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چگونگی استفاده از 
این کتابچه‌ی راهنما

ــد  ــما کمک‌کن ــه ش ــا ب ــده ت ــن ش ــه‌ای تدوی ــتورالعمل به‌گون ــن دس ای
ــر، صفحــات  ــد. نمــودار زی ــری اجرا‌کنی ــه نحــو موثرت ــا جلســات را ب ت

ــات نشــان می‌دهــد:  ــا ذکــر جزئی ــه هــر جلســه را ب ــوط ب مرب

هدف

نکته‌ی بسیار مهم 

دستورالعمل‌هایی که 
شما ارائه می‌دهید

مدت زمان

اطلاعات بیشتر برای 
برگزاری جلسه

یعنی نکات راهنما،       
ایفای نقش، نمودارها و غیره 

وسایل
مورد نیاز

مواردی که باید 
روی فلیپ‌چارت 

یادداشت شوند

نکات اهداف جلسه
پیشنهادی برای 

اجرای جلسه

نکته مهم برای مدت زمان
به خاطرسپاری

ایفای نقشنمایش

نحوه‌ی آموزش مفاد 
در ستون حاشیه

کدام نکات خاص را شما آموزش می‌دهید
در صورتی که تسهیلگران متن را تا حد امکان 
نزدیک به چیزی که نوشته شده است بخوانند، 

جلسات بیشترین تاثیر را خواهند داشت.

.1

.2

.3

عنوان فعالیت‌

شماره صفحه عنوان جلسه

ذخیره شده  
از قبل

ذخیره
برای بعد

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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ــه خانواده‌هــای در محــات هدف این برنامه ــاری ب ــا جهــت ی برنامــه‌ی خانواده‌هــای توان
ــه  ــر مواج ــود بهت ــای موج ــا چالش‌ه ــا ب ــده ت ــوردار طراحی‌ش کم‌برخ
شــوند. عمومــاً، هــم بزرگســالان و هــم کــودکان از تأثیــرات نــرخ بــالای 
بیــکاری و ازدحــام جمعیــت ســاکن و هم‌چنیــن فقــدان اســکان ایمــن و 
مناقشــات در خانــواده و محلــه متأثــر می‌شــوند. گاهــی عــدم دسترســی 
ــرای  ــروری ب ــی ض ــام غذای ــن اق ــی تأمی ــی، حت ــی کاف ــع مال ــه مناب ب
ــتان و  ــترس والدین/سرپرس ــش اس ــازد. افزای ــوار می‌س ــز دش ــا را نی بق
فرزنــدان ممکــن اســت منجــر بــه بــروز اضطــراب و افســردگی، اختــال 
ــن  ــن حــال، ای ــا ای ــا عصبانیــت شــود. )ب در خــواب و افزایــش خشــم ی
برنامــه بــرای بزرگســالان یــا کودکانــی طراحــی‌ نشده‌اســت کــه 
ــان‌می‌دهند.( در  ــا نش ــه چالش‌ه ــبت ب ــدید نس ــای ش واکنش‌ه
جلســه‌ی اول، والدین/سرپرســتان فهرســتی از واکنش‌هــای شــدیدی کــه 
ــورد  ــات در م ــن اطلاع ــد و هم‌چنی ــدان نشــان دهن ــن‌ اســت فرزن ممک
ــا  ــه آن‌ه ــد ب ــتر می‌توانن ــک بیش ــرای کم ــا ب ــه خانواده‌ه ــزی ک مراک

ــرد.  ــت خواهند‌ک ــد را دریاف مراجعه‌کنن

در سراســر ایــن کتابچــه‌ی راهنمــا، کلمــه‌ی »سرپرســت« بــه کار رفتــه 
ــد هســتند  ــه‌ی فرزن ــه سرپســت‌های اولی ــام کســانی ک ــرا تم اســت زی
را شــامل می‌شــود. این‌هــا می‌تواننــد پــدر و مــادر، پدربــزرگ و 

