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 مقدمه:
 سلام به همه! 

در   تیموفق  یبرا  یقو  یو رفتار  یاجتماع  یهامهارت  ،یگریاز هر زمان د  شتریامروزه، ب

هستند.    تیو چه در محل کار، حائز اهم  یاجتماع  یهاطیچه در مدرسه، چه در مح  ،یزندگ

ارتباط برقرار کنند، چگونه با نظرات متفاوت    گرانیچطور با د  دانند یکه م  یآموزاندانش

  ت، یکنند، معمولا در هر موقع  تیریرا مد   گرانیاحساسات خود و د  هو چگون   ند یایکنار ب

  بخش تیروابط سالم و رضا  یها نه تنها به آنها در برقرارمهارت  نیدارند. ا  یعملکرد بهتر

به نفسشان را ن  کنند،یکمک م اعتماد  را    شانتیموفق  ریو مس  دهند یم  شیافزا  زیبلکه 

 . کنندیهموارتر م

آموزان در توسعه  کمک به دانش  یرا برا  یو کاربرد  ی عمل  یهانیکتاب، راهکارها و تمر  نیا

ساده و قابل فهم،    یها. ما با استفاده از روشدهدیارائه م   یو رفتار  یاجتماع  یهامهارت

کنند، با    دا یپ  گرانیاز احساسات خود و د  یتا درک بهتر  م یکنیآموزان کمک مبه دانش

را توسعه دهند و روابط   یمؤثرتر یارتباط یهامهارت ند،یایبهتر کنار ب باسترس و اضطرا

و   یواقع  طیکتاب، با هدف بهبود عملکرد در شرا  نیدر ا  نیرا بنا کنند. هر تمر  یترسالم

  ی هااز مهارت ی آموز در چه سطحکه دانش ست یشده است. مهم ن ی روزمره طراح  یزندگ

  شرفت یپ  نه یزم  ن یدر ا  ،یاطور قابل ملاحظهتواند بهیکتاب م  ن یقرار دارد، با ا  یاجتماع

 کند. 

ا  ما رو  ن یدر  بر  مهارت  ی مختلف  یهاجنبه  یکتاب،  رفتار  یاجتماع  یها از  تمرکز   یو 

مد   م،یاکرده جمله:  برقرار  تیریاز  همکار  یاحساسات،  اختلاف،  حل  موثر،    ، یارتباط 

آموزان، آنها دانش طیمتنوع و متناسب با سن و شرا ناتیو اعتماد به نفس. با تمر ، یهمدل

  ی کتاب، منبع  نیا  م یدواری. امم یکنیم  ی همراه  شانیتماعو اج  ی رشد شخص  ریرا در مس

برا  د یمف راهگشا  والد دانش   یو  و  معلمان  ا  نیآموزان،  در  بتوانند  تا  به    نهیزم  نیباشد 

  .ابندیبزرگ دست  یهات یموفق
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 9...                                             یاجتماع یهامهارت ی اساس  میبا مفاه  ییآشنا

 

 :بخش اول

 شناخت خود و دیگران  

 :فصل اول

 آشنایی با مفاهیم اساسی مهارت های اجتماعی و رفتاری
 

 آموزان دانش  یاجتماع  یرفتارها   یری گدر شکل  " یهمدل" ید ینقش کل

  ی و چند وجه  دهیچیپ  یند یآموزان، فرادر دانش  یو رفتار  یاجتماع  یهامهارت  یریگشکل

از م  ازمند یاست که ن به عوامل گوناگون دارد.  به عنوان    "یهمدل"عوامل،    نی ا  ان یتوجه 

کل  کی بن  ید ی مؤلفه  م  ن یادیو  و    تیظرف  ،ی. همدلشودیمطرح  احساسات  فهم  و  درک 

سالم و سازنده در مح  یاساس است و نقش    گرانید  یهادگاهید  یهاطیدر توسعه روابط 

 . کند یم فایا یآموزش

به طور    توانند یدارند، م  ی همدل  ییکه توانا  یآموزاناست که، دانش  نیدر ا  یهمدل  تیاهم

