


 تقدیم به فرزندانم بامداد و بهداد

مقدمه
همه‌ماجرا‌بيش‌از‌پنجاه‌سال‌پيش‌از‌يک‌معلم‌خلاق‌در‌آن‌طرف‌دنيا‌شروع‌شد.‌او‌می‌ديد‌دانش‌آموزانش‌درس‌هايی‌را‌می‌آموزند‌و‌در‌آن‌ماهر‌می‌شوند‌اما‌

برای‌زندگی‌آماده‌نمی‌شوند.‌در‌آن‌سال‌ها‌در‌کشوری‌که‌او‌زندگی‌می‌کرد‌استفاده‌از‌الکل‌و‌مواد‌در‌نوجوانان‌بيداد‌می‌کرد.‌برای‌همين‌او‌کنار‌درس‌هايش‌

شروع‌کرد‌به‌آموختن‌مهارت‌هايی‌که‌فکر‌می‌کرد‌دانش‌آموزانش‌را‌در‌برابر‌اعتياد‌واکسينه‌می‌کند.‌مهارت‌هايی‌مثل‌حل‌مشکلات‌و‌تفکر‌انتقادی.‌او‌اين‌

آموزش‌ها‌را‌می‌داد‌و‌منتظر‌می‌ماند‌و‌بزرگ‌شدن‌دانش‌آموزانش‌را‌می‌ديد.‌بله!‌درست‌انجامش‌داده‌بود.‌آن‌دانش‌آموزان‌کم‌تر‌سراغ‌مواد‌و‌الکل‌رفتند.‌

بعدها‌سازمان‌جهانی‌بهداشت‌در‌سال‌‌1993مهارت‌های‌زندگی‌را‌تعريف‌و‌آن‌ها‌را‌به‌ده‌مهارت‌تقسيم‌کرد.‌طبق‌تعريف‌سازمان‌بهداشت‌

جهانی‌مهارت‌های‌زندگی‌يعنی‌»توانايی‌انجام‌رفتارهای‌سازگارانه‌و‌مثبت‌به‌گونه‌ای‌که‌فرد‌بتواند‌با‌چالش‌ها‌و‌ضروريات‌زندگی‌روزمره‌

کنار‌بيايد.«‌مهارت‌های‌زندگی‌شامل‌اين‌ده‌مهارتند:

‌‌‌‌‌‌‌‌5.‌مقابله‌با‌استرس ‌‌‌‌‌‌ ‌‌‌‌‌‌4.‌روابط‌بين‌فردی‌سازگارانه‌ ‌‌‌‌‌‌3.‌ارتباط‌مؤثر‌ 2.‌همدلی‌ 1.‌خودآگاهی‌

‌‌‌‌‌‌10.‌تصميم‌گيری ‌‌‌‌‌‌8.‌تفکر‌انتقادی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌9.‌حل‌مسأله‌ ‌‌‌‌‌‌7.‌تفکر‌خلاق‌ 6.‌مقابله‌با‌هيجان‌های‌منفی‌

از‌ فرزندپروری‌يکی‌ پدر‌می‌دانم‌ البته‌در‌جايگاه‌يک‌ تمرين‌کنيم.‌ فرزندمان‌ را‌در‌ اين‌ده‌مهارت‌ پرورش‌ با‌هم‌ اين‌کتاب‌می‌خواهيم‌ در‌

با‌بزرگ‌کردن‌فرزندمان‌ تا‌آخر‌عمر‌در‌حال‌تجربه‌اندوزی‌و‌ماهرتر‌شدن‌در‌زندگی‌هستيم.‌در‌واقع‌ مشکل‌ترين‌کارهای‌جهان‌است.‌ما‌

خودمان‌هم‌بزرگ‌تر‌می‌شويم.