ــند. ــر باش ــرادر بزرگ‌ت ــر و ب ــا خواه ــزرگ ی مادرب

ــناخت  ــرای ش ــتان ب ــه والدین/سرپرس ــک ب ــه، کم ــن برنام ــدف از ای ه
ــد.  ــه مشــکلات دارن ــرای حــل و رســیدگی ب ــه ب ــی اســت ک ــاط قوت نق
ایــن برنامــه هم‌چنیــن کمــک می‌کنــد کــه ایشــان مهارت‌هــای 
ــرای  ــود ب ــره‌ی خ ــای روزم ــل چالش‌ه ــیدگی و ح ــرای رس ــدی ب جدی
ــه  ــد ک ــتان می‌آموزن ــب‌کنند. والدین/سرپرس ــان کس ــرورش فرزندانش پ
بــروز علائــم اســترس در بیــن کــودکان امــری طبیعــی بــوده و نکاتــی بــه 
آنــان آمــوزش داده می‌شــود تــا بتواننــد در حــل مســائل و مشــکلات بــه 
فرزنــدان خــود کمک‌کننــد. آنــان می‌آموزنــد کــه هرقــدر بهتــر بتواننــد 
ــر می‌شــود.  ــد، وضعیــت فرزندانشــان بهت اســترس خــود را مدیریت‌کنن
ــا  ــا اســتفاده از آن‌ه ــه ب ــوزش داده می‌شــود ک ــان آم ــه آن ــی ب روش‌های
مطمئــن شــوند فرزندانشــان از این‌کــه والدیــن دوستشــان‌دارند، آگاهنــد 
ــه  ــد کــه ب ــی بگذارن ــرای فرزندانشــان حــد و مرزهای و در عیــن حــال ب

آن‌هــا کمــک کنــد احســاس ایمنــی و امنیــت کننــد.  

هم‌زمــان کــودکان می‌آموزنــد کــه اســترس امــری طبیعــی اســت و خوب 
اســت بتواننــد در مــورد آن چــه تجربــه می‌کننــد بــا والدین/‌سرپرســتان 
و ســایر بزرگســالان مشــورت کننــد. آنــان در جلســات راه‌های مشــخصی 
ــد  ــد بتوانن ــی می‌کنن ــاس ناراحت ــی احس ــا وقت ــد ت ــن می‌کنن را تمری
ــررات و مســئولیت‌هایی  ــورد مق ــان در م ــد. آن ــدا کنن ــری پی حــس بهت
ــا و  ــد و ویژگی‌ه ــر عهده‌دارن ــالان ب ــه بزرگس ــودکان و چ ــه ک ــه چ ک
ــود  ــر خ ــق از نقطه‌نظ ــد و موف ــال معتم ــرد بزرگس ــتگی‌های ف شایس
بحــث و گفتگــو می‌کننــد. همچنیــن در مــورد خصوصیــات مثبتــی کــه 

ــد.  ــا دســت‌یابند فکــر می‌کنن ــه آن‌ه ــده ب ــد در آین ــل دارن تمای

در جلســه‌ی خانــواده، والدیــن و فرزندانشــان روش‌هــای برقــراری ارتبــاط 
مؤثــر را تمرین‌کــرده و بــا هــم در بازی‌هایــی شــرکت‌کرده کــه رابطــه‌ی 
ــا در  ــد. آن‏ه ــود می‌آورن ــه وج ــاد ب ــد و اعتم ــت می‌کنن ــت را تقوی مثب
مــورد توانایی‌هــا و ویژگی‌هــای خانوادگــی مشترکشــان و کارهایــی کــه 
می‌تواننــد بــا هــم انجام‌دهنــد کــه ارزش‌هایشــان بــه عنــوان خانــواده را 

ــد.  ــت می‌کنن ــان‌دهد، صحب نش



9

 فلسفه‌ی برنامه‌ی
 خانواده‌های توانا

	1  همه‌ی خانواده‌ها توانایی‌ها و مهارت‌هایی دارند. .

