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تقدیم با عشق به عشاق
معنای عشق ...

جملگی در حکم سه پروانه ایم
 در جهان عاشقان، افسانه ایم

اولی خود را به شمع نزدیک کرد   
گفت: آری من یافتم معنای عشق   

دومی نزدیک شعله بال زد     
گفت: حال، من سوختم در سوز عشق     

سومی خود داخل آتش فکند       
آری آری این بود معنای عشق       

»عطار نیشابوری«

صدفم ...

به عشق بودنت تا دنیا دنیاست ندای زندگی را در گوش هایم حس می کنم.
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والدین و مربيان محترم:

در شرایط کنونی جامعه که اغلب خانواده هاي جوان تک فرزند هستند و معمولًا به علت مشغله های 
فراوان اطلاعات جامعی در مورد هوش اجتماعي و کاربرد آن برای تربیت یک شهروند خوب ندارند، 

وجود یک منبع اطلاعاتی مناسب و کاربردی ضروری به نظر می رسد. 

برای پایداری یادگیری و تثبیت رفتارهای مناسب در فراگیران، تمرین کردن نقش بسیار مهمي دارد 
و مستلزم رعایت اصولی است تا نهادینه کردن رفتارها را به دنبال داشته باشد. متناسب بودن زمان 
تمرین و طول دوره آن، تناس��ب تمرین با تفاوت هاي فردي، تنوع تمرین، افزایش تدریجي تمرین، 

سازگار بودن تمرین، برگشت پذیري، و اعتدال از جمله این اصول مهم محسوب می شوند.

کت��اب حاضر با رعایت اصول ف��وق، تمریناتی در جهت آموزش مهارت های اجتماعي به کودکان و 
نوجوانان ارائه می کند.

ه��دف اصلی کتاب یادگیري مهارت هاي اجتماعي اس��ت و یادگیري یعنی: »تغییر رفتار در بس��تر 
زمان«. نکته بسیار مهم این است که کودکان باید تجربه کنند تا یاد بگیرند و تجربه مستلزم زمان 
اس��ت. در تمرینات این کتاب، با در نظر گرفتن فضاي تجربی، تلاش ش��ده تا کودکان در محیط 
تجربه قرار بگیرند و در ذهن آن ها موقعیت هایي ایجاد ش��ود تا بدانند که بروز چه رفتارهایي در آن 
شرایط درست است. از این رو، طبیعی است که پس از انجام تمرینات، کودکان در تجربه هاي واقعي 

زندگي مکرر همان رفتارهایي را مي کنند که در تجربه های تمریني یاد گرفته اند. 

این تمرینات فضاي گفت وگو بین والدین و مربیان با کودکان را توس��عه مي دهند. کودکان ما باید 
یاد بگیرند که از احساسات خود و از لذت ها و تنفرهایشان سخن بگویند و بفهمند که چه رفتارهایي 
درس��ت و چه رفتارهایي نادرس��ت اس��ت. در مجموع، با خلق کردن فضاهاي مختلف اجازه دهیم 
کودکان تجربه کنند و با تکرار تمرین، آن تجربیات را نهادینه کنیم تا زمینه  تغییرات نس��بتاً پایدار 

فراهم گردد.
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تمرینات در پنج مهارت و براي پنج گروه سني تهیه شده و عبارتند از: 
• مهارت های درون فردی- مهارت هایي که فرد باید در مورد خودش داشته باشد 
)شامل عزت نفس، جرأت مندی، خودآگاهی احساسی، خود شکوفایی، و استقلال(

• مهارت های میان فردی- مهارت هایي که فرد باید در ارتباط با دیگران داشته باشد 
)شامل رفتارهای میان فردی، مسئولیت پذیری اجتماعی، و همدلی(

• مهارت هاي سازگاری- مهارت هاي لازم براي ایجاد تعادل و سازگاري میان روابط درون فردي و 
میان فردي )شامل حل مسئله، رویارویی با واقعیات، و انعطاف پذیری(  

• مهارت هاي مدیریت اضطراب- مهارت هایي براي مدیریت فشارهاي رواني فرد 
)شامل تحمل استرس و کنترل انگیزش شدید( 