و به طور    ند یو احساسات آنها را درک نما  ازهایارتباط برقرار کنند، ن  گرانیبا د  یمؤثرتر

اها و اختلافبا چالش  یاسازنده ارتباطات    هیپا  ،ییتوانا  نینظرها برخورد کنند.  و اساس 

 . نهدیمثبت را بنا م ی اجتماع یو رفتارها سالم یفرد نیب

همدل  ند یفرا پرورش  و  دانش  یرشد  مختلفدر  عوامل  به  مح  یبستگ  یآموزان،    ط یدارد. 

 ه یاول یریگدر شکل ینقش اساس   ه،یبه عنوان بستر اول ،یخانوادگخانواده و تعاملات درون

دانشکنندیم  فایا  ی همدل  ییتوانا مح  ی آموزان.  در  پرورش    یط یکه  محبت  از  پر  و  امن 

و    ابند،ییم درک  به  د  رشیپذ اغلب  م  یشتریب  لیتما  گرانیاحساسات  .  دهندینشان 

اعضا  نیوالد   یرفتار  یهامدل  ن،یهمچن مهم  یو  نقش  الگوگ  یخانواده،   یریدر 

 دارند.  یهمدل  نهیآموزان در زمدانش
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  ی مثبت و محرک در رشد همدل  یالگو  ک ینقش آموزگار به عنوان    ز،ین یآموزش طیمح  در

متمرکز بر درک و فهم احساسات    یهانیو تمر  هاتیفعال  جادیا  قیاست. از طر  یاتیح  اریبس

 ، یاجتماع یهاتیموقع لیو تحل یمذاکرات گروه ،ینیآفرنقش  یهایهمچون باز گران،ید

وگو و تعاملات کلاس درس،  . گفتمی آموزان پرورش دهدر دانش  ار  یمهارت همدل  میتوانیم

 . کنندیم جادیا ی همدل تیو تقو نیتمر یمناسب برا ییفضا

  شود، یمحدود نم  گرانیصرفاً به درک احساسات د  ینکته توجه کرد که همدل  نیبه ا  د یبا

.  شود یم  زین  یسازنده و منطق  یاوهیاحساسات به ش   نیبه ا  یدهبلکه شامل ابراز و پاسخ

مهارت مد   ی ارتباط  یهاآموزش  و  مسئله  حل  تقو  جان،یه  تی ریموثر،  منظور    ت یبه 

برادانش  یهاییتوانا د  انیب  یآموزان  احساسات  درک  و  خود    ی ضرور   گران،یاحساسات 

ا مها، دانشآموزش  نیاست.  قادر  را  اطم  سازند یآموزان  با  ب  نانیتا  آرامش  در    یشتریو 

 سازنده حل کنند.  یاوهیمختلف عمل کنند و اختلافات را به ش  یاجتماع یهاتیموقع

مح  علاوه تجرب  طیبر  مدرسه،  و  فرهنگ  ی اجتماع  اتیخانواده  در    ینقش  زین  یو  مهم 

فرصت  یهمدل   یریگشکل تجربه  یهادارند.  مختلف،  افراد  با  تنوع    یهاتعامل  و  متنوع 

و احساسات    هادگاهی گسترده به د  یآموزان کمک کنند تا نگاهبه دانش  توانندیم  ،یفرهنگ

 داشته باشند.  گرانید

اساس  ت،ینها  در نقش  به  توجه  ا  یضرور  ،یهمدل  یبا  پرورش  و  بر آموزش  که    ن ی است 

  ت یفیبر ک  ی قیعم  رات یتأث  تواند یم   یشود. آموزش همدل   ژه یو  دیآموزان تأکمهارت در دانش

آنها در جهت  دانش  یرفتار  یو رفتارها  یتعاملات اجتماع آموزان در جامعه بگذارد و به 

 کمک کند.  دفمندشاد و ه   یبه زندگ ی ابیدست

  ی قابل چشم پوش  زیمرتبط با آن ن  یهاییو توانا  یهمدل  تیو تکرار در تقو  نیتمر  تیاهم