	2  حتــی در زمــان ســختی، والدین/سرپرســتان بیشــترین .
سعی‌شــان را می‌کننــد تــا بــه کــودکان خــود عشــق بورزنــد 

ــد.  ــت نماین ــان مراقب و از آن

	3  خانواده‌هــا بــا صحبــت در مــورد چالش‌هــا و هم‌چنیــن .
ــوند.  ــر می‌ش ــد قدرتمندت ــان مفیدن ــه برایش ــی ک کارهای

	4 ــب . ــتند، اغل ــرو هس ــا آن روب ــا ب ــه خانواده‌ه ــی ک  چالش‌های
آن‌هــا را قوی‌تــر می‌کنــد و بــرای آن‌هــا در مقایســه بــا 
ــاب‌آوری  ــته‌اند ت ــان‌تری داش ــی آس ــه زندگ ــی ک خانواده‌های

ــه ارمغــان مــی‌آورد. و خــرد بیشــتری ب
 

	5 ــا کمــک . ــه ب ــه می‌شــود ک ــی ارائ ــه راهکارهای ــن برنام  در ای
ــود.  ــر می‌ش ــان‌تر و کارآمدت ــودکان آس ــت از ک ــا، مراقب آن‌ه

	6 ــش . ــی برای ــه روش‌های ــه چ ــد ک ــر می‌دان ــواده بهت ــر خان  ه
ــت.    ــر اس کارآمدت
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ویژگی‌های یک 
تسهیلگر خوب

صادقانه خواهان زندگی بهتری برای خانواده‌ها هستند.●	

ــه ●	 ــرکت‌کنندگان برنام ــده‌ی ش ــر و عقی ــاف نظ ــرای اخت ب
ــتند.  ــل هس ــرام قائ احت

حتــی اگــر از مهارت‌هــای آموزشــی در ایــن برنامــه در خانــواده‌ی ●	
ــا را  ــن مهارت‌ه ــد ای ــند، می‌خواهن ــتفاده نکرده‌باش ــود اس خ

بــه دیگــران بیاموزنــد. 
� 	
ــا و 	 ــا از ایده‌ه ــد ت ــویق می‌کنن ــرکت‌کنندگان را تش ش

ــد.  ــره‌ گیرن ــزل به ــه  در من ــن برنام ــد  ای ــای  جدی مهارت‌ه
� 	
بــه شــرکت‌کنندگان کمــک می‌کننــد تــا در مباحــث و گفتگوهــا 	

ــه  ــور ب ــی را مجب ــل کس ــدم تمای ــا در صــورت ع وارد‌شــده ام
ــد.  ــارکت نمی‌کنن مش

ــت ●	 ــه نوب ــدام ب ــر ک ــرده و ه ــر همکاری‌ک ــهیلگر دیگ ــا ‌تس ب
ــد.  ــده می‌گیرن ــر عه ــا را ب ــرای فعالیت‌ه اج

ــر عهــده دارد، ●	 هنگامــی کــه یــک تســهیلگر اجــرای فعالیــت را ب
ــت  ــزرگ یادداش ــای ب ــا کاغذه ــه ی ــب را روی تخت ــری مطال دیگ
‌نمــوده و هم‌چنیــن مدیریــت زمــان را بر‌عهــده‌ می‌گیــرد. 

صلاحیت تسهیلگران
کتابچــه‌ی راهنمــای خانواده‌هــای توانــا بــا روشــی کامــاً واضــح و ســاده 
ــته  ــت، نوش ــده اس ــان ش ــات بی ــا جزئی ــه ب ــی ک ــام فعالیت‌های ــا تم ب
ــای  ــهیلگران در زمینه‌ه ــه تس ــت ک ــن، لازم نیس ــت. بنابرای ــده اس ش
تحصیلــی مربوطــه مــدرک داشــته باشــند، بلکــه تســهیلگران معیارهــای 

زیــر را بایــد داشــته باشــند:

	1  ارائه و مهارت‌های تسهیلگری قوی.

	2  تجربه کار با والدین/سرپرستان و/یا جوانان.

	3  توانایی انعطاف‌پذیری با افراد و فعالیت‌ها.

	4  اشتیاق به برنامه‌های مهارت‌افزایی خانواده.

	5  تمایل به هدایت فعالیت‌هایی که در برنامه درسی آمده است.
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وسایل اضافی   
مورد نیاز

کتابچــه‌ی »وســایل اضافــی موردنیــاز«، تمــام وســایل اضافــی مــورد نیاز 
شــما بــرای اجــرای فعالیت‌هــا و دســتورالعمل‌های مربــوط بــه نحــوه‌ی 
چــاپ آن‌هــا )نــوع و انــدازه‌ی کاغــذ( را شــامل می‌شــود. اطمینــان حاصل 

کنیــد کــه همــه‌ی وســایل را قبــل از هــر جلســه آمــاده کرده‌ باشــید.

