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کار نصیبمان ساخته   تا در سایه درخت  پربار وجودشان  ی را بسی شاکریم که از روی کرم، پدر و مادری فدا خدا
بیاساییم و از ریشه آنهاشاخ و برگ گیریم و از سایه وجودشان در راه کسب علم و دانش و خدمت  به خلق تلاش 

نماییم. والدینی که بودنشان تاج افتخاری است بر سرمان و نامشان دلیلی است بر بودنمان، دستمان را گرفتند 
ودر این وادی زندگی پر از فراز و نشیب راه رفتن را به ما آموختند. آموزگارانی که برایمان زندگی، بودن و انسان 

بودن را معنا کردند.
گانه های زندگیمان  پدر و مادر تقدیم مینماییم.  این کتاب را به ی

و همسرانی که در کنارشان ما نیز به معنای پویش و زایش رسیدیم  .
امید است ما هم بتوانیم دست در دست هم و درکنار هم والدینی مقبول باشیم و پر واضح است این راه خطیر 

برای تربیت فرزند بی راهنما نخواهد بود.  

علیرضا رئوف
احسان حقیقت
مریم سعیدی
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پیش گفتار
مهارتهای زندگی واقعاً چه هس��تند؟ کودکان برای اینکه انس��انهای کاملی ش��وند 
علاوه بر مهارتهای عملی مورد نیاز در زندگی، نیازمند مهارتهای اجتماعی و عاطفی 
نیز هس��تند. این مهارتها، محور اصلی این کتاب هستند. بازیهای این کتاب و کتاب 
101 بازی ویژه مهارتهای زندگی برای کودکان )سنین 6-12(، برای پرورش مهارت 
و آگاهی در زمینه های شایستگی، خودآگاهی، کنترل احساسات، رقابت، حرف شنوی 
از دیگ��ران، ارتباطات کلامی و غیر کلامی، هم��کاری در گروههای دو نفره و یا در 

گروههای بزرگ تر طراحی شده اند تا بتوانند احساسات افراد دیگر را درک نمایند. 
ش��رکت در بازیه��ای این کت��اب در کلاس، کمپها و یا در مکانه��ای تفریحی به 
کودکان کمک خواهد کرد تا مهارتهای ضروری را از س��نین پایینتر در خود پرورش 
دهن��د. در نظر داش��تیم که این کت��اب را زمینه های توس��عه  ی اجتماعی و عاطفی 
ارزش��های زندگی بنامیم اما برای جلوگی��ری از گمراهی خوانندگان و یا توصیه های 
اخلاقی که چه درست است و چه چیز غلط آنها را مهارتهای زندگی می نامیم. همان 
گونه که بیان شد در این کتاب تمرکز بر توسعه مهارتهای اصولی خودآگاهی، ارتباط 
و همراه ش��دن با دیگران اس��ت. هنگامی که این مهارتها در دسترس کودکان قرار 
می گیرن��د، کودکان بهتر می توانند مهارتهای مورد نیاز برای تبدیل ش��دن به فردی 
مستقل را یاد بگیرند. این مهارتهای عملی در کتابهای دیگر ذکر شده است اما زمانی 
ارزشمند است که کودکان شما کمی بزرگ تر باشند. مشاوران مدرسه و معلمان حتماً 
تاکنون متوجه ش��ده اند که تعداد کودکانی که مش��کلات مربوط به جذب ش��دن به 
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محیط کلاس درس را دارند، رو به افزایش هس��تند. مش��اوران می بایست با تکیه بر 
مشارکت فعال پدر و مادر، معلمان، مربیان و دیگر بزرگ سالان به این کودکان کمک 
کنند و این کتاب برای کمک به آنها نوشته شده است. کودکانی که دارای مشکلاتی 
در کلاس هس��تند، تمایل به وجود آوردن مش��کلات برای سایر هم کلاسی هایشان 
نیز دارند. این کودکان نیازمند الگوهایی برای حل مش��کلات و  توس��عه مهارتهای 
اجتماعی هس��تند. در یک گروه سازماندهی ش��ده و هدفمند آنها می توانند به تجربه 
و تمرین رفتارهای اجتماع��ی بپردازند. آنها می توانند این مهارتها را از طریق تمرین 
روزان��ه و ارتباط ب��ا بچه های دیگر یاد بگیرند. موقعیته��ای خودباوری می توانند به 
خودباوری کودکان برای رسیدن به امنیت کمک کنند. با بازیهای این کتاب، کودکان 
علاوه بر س��رگرم بودن و لذت بردن، می توانند با چالش��های موجود در کلاس درس 
توسط خودباوری به مقابله با آنها بپردازند و این بازیها به آنها کمک می کنند تا برای 
شرایط واقعی زندگی آینده آماده شوند. بازیهای مهارتهای زندگی همچنین می توانند 
در س��طح گروهی مفید باش��ند به طوری که اعضای گروه می توانند مش��کلات را با 
اعتماد به نفس حل نمایند و خود را برای آینده آماده سازند. کودکی که در یک گروه 
قوی احس��اس امنیت می کند، بهتر می تواند با مشکلات خارج از گروه برخورد کند. 
بازیهای این کتاب با توجه به ش��یوه هایی که در آن برای دس��تیابی به اهداف خاص 