• خلق و خوی عمومی- مشخصه هاي اخلاقي و رفتاري غالب فرد )شامل شادی و خوش بینی(

گروه هاي سني مورد نظر:
الف: 2 تا 4 سال   ب: 5 تا 7 سال   پ: 8 تا 10 سال   ت: 11 تا 12 سال   ث: 13 تا 18 سال

ب��ا انجام این تمرین��ات، فراگیران مطالبي را تجرب��ه مي کنند که هرگز با گفت��ار زباني و نصیحت 
نمي توانند آن ها را احساس کنند. هر تمرین علاوه بر جنبه تفریح و شادي هدف مشخصی را دنبال 
مي کند که مي توان با فراگیر بعد از انجام آن در موردش گفت وگو کرد. بهترین کاري که والدین و 
مربیان مي توانند در جهت یادگیري مفاهیم انجام دهند، ایجاد محیط گفت وگو در خصوص تجارب 
فراگیران است. در واقع، فراگیر هم از تجربه خود مي آموزند و هم با شریک شدن در تجربه دیگران  

یادگیري خود را پایدارتر مي کند.
والدین و مربیان عزیز، به یاد داش��ته باش��ید که تجارب مش��ترك تولید احساس مشترك مي کند و 
ارتباط  بین فراگیران را معنادارتر کرده و موجب می ش��ود آن ها بیش��تر به هم اعتماد کنند و همین 

اعتماد اولین احساس یادگیري را در محیط ایجاد مي کند.
مسعود دوج       

تابستان 1393       
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بهبود و توسعه مهارت هاي اجتماعي در کودکان و نوجوانان
اگر احساس می کنيد فرزندتان خجالتي است، مهارت دوست يابي او ضعيف است، اغلب اوقات 
در همراهي با ديگران احساس ناراحتي مي کند، و يا مطالب را به سختي بيان مي کند، بدانيد 
نشانه های  اين  واقع،  ندارد. در  لزوم، پشتيباني  و احساس مي کند در مواقع  تنها است  او  که 
توسعه  و  بهبود  نيازمند  فرزند مان  شويم  متوجه  ما  که  است  وآگاه کننده اي  هشداردهنده 

مهارت هاي اجتماعي است.
مهارت اجتماعي به چه معناست و چرا بايد در يادگيری آن  اهتمام ورزيد؟ اين مهارت ها را بايد 

توسط چه کسی و در چه زمانی و به چه شيوه ای آموخت؟ 
به اختصار به آن ها پرداخته شده و در  اين جستار  اين ها سؤالات بسيار مهمی هستند که در 

نهايت، تعدادی تمرين  عملی مفيد برای ارتقای اين مهارت ارائه خواهد شد.

مهارت های اجتماعی چیست؟
مهارت های اجتماعي يک سری رفتارهايي اکتسابي کلامي و غيرکلامي هستند که بيشتر جنبه  تعاملي 

دارند و با آموزش رشد مي يابند و توسعه آن ها بر اساس ويژگي هاي محيطي فرد صورت می پذيرد.
در يک نگاه کلی، می توان گفت هر نوع مهارتي که تعامل و ارتباط با ديگران را بهبود بخشد، 
»مهارت اجتماعي« ناميده مي شود. از آن جا که انسان موجودی اجتماعي است و براي بقای خود 
ناچار به تعامل و ارتباط با اجتماع و محيط پيرامون خود می باشد، شناخت و درک اين مهارت ها  

ضروری به نظر می رسد.
مهارت های اجتماعي به هفت بخش تقس��یم می ش��وند که همگي  قابل یادگیری، رش��د، و توسعه 

هستند:

موضوع اول
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والدین و مربيان  گرامي 
هدف از تمرینات این فصل كسب مهارت هاي درون فردي است.