وسایل عبارتند از: 

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان

برگه‌ی استرس فرزند شما●	

فهرست مراجع ارائه‌کننده‌ی خدمات اجتماعی●	

نمودار ضربه زدن●	

دستورالعمل ضربه زدن●	

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان

شکل صورتک‌های بیان احساس●	

گردن‌آویزهای نقش فرزند و والد/سرپرست●	

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان

نمودار رفتار منفی و توجه●	

جلسه‌ی دوم فرزندان

یک سری تصاویر ویژگی‌ها●	

یک سری کارت‌های ویژگی‌ها●	

کارت‌های رنگ‌آمیزی●	

جلسه‌ی دوم خانواده

کارت‌های مهارت والدین/سرپرستان●	

کارت‌های قانون فرزندان●	

یکــــی  دیگــــر  از  بخش‌های مهــم  جلســه‌ی  خانــــواده،  اجــرای 
فعالیت‌هــای مفــــرح خانوادگــــی اســــت. در زندگــــی روزمــــره در 
منــزل، بزرگســالان عمومــاً مشــغول یــا خســته از مســئولیت‌های 
خــــود بــــوده و زمــــان و انــرژی کافــی بــــرای انجــام فعالیت‌های 
مفــــرح بــــا کــودکان را ندارنــــد. زمانــی کــه کــــودکان در ســن 
خردســــالی هســــتند، بازی‌های کوتــــاه و تشــــویق آنــــان بــــرای 
والدیــــن بســــیار آســان اســــت امــا هــر چــه کــــودکان بزرگ‌تر 
می‌شــوند در بســــیاری از خانواده‌ها، فعالیت‌های مفــــرح خانوادگــــی 
کاهــــش می‌یابنــد. در برنامــــه‌ی خانواده‌هــای توانــا، بازی‌هــا و 
فعالیت‌هــای بســــیاری طراحــــی شــــده‌اند کــــه همــــه از جملــه 
بزرگســــالان و کــــودکان از آن‌هــا لــــذت می‌برنــد. برخــی از ایــــن 
فعالیت‌هــا به‌گونــه‌ای طراحــــی شــــده‌اند کــــه برخــــی مفاهیــــم 
خــــاص آمــــوزش داده شــــده در جلســــات فرزندان و والدیــن را در 

قالــــب بــازی تقویــت کننــد.

فعالیت‌های مفرح 
برای خانواده‌ها

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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الف. در صورت امکان، صندلی‌ها را دایره‌وار بچینید. 

ب. بــه خاطــر داشــته باشــید که والدین/سرپرســتان در شــرایط ســخت، 
نهایــت تــاش خــود را می‌کننــد. 

ج. فهرســت »قواعــد پایــه کــه در جلســه‌ی توجیهــی تدویــن شــده‌« را 
بــه گــروه یــادآوری کنیــد. 

ــا  ــد و ت ــو شــرکت کنن ــد در گفتگ د. شــرکت‌کنندگان را تشــویق کنی
جایــی کــه مــی شــود، افــراد بیشــتری را وارد گفتگــو کنیــد. 

ــان را مجبــور نکنیــد کــه مســائل  ه. اگــر کســانی راحــت نیســتند، آن
ــد.  ــان بگذارن خــود را در می

و. مراقــب زمــان باشــید. ضروریســت کــه در مــدت زمــان 
شــوند.  انجــام  فعالیت‌هــا  کلیــه‌ی  تعیین‌شــده، 

ز. آخرین فعالیت هر جلسه، آمادگی برای جلسه‌ی خانواده است. 

