شما اين گونه برداشت كرديد؟ 
    ......................................................................................................................................................  
   .......................................................................................................................................................  

  
   :3-13 تمرين

هاي زيـر را دو  د و فعاليتنههاي خود را دو نفر دو نفر روبروي هم قرار دصندلي خواهد ميبچه ها معلم اين بار از 
  .دنبه دو انجام ده

  .هايتان را روي كف صندلي بگذاريد و روي آن بنشينيددست) الف
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درجه بسـازد، سـرتان را هـم پـائين      90پشتتان را به صندلي بچسبانيد به طوري كه تنه و ران با هم زاويه 
ه لبخنـدي هـم نزنيـد، حـالا شـروع كنيـد بـا        هيچ گون. اي نداشته باشيدندازيد به طوري كه هيچ تماس چشميبيا

  .همديگر حرف زدن
  

  در حين اجراي اين فعاليت چه احساسي داشتيد؟ چرا؟: سؤال
       .......................................................................................................................................................  
       .......................................................................................................................................................  

  
   :3-14 تمرين

بـه  . دنتان كمي مايل به جلوستب .هايتان آزاد استكنيم با اين تفاوت كه دستاين دفعه همان تمرين را تكرار مي
  .اي متبسم و خندان داريد، حال شروع به صحبت كردن با يكديگر كنيدو چهره كنيد ميهاي طرف مقابل نگاه چشم
  در حين اجراي اين فعاليت چه احساسي داشتيد؟  چرا؟  :سؤال

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

   :3-15 تمرين
  اي با خودتان فكر كنيد و ببينيد شما به هنگام صحبت با ديگران چطور هستيد؟چند دقيقه

  
  :3-16تمرين 

مـادرش بـه مدرسـه    ي مدتي است پس از حضور پدرش در زندان دچار افت تحصيلي شده است چنـد بـار  هانيه 
هر بار هم مـادر هانيـه از وي خواسـته درسـش را     . فراخوانده شد و در مورد وضعيت وي از او توضيح خواسته اند

هاي او به حرفبخواند و از زمان رفتن به خانه دوستانش بكاهد ولي هر بار بدون اينكه رودرروي مادرش بنشيند و 
دهـد ولـي بـار ديگـر     قول داده و سرش را تكان مـي . كند ميي قبول او خيلي سرسر گوش دهد و با او صحبت كند

  .شوددر وضعيت درسي اش تكرار مي جريانهمان 
  ؟كند ميچه احساسي پيدا دهداو قول ميبه زماني كه بار ديگر هانيه مادر به نظر شما 

  هانيه اين احساس را پيدا كند؟مادر د وشمي چه چيزي باعث 
  

   :3-17 تمرين
  ؟استا كدام يك از دو عبارت زير بازخورد به نظر شم

معلومه كشيدن اين همه بار به تنهايي خيلي  ها هم بده،با مسوليت كارهاي خانه را به بچهبا خيلي سخته،) الف       
  سخته
  ،كارهاي خانه و مسايل همسرت تو را حسابي خسته و كلافه كردهرسد ميبه نظر ) ب       

  بحث شوددر كلاس در خصوص بازخورد 
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   :3-18 تمرين
داد ولـي  كرد و تمام خصوصيات اون را توضيح ميديدي كه خريده براي سيما صحبت ميفاطمه داشت از لباس ج

گفت ا چه خوب، چند خريـدي؟ حـالا يكبـار كـه     كنه هر از گاهي مينه انگار كه با اون داره صحبت ميسيما انگار 
  .م مهمونيوم برهخواي من بايد برم خونه ميكاري ندار اومدم خونتون مي بينم فعلاً

  ؟ظر شما در رابطه فاطمه و سيما چي استايراد اين ارتباط به ن 
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

   
   :3-19 تمرين

ف مقابـل برداشـت اشـتباهي از    ايد امـا طـر  به ياد بياوريد كه شما صحبت كردهبا خودتان فكر كنيد و موقعيتي را 
  .حرف شما داشته است

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

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

  اين سوء برداشت در شما چه احساسي ايجاد كرد؟ 
 .......................................................................................................................................................................  
  

  .بازخورد دادن بسياري از سوء تفاهمات را از بين مي برد
  
   :3-20 تمرين
  .هاي دو نفري تقسيم شويد و درباره موضوعي با همديگر صحبت كنيدبه گروه

زند اما شنونده با توجه به مطالب گفته شده شنونده خوبي نيست و آن چـه  اين تمرين گوينده با دقت حرف مي در
  .كند ميكند ن را كه بايد رعايت

  چه احساسي داشتيد؟ . هاي شما گوش نمي دادكرديد ولي طرف مقابل به صحبتوقتي شما صحبت مي
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

  
   :3-21 تمرين

  .كند ميايت حال اين دفعه باز دو نفر، دو نفر شويد اما اين دفعه شنونده اصول گوش دادن را رع
  شما كه گوينده بوديد چه احساسي داشتيد؟ در اين مرحله

  .باز يك گروه ديگر بطور داوطلب بيايد و آن را براي جمع اجرا كند
  گويند گوش كردن هنر است؟توانيد توضيح دهيد كه چرا ميحال مي
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  كلمات با بار عاطفي منفي كلمات با بار عاطفي مثبت
  فضول  كنجكاو
  سمج  پيگير

  دهن بين  انعطاف پذير
..........  ..........  

  
   :3-22تمرين 

  كدام گروه از كلمات داراي بار عاطفي مثبت هستند، كدام گروه داراي بار عاطفي منفي هستند؟
               ......................................................................................................................................................  

         ........................................................................................................................................................  
مـي   چه تأثيري بر روابط ما مي گذارند؟ كلمات با بار عاطفي منفي رانبا ديگ كلمات مثبت چه تأثيري بر روابط ما

  ؟گذارند
  

   :3-23تمرين 
  :حالا خودتان را در شرايط زير فرض كنيد و داستاني براي آن بنويسيد

شـود  از معلمش براي شركت در مراسم دعاي كميل كه در خانه ايشان شب جمعـه برگـزار مـي    خواهد ميمحمد 
  .تواند به بهترين نحو اين كار را انجام دهدبه مطالب ارائه شده او چگونه مي هدعوت كند با توج
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

  
   :3-24تمرين 
داند چگونه از مادرش براي رفـتن بـه ايـن مهمـاني     انش برود ولي نميبه جشن تولد يكي از دوست خواهد مينفيسه 

  جازه بگيرد با توجه به نكات هشتگانه بيان شده او را راهنمايي كنيد؟ا
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

  :3-25تمرين 
  

  
در طول اين هفته چند موقعيت را انتخاب كنيد و سعي كنيد اصول خوب گـوش دادن و خـوب صـحبت كـردن را     

  .تمرين كنيد
  
  
  
  

  تكليف هفته
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  گفت و گوي موثر  حل يكمرا
  : 3-26تمرين 

به مواردي در تجربيات فردي خود فكر كنيد كه يك گفت و گو را به خوبي شروع كرده ايد اما ناگهان همـه چيـز   
دليل آن چه بوده است ؟ اين دلايل را در دفتر يادداشت خود بنويسيد و با مـواردي كـه در   ... به هم خورده است

  .دادامه مي آيد مقايسه كني
  در مورد گفت و گوي موثر بحث شود

  
  :3-5فعاليت 

  .هاي زير را با دقت بخوانيد و بنويسيد هر موقعيت بيانگر كدام مانع استهر يك از موقعيت
همين كه زهرا آمـد  . كردندور هم جمع بودند و با هم صحبت ميهايش دـ ديروز عصر زهرا و دختر خاله1

  .گي، با اون بابايي كه معلوم نيست كارش چيهابا تو چي ميه به زهرا گفت برو بحرف بزند، فاطم
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

  .دهمنمره كم بگيري تو خونه راهت نمي عليرضا به او گفت اگر يكبار ديگر پدر ـ2
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

بده بهش گفت تو اصلاً دختر بي انضباظ و تنبلي هستي  نتونست پاسخ سوالاتش را ي اونـ معلم پريسا وقت3
  .و مسئوليت پذيري نداري

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

ود سيگاري روشن كـرد و از علـي   ـ علي با چند تا از دوستاش رفته بودند خانه محمود، پس از مدتي محم4
شد بـه اون گفـت تـو     خواست كه چند تا پك بزنه ولي علي گفت نه من سيگاري نيستم محمود هم ناراحت

  .دهدمياي هنوز دهنت بوي شير هنوز خيلي بچه
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

خيلي دوست داره و همه جا مي  آنرا برن، علي يك پيراهن قرمز داره كهخانواده علي مي خوان مهموني ـ 5
ديد گفت واه چرا دوباره اين لباس را پوشيدي؟  آنراباز هم همون لباس را پوشيده، تا مامانش  بپوشه، امش

  .كنند همين يك دونه را داريمياين همه لباس هست حالا همه فكر 
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

آيـد،  ز يكي از مراقبين زندان خوشـش نمـي  مريم و مامانش مي روند زندان به ملاقات پدر، ولي مريم اـ 6
ه نديـد  انبانمريم اصلاً تا حالا با او يك كلمه هم حرف نزده و اين در حالي است كه او رفتار بدي هم از زند