اين‌کتاب‌مکمل‌کتاب‌کار‌دانش‌آموز‌»مهارت‌های‌زندگی‌برای‌دانش‌آموزان‌دبستان«‌است‌که‌انتشارات‌سرمشق‌آن‌را‌منتشر‌کرده‌است‌و‌

کتاب‌توسط‌مربی‌به‌شما‌معرفی‌شده‌است.‌بهتر‌است‌همراه‌با‌کتاب،‌فرزندتان‌هم‌قصه‌ها،‌بازی‌ها‌و‌تمرين‌های‌اين‌مجموعه‌را‌انجام‌دهد.‌

اين‌مجموعه‌شش‌جلد‌دارد‌)هر‌جلد‌مخصوص‌يکی‌از‌پايه‌های‌دبستان‌است(.

اين‌کتاب‌ده‌فصل‌دارد‌و‌در‌هر‌فصل‌پرورش‌يکی‌از‌مهارت‌های‌ده‌گانه‌مطرح‌شده‌است.‌هر‌فصل‌چند‌بخش‌دارد.

در‌بخش‌راهنمای‌والدين‌توصيه‌های‌کلی‌پرورش‌مهارت‌برای‌شما‌آمده‌است‌که‌با‌تعريف‌مهارت‌به‌زبان‌ساده‌شروع‌می‌شود،‌می‌گويد‌

فرزندتان‌با‌توجه‌به‌سنش‌در‌اين‌مهارت‌چه‌دنيای‌ذهنی‌دارد‌سپس‌توصيه‌هايی‌برای‌الگوی‌خوب‌بودن‌در‌اين‌مهارت‌آمده‌و‌در‌نهايت‌

توصيه‌هايی‌برای‌پرورش‌هر‌مهارت‌در‌فرزندتان‌نوشته‌شده‌است.

بخش‌استفاده‌از‌کتاب‌کار،‌دربارة‌اين‌است‌که‌چگونه‌می‌توانيد‌قصه‌ها،‌بازی‌ها‌و‌تمرين‌های‌مجموعه‌»مهارت‌های‌زندگی‌برای‌دانش‌آموزان‌

دبستان«‌را‌در‌خانه‌هم‌انجام‌دهيد‌و‌در‌موردش‌گفت‌و‌گو‌کنيد.

بعضی‌از‌بخش‌های‌کتاب‌يک‌بخش‌تکميلی‌»استفاده‌از‌کتاب‌درسی«‌نيز‌دارند.‌در‌اين‌بخش‌توضيح‌داده‌شده‌که‌چگونه‌می‌توانيد‌با‌

استفاده‌از‌بعضی‌فعاليت‌های‌کتاب‌های‌درسی‌رسمی‌فرزندتان‌مهارت‌های‌زندگی‌را‌در‌او‌پرورش‌دهيد.‌يادتان‌باشد‌که‌مهارت‌های‌زندگی‌

به‌آن‌ترتيبی‌که‌در‌کتاب‌کار‌دانش‌آموز‌آمده‌است‌در‌کتاب‌های‌درسی‌قرار‌نگرفته‌است،‌پس‌هرگاه‌فرزندتان‌به‌آن‌درس‌از‌کتاب‌‌درسی‌

رسيد‌می‌توانيد‌مهارت‌مربوط‌به‌آن‌را‌يادآوری‌کنيد.‌

نظرتان‌را‌درمورد‌کتاب‌با‌سامانه‌پيام‌کوتاه‌‌09120220428با‌ناشر‌و‌با‌نشانی‌الکترونيکی‌‌‌biniyaz.saeed@gmail.comبا‌نويسنده‌در‌ميان‌

بگذاريد.‌به‌اميد‌آن‌که‌همة‌فرزندان‌سرزمينمان‌ماهرانه‌زندگی‌کنند‌و‌از‌زندگيشان‌رضايت‌درونی‌داشته‌باشند.



خودآگاهی به زبان ساده
خودآگاهی اولین مهارت از مهارت های ده گانة زندگی است. مهارت خودآگاهی یعنی شناختن ویژگی ها، نقاط 

یعنی  دهیم،  پرورش  خودآگاه  فرزندی  می خواهیم  وقتی  خودمان.  بیزاری های  و  علاقه ها  نقاط ضعف،  قوت، 

می خواهیم کمک کنیم فرزندمان جنبه های مختلف وجودش را بهتر بشناسد. کودکی که خودش را بشناسد 

و نقاط قوت و ضعف خود را بپذیرد هم اعتماد به نفس بیش تری پیدا می کند هم به خودش احترام می گذارد.