نکات آموزشی 
برای جلسات 

والدین‌/‌سرپرستان 

خانواده‌های توانا وخانواده‌های توانا و
جلسات والدین/سرپرستانجلسات والدین/سرپرستان

ــد.  بســیاری از والدین/سرپرســتانی کــه ســاکن محــات کم‌برخــوردار هســتند، اغلــب دغدغــه‌ی ‌چگونگــی کمــک بــه کــودکان خــود را در ســر دارن
ایــن برنامــه بــرای ایــن طراحــی شــده تــا بــه بزرگســالان کمــک کنــد بــا  اســترس‌ها خــود مقابلــه کننــد. آنــان بــه طــور هم‌زمــان می‌آموزنــد کــه 
چگونــه می‌تواننــد بــه بهتریــن وجــه بــه فرزنــدان خــود کمــک کننــد. بزرگســالان نیــز هماننــد کــودکان از گذرانــدن وقــت بــا یکدیگــر در جلســات 

ــد.  ــذت می‌برن ل

اگر زمان جلسه‌ی والدین/سرپرستان بیش از مدت زمان 
مقرر طول بکشد، فرزندان بدون برنامه خواهند ماند. 
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وسایل مورد نیاز 
برای جلسه‌ی 

والدین/سرپرستان

کليه‌ي جلسات والدين/سرپرستان

فليپ‌چــارت بــا کاغذهــاي بــزرگ و ماژيــک )ترجيحــاً( يــا تختــه ●	
ــن/ ــات والدي ــده در جلس ــت ش ــب يادداش ــي از مطال ــچ. برخ و گ
ــه کار  ــواده ب ــه‌ي خان ــد در جلس ــه باي ــدان ک ــتان و فرزن سرپرس

ــه شــوند گرفت

شــعار والدين/سرپرســتان کــه روي کاغــذ بــزرگ بــا فونــت بــزرگ ●	
چــاپ شــده اســت )کــه بايــد توســط تســهيلگران آمــاده شــود(

برگه‌ي حضور و غياب●	

جلسه‌ی توجيهي والدين/سرپرستان

نمودار ضربه زدن●	

برگه‌ي استرس فرزند شما●	

فهرست مراجع ارائه‌کننده‌ي خدمات اجتماعي●	

جلسه‌ي اول والدين/سرپرستان

نصف ورق کاغذ سفيد و مداد براي هر والد/سرپرست●	

گردن‌آويزهاي نقش فرزند و والد/سرپرست●	

جلسه‌ي دوم والدين/سرپرستان

يادگاري‌هــاي کوچــک بــراي هديــه بــه فرزنــدان در جلســه‌ي دوم ●	
ــن جلســه‌ي  ــه صفحــه‌ي آغازي ــدن نمونه‌هــا ب ــراي دي ــواده )ب خان

دوم والدين/سرپرســتان مراجعــه شــود(

گردن‌آويزهاي نقش فرزند و والد/سرپرست●	

علامت »فرزندان توجه والدين/سرپرستان خود را مي‌خواهند« ●	

نمودار رفتار منفي و توجه●	

دو تکه کاغذ سفيد براي هر والد/سرپرست●	

اختياري: کيسه‌هاي کوچک براي قرار دادن يادگاري‌ها در آن ●	

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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نکات آموزشی برای 
جلسات فرزندان: 

الــف. قواعــد پایــه کــه در جلســه‌ی اول فرزنــدان بــه صــورت گروهــی 
ــد. ــادآوری کنی ــده‌اند را ی تدوین‌ش

ــک  ــت نزدی ــک فعالی ــان ی ــه پای ــهیلگر ب ــک تس ــه ی ــی ک ب. هنگام
ــد آمــاده‌ی آغــاز فعالیــت بعــدی باشــد. می‌شــود، تســهیلگر دیگــر بای

ــا دقــت برنامــه را دنبــال می‌کننــد  ــی کــه ب ــرای تشــویق کودکان ج. ب
بــه عنــوان جایــزه  اقــام ســاده و کوچکــی ماننــد شــکلات  از 
ــا  ــا در فعالیت‌ه ــته ی ــی نداش ــت کاف ــی دق ــر کودک ــتفاده‌کنید. اگ اس
ــتد.  ــار او بایس ــد در کن ــهیلگران بای ــی از تس ــد، یک ــارکت نمی‌کن مش

د. اگــر کودکــی مــدام بــه رفتارهــای نامطلــوب ادامــه می‌دهــد، 
بهتر‌اســت کــه یــک تســهیلگر او را بــه خــارج از جلســه بــرده و صحبتــی 

ــد.   ــته باش ــی والد/سرپرســت وی( داش ــا حت ــا او )ی ــاه ب کوت

ــد. از  ــان یابن ــع پای ــا به‌موق ــه فعالیت‌ه ــد ک ــان حاصــل نمایی ه. اطمین
تلفــن همــراه یــا ابــزار دیگــر بــرای زمان‌بنــدی مناســب اســتفاده‌کنید. 