موفقیت کودکان و نوجوانان در مراحل مختلف زندگي ، منوط به داشتن مهارت هایي 
اس��ت که مهم ترین آن ها مهارت هاي درون فردي اس��ت. این مهارت ها به کودکان 
کم��ک مي کند تا تصویر خوبي از خود داش��ته باش��ند. تمرینات ای��ن فصل به آن ها 
کمک مي کند تا با کس��ب ش��ناخت از خود، به توانمندي هایي که آن ها را از دیگران 
متمای��ز مي کند پي ببرن��د؛ جرأت ابراز آن ها را پیدا کنند؛ قدرت تش��خیص و جرأت 
تصمیم گیري را در خود تقویت کنند؛ با ش��ناخت هیجانات قدرت کنترل احساسات را 
به دس��ت آورند؛ حس مسئولیت، اس��تقلال، و انضباط را در خود پرورش دهند؛ و در 

نهایت استعدادهاي درونی خود را شکوفا کنند.
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عزت نفس

عزت نفس: تمرینات مربوط به کودکان 2 تا 4 سال

چرا شما استثنائي هستيد؟ 3 
این فرصت را دارید تا به دنیا بگویید چه چیز وی ژه اي دارید.

من استثنائي هستم، چون مي توانم ......................................................................................................................

من استثنائي هستم، چون مي توانم ......................................................................................................................

من استثنائي هستم، چون مي توانم ......................................................................................................................

من استثنائي هستم، چون مي توانم ......................................................................................................................

هدف از این تمرین کمک به کودکان اس��ت تا متوجه شوند چه چیزهایی آن ها را از دیگران متمایز 
می کند. با اجرای این تمرین کودکان نسبت به توسعه »خودمفهومی« برانگیخته می شوند.

توجه: انتظاراتی که از کودك دارید باید مطابق سن او باشد. به عنوان مثال، از کودکان دو تا چهار 
ساله انتظار عملکردهای زیر می رود: 

بستن بندکفش، شمردن اعداد تا 10، از بر گفتن حروف الفبا، لباس پوشیدن به  تنهایی، دوچرخه سواری، 
نقاشی کردن، شعر خواندن، و ...

می توان برخی از این توانایی ها را به کودك یادآوری کرد و س��پس اجازه دهیم خودش ادامه دهد. 
توانایی ای که خودش به آن اشاره می کند را در جای خالی تمرین بنویسید.
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نکته مهم این تمرین، بیان توانمندی هایی است که کودك آن را یک توانایی استثنایی در خودش حس 
می کند، زیرا کودکان معمولًا دارای توانایی های کوچک و ساده ای هستند، اما به علت نداشتن اعتماد 

به نفس از بیان و عرضه آن عاجزند و یا اصولًا آن توانایی را امری معمولی و عادی می پندارند.

ک��ودك با انجام این تمرینات به توانایی جدیدی دس��ت پیدا می کند و هویت خود را در این توانایی 
حس کرده و از بیان آن لذت می برد. همین احساس لذت، اعتماد به نفس را در او پرورش می دهد.

به کودکان فرصت بدهیم تا به دنیای اطراف خود بگویند
چه ویژگی خاصی دارند و چرا یک استثنا هستند.

یک تجربه 
یک روز در مهد کودکی، این تمرین را با گروه سنی دو تا چهار سال انجام دادم. یکی از آن ها آرام 
گفت: "من می توانم بند کفش��م را خودم ببندم". از او خواس��تم این جمله را با صدای بلند بگوید تا 
همه بچه ها از توانایی او مطلع شوند. او با صدای بلند جمله را تکرار کرد و به سرعت سراغ کفشش 
رفت و بند آن را بس��ت. از بقیه بچه ها خواس��تم به خاطر این توانایی او را تشویق کنند و در تمرین 
مربوط به او نوش��تم "من یک اس��تثنا هستم، چون می توانم بند کفشم را خودم ببندم". هنگام ظهر 
وقتی مادرش برای بردن او به مهد آمد، کودك با اشتیاق فراوان در حالی که برگه تمرین در دستش 
بود با صدای بلند به مادر گفت "من اس��تثنا هس��تم، چون می توانم بند کفش خودم را ببندم". اما 
مادر با بی توجهی گفت: "باز هم لاف زدی!" واکنش کودك در مقابل این برخورد بی مهر مادر، پاره 

کردن برگه توانایی اش بود!!

فراموش نکنید که نخس��تین عامل مهم در موفقیت این تمرین، باور داش��تن مربی و والدین است. 
کودکان از همان ابتدا باید خودمفهومی را در وجودشان شناسایی کنند و آن را توسعه دهند و ضرورتاً 

با والدین نیز هماهنگ شوند.
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والدین و مربيان گرامي 
هدف از تمرینات این فصل كسب مهارت خوش بيني و شاد زیستن است. 

