
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های زندگی برایمهارت

 کودکان و نوجوانان 
 ویژه مربیان، مشاوران، معلمان و دانش آموزان دوره ابتدایی

 

 : تالیف

  ،یزهرا صابون  ،یمسعود زارع

   یزارع نیمحمد ام ،یزارع یعل

1404 

  



 

 

 

 

 

 

  
 

  



 

 

 

 

 

 

 آموزان های زندگی برای کودکان و نوجوانان، ويژه مربیان، مشاوران، معلمان و دانش مهارت  : عنوان و نام پديدآور 

 دوره ابتدايی/تالیف مسعود زارعی...]و ديگران[.  

 ۱۴۰۴.تبريز: نوآوران نوشتار،  : مشخصات نشر 

 ۵/۲۱×۱۴/ ۵ سم.؛ ۱۳۴ ص. : مشخصات ظاهری 

 ۰-85-۱۳98-6۲۲-978: : شابک

 فیپا  : وضعیت فهرست نويسی

 های کوچک است.  های بزرگ و تصمیمهای تازه، احساسات گوناگون، چالشزندگی، پر از موقعیت  : يادداشت

 همه ما در مسیر رشد و بلوغ، نیاز داريم ياد بگیريم چطور با خودمان، ديگران، و دنیای

 پیرامون مان بهتر کنار بیايیم. 

 تالیف مسعود زارعی، زهرا صابونی، علی زارعی، محمدامین زارعی. : يادداشت

 های زندگیراهنمای مهارت  --شاگردان  : موضوع 

Students -- Life skills guides 

 های زندگیراهنمای مهارت  --کودکان 

Children -- Life skills guides 

 های زندگیراهنمای مهارت  --نوجوانان 

Teenagers -- Life skills guides 

 داستان --های زندگی مهارت 

Life skills -- Fiction 

 داستان --های اجتماعی مهارت 

Social skills -- Fiction 

 های اجتماعی در کودکانمهارت 

Social skills in children 

 های اجتماعی در نوجوانان مهارت 

Social skills in adolescence 

 ۱۳۴7-زارعی، مسعود،   : شناسه افزوده

 LB۳۶۰7 : رده بندی کنگره

 ۳7۱/ 89 : رده بندی ديويی 

 ۱۰۴۴۵۴۵7  : شماره کتابشناسی ملی 

 فیپا  : اطلاعات رکورد کتابشناسی

  

 

 

مشاوران، معلمان   ان، ی مرب  ژهی کودکان و نوجوانان و  ی برا  یزندگ   ی هامهارت     نام کتاب: 

 ییو دانش آموزان دوره ابتدا 

   ی زارع   ن ی محمد ام  ، یزارع   ی عل  ، ی زهرا صابون    ، یمسعود زارع    : گان نام نویسند 

    0-85-1398-622-978  شابک: 

 نشر نوآوران نوشتار   ناشر: 

500  شمارگان: 

 1405اول     نوبت چاپ: 

 الری  2.500.000:  ت  مقی 

 نوآوران نوشتار  ارات  انتش   چاپ: 

 



 

 

 
 
 
 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

  

 خانواده ی عزیزمتقدیم به 
 
 



 

 

 

 

 
  

 دیباچه
 

 

های گیری شخصیت، باورها و شیوههای شکلکودکی و نوجوانی، سال 

ها های لازم در آنهایی که اگر مهارتاند؛ سالمواجهه با زندگی

تر رقم خواهد تر و انسانیتر، آگاهانهای سالمدرستی پرورش یابد، آیندهبه

خورد. در جهان امروز، دانستن کافی نیست؛ کودکان و نوجوانان نیازمند 

اند: چگونه احساسات خود را بشناسند، با دیگران ارتباط آموختنِ زیستن

سازنده برقرار کنند، تصمیم بگیرند، مسئولیت بپذیرند و در برابر 

 .آوری نشان دهندها تابچالش

این کتاب با نگاهی تربیتی و کاربردی، تلاش دارد پلی باشد میان دانش 

های روزمره کلاس درس، های زندگی و واقعیتنظری حوزه مهارت

—خانواده و زیست اجتماعی کودکان و نوجوانان. مخاطبان این اثر

 مسیر این در—ابتدایی دوره آموزاندانش و معلمان مشاوران، مربیان،

 و فردی متعادل رشد در کنندهتعیین نقشی یک هر که اندهمراهانی

 تمرین بخشالهام مجموعه، این است امید. دارند آینده نسل اجتماعی

 ترانسانی را هاارتباط تر،فهمقابل را زندگی که باشد هاییمهارت آگاهانه

 .کندمی ترروشن را رشد مسیر و

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 فهرست 
 15 م؟ ی چگونه خود را بهتر بشناس –  یخودآگاه  یها مهارت