و. از تکمیل کلیه‌ی فعالیت‌های هر جلسه اطمینان حاصل نمایید. 

ز. در صورتــی کــه همــه‌ی فعالیت‌هــای گروهــی تــا قبــل از پایــان وقــت 
جلســه انجــام شــده‌اند، یکــی از فعالیت‌هــای اختیــاری را انجــام دهیــد 

کــه در آخــر جلســه‌ی دوم فرزنــدان آمــده اســت. 

خانواده‌های توانا و جلسات فرزندان

برنامه‌ی خانواده‌های توانا، فرصت‌های منحصر به فردی را برای فرزندان فراهم می‌آورد تا: 

	1  مطالبی فرابگیرند که در رسیدگی و حل چالش‌ها و مشکلات زندگی به آن‌ها کند..
 

	2  اوقاتی خوش با والدین/سرپرستان خود سپری کنند، روابط صمیمانه‌تری ایجاد کنند و مهارت‌های گوناگون را با یکدیگر تمرین کنند..

	3  درک‌کنند که پیروی از قوانین مهم است و در ایجاد و بهبود خصوصیات مثبت در آن‌ها کمک می‌کند.  .
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وسایل مورد نیاز برای 
جلسات فرزندان 

هر دو جلسه‌ی فرزندان

	1  یک توپ نرم کوچک که در آغاز هر جلسه‌ی فرزندان استفاده می‌شود.

	2  فلیپ‌چــارت بــا کاغذهــای بــزرگ و ماژیــک )ترجیحــاً( یــا .
ــات  ــده در جلس ــت ش ــب یادداش ــی از مطال ــچ. برخ ــه و گ تخت
والدین/سرپرســتان و فرزنــدان بایــد در جلســه‌ی خانــواده بــه کار 

ــوند ــه ش گرفت

	3  بادکنک‌ها که باید قبل از جلسه باد شوند.

	4  مداد شمعی یا مداد رنگی.

	5 ــزرگ چــاپ . ــت ب ــا فون ــزرگ ب ــدان کــه روی کاغــذ ب  شــعار فرزن
ــاده شــود( ــد توســط تســهیلگران آم شــده اســت )کــه بای

جلسه‌ی اول کودکان

	1  کاغذ نقاشی A4 )دو برگ برای هر فرزند(.

	2  شکل یک کودک که روی کاغذ بزرگ یا تخته ترسیم شده است.

جلسه‌ی دوم کودکان

	1  یک سری تصاویر ویژگی‌ها )10 کارت(.

	2  18 عــدد از هــر کارت ویژگــی )ســه نســخه از هــر صفحــه( کــه .
ــرار  ــده و جــدا شــده و درون پاکــت ق ــل از شــروع جلســه بری قب

ــد( ــرای هــر فرزن داده شــده باشــند )هــر پاکــت ب

	3 ــذ . ــر روی کاغ ــی( ب ــای قدردان ــزی )کارت‌ه ــای رنگ‌آمی  کارت‌ه
ضخیــم چــاپ شــده باشــد )هــر فرزنــد یــک بــرگ(؛ تــا فرزنــدان 

ــه والدین/سرپرســتان خــود بدهنــد ــر ب ــرای تقدی آن‌هــا را ب

	4  مداد یا خودکار برای نوشتن تقدیرنامه .