سوق    میمفاه تریو کاربرد ترقی آموزان را به سمت درک عمدانش  تواند یامر م نی. است ین

 دهد. 
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 آموزاندرست و نادرست در دانش انیتفاوت م یساز: شفافیرفتار  ینهیآ ،ینیآفرنقش

  ی و چندوجه   ده یچیپ  یند یرفتار مناسب و نامناسب، فرآ  انیو اثرگذار تفاوت م  قیدق  نییتب

کودک و نوجوان  ی شناس از روان ق یبر درک عم ی جامع و مبتن  یکردیرو ازمندیاست که ن

را خواهد   ییکارا  نیتمرکز صرف بر ارائه قواعد و مقررات خشک، کمتر  ر،یمس  نیدارد. در ا

تا بتوانند خود، به    می قدرتمند بده  یی آموزان ابزارهابه دانش  دیآن، ما با  یداشت. به جا

 دهند.  صیرفتار مناسب و نامناسب را تشخ یمرزها ،یطور مستقل و با آگاه

از »نقش  یهااز روش  یکی استفاده  با طراح  «ینیآفرمؤثر،  و   یوهایسنار  یاست.  متنوع 

مدانش  ز،یبرانگچالش مستق  توانند یآموزان  طور  پ  ریدرگ  میبه  و  ها آن   یامدهایرفتارها 

مند به مشارکت در کلاس  آموز علاقهدانش  کیها خواست تا نقش  از آن  توانیشوند. مثلاً م

را    دهد،یپاسخ م   یتوجهیآموز که با مقاومت و بدانش  کی نقش    سپس،را اجرا کنند و  

رفتار مناسب    یهادو نقش، به طور خودکار و بدون قضاوت، ارزش  نیا  سه یکنند. با مقا  یباز

ا است.  قابل توجه  نامناسب  با »آگاه  یروش، تجرب   نیو  و در    «یمحور  یو همراه  است 

 دارد.  ینقش اساس میو درک مفاه یخاطر سپار

ا  علاوه منف  یها»مثال  یریبکارگ  ن،یبر  و  توجه  تواند یم  زین  «یمثبت  قابل  در    ینقش 

مثبت    ج یمناسب و نتا  یاز رفتارها  یی هامثال  د ی ها داشته باشد. باتفاوت  ن یا  یسازشفاف

و واضح    ی ها را به طور واقعآن  ی امدهاینامناسب و پ  یآن را مطرح کرد و همزمان، رفتارها

در    یشرح  ایمثبت،    یبا رفتارها  ر،یپذ مثال  یهااز کلاس  یمطالب  توانیکرد. مثلاً، م  انیب

آموزان ها، به دانشمثال نیمطرح کرد. ا ین ینامناسب رفتار در موارد ع یامدهایخصوص پ

 آن را به طور معنادار درک کنند.  جیرفتار و نتا ن یب وند یتا پ  کند یکمک م

  ی ضرور یمدرسه، امر طیدر مح ز«یبرانگو »موارد چالش « یاجتماع یهابه »بحران  توجه

کلاس فضاها  یهااست.  سازنده«،  »گفتمان  و  مسئله«  کار    نیا  یبرا  یمناسب  ی»حل 

مدرسه روبرو    ط یها در محرا که با آن  یها، مسائل فضا  نیدر ا  توانند یآموزان مهستند. دانش
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و نقش مثبت را به    دهی شیمناسب را با هم اند   یهاو راه حل  ند کن  یبا هم بررس  شوند یم

 طور مشترک اجرا کنند. 