عدم اعتماد به نفس در کودک ممکن است به اضطراب، افسردگی، استرس بیش از حد و سرخوردگی 

منجر شود، در مقابل اعتیاد آسیب پذیر شود و در تحصیل و شغل آینده اش چندان موفق نباشد. افرادی که 

عزت نفس بالاتری دارند در رابطه با دیگران هم بهتر عمل می کنند. کسی که عزت نفس پایینی دارد احتمال 

بیش تری دارد که در رابطه های اشتباه غرق شود. مثلاً کودکی که به خودش احترام نمی گذارد ممکن است 

این احترام را در اولین نفری جست و جو کند که به خاطر منافعش به کودک کمی  توجه می کند.
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خودآگاهی در نه سالگی

آگاهی از خود از سنین خیلی پایین شروع می شود. از وقتی که کودک خودش را در آینه تشخیص می دهد 

خودآگاهی شکل می گیرد. اما پذیرش و احترام به خود مسیری طولانی دارد. در سنین پیش از دبستان کودکان 

بیش از حد واقعی توانایی های خود را باور دارند و بنابراین معمولاً عزت نفس و اعتماد به نفس بالایی دارند. با 

شروع دبستان بخشی از عزت نفس کودکان از آن چه معلمان و همکلاسی ها می گویند شکل می گیرد. 

در سال های اول دبستان کودکان توانایی یا ناتوانی خودشان را مطلق می دانند. در این سنین می شود به 

آن ها کمک کرد تا دریابند ما در یک توانایی خاص ممکن است متوسط باشیم یا عالی نباشیم. 

الگوی خودآگاهی باشید
اگر  بشناسید.  را خوب  که شما خودتان  است  این  فرزند شما خودآگاه شود  این که  برای  قدم  اولین 

ویژگی ها، نقاط قوت، نقاط ضعف و علاقه های خودتان را بشناسید می توانید الگوی خوبی برای فرزندتان 

هم باشید. تمرین زیر کمک می کند تا کمی  بیش تر به خودتان فکر کنید.

نام خودتان را با حروف جدا از هم بنویسید. مثلًا اگر نامتان مریم است به  این شکل آن را بنویسید: 

م ر ی م حالا به تعداد حروف نامتان نقاط قوتتان را بنویسید. مثلًا کسی که نامش مریم است می تواند 

بنویسد م مثل مردمدار، ر مثل رازدار، ی مثل یاری رسان و م مثل محبوب. 

حالا با همان حرف ها نقاط ضعف خودتان را بنویسید. مثلًا کسی که نامش مریم است می تواند بنویسد 

م مثل مظلوم، ر مثل راحت طلب، ی مثل یکدنده و م مثل ملامت کننده.

در طول این تمرین شما مدام به خودتان و ویژگی هایتان فکر می کنید. 

چگونه کمک کنیم فرزندمان خودش را بشناسد و بپذیرد؟
برای این که به فرزندتان کمک کنید خودش را بهتر بشناسد چند اصل را رعایت کنید:

1. فرزندتان را ببینید
ببینید فرزندتان در چه زمینه ای بیش تر از دیگران تواناست و در چه زمینه ای ضعف دارد. علاقه هایش را 

راهنمای والدین
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بشناسید و بدانید از چه کارهایی خوشش نمی آید. هر چه شما فرزندتان را دقیق تر بشناسید بهتر می توانید 

به او در خودآگاهی کمک کنید.

2. فرزندتان را بپذیرید
هرگز نخواهید کودکتان مثل دیگران باشد. فرزند شما یک موجود منحصر به فرد است. اگر او را با همکلاسی 

یا پسرخاله مقایسه کنید نه تنها به او انگیزه نمی دهید بلکه او را در مقابل خودش شرمسار می کنید.