  .كنه اون زندانبان نباشددعا مي ،ات پدرخواهند بروند ملاقولي هر بار مي
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  
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اينكار را انجام  كنه آنقدر بي مهاباها حركت ميها و آدمحسن هميشه با موتورش با سرعت از بين ماشين .7
رامرز خواست كه با اون بيـاد بـرن لبـاس    ، ديروز از فشديد كند فدهد كه چند بار نزديك بود تصادمي

آم حسن هم عصباني شد بهـش گفـت بـرو    روني من نميموتور ميگفت تو بد ورزشي بخرند ولي فرامرز 
  .بابا تو يك آدم ترسو هستي

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

  :3-27 تمرين
هايي در آن وجود داشته باشند كـه در  شخصيتبنويسيد كه  اينمايشنامهم شده و هاي چند نفري تقسيبه گروه    

هاي ديگر هم خلـق كنيـد كـه بـرعكس در برقـراري      ارتباط با ديگران دچار مشكل بوده و از سوي ديگر شخصيت
  .ارتباط با ديگران توانمند باشند

  
  دو اصل مهم در ايجاد يك رابطه موثر

  
يكي از موارد مهم در باره زندانيان، اعتماد بيش از حد و فكر نشده به ديگران است كه  شامل . و منطق باشد اعتماد بايد بر اساس عقل

اين موضوع بخصوص در مورد كساني كه بخا طر جرائم مالي در زندان هستند، زياد ديده . برخي  دوستان ، شريك شغلي و همسر است
  .مي شود

  
  :3-28تمرين 
 به چه كساني بيش از همه اعتماد داريد؟  كنيد ميدر محيطي كه زندگي  •

آيا اين اعتماد معقول است و بر اساس سوابق خوبي كه از رفتار هاي شخص مورد نظر داشته ايـد بـه وجـود     •
 آمده است؟

  چگونه اين اعتماد مي تواند براي ايجاد يك رابطه خوب و موثر، مورد استفاده قرار گيرد •
  

          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  
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  چهارمفصل 
  
  
  

  )ابراز وجود(مندي  مهارت جرأت
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  : 4- 1 فعاليت
  :جملات ناتمام زير را خوانده و آن را كامل نماييد 

 ....................چون  ارسلان دوست ندارد كسي در مورد پدرش از اوسؤال كند، •

 ...............................، چون به مشاوره مدرسه خود مراجعه كندارد مرجان دوست ند •

 ديگران او را مسخره كنند، كند ميها و اعتقاداتش صحبت سن دوست ندارد وقتي در مورد ارزشمح •
 .........................................چون

 ..............سوال كند؛ چون  گردد كسي از اوت ندارد وقتي از ملاقات پدر برميعلي دوس •

 ......................................چون  ش برود،جيبابراهيم دوست ندارد كسي بدون اجازه سر  •

 ................................................چون   ،................................... من دوست ندارم  •
  

  :4- 1تمرين 

شما بدون اجازه وارد  يبا خود فكر كرده و بنويسيد كجاها ديگران به حريم خصوصاي چند لحظه) الف
  اند؟شده

اي با خود فكر كرده و بنويسيد كجاها شما به حريم خصوصي ديگران بدون اجازه وارد چند لحظه) ب
   ايد؟شده

بين برده  دهد چگونه ممكن است حريم ديگران را اززماني كه فردي جرمي انجام مي كنيد ميفكر 
  باشند؟

برند زنداني ي و اجتماعي ديگران را از بين مييي را كه حريم قانوني، شخصها نابه نظر شما چرا انس) ج
  سازند؟د و حريم آزادي آنها را محدود ميكننمي

  در مورد حريم خصوص و رعايت احترام بحث شود

  

   :4- 2تمرين 

 چهبه چه احساسي دارند و شان به حريم خصوصي ن براي ورودي ديگراابه نظر شما افراد مختلف در مقابل فشاره
  دهند؟ پاسخ ميهايي شيوه 

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

قاطع بودن و جرات مندي به اين معنا نيست كه اگر متوجه شديد نظرتان نادرست است و يا كار اشتباهي را انجام داده ايد، 
برعكس يكي از خصوصيات افراد قاطع اين است كه اشتباه هاي .همچنان روي نظر خود و درستي كارتان اصرار داشته باشيد

پس بهتر است وقتي متوجه مي شويد كار اشتباهي انجام داده ايد يا نظرتان درست نبوده آن را بپذيريد و . خود را مي پذيرند
  هت روي درست بودن آن اصرار نكنيدبي ج
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  سبك هاي ارتباطي انواع آشنايي با: درس اول

  ديواري تهيه روزنامه: 4- 2فعاليت 

  .هاي چند نفري تقسيم شويد و در هر گروه براي هر سبك سه ويژگي را بيان داريد به گروه

  

  
  پرخاشگر  مندجرأت  سلطه پذير

  
                
  
                      
  
                      
  
                      

  

يگران مشكلات بيشتري را درك در ارتباط با دكه فرادي كه در زندگي بيشترين احتمال را دارد ا كنيد ميفكر  - 
  به چه دليل؟ كنند؟هاي بالا را استفاده ميكنند كداميك از سبك

  

  :4- 3تمرين 

 مشخص كنيد در اطراف خود با چند نفر از اين نوع افراد ارتباط داريد؟ -1

 زارتان مي دهد؟هايي از اين افراد بيشتر آچه ويژگي -2

 واكنش شما نسبت به اينگونه افراد چيست؟ -3

 ايد؟راي بهبود وضعيت آنها انجام دادهتاكنون چه اقداماتي ب -4

  

   :4- 4تمرين 

داند چيكار كند، پسر هميشه اصرار داره با اون دوست بشه، ه ولي او نميشمرضيه مدتي است پسري مزاحمش مي
ببره قبول كرده، به نظر شما و ديگران اش او را پيش مادر و خانواده آبروي مرضيه بخاطر ترس از اينكه پسره

  سبك ارتباطي مرضيه چيست؟ و چه راهكارهايي براي رهايي از مشكل داره؟
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  
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  :4- 5تمرين 

 راد ارتباط داريد؟مشخص كنيد در اطراف خود با چند نفر از اين نوع اف -1

 دهد؟ي از اين افراد بيشتر آزارتان ميهايچه ويژگي -2

 واكنش شما نسبت به اينگونه افراد چيست؟ -3

 ايد؟انجام داده شما چه اقداماتي ربه منظور تأثير كمتر ب -4

واكنش افراد پرخاشگر در مقابل شخصي با سبك ارتباطي خودشان چگونه است و چه  كنيد ميفكر  -5
 افتد؟ن آنها اتفاق ميبي برخوردهايي

  

  :4- 3فعاليت 

پذير يك دفعه رفتارهاي  هاي خيلي آرام و سلطه اي اوقات آدم ها پس چرا در پاره اما با توجه به اين گفته
توان باور كرد كه اين همان آدم قبلي است؛ و يا بعضي  دهند كه به هيچ شكل نمي پرخاشگرانه از خود نشان مي

 علتش چي كنيد ميفكر شود؟  پذير مي پرخاشگر به يكباره براي مدتي آرام و سلطهاوقات برعكس يك آدم خيلي 
  ؟است

  

  جواب اين سؤال را يادداشت نماييد آموزشگر خودحال به كمك 

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

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

  :4-6تمرين

 مشخص كنيد در اطراف خود با چند نفر از اين نوع افراد ارتباط داريد؟ -1

 دهد؟اين افراد بيشتر آزارتان ميي از هايچه ويژگي -2

 واكنش شما نسبت به اينگونه افراد چيست؟ -3

 ايد؟شما چه اقداماتي انجام داده ربه منظور تأثير كمتر ب -4

در مقابل شخصي با سبك ارتباطي خودشان چگونه است و چه  جرات مندواكنش افراد  كنيد ميفكر  -5
 هايي بين آنها اتفاق مي افتد؟ واكنش

اگر مرضيه در بار اول كه پسره  ).4-4تمرين ( مرضيه و مشكل مزاحمت آن پسر برمي گرديمبار ديگر به 
را جا تا حالش  گويد ميخانواده اش  بهمزاحمش شد قاطعانه به او مي گفت سراغ او نيايد در غير اينصورت 

به رفتارش اصرار پسره جرأت مي كرد  يكن، فكر ميگيرد ميبياورند و اگر دوباره مزاحم شود از پليس كمك 
  ؟نمايد

  در مورد آن بحث كنيد
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          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  

  
    :4- 7 تمرين

  .عبارت زير توجه كنيد و به سؤالات مطرح شده پاسخ دهيد چهاربه 
  .كني كنم اخم مي ها صحبت مي آيد، هر وقت در مورد آن تو از خانواده من خوشت نمي: عبارت اول

 .به نظر من هر كسي مسئول رفتار خودش است و بايد عواقب آن را بپذيرد: دومعبارت 

اخم كردي، احسـاس كـردم از ايـن بحـث خوشـت       ،كردم  ام صحبت مي امروز صبح وقتي از خانواده: سومعبارت 
  .آيد نمي