خود طراحی شده اند، در چهار بخش طبقه بندی شده اند :
در بازیهای اول ش��خص مف��رد: ارتباطات عمدتاً یک طرفه اس��ت. در این بازیها، 
مهارتهای اصلی هدف قرار داده شده است تا کودکان خودشان را کشف کنند و آنچه 
را مش��اهده می کنند، بیان کنند. البته، بچه ها به آنچه که دیگران می بایست بگویند، 
گوش می دهند اما هیچ واکنش گروهی در مورد آنچه گفته ش��ده اس��ت وجود ندارد؛ 

هیچ سؤالی از فرد پرسیده نمی شود و هیچ اظهار نظری در مورد وی نمی شود.
بازیهای دوم شخص مفرد: نحوه درک کودک از همبازی خود را مورد بررسی قرار 



101 بازی ویژه مهارت های زندگی 12

می دهد. در این بازیها، کودکان سعی می کنند از طریق مشاهده، پرسش، پاسخ، اظهار 
نظر و تقابل در مورد همبازی خود اطلاعات بیشتری بدست آورند. با انجام این بازیها، 
کودکان علاوه بر ش��ناخت بیش��تر از خودشان، به ش��خص دیگر نیز بیشتر نزدیک 

می شوند و این زمینه مساعدی را  برای ورود به گروه برای آن ها ایجاد می کند.
 بازیهای اول شخص جمع: جهت گیری کودک را با دانستن موقعیت فرد در گروه 
و ش��ناخت و استفاده وی از نقاط قوت و نقاط ضعف اعضای گروه مورد بررسی قرار 

می دهند. 
در ای��ن بازیها، ک��ودکان به یادگیری تغیی��رات موجود در گروه، ب��ه عنوان مثال، 
ویژگیهایی که در یک گروه در نوس��ان اس��ت و یا موقعیت ها، روابط، روحیه و توان 
بالق��وه موجود در یک گروه می پردازند. بخش��ی تا حدودی ثابت و بخش��ی دیگر تا 

حدودی وابسته به شرایط هستند.
در بازیهای اول ش��خص جمع، اعضای یک گروه یاد می گیرند تا تفاوت های بین 
خود و گروه های دیگر را تشخیص دهند، و چگونه گروههای دیگر ر ا مورد ارزیابی 

و پذیرش قرار دهند. 
همان طور که کودکان در بازیهای بخش��های ابتدایی این کتاب، توانمدتر می شوند 
سرپرست گروه می تواند آنها را با بازیهای بخش چهارم )اضافه کردن تخیل بیشتر به 
بازیها ( آشنا کند. این بازیها دارای قوانین کمتری هستند و اجازه می دهند تا کودک 
در حین بازی خلاقیت بیش��تری داشته باش��د. در هر یک از چهار بخش، بسیاری از 

بازیها درباره ی »سؤالات« و »نقش آفرینی ها« هستند.
سؤالات نمونه هایی از پرسش هایی هستند که سرپرست گروه می تواند به منظور به 

حداکثر رساندن یادگیری و بحث و تبادل نظر در بازی، از کودکان بپرسد. 
نق��ش آفرین��ی بعد جدیدی را به ب��ازی اضافه می کند و این اج��ازه را به کودکان 