شود. مهم است که    میآموزان تفهبه طور مستمر به دانش  «یاست که مفهوم »همدل  مهم

  ر ی خود را بر سا یرفتارها یامدهایبگذارند و پ گرانید یآموزان بتوانند خود را به جادانش

درست به  ا  صیتشخ  یافراد  تنظ  «ی»خودآگاه  ینوع  ،ییتوانا  نیدهند.  »خود    « ی میو 

 خواهد بود.  د یها مفآن یبرا ز،یبعد ن یهاکه در طول سال دهد یم ج یرا ترو یاجتماع

با    د یمحور است. ما بامداوم و تجربه  یند یفرآ  ،یاجتماع  یهاتوسعه مهارت  ،یطور کل   به

آموزان بتوانند به طور  تا دانش  میکن  جادیرا ا  ییمتنوع و خلاق، فضاها  یهااستفاده از روش

با    د یبا  ند،یفرآ  نیاز رفتار مناسب و نامناسب به دست آورند. ا  یترمستقل، درک روشن

 او انجام شود.  یازهایبر درک ن  یآموز و به طور مبتنهر دانش تیو شخص تیاحترام به هو

 آموزان دادن فعال در دانشگوش  ی هامهارت  ی تعامل: ارتقا ینیآفر نقش

تمام  یاجتماع  ی هامهارت  نیتراز مهم  یکیارتباط مؤثر،    یبرقرار  ییتوانا   ی است که در 

.  کندیم  فایا  یاتینقش ح  ، یشغل  یهاتیگرفته تا موفق  ی از روابط شخص  ،یزندگ  یهاجنبه

مهارت    نیا  تیتقو  یاست. برا  یهر ارتباط   یبنادادن فعال، سنگراستا، مهارت گوش  نیدر ا

دانش ردر  پو  یچندوجه  یکردیوآموزان،  فضا   ا،یو  از  بهره    یتعامل  یکه  تفکر خلاقانه  و 

 است.  یضرور  برد،یم

درک    د یها بااست. آن  یاتیآموزان حدانش  یدادن فعال، براگوش  تیاز ماه  یآگاه  ابتدا،

به شنکنند که گوش تنها  نم   دنیدادن  شامل درک عم  شود،یصداها خلاصه    تر قیبلکه 

غ  یکلام  یهاامیپ ا  ی رکلامیو  است.  مقابل  م  ن یطرف  را  مثال  توانیدرک  ارائه   ی هابا 

 توانیکرد. به عنوان مثال، م  ل یتسه  ،یشینما  یهاتا صحنه  هروزمر  یمتنوع، از گفتگوها 

را طراح  کیاز    یاصحنه از دانش  ی مکالمه  به زبان غکرد و    ، یرکلامیآموزان خواست تا 

 دهند.   صیرا تشخ  نیحالات و احساسات طرف
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محور  ، یعمل  یهانیتمر ارتقا  ینقش  دارند.    نیا  یدر  ا  یک یمهارت   ها، نیتمر  نیاز 

  ی اصل  ام یآموزان با تمرکز بر پدانش  ن،یتمر نیاست. در ا دن«ی دادن به منظور فهم»گوش

که    یگری. روش دپردازند یدادن فعال مدرک کامل آن، به گوش  یطرف مقابل و تلاش برا

  ک ی   دنی آموز پس از شنکه دانش  یی دادن محتوا« است، جا  اب باشد، »بازت  د یمف  تواندیم

  ت ی را تقو  امیپ  قیدرک دق  ند،یفرا  نی. اکند یم  انیاز آن را به زبان خود ب  یاخلاصه  ان،یب

 . آوردیاطلاعات را به وجود م حیو تصح د یو امکان ترد کند یم

گوش  یرکلامیغ  یهامهارت  تیتقو  یبرا مدر  تکن  توانیدادن،  و    یریتصو  یهاکیاز 

  ی هابا قرار گرفتن در نقش  توانند یآموزان ماستفاده کرد. به عنوان مثال، دانش  ی شینما

را    یرکلامیغ  یهاامیپ  ق،یطر  نیکنند و به ا  نیمختلف، حالات چهره و زبان بدن را تمر

دوست    کیاست، مثلا نقش    یقابل طراح   نهیزم  نیدر ا  یمختلف  یهابهتر درک کنند. نقش

 . ی کارمند در حال گزارش ده کی  یحت ای ،یاکننده حرفهمذاکره کیناراحت، 

  ی هاتیبرخوردار است. فعال  ییبالا  تیاز اهم  زین  ،یتعامل گروه  یهاکردن فرصت  فراهم

را   یمناسب  طیمح  ،یگروه  یهاو پروژه  ،یتعامل  یهایکلاس، باز  یهامانند بحث  یگروه

مهارت  نیتمر  یبرا کاربرد  مگوش  یهاو  فراهم  فعال  اکنند یدادن  در    ها، طیمح  نی. 