  .رفتارش را بپذيرد چون هر كسي بايد عواقبهستي  تو حقت است كه در زندان : چهارمعبارت 
  

  سؤال
  امكان ادامه گفتگو را بيشتر مهيا مي سازد؟ تـ به نظر شما كدام جملا 1
 چه تفاوت هايي وجود دارد؟ت ـ به نظر شما بين جملا 2
  
  بارش فكري : 4- 8يت لفعا

بيان  رسد مي تانشما به عنوان يك فرد در ارتباط با خود و ديگران چه حقوقي داريد؟ هرچه به ذهن كنيد ميفكر 
  .باشد. ..هاي مختلف اجتماعي، اقتصادي، تحصيلي، شغلي، خانوادگي وسعي كنيد اين حقوق در زمينه. كنيد

 :تان ليستي از اين حقوق را يادداشت كنيدآموزشگراكنون با كمك 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .باشنددانم كه بقيه نيز چنين حقوقي را دارا مين ميم
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   :4- 9 تمرين
غيركلامي، و رفتاري به گونه اي عبارت زير را  ،هاي كلامياي سه نفره تقسيم شويد و با توجه به مولفهبه گروه ه

  .رفتاري هر سه سبك را به نمايش بگذاريد وغيركلامي ، بيان كنيد كه بتوانيد به خوبي ويژگي هاي كلامي
و  كند ميطور مداوم به منزل شما مراجعه از زماني كه پدرتان در زندان به سر مي برد يكي از طلبكاران وي ب )الف

  .اش تحت فشار مي گذارد تان را براي دريافت بدهشما و خانواده
  :پاسخ سلطه پذير -

  .و احساس شرمندگي هميشگيسكوت كردن و خجالت كشيدن     
  :پاسخ پرخاشگرانه -

  .ري نيستدهيم حالا كه پدرم را انداختي زندان ديگر از پول خباصلاً ما پولي به شما نمي
  :مندانهپاسخ جرات -

پذيريم ولي در حال حاضر توان پرداخت پول شما را نداريم اگر شما اجازه نكه شما از ما طلبكار هستي را مياي
اش را به شما در مدت كوتاهي پرداخت نمايد تواند بدهين خارج بشود و به شغلش برگردد ميدهيد پدرم از زندا

  .لطفاً مزاحم ما نشويد
كنند و هر يهاي روان گردان استفاده ماش قرصداند چند تا از دوستان صميمين مدتي است كه ميحسي )ب

آيد چون اگر قرار متحان كند و هيچ مشكلي بوجود نميخواهند كه وي هم اشود از او هم ميوقت دور هم جمع مي
  .افتاديم فتد براي آنها همابود مسئله و يا اتفاقي بي

  :پاسخ سلطه پذير - 
، نمي دانم، خوب شايد شما درست بگوئيد ولي با وجود شنيدن عوارض گويد ميدهد و حسين سرتكان مي  

  .كه امتحان كند كند ميقبول 
  

  :پاسخ پرخاشگرانه- 
كردند افتاده شما م چه بلايي سر آنهايي كه مصرف ميحرف بي خود نزنيد من خودم تو تلويزيون ديد  

  .حاليتون نيست
  

  :دانهمنپاسخ جرات- 
كنم از ها مصرف نمي با وجود اينكه شما دوستاي من هستيد و برايتون احترام قائلم ولي من از اين قرص  

  .اين به بعد هم جلوي من مصرف نكنيد
فرض كنيد معلم در كلاس در حال درس دادن است كلاس هم ساكت است ولي صادق وقتي او در حال  )ج

گردد و با يكباره مي خندد، معلم برمي گويد مياي كه دوستش هن مطلبي روي تخته است بخاطر لطيفنوشت
   .پرسد كي بودعصبانيت مي

  

  :پاسخ سلطه پذير - 
شود مبادا وي از حس صورتش متوجه اصلاً با معلم چشم تو چشم هم نميو  كند ميصادق هيچ صحبتي ن  

  .زندند كار كيست حرف نميدانبا وجودي كه همه كلاس مي گويد ميشود و هر چه معلم از آن شخص بد 
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  :پاسخ پرخاشگرانه - 
نه آقا كار ما نبود چرا به ما  گويد ميو  كند مياو با صداي بلند انكار  كند ميوقتي معلم به صادق شك   

  .دهيد ميگير 
  

  :مندانهپاسخ جرات- 
  .ودشببخشيد دوباره تكرار نمي من بودم كه خنديدم،آقا  گويد ميشود و صادق خودش بلند مي  

  

   :4- 4فعاليت 
  .كامل نماييد در موارد زير رفتاري هر سه سبك را وغيركلامي ، ويژگي هاي كلامي اكنون خودتان

يزي بخرد، او گفته بود كه فرداي همان ما مبلغي پول گرفت تا براي خودش چهفته پيش دوست شما، از ش )الف
  .شما برنگردانده استگرداند، اما هنوز او هيچ پولي به ميروز پول را به شما بر

  :پاسخ سلطه پذير- 
  :هپاسخ پرخاشگران- 
  :مندانهپاسخ جرات- 
اند منزل شما ميهماني، همين كه از در وارد شدند، عمو به عادت هميشه سيگارش امشب عمو و زن عمو آمده )ب

رده و دود را روشن كرد و شروع به حال و احوال كرد، اما شما چند روزي است كه تنگي نفس شديدي پيدا ك
  .كند ميسيگار حال شما را خراب 

  :پاسخ سلطه پذير- 
  :هپاسخ پرخاشگران- 
  :مندانهپاسخ جرات- 
و  تان را به او قرض دهيد ولي شما به آن احتياج داريدكتاب/كه جزوه خواهد ميهايتان از شما يكي از همكلاسي) ج

  . خواهيد آن را قرض دهيد نمي
  :پاسخ سلطه پذير- 
  :هرانپاسخ پرخاشگ- 
  :مندانهپاسخ جرات- 
  

  هاي ارتباطيفوايد و مضرات هريك از سبك
    

  :4- 5فعاليت 
  ؟دارد براي فرد سلطه پذير يضراتو چه م فوايدچه  انهپذيرسلطه رفتارهايبه نظر شما   

    مضرات                   فوايد           
      --------------------              ---------------------  
     - -------------------              ---------------------  
      --------------------              ---------------------  

    
  ؟داردبراي فرد سلطه پذير ي ضراتو چه م فوايد چه  انهپرخاشگر رفتارهاي به نظر شما 
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  مضرات                   فوايد           
      --------------------              ---------------------  
      --------------------              ---------------------  
      --------------------              ---------------------  

  
  ؟دارد براي فرد جرأت مند يضراتو چه م فوايدچه  انهمندجرات رفتارهايبه نظر شما    

  مضرات                   فوايد           
      -- ------------------              ---------------------  
      --------------------              ---------------------  
      --------------------              ---------------------  

  
  پذيرسبك ارتباطي سلطه - 1

  
  :4- 6 فعاليت

 )رفتار پرخاشگرانه و سلطه پذيرانه( مندانه ايتأر جرموقعيتي را كه رفتار غيدو اي با خود فكر كنيد، چند دقيقه 
ايد به خاطر آوريد، اكنون بنويسيد احساس شما در آن موقعيت چه بود؟ و عواقب و نتيجه اين رفتار چه داشته
  بود؟

  عواقب  رفتار  احساس  موقعيت
  
  
  

    

  
  :4- 10تمرين 

  تكليف هفته
  

هاي تلويزيوني را با دقت نگاه كنيد و سعي كنيد يك برنامه .كنيددر طول هفته به رفتارهاي اطرافيان خود توجه 
مندانه را پيدا كنيد آنها را تأمورد رفتار جر 4پذيرانه، يك مورد رفتار پرخاشگرانه و مورد از رفتارهاي سلطه
  .هايتان بياوريدنوشته و براي همكلاسي

  
  موقعيت

  كي، كجا، چه اتفاقي
  پيامد  رفتاريلفه ؤم  كلاميغيرلفه ؤم  لفهؤم
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  مندتأجر چگونگي برقراري ارتباط به سبك ارتباطي: درس دوم
   

  مندي تأهاي جرانواع مهارت
  : 4- 11 تمرين

بارها دوستانش وي را  كند ميپدر مهدي يك موتور دارد ولي از زماني كه در زندان است كسي از آن استفاده ن
  .گرديم و هميشه او را وادار به اين كار مي كنندبرا بردار با هم بريم اند حالا كه بابات نيست موتور تشويق كرده

  .حالا شما فكر كنيد آيا براي شما هم چنين اتفاقاتي افتاده است؟ يك مورد از آن را يادداشت كنيد
  

  :4- 12 فعاليت
خواهند با مي شود و از شما هم كها حضور پدرها و بچه ها برگزار ميفرض كنيد در مدرسه تان مسابقه بـ  1

د چگونه به نخواهيد از عدم حضور پدرتان در منزل آگاه شومسابقه شركت نمائيد ولي شما نمي پدرتان در
  ؟دهيد ميتان جواب رد درخواست مربي