افرادي هس��تند که در زندگي همه چیز را س��یاه مي بینند و در مقابل کس��اني هستند که به 
روش��ن بیني عادت کرده اند. در بین این دو دسته انسان هایي هستند که مسائل را به صورت 
ی��ک طیف مي بینند. تصمیم گی��ري، انتخاب، و قضاوت هر یک از ای��ن افراد به دید آن ها 
برمي گردد. نگرش خوش بینانه به مسائل و حوادث کمک مي کند تا همه جوانب با دید مثبت 
مورد ارزیابي قرار گیرند. این افراد نسبت به تلاش هاي خود خوش بین هستند و مي دانند که 

مي توانند موانع رسیدن به هدف را از سر راه بردارند.
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خوش بینی

خوش بینی: تمرینات مربوط به کودکان 2 تا 4 سال

تمرین: آمادگی برای مدرسه 3 
سؤال هاي زیر را مطرح کنید و از کودك بخواهید جنبه خوب ماجرا را تعریف کند.

فکر مي کني توی مهد کودك چه چیزای جدیدی یاد می گیري؟

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

به نظرت دوستای جدید پیدا مي کني؟ چند تا؟

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

فکر می کنی چه کارهای دیگری تو مهد کودك می تونی انجام بدی؟

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

این تمرین برای آموزش مثبت نگری و داشتن حس خوشبختی در کودکان طراحی شده است. 

معمولًا روز اول مدرس��ه یا مهدکودك و اصولًا ش��روع هر کار دیگری با استرس و تنش زیاد برای 
افراد همراه است. این تمرینات به کودکان کمک می کنند خود را برای چیزهای خوب آماده کنند. 
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تغییر نگرش به معنای تغییر در همه  چیز است. در صورتی که بدبینانه و با دید منفی به کاری نگاه کنیم، 
قطعاً نتیجه موفقیت آمیز نخواهد بود. اما اگر ش��روع هر کاری با نگرش مثبت باش��د، حداقل دش��واری 
مضاعف نخواهیم کشید و چه بسا که موفق تر عمل کنیم. در واقع هدف، تغییر نگرش و رویکرد در کار 
است. باید به کودکان آموخته شود که هم قسمت پر لیوان را ببینند و هم قسمت خالی آن را و هم چنین 

بتوانند نسبت پر به خالی را بررسی کنند و فقط با دید سیاه و سفید به مسائل نگاه نکنند. 

چيزهایی كه بالا می روند، چيزهایی كه پایين می آیند  3 
در این تمرین از کودك مي خواهیم بگوید کدام یک از چیز ها بالا می روند و کدام یک پایین.

کودك را تشویق کنید تا جنبه هاي روشن و مثبت را یاد بگیرد.

کدام یک از چیزهای زیر بالا مي ره؟

بازوها موقع بغل کردن لب موقع خندیدن                   

خوك وقتي که بالن به او بسته می شه چتر وقتي بارون مي باره       

به نظر تو چه چیزهای دیگری بالا مي ره؟

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

کدام یک از این چیزها پایین مي یاد؟

هلیکوپتر       کودك روی سرسره        دانه هاي برف         برگ ها

به نظر تو چه چیزهای دیگری پایین مي یاد؟

..............................................................................................................................................................................................
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خنده دارترین اتفاقی که  برای شما افتاده چیست؟ توضیح دهید.

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

خنده دارترین اتفاقی که برای دوستانتان افتاده چیست؟

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

موقعیت هایی را توصیف کنید که کمدین محبوب تان خلق کرده و شما از آن لذت برده اید؟

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

کارهایی که می توانید امروز انجام دهید تا باعث خنداندن شما  شوند کدامند؟

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

شخصیت کارتونی خودتان را در بچگی، نوجوانی، بزرگسالی، و پیری نقاشی کنید. خود را سرگرم کنید. 

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

بهترین روز زندگی من 3 
چن��د دقیقه ب��ه این فکر کنید ک��ه بهترین روز 
زندگی شما چه طور خواهد بود. سپس داستانی 
بنویسید و تمام جزئیات آن روز را برای خودتان 

توصیف کنید. چه خصیصه ای این روز را به بهترین روز زندگی شما تبدیل می کند؟

»شاد باشید«