می دهد تا نقش های همدیگر را بازی کنند. 
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مقدمـــه
ام��روزه عل��ی رغم ایجاد تغییرات عمی��ق فرهنگی و تغییر در ش��یوه های زندگی، 
بسیاری از افراد در رویارویی با مسائل زندگی فاقد توانایی های لازم و اساسی هستند 
و همین امر آنان را در مواجهه با مسائل و مشکلات روزمره و مقتضیات آن آسیب پذیر 
نموده اس��ت. انسان ها برای مقابله س��ازگارانه با استرس های موقعیت های مختلف و 
کش��مکش های زندگی به کارکردهایی نیاز دارند که آنان را در کس��ب این توانایی ها 
تجهیز نماید لذا ضروری است فرصت هایی فراهم گردد تا کودکان و نوجوانان علاوه 
بر کس��ب توانایی های خواندن و نوشتن، حساب کردن و... مهارت های زندگی را نیز 
فرا گیرند. مترجمین خوش��حال هس��تند در س��الی ترجمه این کتاب را به بازار روانه 
می کنند که نام فرهنگ با آن عجین ش��ده اس��ت. برخی از بزرگسالان فعلی جامعه 
عزیزمان هم اکنون به دلیل فقدان فرهنگ در زمینه مهارت های زندگی با مشکلات 
فراوانی نظیر مشکلات رواني، اجتماعي، فرهنگي و اقتصادي  درگیر هستند که یکی 
از دلایل بروز این مش��کلات عدم آموزش دیدن مناس��ب این عزیزان در مواجهه با 

مشکلات می باشد. 
مهارت ه��ای زندگی، کودکان ونوجوانان را قادر می س��ازد ک��ه دانش )آنچه را که 
می دانند( و نگرش و ارزش های خود )آنچه احس��اس می کنن��د و بدان باور دارند( را 
به عمل تبدیل نمایند. منظور از مهارت های زندگی این اس��ت که هر کودک در کنار 
آموزش خواندن و نوش��تن، به مهارت هایی دست یابد که به مدد آن ها بتواند ابتدا به 
ش��ناخت درستی از خود دس��ت پیدا کند و س��پس به خوبی با افراد و محیط اطراف 
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ارتباط برقرار سازد و به حل مشکلات خود و جامعه و محیط یاری دهد. مهارت های 
زندگی توانایی هایی هستند که با آموزش آنها کودکان و نوجوانان می توانند ویژگی ها 
و اس��تعدادهای خود را ش��کوفا کنند، محدودیت ها و نقاط ضعف خود را شناخته و به 
رفع آنها بپردازند، مسوولیت های فردی و اجتماعی خود را به نحو احسن انجام دهند، 
ارتباطات خوب و س��المی با دیگران داش��ته باش��ند، تصمیم های صحیح و درس��تی 
بگیرند، بتوانند تعارضات و مشکلات خود را بدون صدمه زدن به خود و دیگران حل 
کنند، خش��م خود را کنترل کنند و با تنش های روزانه به طور موثر و س��ازگارانه کنار 
بیایند. کتابی که هم اکنون آن را می خوانید س��عی می کند تا در قالب بازی و تفریح 
مهارت ه��ای زندگی را به ک��ودکان و نوجوانان بیاموزد. بازی ه��ای این کتاب برای 
کودکان و نوجوانان مقاطع پیش دبستانی، دبستان و راهنمایی در نظر گرفته شده اند. 
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مطالبـی پیـرامون بـازی کودکـان

چه	چیزی	باعث	می	شود	که	یک	فعالیت	»بازی«	نامیده	شود؟	
فعالیتی که با میل و اختیار و با هدف س��رگرمی و تفریح انجام ش��ود، بازی گفته 
می شود. بازی درباره لذت انجام کاری است. در بازی هرگونه نتیجه ای که بازیکنان 
به دست می آورند، اهمیت کمی دارد. ویژگی دیگر بازی این است که در یک بازی 
ممکن اس��ت بتوان تقریباً تعداد نامحدود از تغییرات را اعمال کرد. تغییرات در بازی، 
به کودکان روش��هایی را برای تجربه کردن پیشنهاد می کند. اینکه چگونه به تمرین 
تجربه های جدید بپردازند و یا چگونه با محیط پیرامون خود کنار بیایند. البته همیشه 
نی��از به تعادلی بین تجارب بازی و قوانین موجود در آن وجود دارد. این کتاب تلاش 
می کن��د این تع��ادل را حفظ کند. با توجه به این مطالب درب��اره بازی، در این کتاب 
پنج ویژگی برای اینکه یک فعالیت لذت بخش واجد ش��رایط عنوان بازی باشد بیان 

می شود. 