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

تان بيايد ولي شما در آن روز س خواندن با شما به منزلفرض كنيد يكي از دوستان شما قصد دارد براي در ـ 2
  .دهيد ميمهمان داريد و تمايل نداريد او را دعوت كنيد چگونه به درخواست او جواب رد 

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

  
  :4- 13تمرين
گام بيان  سهوار است شناسايي كنيد و به همراه دوستان خود هايي را كه نه گفتن در آنها براي شما دشموقعيت

فقط با تمرين . تا اين رفتار در شما نهادينه شود ،به خاطر داشته باشيد مدتي طول مي كشد. شده را تمرين كنيد
  .بدهيد »نه«بدون احساس گناه پاسخ و  بيدتوانيد بر اين مهارت تسلط يامي زياد

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

  
  :4- 14 تمرين

رخ جلوي آن تاب برداشته و شويد كه چگرداند متوجه ميپسرعمويتان دوچرخه شما را قرض گرفته و وقتي برمي
 ذكر شده در بالا هاي گامبا توجه به  .تان را درست كندداريد كه به او بگوئيد كه دوچرخهحالا قصد  .زندلنگ مي

  .در قالب بازي نقش با يكي از دوستانتان اين درخواست را تمرين نماييد
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  
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  :4- 15تمرين 
لذا شما تصميم . كند ميتان كوتاهي اخيرا او در بازپس دادن پول. به يكي از دوستان خود مقداري پول قرض داديد

 هاي گامبا توجه به . تان را به شما برگرداندتر پولايد موضوع را با او در ميان بگذاريد و بخواهيد هرچه سريعگرفته
  .ذكر شده در بالا در قالب بازي نقش با يكي از دوستانتان اين درخواست را تمرين نماييد

  
          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  
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  پنجمفصل 
  
  
  

  مهارت مقابله با احساسات ناخوشايند
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  :5-1 تمرين
؟ يعني شـما بيشـتر عصـباني،    كنيد ميشما چه احساساتي را زياد تجربه اي با خود فكر كنيد و بنويسيد هچند لحظ 

  غمگين و يا شاد هستيد؟
  .ن بخوانيدهايتان را براي دوستانتانون چند نفر داوطلب شويد و نوشتهاك
  

   :5-2 تمرين
و حالتي كه بيشـتر اوقـات بـه آن     دهيد ميحالا آنچه در هنگام هر يك از احساسات بالا بدست آورده يا از دست 

  .را بنويسيد كنيد ميشكل عمل 
  

  شادي  غمگيني  عصبانيت
. . . . . . . .          . . . . . . . . 
. . . . . . . .          . . . . . . . .  
. . . . . . . .          . . . . . . . .  

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

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

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

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

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

  
  

  .هاي نوشته شده خود را به معلم داده و با كمك او يك دفترچه خاطرات گروهي درست كنيدشما مي توانيد كاغذ
  

  شناخت عصبانيت و علايم و دلايل آن: درس اول
  . چند لحظه اي با خود فكر كرده و به سؤالات زير پاسخ دهيد :5-1 فعاليت

  شوند؟ از بقيه باعث عصباني شدن شما مي بيش ـ چه كساني1
  يي و در چه شرايطي بيشتر احتمال دارد عصباني شويد؟ ها ناـ در چه زم2
  يي بيشتر احتمال دارد عصبانيت شما بروز كند؟ها ناـ در چه مك3
  

  
  عصبانيت و پرخاشگري 

  :5-3تمرين 
  به نظر شما چه تفاوتي بين عصبانيت و پرخاشگري وجود دارد؟ 
  
  

  :5-4تمرين
، كنـار آن  كنيد مي شويد كداميك از علايم زير را تجربهكر كنيد و ببينيد وقتي عصباني ميچند لحظه اي با خود ف 

  .بزنيد) (علامت 
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  علامت بزنيد  علايم عصبانيت

   تند شدن ضربان قلب
   تند تند نفس كشيدن
   منقبض شدن عضلات

   لرزش صدا
   لرزش دست و پا

   صورتسرخ شدن
   رنگ پريدگي
   عرق كردن
   داغ كردن

   خشك شدن دهان
   سرخ شدن گوش ها
   عرق كردن كف دست

   خيره نگاه كردن
   مشت شدن دست ها
   چين خوردن پيشاني

   هاآنبه هم ساييدن دند
   سردرد

  

  .حالا چند نفر از شما ليست تيك زده خود را براي ديگران بخواند - 
  نيت در بين همه شما يكسان بود؟ آيا همه علايم عصبا - 
  چه عواملي باعث مي شود علائم عصبانيت افراد با هم متفاوت باشد؟ كنيد ميفكر  - 

  
  : 5-5 تمرين

بانيت شما چه بود؟ چه علايم هايي كه شما را شديداً عصباني كرده بياد آوريد و بنويسيد علت عصيكي از موقعيت
  اري انجام داديد؟ اي داشتيد؟ و در آن موقعيت چه رفتبدني
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  رفتار  علايم بدني  علت عصبانيت  موقعيت

چه وقت بود؟ كجا بود؟ چـه
كساني بودنـد؟ و چـه اتفـاقي    

  افتاد؟

فرد يا شرايطي كه باعـث
ــد را    ــما ش ــبانيت ش عص

  يادداشت نماييد

چـــه علايـــم بـــدني 
  داشتيد؟

چه كاري در آن زمان 
  انجام داديد؟

  
  
  

      

  

  :5-6تمرين 
  
  
    

مواجه شديد را در نظـر بگيريـد و عوامـل زيـر را در      ،ين هفته يك مورد از مواردي كه با فردي عصبانيدر طول ا
  .زمينه عصبانيت او مشخص كنيد و در جلسه بعد چند نفر از شما يادداشت خود را براي ديگران بخواند

  
  رفتار  علايم بدني  علت عصبانيت  موقعيت

چه وقت بود؟ كجا بود؟
و چـه   چه كساني بودند؟

  اتفاقي افتاد؟

فرد، شـرايط و الگوهـاي
ــث    ــه باع ــري اي ك فك
عصبانيت آن فرد شد را 

  يادداشت نماييد

چــه كــاري درآن زمــان   چه علايم بدني داشت؟
  انجام داديد؟

  
  
  
  

      

  

  تكليف هفته
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  مقابله با عصبانيت : درس دوم
  : 5-2 فعاليت

نگاه كرديد پـول  تان را س از زنگ تفريح كيفداشتيد ولي پ هزار تومان پول 20تان فكر كنيد شما در كيف مدرسه
آيد در هنگام زنگ تفريح شما هم چندان از او خوششتان نمي هايتان كهدانستيد يكي از همكلاسياز طرفي مي. نبود

  .ايدو بسيار از او عصباني شدهدر كلاس بوده است و شما به او شك داريد 
  :حال به دقت به سؤالات زير پاسخ دهيد

  جا متوجه شديد كه عصباني هستيد؟ عصبانيت شما با چه علايمي همراه بود؟ ـ از ك1
  علت عصبانيت شما چه بود؟ كنيد ميـ فكر 2
  ـ هنگام عصبانيت چه كار انجام داديد؟ 3
  ـ نتيجه آن چه بود و چه اتفاقي افتاد؟4
  
  
  

  
  
  
  

  :5-3فعاليت 
فعـاليتي كـه در هنگـام     صبانيت يا علـت عصـبانيت،  هايي را شامل علائم عكي از شما بر روي تخته كلاس ستوني

عصبانيت انجام داديد و نتيجه عصبانيت ترسيم نمايد و سپس هر يك از شما در مـورد ايـن عوامـل نظـر خـود را      
  .بگوييد تا او در زير هر ستون يادداشت نمايد

  

فعاليتي كه در هنگام عصبانيت   علت عصبانيت  علائم عصبانيت
  صبانيتنتيجه ع  انجام داديد

  
  
  

      

كـداميك از   كنيـد مـي آيد را بـا هـم مقايسـه كنيـد فكـر      ي كه پس از عصبانيت شما بوجود ميحالا نتايج و اتفاقات
اش موثر بوده و كداميك عـلاوه بـر اينكـه    خود بروز داديد با توجه به نتيجههايي كه در هنگام عصبانيت از فعاليت

  موثر نبوده مضر هم بوده؟
  

  :5-7 تمرين
؟ و كـداميك از  كنيـد  مـي هـاي فـوق اسـتفاده    شويد از كداميك از روششما معمولاً وقتي عصباني مي كنيد مير فك

  .دليل بياوريد دانيد؟هاي فوق را بهتر ميروش

  :بنابراين هنگام عصبانيت سه قاعده را به خاطر داشته باشيد
  ـ نبايد به خود صدمه بزنم1
  ـ نبايد به ديگران صدمه بزنم2
 ياء خود و ديگران صدمه بزنمـ نبايد به اموال و اش3
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بيشترين اتفاقات منجر به ضرب و جرح و حتي قتل ناشي از عدم توانايي  فرد در كنترل خشم و عدم بروز آن به شيوه مناسب 
  رور در جامعه  استشونت و پرخاشگري يكي از خصوصيات افراد شخ .است

  :5-8تمرين 
علي يك ماه است كه پدرش را نديده، قرار بود همين روزها به پدرش مرخصي بدهند اما متأسفانه مرخصـي   )الف

ن با مـادر،  گيري كردن، لجبازي كردي عصباني شد و شروع كرد به بهانهاو لغو شد، وقتي علي اين خبر را شنيد خيل
و هر چه مـادر  . خواندين خبر را شنيده ديگر درس هم نميها از وقتي ان سر خواهر كوچكترش، علاوه براينداد زد

  .زند، درس بخوان، علي فقط داد ميگويد مي
  . اين شيوه پرخاشگرانه چه عواقبي دارد كنيد ميفكر 

  

  تايج منفين                                          نتايج مثبت
…..……                                         ………..  
…..……                                         ………..  
…..……                                         ………..  