و با توجه به متفاوت بودن افکار و   شوند یرو مروبه  هاتیشخص  نیترآموزان با متنوعدانش

 دادن فعال را بهتر درک خواهند کرد. به گوش  ازین ها،دهیا

ا  علاوه پرسش  قیتشو  ن،یبر  دانش  یهابه  به  مهدفمند،  کمک  درک    کند یآموزان  تا 

شوند تا سوالات خود    ق یتشو  د ی ها بااز سخنان طرف مقابل به دست آورند. آن  یترقیعم

هدف و  احترام،  دقت،  با  پرسش  یرا  کنند.  مطرح  تشو  یهامشخص  و  ب  قیباز   ان یبه 

 . شودیو درک متقابل منجر م یاملتع یفضا جادیمختلف، به ا یهادگاهید

در همه    دیبه کلاس درس محدود شود. با د ی دادن فعال، صرفاً نباگوش  یهامهارت  آموزش 

  ن، یشود. والد   یادآوریآموزان  به دانش  ،یاجتماع  یهاطیاز جمله در خانه و در مح  هانهیزم

 داشته باشند.   یینقش بسزا نهیزم  نیدر ا  توانند یخانواده م یاعضا گریو د انیمرب
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ها،  نظرات و پرسش  انیب  یآموزان، برادانش  یبرا  یتیامن و حما  ییفضا  جادیا  ت،ینها  در

.  شود یها م مهارت  نیا  ن یمانع از تمر  نه، یزم  ن یدر ا  نانیاست. تنش و عدم اطم  یضرور

با  نیا و تشو  یکردیبا رو  د یمسائل  نت  کننده،قیمثبت  در  و فصل شود.   یفضا  جه،یحل 

مطرح    ،یها و بهبود تعاملات اجتماعمهارت  نیرشد ا  یبرا  ی انبه عنوان مک  دیبا  یآموزش

 شود. 

 آموزان در دانش  یدرک احساس   ی درون: ارتقا افتنیدر ی برا  ینقشه راه

و   یدر ساختمان تعاملات انسان   ی اساس  یستون گران،یو هم د شیاحساسات، هم خو درک

فرد سالم  ا  یرشد  روان  ،ییتوانا  نیاست.  علم  در  هوش    یاجتماع  ی شناس که  عنوان  با 

م   یجانیه کل  شود،یشناخته  شکل  ید ینقش  ب  یریگدر  ا  یفرد  نیروابط    جادیمثبت، 

  یی ایآموزان امروز، در دناختلافات دارد. دانش زیآمحل مسالمت نیارتباطات موثر و همچن

به    توانیهستند. اما چگونه م  نهیزم نیدر ا  یاشرفتهیپ  یهاییتوانا ازمند ین  ا،یو پو  دهیچیپ

 ارزشمند را پرورش دهند؟  یهامهارت نیها کمک کرد تا اآن

فرصت داشته    د یآموزان بااست. دانش  «ی احساس   ی»خودآگاه  ،ید یکل  یاز راهکارها  یکی

ط تا  شناسا  یاگسترده  فی باشند  را  خود  احساسات  نام  ییاز  تمر  ی گذارو    نات یکنند. 