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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خانواده‌های توانا و جلسات خانواده

بزرگسالان و کودکان 
مهارت‌های جدید را 

تمرین می‌کنند

زمانی برای
گفتگو با یکدیگر 

ــدان را  ــتان و فرزن ــای والدین/سرپرس ــه برنامه‌ه ــرادی ک ــیاری از اف بس
ــواده موجــب  ــد کــه برگــزاری جلســات خان ــد دریافته‌ان آمــوزش داده‌ان
تقویــت نتایــج مثبــت در فرزنــدان و والدیــن آن‌هــا می‌شــود. جلســات 
ــد  ــم می‌آورن ــتان فراه ــرای والدین/سرپرس ــت را ب ــن فرص ــواده ای خان
تــا مهارت‌هــای جدیــدی کــه در جلســات والدیــن آموخته‌انــد را 
تمریــن کننــد. در زمــان برگــزاری جلســات خانــواده، تســهیلگران گــروه 
می‌تواننــد در تمریــن مهارت‌هــای جدیــد بــه والدیــن و فرزنــدان 
کمــک کننــد. بــا مشــاهده‌ی اســتفاده از مهارت‌هــای جدیــد در جلســه 
از ســوی ســایر والدین/سرپرســتان، بزرگســالان تشــویق می‌شــوند 
ــن  ــن ای ــا تمری ــد. ب ــه‌کار گیرن ــز ب ــزل نی ــا را در من ــن مهارت‌ه ــا ای ت
روش‌هــای جدیــد ارتباطــی بــا حمایتــی کــه در طــول جلســه از گــروه 
گرفتــه می‏شــود، والدیــن در پیاده‌ســازی ایــن روش‌هــا در منــزل 

ــه نفــس بیشــتری خواهنــد داشــت. اعتمــاد ب

در مقایســه بــا خانــه، در جلســه‌ی خانــواده، فرزنــدان حمایــت 
می‌شــوند کــه مسائل‌شــان را بــه طــور عمیق‌تــری بــا والدیــن/
ــن  ــدان ممک ــزل، فرزن ــد. در من ــان بگذارن ــود در می ــتان خ سرپرس
ــا دیــدن این‏کــه  اســت از ابــراز مشکلاتشــان خجالــت بکشــند ولــی ب
ــا  ــود  را ب ــی خ ــت و منف ــائل مثب ــات و مس ــدان، احساس ــایر فرزن س
ــد  ــی می‌برن ــت پ ــن واقعی ــه ای ــد ب ــان می‌گذارن ــان در می والدین‌ش
ــه  ــی ک ــرای خانواده‌های ــوار نیســت. ب ــم دش ــدان ه ــن کار چن ــه ای ک
ــد  ــروه بای ــهیلگران گ ــی از تس ــت، یک ــوار اس ــح، دش ــاط صری ارتب
دوســتانه بــه آنــان کمــک کنــد تــا صحبت‌کــردن و در میــان 

ــود.  ــان‌تر ش ــا آس ــرای آن‏ه ــات ب ــتن  احساس گذاش
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نقش
تسهیلگران گروه‌ها 
در جلسات خانواده 

تصمیم‌گیری
در مورد این‌که 
کدام تسهیلگر

با کدام خانواده‌ها 
کار‌کند 

ــش  ــی بخ ــواده« یعن ــه‌ی خان ــرای جلس ــدن ب ــاده ش ــش »آم در بخ
پایانــی هــر کــدام از جلســات، فعالیت‌هــای پیــش‌رو در جلســه خانــواده 
ــث  ــن کار باع ــوند. ای ــی می‌ش ــدان معرف ــتان و فرزن ــه والدین/سرپرس ب
ــال  ــن ح ــا ای ــند، ب ــته باش ــی لازم را داش ــان آمادگ ــه آن ــود ک می‌ش
ــا  ــال ب ــارکت فع ــد مش ــهیلگر بای ــه تس ــر س ــواده ه ــات خان در جلس
ــئولیت  ــهیلگر مس ــک تس ــه ی ــی ک ــند. در حال ــته باش ــا داش خانواده‌ه
معرفــی فعالیــت را بــر عهــده دارد، هــر ســه تســهیلگر بایــد در جلــب 
مشــارکت تمامــی شــرکت‌کنندگان فعــال باشــند. در هــر دو جلســه‌ی 
ــر  ــت و ه ــی شده‌اس ــی طراح ــت جمع ــک فعالی ــل ی ــواده، حداق خان
تســهیلگر نیــز در ایــن فعالیت‌هــا نقشــی بــر عهــده دارد. ایــن نقش‌هــا 