  

كه دختر مـن  آخه اين چه روزگاريه "امروز سر سفره ناهار مادر بزرگ مرجان، شروع كرد از پدر او بد گفتن،  )ب
بايد داشته باشد، شوهر ندونم كارش تو زندونه، بار زندگي را يك تنه اين دختر بايد به دوش بكشه، بـه خـدا آدم   
دختر كر و كور داشته باشه بهتر از اين كه دختر دسته گلش را بفرسته زير دست يك مرد نادوني كـه عقلـش بـه    

كنه، اين بچه چه گناهي كرده كه بايد همچين پدري داشـته   كارش نرسه و اين همه مشكل براي خانواده اش ايجاد
فهمـه كـه   شد، چرا مادر بزرگ نميتر ميشنيد، عصباني و عصبانيمي ، مرجان همين طور كه اين حرف ها را"باشه

اما مرجان هيچـي نگفـت فقـط    . بگناون پدر منه، من پدرم را دوست دارم و ديگران حق ندارن جلوي من از او بد 
  .و رفت توي اطاق ديگه و شروع كردن به خود خوري كردنشد پا

  چه عواقبي دارد؟) خود خوري كردن و به درون خود ريختن(اين شيوه برخورد  كنيد ميفكر 
  

  نتايج منفي                                 نتايج مثبت           
………                                     ……..  
………                                     ……..  
………                                      ……..  

  

بختم، بـه جـاي ايـن كـه     چقدر بـد "رد از پدر حسن بد گفتن، اش شروع كامروز عصر مادر حسن پيش خانواده )ج
ند و ضـامن بگـردم   شوهرم پيشم باشه و كمك حالم، از صبح تا شب بايد تو اين دادگاه و آن دادگاه باشم، دنبال س

خواهم اين زنـدگي را تمـام   نو، خسته شدم ديگه، ديگه بسه، ميكه چي، آقا بياد بيرون و دوباره روز از نو روزي از 
  .»كنم، جدا بشم و برم براي خودم زندگي كنم

هاي مادرش خيلي عصباني شد اما خودش را كنترل كرد و پس از اين كه كمـي آرام شـد و   حسن از شنيدن حرف
مـادر  «حساس كرد مادرش هم آرام شده رفت پيش مادر و شروع كرد با مادرش آرام و مؤدب صـحبت كـردن   ا

اما يادته وقتي  .مسؤوليت من و زندگي و كارهاي بابا حسابي تو را خسته كرده. شيدونم چه قدر داري اذيت ميمي
و تو هم ديگه تحمل نداري اما به من دونم پدرم كارهاي خوبي نكرده ودي چقدر پدرت را دوست داشتي، ميبچه ب
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آخه هـر چـي باشـه اون     هم حق بده كه پدرم را دوست داشته باشم و دلم نخواد جلوي بقيه، به پدرم توهين بشه،
  ».شمنزني، آخه من واقعاً ناراحت مي هاي پدرم حرففاً جلوي من با بقيه در مورد بديشه لطپدر منه، مي

  
  .ندانه چه عواقبي داردبه نظر شما اين شيوه جرأت م

  عواقب منفي                              عواقب مثبت
………                                    .………..  
………                                    .………..  

  
   :5-4 فعاليت

 ـ حبيبمادر  خريـد مـواد غـذايي،     ه،پس از رفتن پدرش به زندان و مشكلاتي كه براشون مانند نداشتن كرايه خان
ز كـوره در ميـره و   پيش آمده بسيار عصبي شـده، زود ا ... وحبيب ها، بدهي پدرشان، افت تحصيلي لباس براي بچه
-حبيب را هم كتـك مـي  شه كه است و حتي گاهي آنقدر عصباني مي كنه، هميشه اخم هايش توهمداد و فرياد مي

رابطـه آنهـا داره؟ و    و حبيبچه عواقبي براي خودش و  هددجام ميان حبيبرفتارهايي كه مادر  كنيد ميفكر . زند
  در كمك به مادرش چيه؟ حبيباز ميزان عصبانيت خودش كم كنه؟ نقش  اندتوچگونه او مي

دقيقه در مورد سووالات بالا با هم مشورت كنيد و بهترين راهكارهـا را روي   10پس از اتمام اين فعاليت به مدت 
  .تخته بنويسيد

  
   :5-5 اليتفع

كـار   هميشـه بـا او بـه خـاطر رفتـارش و اينكـه       ،هادي قبل از اينكه پدرش به خاطر مواد مخدر به زنـدان بيفتـه  
هادي از اعتياد پدرش،  .كشيدآنها بيشتر اوقات به بگو مگو مي صحبت هاي .كردآبرومندي نداشت جر و بحث مي

لمات زشت و حتي كرد، پدرش هم با كو خواهرهاش گله ميمادر و برادر  وضعيت مالي خانواده، رفتار بد پدرش با
ولي اون با سر و صدا و بيان مكرر اين مشكلات و گذشته به زندگي  .كرد هادي را كنترل كندگاهي كتك، سعي مي

  .كردض مياعترا ،نامناسبي كه پدرش براي آنها درست كرده بود
  داديد؟هادي بوديد چه رفتاري را نشان مير جاي حالا شما با توجه به مراحل كنترل و بيان عصبانيت اگ

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

  
  :ايفاي نقش  5-6فعاليت 

هـاي   نمايشـي بسـازيد كـه راه   : هر گروه دو نمايشنامه بسازيد در قسمت اول. به گروه هاي چند نفره تقسيم شويد
بلد نيستيد؟ عواقب عصباني شدن چگونه خواهد بود؟ در قسمت دوم نمايشنامه قبلـي را   ابراز صحيح عصبانيت را

هاي عملي كنترل عصبانيت، نشان دهيد كه عصبانيت خود را كنترل كـرده  اما اين بار با استفاده از شيوه تكرار كنيد
  .و سپس در مورد موضوعي كه شما را عصباني كرده جرأت مندانه عمل نماييد
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  :5- 9 تمرين
  

  
هاي عصبانيت برانگيـز،  هايي كه قبلاً به عنوان موقعيتكنيد دو الي سه موقعيت از موقعيتدر طول اين هفته سعي 

  .لطفاً موقعيت و چگونگي عملكرد خود را يادداشت نماييد. مطرح كرده بوديد را مديريت كنيد
  

  غمگيني : درس سوم
   :5-7 فعاليت

  .بنويسيد چه چيزهايي باعث مي شود شما غمگين شويداي با خود فكر كنيد و چند لحظه
  

   :5-10 تمرين
تان پيش آمده و شما را به شدت غمگين كرده است به خاطر آوريد و هايي كه براي شما يا خانوادهيكي از موقعيت

  .سپس به سؤالات زير پاسخ دهيد
  هايي داشتيد؟در هنگام غمگيني چه حالت) الف
  ا چه بودند؟ هاي منفي شمخودگويي) ب
  علت غمگيني شما چه بود؟  كنيد ميفكر ) ج

  
   :5-11 تمرين

در طول هفته به رفتارهاي خود و اطرافيانتان دقت كنيد و هر كجا الگوي فكري مخرب ارايه شده در ايـن فصـل را   
  .مشاهده كرديد، يادداشت نماييد و براي جلسه بعد با خود به كلاس بياوريد

  
   :5-8 فعاليت
هاي دروني شما با خودتان چه بود؟ شدت احسـاس  غمگين شديد به خاطر آوريد، صحبت اري كه شديداًَآخرين ب

  .داديدچه رفتارهايي از خودتان نشان مي ؟ و در آن موقع)نمره دهيد 100تا  1از (شما چقدر بود 
  

گفتگوهاي دروني الگوي فكري  موقعيت
  منفي

  شدت احساس  احساس
100-1  

  رفتار

 ؟ چه وقت؟ كجا
  چه اتفاقي افتاد

     غمگيني  

  

  
  .آخرين باري را كه غمگين شديد مجدداً به خاطر آوريد و بنويسيد عواقب اين احساس چه بود

  عواقب مثبت                                       عواقب منفي 
...................                                       .........................  