پنج ویژگی بازی
1. هدف مشخصی که کودکان از آن آگاهی داشته باشند، ندارد:

اگر کودک تش��خیص ندهد که قرار اس��ت چیزی را از یک فعالیت یاد بگیرد، آن 
فعالیت بازی نامیده می شود. مفاهیمی چون »یادگیری« و »تفریح و سرگرمی« تنها 
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در ذهن بزرگ س��الان وجود دارد. با کنترل کردن هدف بازی، فرد بزرگسال می تواند 
بدون آنکه کودک بفهمد، بازی را به »فعالیت آگاهانه« تبدیل کند. یعنی بزرگ سالان 

می دانند که کودک از بازی کردن چیزی را می آموزد. )یعنی بازی هدفمند است( 
2. باید داوطلبانه باشد:

بازی کردن اختیاری اس��ت. بازیکن می تواند هر زمان که بخواهد، بازی را متوقف 
س��ازد. هیچ کس نمی توان��د او را مجبور به بازی کند. ممکن اس��ت بازیکنان دیگر 
نگاهی تحقیر آمیز به کسی که نمی خواهد در بازی شرکت کند داشته باشند، اما اصلًا 
مهم نیست. معلم یا سرپرست گروه هرگز نباید کسی را مجبور به بازی کردن کند! 

3. قواعد انعطاف پذیر هستند:
در ی��ک بازی فردی یا گروهی، قواعد را می ت��وان در هر لحظه بازی به گونه ای 
که قوانین جدید بوس��یله همه قابل درک باش��د تغییر داد. تغییر دادن، انطباق دادن و 

یا حتی ابداع قوانین جدید هوش و خلاقیت را پرورش می دهد.
4. واکنشهای احساسی کوتاه مدت را تداعی می کند:

منظور از واکنش های احساسی، احساسات شدید شادی، انتظار، امید، خشم، ترس، 
راحتی، ش��ک و تردید، شادی، حس تعلق، پرخاش��گری و غیره است. از یک طرف، 
این احساس��ات می تواند واقعی و شدید باشد، از طرف دیگر می تواند با یادآوری این 
نکته که این فقط یک بازی اس��ت، آن احساس��ات ش��دید را خنثی کند. این یک راه 
یادگیری برای مقابله با تنش ها به گونه ای سازنده است. در واقع، اگر فعالیتی دارای 
تنش نباش��د، کودک ممکن است آن را به عنوان یک بازی در نظر نگیرد و احساس 
کن��د مانند ورزش یا صرفاً یک فعالیت آگاهانه اس��ت. برخ��ی از بازیهای این کتاب 
را می ت��وان بیش��تر به عنوان تمرینهای مهارتهای زندگ��ی در نظر گرفت تا بازیهای 
مهارتهای زندگی. این شکل از یادگیری اجتماعی نیز معنی دار است اما بازی نیست 

و سرپرست گروه باید از تفاوت آن آگاهی داشته باشد. 
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5. از تجربه سرچشمه می گیرد:
یک بازی ش��اید بیشتر از یک بازی باش��د زمانی که راه های مختلفی برای بازی 
ک��ردن آن وجود دارد. ان��واع مختلفی از تکنیک های بازی، اه��داف، و تعابیر قواعد 

می تواند وجود داشته باشد. 
تجرب��ه، یک فرصت برای یادگی��ری چیز جدیدی می باش��د. بازیهایی که دارای 
امکانات متعدد برای تجربه، ابداع و خلاقیت هس��تند به بهترین ش��کل ممکن سبب 

»یادگیری در بازی« می شوند.

علایم استفاده شده در بازیها:
برای استفاده بهتر شما از بازی ها، علایمی به کار گرفته شده اند. این علایم موارد 

زیر را نشان می دهد:
• تعداد نفرات مورد نیاز در گروه	
• سطح دشواری	
• آیا فضای زیادی مورد نیاز است	
• آیا موسیقی مورد نیاز است	
• آیا وسایلی برای بازی مورد نیاز است	
• آیا تماس فیزیکی یا درگیری فیزیکی وجود دارد	

این علایم در زیر به تفصیل توضیح داده می شوند:
تع�داد	نفرات	مورد	نیاز	در	گروه: بیش��تر بازیها با گ��روه بزرگی از بازیکنان به 
بهترین نحو انجام می شوند. اگر یک بازی به تعداد نفرات زوج یا گروه های چهار یا 

هشت نفره نیاز داشته باشد، علایم مناسب آن به شرح ذیل میباشد:

= تعداد اعضای گروه زوج          = گروه های 4 نفره
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 = گروههای 8 نفره                = بازی برای یک یا هر تعداد   
                                                                           بازیکن مناسب است       

سطح	دش�واری: بازی های پیچیده تر برای بازیکنان بزرگتر مناسب هستند که 

با این علایم نشان داده می شوند:
 = برای بازیکنان حرفه ای

می�زان	فضای	م�ورد	نیاز: اکثر بازی های این کت��اب می توانند در یک کلاس 
بازی شوند. بازی هایی که به فضای بزرگتری نیاز دارند مانند یک باشگاه با علامت 

زیر نشان داده می شود:
 = فضای زیادی مورد نیاز است.