  تواندیمانند »چرخه احساسات« م  ییو استفاده از ابزارها  ،ینیآفرنقش  یهایباز  ،یگروه

آموزان خواست تا هنگام  از دانش  توانیعنوان مثال، م . بهاشد ب  دیمف  ار یبس  نه یزم  ن یدر ا

نه    ند یفرا  نیخود بپردازند. ا  یو روان  یحالات جسم  فی تجربه احساسات مختلف، به توص

به آن  کند، یتنها احساسات را مشخص م  و    ی کیزیعلائم ف  ن یتا ب  کند یها کمک م بلکه 

 ارتباط برقرار کنند.  ی احساس 

کردن  درک و تجربه  یی توانا  ،یدارد. همدل   ینقش محور  زین  «ی »همدل  ، یبر خودآگاه  علاوه

 گران ید  ی کننده جهان دروناست که منعکس  یانه«یاست که در واقع »آ  یگریاحساسات د

مؤثر    نهیزم  نیدر ا  تواند یم  یمورد  یهاتیو موقع  ها،لمیها، ف. استفاده از داستانباشد یم

بگذارند و تلاش    یگرید  گاهیآموزان خواست تا خود را در جاتوان از دانشیباشد. مثلاً، م

از د را  در   گرانید  یهارفتارها و واکنش  ری. تفسنند یاو بب  دیکنند احساسات فرد مقابل 
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 گران ید  یهازهیها کمک کند تا بهتر با احساسات و انگبه آن  تواندیمختلف، م   یهاتیموقع

 آشنا شوند. 

در   یعمل  یها»توجهّ به زبان بدن« است. آموزش  ر،یمس  نیموثر در ا  یاز ابزارها  گرید  یکی

تا اطلاعات   کند یآموزان کمک مبه دانش  ،یرکلامیغ  یهاگنالیها و س نشانه  ریتفس  نهیزم

از    توانیها، مآموزش  نیافراد به دست آورند. در ا  یدر خصوص حالات احساس   یشتریب

 استفاده کرد.  ریتصاو  ریتفس و ی نظارت یهاکیتکن

از رشد و بلوغ قرار    یآموزان در مراحل مختلفتوجه داشت که دانش  دیبا  ند،یفرا  نیا  در

ها آن  یو رشد  یسن یازهایشوند که با ن ی طراح یابه گونه دیها باآموزش ن،یدارند. بنابرا

باشد. همچن پذ   ییفضا  جادیا  ن،یهماهنگ  و  دانش  ییجا  رنده، یامن  احساس  که  آموزان 

 است.  یات یح اریخود را بدون قضاوت ابراز کنند، بس  ساتکنند تا احسا یراحت

  ر یتأث ز ین ا یسالم و پو  یتعامل اجتماع یبرا  ییهاارائه فرصت م،یمستق یهااز آموزش فراتر

فعال  ییبسزا پروژه  یهمکار  ،یگروه  یهاتیدارد.  فعالدر  در  مشارکت  و   یهاتیها، 

فراهم    گریکد یآموزان در تعامل با  تجربه و درک متقابل دانش  یبرا  ییهافرصت  ،یاجتماع

 . کند یم

راهدر دانش  ی پرورش درک احساس   یهااز روش  ی کل  یتنها شما  نیا ها و  آموزان است. 

هدف را محقق کنند. با استفاده از    نیا  توانندیوجود دارند که م  گرید  ی اریبس  یابزارها

  ت ی ریدرک و مد   ریآموزان را در مسدانش  میتوانیمتنوع و خلاق، م  یهااز روش  یبیترک

 . میکن یاریبه تعاملات سالم و مؤثر  دنی جهت رس  در گران،یاحساسات خود و د

 یحل مسئله اجتماع  یها با مهارت  ی : پل ارتباطینیآفر نقش

و    یآموزش   یهاطیتعاملات موثر و سالم در مح  یستون اصل  ،یحل مسئله اجتماع  ییتوانا

دانش  یاجتماع سااست.  همانند  چالش  ریآموزان،  با  تعامل  یرفتار  یهاافراد،  مواجه    ی و 

ها دارد. در  حل آن یبرا  ی عمل  ی هانیهدفمند و تمر  یبه راهبردها  ازین یکه گاه  شوند یم

ابزار  ینیآفرراستا، نقش  نیا آموزان  تا دانش  کند یفراهم م  ی قدرتمند، فرصت  یبه عنوان 