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

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

  تكليف هفته
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  :5-9فعاليت
  كه احساس بهتري پيدا كنيد؟  دهيد ميوقتي غمگين هستيد، چه كارهايي انجام  
  

   :5-12 تمرين
مورد از علائمي كه در هنگام غمگيني ممكن است در كسي ظـاهر شـود را نوشـته و رفتـار مخـالف آن را در       10

  .يدنمايمقابلش يادداشت 
  

  ايفاي نقش:  5-13تمرين 
هـاي  اي بسازيد در آن نمايش نشان دهيد كه با اسـتفاده از راهكار چند نفري تقسيم شويد و نمايشنامههاي به گروه

  .توان بر غمگيني خود غلبه كردمگيني چگونه ميمقابله با غ
  
  :5-10 فعاليت

فراهم نماييـد و پـيش خـود     ،توانند احساس خوبي در شما ايجاد كنندهايي كه مياكنون فهرستي از افكار و فعاليت
  .نگه داريد يا به ديوار بچسبانيد

  
  :5-14تمرين

 
  
 

سـپس راهكارهـايي   . تان غمگين بودند را يادداشت كردهنوادها ساير اعضاي خاچند مورد از مواردي كه مادر، پدر ي - 
 .براي رهايي آنها از اين احساس ارائه نمائيد و در هفته بعد راهكارهايتان را براي ديگران بخوانيد

در خصـوص ايـن كـه غمگينـي چـه عـواقبي بـه دنبـال دارد و چـه           يهاي چند نفره تقسيم شويد و تحقيقبه گروه - 
توانيـد راهكارهـاي جديـدي را پيـدا كنيـد و بـه       شـما مـي  . ، انجام دهيـد هكارهايي براي غلبه بر آن وجود داردرا

  .راهكارهاي ارائه شده در اين فصل اضافه نماييد

  تكاليف خانه
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  ششمفصل 
  
  
  

  مهارت مقابله با استرس
  )مديريت استرس( 
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   :6- 1فعاليت 
به اين معني . گذاري كنيد نمره 100تا  1و شدت آنها را براساس مقياس  زاي زير را خوانده هاي استرس موقعيت

 100كند نمره  و وضعيتي كه حداكثر استرس را ايجاد مي ، 1كند نمره  كه موقعيتي كه حداقل استرس را ايجاد مي
  .دهيدب

  

  شدت  موقعيت
100-1  

  ـــــــــــــــ تغيير محل سكونت
  ـــــــــــــــ  شلوغي اتوبوس

  ـــــــــــــــ رفتن به زندان براي ملاقات پدر
  ـــــــــــــــ ملاقات كردن پدر يا مادر در زندان
  ـــــــــــــــ مرخصي آّمدن پدر يا مادر از زندان

  ـــــــــــــــ امتحانات پايان ترم
  ـــــــــــــــ نه گفتن به افراد مهم زندگي
  ـــــــــــــــ باخت تيم ورزشي مورد علاقه

  ـــــــــــــــ خراب شدن كولر در يك روز گرم
  ـــــــــــــــ )ورود به مقطع راهنمايي يا دبيرستان(تغيير مقطع تحصيلي

  ـــــــــــــــ آزاد شدن پدر يا مادر زنداني از زندان
  ـــــــــــــــ از دست دادن دوستان محل سكونت قبلي

  ـــــــــــــــ سخنراني در جمع
  ـــــــــــــــ  دعواي والدين
  ـــــــــــــــ  جدايي والدين

  ـــــــــــــــ تغيير مدرسه و هم كلاسي ها
  ـــــــــــــــ پي بردن هم كلاسي ها به زنداني بودن پدر

  ـــــــــــــــ مراسم جشن تولد
  ـــــــــــــــ قضا شدن نماز عصر

  ـــــــــــــــ د جديد در خانوادهمدن يك فرزنآبه دنيا 
  ـــــــــــــــ رفتن به منزل فاميل و آشنايان

  ـــــــــــــــ  گم كردن كيف
  محكوم شدن پدر به اعدام

   اعتياد پدر شنيدن خبر
  

  .اكنون به سوالات زير پاسخ دهيد :سؤال
  بودند؟ آيا همه موضوعات مطرح شده در تمرين فوق رويدادهاي منفي) الف   
  هاي مشابه، يكسان بود؟ هاي افراد به موقعيت آيا پاسخ) ب    

  در مورد استرس بحث كنيد
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   : 6- 1 تمرين
  . نمره دهيد 100تا  1تهيه كنيد و به هر يك از  ،هايي كه در طي چند ماه اخير تجربه كرده ايدفهرستي از استرس

احتمال اينكه كنترل خود را از دست دهيد بيشتر است و  هايي كه نام برديددر كدام يك از استرس كنيد ميفكر  - 
  ها داريد؟چه راهكارهايي براي كاهش و مقابله با آن استرس

زندگي را مشخص كنيد و راهكارهاي عملي بر آن مشخص  هايترين موقعيتها پر استرسدر كلاس با ساير بچه - 
  نماييد؟

  
  رابطه بين استرس و عملكرد: درس اول

  
    :6-2 فعاليت

وجـود  ) هاي مختلفتوانايي انجام دادن فعاليت(ا يا به نظر شما چه ارتباطي بين ميزان استرس و سطح عملكرد شم
  دارد؟ به عبارت ديگر وقتي استرس داريد، عملكرد شما چگونه خواهد بود؟

ه و در اش افت كرده ، بارها مادرش به مدرسه فرا خوانده شـد ز ابتداي امسال در عملكرد تحصيليكاظم ا - 
و مـادرش هـم بـا    اند، معلمين در مدرسه از او ناراضي هسـتند  به وي بازخورد داده مورد وضعيت كاظم
هـيچ علاقـه اي بـه     ها به او كمك كند كاملاً مستأصل شده، كاظم هـم تواند در درستوجه به اينكه نمي
و بـه تحصـيل وي اشـاره    ا ،رودهر بار كه به ملاقات پدرش كه مي دهد، از سوي ديگرتحصيل نشان نمي

كاظم در فكر فرار از مدرسـه و رفـتن بـه    است كه شود مدتي و خواستار درس خواندن كاظم مي كند مي
تواند فشارهاي مالي كـه  تواند ادامه تحصيل دهد و از طرفي نميركار است چون معتقد است ديگر نميس

  .نمايددر نبود پدرش به مادر وي وارد مي شود تحمل 
 ؟كند ميهايي كاظم را به فرار از مدرسه و اشتغال به كار مجبور ا چه استرسبه نظر شم - 

          ......................................................................................................................................................  
         ........................................................................................................................................................  
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  علايم استرس
   :6-3 فعاليت
و شـدت  كنيـد   در شرايط تنش زا كداميك از علايم زير را تجربه مـي . هاي زير را خوانده و مشخص كنيد موقعيت

  آن چگونه است؟
  شدت                                                  

  خيلي زياد  زياد  متوسط  كم  خيلي كم  علامت

          .كنم ـ تپش قلب پيدا مي1
            .گيرم ـ سر درد مي 2
            .كند ـ دست و پاهايم شروع به لرزش مي 3

          .ـ زانوهايم مي لرزد4
          .شود ميـ تمركزم كم 5
          .شوم ـ بي حوصله مي6

         .شود ام زياد مي هاي مدرسه  ـ غيبت7
            .شود ام تخليه مي ـ انرژي 8

          .زنم ـ غر مي9
            .شوم گير مي ـ بهانه 10
          .ـ دوست دارم گريه كنم11
          .كنم ـ خود خوري مي12
            .كند ـ غذا خوردنم افزايش پيدا مي 13
            .يابد ـ غذا خوردنم كاهش مي 14
            .كنم ـ شروع به راه رفتن مي 15

          .گيرد ام درد مي ـ قفسه سينه16

            .جوم هايم را مي ـ ناخن 17
          .كنم ـ تكرر ادرار پيدا مي18
            .كنم ـ شكم روي پيدا مي 19
          .كند ـ بدنم عرق مي20

          .شوم ميـ داغ 21

            .ـ خوابم زياد مي شود22
          .ـ موهايم را مي كنم23
         .ـ ديگران را تحقير و سرزنش مي كنم24

         .ـ داد مي زنم و پرخاشگري مي كنم25
          .ـ لكنت زبان مي گيرم26
          .........................ـ27
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   :6- 4فعاليت 
هايي كه در آنها دچار استرس با شدت زياد و شديد را بنويسيد و علائم فيزيولوژيك رفتاري و دو مورد از موقعيت

  . طور مجزا مشخص نماييده رواني خود را ب
  

  علت خشم
  : 6-2 تمرين
بـا  . ايد تهيه كنيدطي هفته گذشته با آن مواجه بوده هايي كهفري تقسيم شويد و ليستي از استرسهاي دو نبه گروه
مدي كه در آن موقع در ذهن شما فعـال شـده بـود را    كنيد يك يا دو الگوي فكري ناكارآ ي دوستان سعيهم فكر

  .شناسايي كنيد
  

 موقعيت تنش زا
  كي؟ كجا؟ چه اتفاقي؟

  شدت فشار رواني الگوي فكري
100-1  

  رفتارهايي كه از خود نشان داديد

الگوي فكري 
  مخرب

  صحبت هاي دروني

          