آیا	موس�یقی	مورد	نیاز	اس�ت: تعداد کمی از بازی های این کتاب به موس��یقی 
نیاز دارند. ممکن است استفاده از موسیقی اختیاری باشد ولی در صورت نیاز بازی به 

موسیقی از علامت زیر استفاده می شود: 
= موسیقی مورد نیاز است.

آیا	وسایلی	برای	بازی	مورد	نیاز	است: خیلی از بازی ها به وسایل خاصی نیاز 
ندارند. اما در بعضی موارد، اقلامی مانند صندلی، ابزارآلات موس��یقی، کاغذ و قلم، یا 

سایر موارد برای بازی مورد نیاز است. 
ب��ازی هایی که به وس��یله نیاز دارند با علامت زی��ر )همچنین برای بازی هایی با 

وسایل اختیاری( نشان داده می شوند:
 = وسایل بازی مورد نیاز است.
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آی�ا	تم�اس	فیزیکی	یا	درگیری	فیزیکی	وج�ود	دارد: اگرچه در اکثر بازی ها 
تماس بدنی تا حدی در محیط های خاص قابل پذیرش اس��ت اما در برخی از بازیها 
ممکن اس��ت مقداری تماس یا برخورد فیزیکی وجود داش��ته باش��د. شما می توانید 

تشخیص دهید این گونه بازی ها برای بازیکنان یا محیط مناسب است یا خیر.
 = احتمال تماس بدنی و برخورد فیزیکی



بازیهای اول شخص مفرد

1-10: چه حسی دارم

11-12: به چه فکر می کنم

13- 21: من چطور هستم
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1. تصویری از روحیه من      

وسایل لازم:
 کارتهایی که تصاویر مختلفی بر روی آن ها چسبانده شده است.

اهداف بازی:
• بیان حالات و احساسات	
• شناخت یکدیگر	
• غلبه بر کمرویی	

روش انجام بازی: 
در مرکز دایره ای که بوس��یله بچه ها ایجاد ش��ده است، تعداد زیادی کارت وجود 
دارد. ه��ر دو کارت ب��رای یک نفر اس��ت. هر بازیکن تصویری را ک��ه بیانگر روحیه 
کنونی خود می باشد، انتخاب می کند. بازیکنان با چرخش بازی در دایره ایجاد شده، 

به توضیح انتخاب های خود می پردازند.

به عنوان مثال:
ک��ودک: »من تصویری از ی��ک صندلی راحتی را انتخاب کردم چون من خس��ته 

هستم و آرزو می کنم که در یک صندلی راحت و زیبا، نشسته بودم.«

تغییرات در بازی: 
ترسیم و کشیدن نقاشی از تصویر روحیه.

نکات: 

• ممکن است همه بازیکنان به صورت خودکار از روحیه فعلی خود آگاه نباشند در 
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هنگام بازی شما می توانید با اشاره به اینکه تصویر انتخاب شده، بیانگر روحیه و 
حالت کودک نبوده است، به او کمک کنید. آنها می توانند درباره روحیه و حالات 

اخیر خود صحبت کنند.

•  اگر ش��ما به عنوان سرپرست گروه هیچ کارت تصویری را آماده نکرده اید، یک 
روز قب��ل می توانید از بازیکنان بخواهی��د تا دو تصویر که یکی بیانگر روحیه مثبت و 
دیگری بیانگر روحیه منفی اس��ت را به اندازه کارت پس��تال از مجلات و روزنامه ها 
برش داده و همراه خود بیاورند. سپس تصاویر می توانند بر روی کارتها چسبانده شوند 

و حتی برای حفاظت بیشتر می توانند داخل کاور کاغذی قرار داده شوند. 
•  هنگام��ی که بازیکنان ب��ازی را انجام دادند و دریافتند که تصاویر به چه منظور 
هستند، آنها از کمک به شما برای جمع آوری تعداد بیشتری از تصاویر لذت خواهند 

برد.

سؤالات:
• فواید آگاهی از روحیه و حالات ما چیست؟	
• تحت چه شرایطی روحیه و حالاتی مشابه را تجربه می کنید؟	
• آیا شما بیشتر تحت تأثیر احساسات کوتاه مدت قرار دارید یا بلند مدت؟	
• روحیه شما چقدر تحت تأثیر گروه بوده است؟	
• چه چیزی می تواند به شما کمک کند تا روحیه فعلی خود را تغییر دهید؟	

بازیهای مشابه
2: چ��راغ ق��وه   *   13-21: م��ن چطور هس��تم   *   33: مکان مورد علاقه   *  

34: هدیه تصویری 