3. نخواهید به جای شما زندگی کند 
ببینیم  کنیم.  بررسی  را  آرزوها  این  داریم.  فرزندانمان در سر  برای  آرزوهایی  والدین  ما  از  هر کدام 

آرزوهایی نیست که خودمان دلمان می خواسته به آن ها برسیم؟ اگر از این جنس آرزوهاست آن ها را 

کنار بگذاریم و اجازه دهیم فرزندمان خودش راه زندگی خودش را برود. 

4. به فرزندتان مسئوولیت بدهید
مسئوولیت دادن به فرزندان فضای خوبی برای شناخت نقاط قوت و ضعف و خودآگاهی آن هاست. 

متناسب با سن فرزندتان به او مسئوولیت بدهید. فرزند نه سالة شما از پس بسیاری از کارهای شخصی 

مثل مرتب کردن اتاق، برنامه ریزی درسی و شستن ظرف هایش برمی آید. کارهای خانه مثل آشپزی، 

خرید و نظافت خانه را هم گاهی به او بسپارید. اگر کارها را خوب انجام نداد او را سرزنش نکنید، 

راهنمایی اش کنید.
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در کتاب کار »مهارت های زندگی برای دانش آموزان دبستان«، یک داستان، یک بازی و یک تمرین 

برای پرورش خودآگاهی وجود دارد. می توانید از این فعالیت ها در خانه هم استفاده کنید: 
تفاوت سطح   در داستان »خانه ای در برج«، روی 
اقتصادی خانواده ها و پذیرش آن تأکید شده است. 
داستان را با هم بخوانید و بپرسید که نظر فرزندتان 
درمورد خانة شخصیت داستان چیست؟ آیا او هم تا 
به حال از خانه ای که در آن زندگی می کنید ناراضی 

بوده است؟

 در بازی »پرچم من«، فرزندتان باید پرچمی  طراحی کند 
به صورت  توانایی هایش  و  علاقه ها  ویژگی ها،  آن  در  که 

نمادین در آن آمده باشد. درمورد همة نمادهای پرچم از 

فرزندتان بپرسید و این که پرچمش چه تفاوتی با دوستانش 

داشته است؟ 

 در بخش تمرین زندگی »مکعب من« فرزندتان 

درمورد پنج بخش از زندگی اش روی پنج وجه از 

یک مکعب مطالبی را نوشته است. آن ها را بخوانید 

و درموردشان با هم گفت و گو کنید. 

استفاده از کتاب کار دانش آموز
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بعضی از فعالیت های کتاب های درسی می تواند خودآگاهی فرزندتان را پرورش دهد. برای پرورش 
بیش تر مهارت خودآگاهی می توانید این فعالیت ها را در خانه تکرار کنید.

 در درس اول مطالعات اجتماعی روی اطلاعات شناسنامه ای که کودک باید درمورد خودش بداند 
تأکید شده است. شناسنامة کودک را برایش بیاورید، با هم اطلاعاتش را بخوانید و درمورد تفاوتی که 

آدم ها در اطلاعات شناسنامه هایشان دارند با هم حرف بزنید.

 در درس دوم مطالعات اجتماعی درمورد این که با بزرگ شدن، توانایی های ما تغییر می کند مطلبی آمده 
است. جواب های فرزندتان به سؤال های درس را ببینید و بزرگ شدنش را با هم مرور کنید

 

استفاده از کتاب درسی
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 در درس سوم مطالعات اجتماعی درمورد توانایی ها و علاقه های کودک از او سؤال هایی شده است. جواب هایش 
را ببینید و به او کمک کنید علاقه ها و توانایی های دیگری هم در خودش کشف کند. در یکی از تکالیف این درس او 
توانایی و علاقه های دوستانش را هم دیده است. درمورد این که هر فردی منحصر به فرد است با هم گفت و گو کنید.  

 در درس چهارم مطالعات اجتماعی درمورد تفاوت تعداد اعضای خانواده در خانواده های گوناگون 
صحبت شده است. اگر خانوادة متفاوتی دارید، تک سرپرست هستید یا مادربزرگ و پدربزرگ با شما 
زندگی می کنند درمورد این که خانواده ها با هم متفاوتند و این عیب خانوادة شما نیست، با هم حرف 

بزنید.
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