  

  :6-3تمرين 
سـيد،  هاي خود را در آن بنويد داشته باشيد و احساسات و استرساي را هميشه در دسترس و به همراه خودفترچه

سـپس سـعي   . داشت كنيداحساسات به سراغتان بيايد را يادها و شود اين تنشهايي كه باعث ميهمچنين موقعيت
شما فعال شد؟ اگر جوابتان مثبـت اسـت آن    در ذهن هاالگوهاي فكري خاصي در اين موقعيتكنيد بفهميد كه آيا 

، حـال  كنـد  مـي اي را در شما ايجـاد  ي احتمالاً چه گفتگوي دروني منفيالگوها را بنويسيد و بنويسيد اين الگوي فكر
  .سعي كنيد بفهميد كه چه ارتباطي بين الگوي فكري، صحبت دروني و احساس و رفتار شما وجود دارد

   
  

  شدت تنش  موقعيت تنش زا
100-1  

  رفتار  احساس  صحبت دروني
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  :6-4تمرين 
  
  

  :تحقيق و مقاله
هاي چند نفري تقسيم شويد و در طول هفته در خصوص عوارض يا اثـرات اسـترس تحقيـق كـرده،     به گروه )الف 

  .نتيجه تحقيق خود را به صورت مقاله در آورده و جلسه آينده سر كلاس ارايه دهيد
يد سه تا از الگوهاي فكري منفي استرس زاي خود را شناسايي كنيـد و سـعي كنيـد    در طول اين هفته سعي كن )ب    

  .افكار مثبت را جايگزين افكار منفي نماييد
  

  مقابله با استرس: درس دوم
  :6-5 تمرين
  .هاي زير را بخوانيد و به سؤالات مطرح شده پاسخ دهيدموقعيت

  
صـميمي شـود، امـا     ها آناي برقرار كند و با رابطة دوستانه هاي مدرسهرداد خيلي دوست دارد با بقيه بچهمه )الف
  .كند ميداند براي ايجاد رابطه دوستانه چه بايد كرد، به همين دليل قلدري و پرخاشگري نمي

  آيا اين روش، روش مناسبي است؟  - 
  اين شيوه برخورد چه عواقبي مي تواند داشته باشد؟ - 

  
-مهدي از همه بچـه  خواهد ميدش را خيلي دوست دارد ولي چون مادر مهدي خيلي سخت گير است، او فرزن )ب

، مهـدي از دسـت رفتارهـاي    كنـد  مـي و از او انتقاد  گيرد ميهاي فاميل بهتر باشد، مرتب از كارهاي پسرش ايراد 
مهـدي بـه تـازگي خـود را بـا سـيگار       . مادرش خسته و كلافه شده، از دست خودش هم خسته و كلافه شده است

هـا  اگر سيگار بـه آدم « گويد ميدهد، دوستش حسن به او كه سيگار به او آرامش مي كند ميو فكر  كند ميمشغول 
هـا  تـرين آدم تـرين و عصـبي  نيا بودند، ولي آنها اغلب ناراحتترين افراد دسيگاري آرامداد، الان افراد آرامش مي

  .در حال حاضر بهترين دوست من سيگار است گويد ميولي مهدي » هستند
  آيا اين شيوة مقابله روش مناسبي است؟ -
  تواند داشته باشد؟چه عواقبي مي) سيگار كشيدن(خورد اين شيوه بر -

  
او تصميم گرفته است . پدر منصوره مدتي است كه در زندان است، غم دوري از پدر براي منصوره سنگين است )ج

او تاكنون ده عدد . ورد علاقه پدر را انجام دهدهر وقت بسيار غمگين شد، براي آرام كردن خود، يكي از كارهاي م
  .شعمداني در گلدان كاشته است

  آيا اين شيوة مقابله روش مناسبي است؟ -
  اين شيوة مقابله چه عواقبي در پي خواهد داشت؟ -

  
دارد، گاهي اوقات از دوستانش پول بر مـي هاي خودش از كيف مادرش و رحمان مدتي است براي تأمين هزينه )د
  .پذيرداز مادرم پول درخواست كنم او نميو معتقد است من راه ديگري ندارم چون اگر ا

  كليف هفتهت
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  آيا اين شيوة مقابله، شيوه مناسبي است؟ -
  اين روش چه عواقبي در پي خواهد داشت؟ -

  
  :6-5 تمرين
و كـدام يـك    هاي تمرين قبل را مجدداً بخوانيد و بنويسيد، كدام راه حل مساله مدار كـدام هيجـان مـدار   موقعيت

  ناسازگارانه است و چرا؟
  

  : 6-6 تمرين
افـزايش انـرژي   هاي خـانواده و  علت مصرف خودش كاهش فشار كند ميافشين مدتي است حشيش مصرف  )الف

داند، به نظر شما او از چه راهكاري جهت مقابله با استرس استفاده كـرده؟ و روش مناسـب   ناشي از مصرف آن مي
  باشد؟اي خانواده اش چه مييا رفع فشارهبر كاهش و 

  
عـزت نفـس پـايين نتوانسـته از حـق      و محيا دختري خجالتي است، خيلي وقت ها به خاطر همين رودربايسي  )ب

كـه  اسـت   اين كند ميخودش در ميان دوستانش دفاع كند، تنها راهي كه اكثر اوقات پس از ايجاد مشكلي استفاده 
اي نظـر شـما محيـا از چـه شـيوه مقابلـه       ، بهكند مين نمي ده و گريه مي ره داخل اتاقش، به كسي اجازه وارد شد

  ؟ چه پيشنهاداتي براي حل مشكل او داريد؟كند مياستفاده 
  

  : 6-5فعاليت 
  موقعيتي را كه طي آن به شدت نگران بوديد به خاطر بياوريد، در آن موقعيت چگونه عمل كرديد؟ )الف
   دار بود يا هيجان مدار و ناسازگار؟ئله مبه نظر شما اين روش مقابله، مس )ب
  

  :6-6 فعاليت
آخرين باري كه در شرايط استرس زا قرار گرفتيد را به خاطر آوريد، خوب دقت كنيد و به خـاطر بياوريـد در آن   

شيوة برخـورد شـما مسـاله     كنيد مي، فكر كنيد ميموقعيت چه كار كرديد؟ اكنون كه به رفتارهاي خود مجدداً نگاه 
  ؟ يا هيجان مدار و يا ناسازگار؟مدار بود

  
  موقعيت

كي؟ كجا؟ چه 
  اتفاقي افتاد؟

شما در آن موقعيت چه   شدت استرس
  كرديد؟

عواقب آن چه   شيوه مقابله
  بود

  ناسازگار  هيجان مدار  مساله مدار
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   :6-7 تمرين
هـا را بهتـر مـديريت كنـيم چـه      ت تحمـل خـود را بـالا بـرده و اسـترس     به نظر شما براي اين كه ما بتوانيم قدر

  هايي را بايد در خودتان افزايش دهيم؟ مهارت
...................................................................................................................................  

...................................................................................................................................  
  :6-8 تمرين

هاي محيطي را كاهش دهند و به آرامشي حداقل نسبي برسند؟ توانند استرسي ميابه نظر شما افراد تا چه اندازه 
   تواند با اين استرس كنار بيايد؟ميضرب و جرح در زندان است چگونه بخاطر  فردي به عنوان مثال وقتي برادر

  
  :6-9 فعاليت

شود، خيلي مراقب وضعيت ظـاهر و رفتـارش اسـت تـا باعـث توجـه جـنس        ستاره هر وقت از مدرسه تعطيل مي 
كشـد  از طرفي خجالت مي و شود، او از ماجرا بسيار عصباني استپسري مزاحمش ميبا اين وجود  ،مخالفش نگردد

به او اعتـراض   ه،، از سوي ديگر از ترس اينكه پسره پررو تر شموضوع را مطرح كندء مدرسه كه به مادر و يا اوليا
از اي كه حتي تا لحظاتي بعـد  به گونه ،كند مي گردد و دست و پايش را گم ر ترس ميبه شدت دچا وا. كند ميهم ن
  ؟كنيد ميرا به او پيشنهاد شما در چنين شرايطي چه راهكاري  .زندقلبش تند تند مي ،رسد ميكه به خانه آن
  

  :6-7 فعاليت
تواند داشته باشد، نقش بدن ما در اسـترس  ني چه ارتباطي با كاهش استرس ميبه نظر شما انجام آراميدگي عضلا 

    چيست؟
  

  :6- 8 فعاليت
  .لذت ببريد، تهيه نمائيد ها آنتوانيد از يي كه با حداقل هزينه و انرژي ميهاليستي از سرگرمي

  
   :6- 9 فعاليت

هايي چه كمكيهاي دشوار در موقعيتكنند و مشاوران و روانشناسان در چه حوزه هايي فعاليت مي كنيد ميفكر 
  ارائه نمايند؟ توانندمي

  
  :6- 9 تمرين
  . هاي چند نفري تقسيم شويد و هر گروه دو نمايشنامه بسازدبه گروه

  
ن دهيد كه وقتي فرد راهكارهاي مقابله با استرس را بلد اي از يك موقعيت تنش زا بسازيد و نشانمايشنامه )الف

  و چه اتفاقاتي براي او مي افتد؟ كند مينيست چگونه عمل 
  
ا تنش را آموخته زا بسازيد و نشان دهيد كه وقتي فرد راهكارهاي مقابله بيك موقعيت تنش اي ازنمايشنامه )ب

  ؟كند ميه عمل ، و او چگونكند ميها چگونه او كمك است، اين آموخته
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  :6-10فعاليت 
شـود، ناراحـت و عصـباني    وقتي سحر از اين موضوع باخبر مـي  ست عفو پدر سحر در زندان رد شده است وادرخو
 گويـد  مـي كشد و با خـود  رود و دائم سيگار ميزند، با دوستان خود بيرون ميه، با مادر و خواهر خود حرف نميشد

  .چه دختر بدبختي هستم
ي سحر در مقابله با استرس را ارزيابي نماييد و بگوييد آيا اين رفتارها وضع او را بهتر كرده اسـت يـا   رفتارها )الف

  بدتر؟
  .راهكارهايي براي مقابله با استرس سحر ارائه دهيد )ب

  
  
  

  :از اين درس ياد گرفتيم كه
................................................................................................................................ 