  یخوب یها و انتخاب م ی چگونه با مشکلات روبرو شو  –  یر یگم ی حل مسئله و تصم

 21 م؟ یداشته باش 

 27 م؟ ی ارتباط مؤثر برقرار کن گرانی چگونه با د –  یارتباط یها مهارت

 31 م؟ ی چگونه ذهن خود را متمرکز کن –مهارت تمرکز داشتن  

 37 م؟ ی را کشف کن رامون ی پ  یا یچگونه دن  –  یو جستجوگر ی مهارت کنجکاو

 42 م؟ یو ارتباط برقرار کن  میچگونه بهتر بفهم –  دنیمهارت گوش دادن و خوب شن

 46 م؟ یچگونه با برنامه و پشتکار موفق شو  –مهارت نظم و انضباط 

 49 م؟ یر یچگونه فکر خود را به شکل خلاقانه به کار بگ –  تیخلاق  یها مهارت

 53 م؟ ی کن  تیری مد یچگونه وقت خود را به خوب  – زمان  تیر یمد  یها مهارت

 57 م؟ ی استفاده کن یچگونه از سکوت به درست – مهارت سکوت کردن 

 61 م؟ یچگونه در برابر فشار همسالان مقاومت کن  –مهارت نه گفتن 

  تیری چگونه احساسات خود را مد – احساسات و کنترل خشم  تیر یمد  یها مهارت

 65 م؟ ی کن

 69 م؟ یکن  تی ر یچگونه احساسات خود را مد  – ها جانی مهارت کنترل ه

 73 م؟ ی را حفظ کن ی و دوست می کن  دایچگونه دوست خوب پ –  یابیدوست یها مهارت

 77 م؟ یرا درک کن  گرانیچگونه احساسات د   – ی مهارت همدل



 

 

 81 م؟ ی انجام ده یکار  گران ی د یچگونه برا   – ی مهارت فداکار

 85 م؟ ی بمان یو قو  مییای کنار ب  راتیی چگونه با تغ –  یر یپذمهارت انعطاف

 89 م؟یتازه بردار ی هاچگونه با شجاعت قدم –  ی ری پذسکیمهارت ر

 93 م؟ یکن  ی ز یربهتر برنامه ی فرداها یچگونه برا –  ی نگرندهیمهارت آ 

 97 م؟ ی کن تیر یمان را هوشمندانه مدچگونه پول – یزندگ یها نهی هز ت یری مهارت مد

 103 م؟ ی چگونه شکرگزار و قدردان باش  – ی مهارت قدرشناس

 107 م؟ یچگونه از بازخوردها رشد کن  –  ی ری مهارت انتقادپذ

 112 م؟ یچگونه خوب و با اعتماد به نفس صحبت کن   – ی سخنور یها مهارت

 116 م؟ یبمان   زهیچگونه سالم و پاک  – ی و گروه ی بهداشت فرد ت یمهارت رعا

 120 م؟ یمختلف موفق شو  یها چگونه در گروه  –  یو کار گروه یهمکار   یها مهارت

م؟ یو بهتر بفهم میتر بشکن کوچک  یچگونه مسائل را به اجزا  –  یلیمهارت تفکر تحل

 124 

 128 م؟ی شهروند مسئول باش کیچگونه    – ی رفتار شهروند

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 پيشگفتار 
 

های  های بزرگ و تصمیم های تازه، احساسات گوناگون، چالشزندگی، پر از موقعیت 

با خودمان،   بگیریم چطور  یاد  نیاز داریم  بلوغ،  و  ما در مسیر رشد  است. همه  کوچک 

 مان بهتر کنار بیاییم. دیگران، و دنیای پیرامون

های بنیادین زندگی به کودکان و نوجوانان  کتاب پیش روی شما، با هدف آموزش مهارت 

تنها در مدرسه، بلکه در زندگی روزمره، خانواده،  هایی که نه تدوین شده است؛ مهارت 

 اند.آفرین ی شغلی و شخصی بسیار نقش ها و آینده دوستی

های  هایی ملموس، تمرین در این کتاب تلاش شده است هر مهارت با زبانی ساده، داستان

های آموزشی، برای نسل جوان امروز قابل فهم، قابل تجربه و قابل زندگی  خلاقانه و بازی 

 باشد. 

داریم که آموزش مهارت  باور  از دوران کودکی آغاز شود؛ زیرا  ما  باید  های زندگی، 

اعتماد پایه شخصیت،  انعطاف بههای  مسئولیتنفس،  و  خلاقیت  همین  پذیری،  از  پذیری 

 گیرند.های آغازین شکل می سال

های کلیدی پرداخته و سعی کرده با درگیر کردن هر فصل از این کتاب به یکی از مهارت 

 بخش و پویا تبدیل کند. ذهن و قلب کودکان، یادگیری را به یک تجربه لذت 

تمرین داستان نوجوانان،  و  کودکان  واقعی  دنیای  از  برگرفته  و  هایی  تفکر  برای  هایی 

هایی برای یادگیریِ عملی، سه ستون اصلی آموزش در این مجموعه  وگو، و بازی گفت

 هستند.



 

 

امید است این کتاب، در کنار پدر و مادرها، مربیان، مشاوران و معلمان دلسوز، راهنمایی  

های واقعی  تر و امیدوارتر؛ نسلی که با مهارت باشد برای پرورش نسلی توانمندتر، آگاه

 ایستد. ها می کند و با اعتماد به نفس، در برابر چالشزندگی، راه خود را پیدا می 

 ی کودکان این سرزمین  ای روشن برای همه با آرزوی آینده   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عنوان کتاب      14
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 چگونه خود را بهتر بشناسيم؟ –های خودآگاهی  مهارت 