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

  :6- 10 تمرين
  
  
  

  تحقيق و مقاله
آينده اطلاعـاتي در خصـوص چگـونگي مـديريت زمـان و اسـتفاده       هاي چند نفره تقسيم شويد و طي هفته به گروه

اي، ماهانه، و ساليانه براي خود ترسيم نموده و هفته آينده بـه  مان خود تهيه كنيد و برنامه هفتهمناسب از وقت و ز
  .كلاس بياوريد

  
  :6-10تمرين 

  
  
  

تمـرين كنيـد و گـزارش از اثـر آن      بار تمرينات آرام سازي و تنفسـي شـكمي را   4الي  3در طول هفته سعي كنيد 
  .برخودتان در هنگام استرس تهيه نمائيد

   
  
  
  
  
  
  

  تكليف هفته

  تكليف هفته
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  هفتمفصل 
  
  
  

  گيري مهارت حل مسأله و تصميم
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  آشنايي با مفهوم مسئله و برخورد با آن: اولس در
  

  سؤال بارش فكري: 7-1فعاليت 
  .دنماييعريف را ت مسأله طي يك عبارت با توجه به آنچه تا اينجا ذكر شد، 

  
  :را يادداشت كنيد تعريف مسألهاكنون با كمك معلم 

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

  
  سؤال بارش فكري: 7-2فعاليت 

  به نظر شما منظور از حل مسأله چيست؟
  :داكنون با كمك معلم كلاس و سايرين تعريفي از حل مسأله را يادداشت كني

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

   :7-1 تمرين
ايد، همـه را  ا چه مسأيل و مشكلاتي مواجه بودهاي با خود فكر كنيد و ببينيد در طي هفته گذشته بچند دقيقه )الف
  .)چه كوچك و چه بزرگ( شت كنيدياددا
ايد، مشخص كنيـد و بنويسـيد بـه هنگـام روبـرو      گذشته با آن مواجه بوده طي هفته سه تا از مسايلي را كه در )ب

  )چكار كرديد؟(شدن با اين مسأله چه احساسي داشتيد و چه رفتارهايي از خودتان نشان داديد 
  
  

  :مثال
  رفتار  احساس  مسأله

ه ملاقات پـدرخواست بمامان مي
داد من باهاش برود ولي اجازه نمي

  برم

زدم، بهانـه گيـري مـي    كردم، غر مـي زي ميلجبا عصباني بودم
  كردم
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  حال شما جدول زير را كامل كنيد
  رفتار  احساس  مسأله

 ـ1
  ـ 2
  ـ 3
  

  

  
   :7-2تمرين 

  .يدنماي، تهيه كنيد ميهاي منفي خود كه به هنگام روبرو شدن با مسأيل تجربه اكنون ليستي از خودگويي
  

  :7-3 فعاليت
نگام روبرو شدن با مشكلات به شما كمك كرده است كه روحية بهتري داشـته باشـيد را   كه به ه چند جمله مثبت

  .بنويسيد و سپس آنها را به ديوار اتاقتان نصب نماييد
  

  : 7-3تمرين 
  
  

در طول اين هفته دو الي سه تا از مشكلات چند تا از گفتگوهاي منفي خود را شناسايي كنيد و سعي كنيـد آن را بـا   
  .جايگزين كنيدافكار مثبت 

توان آنها را حل نمود يادداشت نماييد و راهكارهـايي  نمي كنيد ميدو الي سه موقعيت سخت مسأله برانگيز كه فكر 
هايتان همفكـري نمـوده و   براي اين مشكلات با ساير همكلاسيرا بنويسيد ، سپس در كلاس  رسد ميكه به ذهنتان 

  .راهكارهايتان را روي تخته بنويسيد
  
  و مراحل آن فرايند حل مسأله: ومدرس د

  
  :7-4 فعاليت

  .ها، مسأله بهتر بيان شده استنيد و بگوييد در كداميك از گزينهعبارات زير را بخوا 
  :گويد ميفاطمه ) 1

  .مسأله من اين است كه با خواهرم هميشه اختلاف دارم )الف
  زندبدون اجازه من به وسايلم دست ميمسأله من اين است كه خواهرم  )ب

  :گويد ميحامد ) 2
  مسأله من اين است كه مدرسه را دوست ندارم )الف
  مسأله من اين است كه پدر من، مثل بقية پدرها نمي تواند بيايد مدرسه دنبال من )ب

  تكليف هفته
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  :گويد ميمنيژه ) 3
  .مسأله من اين است كه دوست ندارم خانة مادر بزرگم زندگي كنيم )الف
  .من نمي توانم چيزي بگويم كند ميدر بزرگم راجع به پدرم بدگويي مسأله من اين است كه وقتي ما )ب

  :گويد ميعباس ) 4
  .آيداست كه من چك و چك بازي بدم  مي مسئله اين )الف
مسئله اين است از زماني كه پدرم به خاطر چك بي محل به زندان افتاده از هر چي چك و چك بـازي   )ب

  .متنفرم
  

  :7-5 فعاليت
ايد بنويسيد و سپس آنهـا را در  ضاي خانواده در هفته گذشته داشتهل خود را كه در ارتباط با اعچند مورد از مساي

  .توانيد در مورد آنها راه حل بنويسيدد نحوة بيان آن نظر دهند و تا ميكلاس بخوانيد تا دوستان شما در مور
  

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

  
  : 7-4 تمرين

هاي روان گردان يا هر ماده ناشـناخته  الكل حشيش، اكستازي، قرص(اي تصور كنيد يكي از دوستانتان به شما ماده
راي رهايي از اين موقعيـت وجـود   هايي بو اصرار دارد شما از آن استفاده كنيد چه راه حل كند ميتعارف ) ديگري 

  .هايتان را در كلاس به اشتراك بگذاريددارد؟پس از انجام تمرين پاسخ
  

  :7-5 تمرين
زنـد  به خودتان يا به ديگران صدمه مي ايد، نگاه كنيد و در بين آنها راهكارهايي كههايي كه نوشتهاكنون به راه حل
  . را حذف كنيد

  .هايي را كه به نظرتان راهكار مناسبي نيستند حذف كنيدنده دقت كنيد و راه حلاي باقي مامجدداً به راه حل ه
  . حال براي راهكارهاي باقي مانده جدول معايب و محاسن را ترسيم كنيد

  اين جدول دو ستون دارد يكي محاسن و ديگري معايب
  

  ..............: ..........................................................راه حل اول
  معايب  محاسن

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

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

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

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

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

.................................  
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  .............................................................: ...........راه حل دوم
  معايب  محاسن

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

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

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

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

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

  
  

  : ........................................................................راه حل سوم
  معايب  محاسن

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

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

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

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

  
  : ........................................................................راه حل چهارم

  معايب  محاسن

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

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

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

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

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

  :7-6تمرين 
  
  
ـ فكر كنيد و مهمترين مسائلي كه فرزند يك فرد زنداني با آن دست به گريبان اسـت را يادداشـت نمـوده و راه    1

  .مشخص ساخته و با توجه به الگوي ارائه شده در درس بهترين راه حل را انتخاب نماييدهاي موجود آن را حل
  

ه در زندگي خود بـا مشـكلات و   هاي چند نفره تقسيم شويد و زندگي نامه افراد موفقي را كبه گروه: ـ كارگروهي2
حل مشكلات خود پـي گرفتـه و    نها درآدر مورد راهكارهايي كه  .اند مطالعه كنيداي مواجه بودههاي عديدهسختي

هايتان به هم فكري پرداخته و آنها را در نهايت بر روي كاغذي نوشته و به موفقيت دست يافتند با ساير همكلاسي
   .در اتاق خود نصب نماييد

  
  
  
  

  :تكليف هفته
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