ــده اســت.  ــای تســهیلگران آم در راهنم

بــرای هــر جلســه‌ی خانــواده، فعالیت‌هایــی بــرای هــر خانــواده در نظــر 
گرفتــه شــده اســت کــه طــی آن فرزنــدان بــا والدین/سرپرســتان خــود 
ــورت  ــی، در ص ــای ارتباط ــن فعالیت‌ه ــد. در ای ــل دارن ــل متقاب تعام
ــواده‌ی مشــخص  ــا 4 خان ــا 3 ی ــد ب ــاز خانواده‌هــا، هــر تســهیلگر بای نی
ــا یکدیگــر  ــه آســانی ب مشــارکت داشــته باشــد. برخــی از خانواده‌هــا ب
ــد. ســایر  ــه کمــک دارن ــاز ب ــرار نمــوده و برخــی دیگــر نی ــاط برق ارتب
ــا مشــکل  خانواده‌هــا ممکــن اســت در درک نحــوه‌ی انجــام فعالیــت ب
ــا از بیــان احساســات خــود حــس نامطلوبــی داشــته  ــوده و ی مواجــه ب
ــا  ــده و ب ــق ش ــا ملح ــن خانواده‌ه ــه ای ــد ب ــهیلگر بای ــک تس ــند. ی باش

ــان یــاری رســاند. ــه آن ــا ارائــه‌ی پیشــنهادات ب طــرح ســوالات ی

ــذار  ــک تســهیلگر واگ ــه ی ــد کمــک، ب ــای نیازمن ــب خانواده‌ه ــر اغل اگ
ــرای تعییــن این‌کــه کــدام  ــود. ب شــوند، فعالیــت او کارآمــد نخواهــد ب
ــر عهــده دارد، تســهیلگران  تســهیلگر مســئولیت کــدام خانواده‌هــا را ب
ــوی  ــواده، گفتگ ــه‌ی خان ــه جلس ــا ب ــا ورود خانواده‌ه ــان ب ــد هم‌زم بای
مختصــری بــا یکدیگــر داشــته باشــند. تســهیلگران در جلســات 
ــک از  ــدام ی ــه ک ــوند ک ــه می‌ش ــدان متوج ــتان و فرزن والدین/سرپرس
ــی داشــته‌اند.  ــا چالش‌های ــودکان در انجــام فعالیت‌ه ــا ک بزرگســالان ی
ــه‌ای  ــا را به‌گون ــا گروه‌ه ــد ت ــک می‌کن ــان کم ــه آن ــاهدات ب ــن مش ای
ــد  ــته باش ــی داش ــم از خانواده‌های ــهیلگر ه ــر تس ــه ه ــیم‌کنند ک تقس
ــم  ــد و ه ــرکت می‏کنن ــا ش ــت ه ــانی در فعالی ــه آس ــان ب ــه خودش ک
زمــان کافــی در اختیــار داشــته باشــد تــا بــه خانواده‌هایــی کــه کمــک 

ــد. ــد برس ــا لازم دارن ــرای فعالیت‌ه ــرای اج ــتری ب بیش
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وسایل مورد نیاز
برای جلسات خانواده

هر دو جلسه‌ی خانواده

شعار فرزندان●	

شعار خانواده●	

شعار والدین/سرپرستان●	

جلسه‌ی اول خانواده

چهار تا شش بادکنک بادشده●	

نقاشی استرس فرزندان از جلسه‌ی اول فرزندان●	
 
نقاشی اوقات خوش فرزندان از جلسه‌ی اول فرزندان ●	

فهرست استرس فرزندان از جلسه‌ی اول فرزندان●	

فهرست استرس والدین/سرپرستان از جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان●	

چســب نــواری کاغــذی و بشــقاب کاغــذی )یک‌بارمصــرف( قرمــز ●	
رنــگ بــرای درســت کــردن دماســنج

جلسه‌ی دوم خانواده

یــک برگــه‌ی کاغــذ کوچــک بــرای هــر خانــواده تــا نکات مشــترک ●	
خــود را یادداشــت کنند

یک مداد برای هر خانواده●	

فهرست امتیازات از جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان●	
 
فهرست ویژگی‌ها از جلسه‌ی دوم فرزندان●	

کارت‌های قانون فرزندان )3 سری( ●	

کارت‌های مهارت والدین/سرپرستان )3 سری(●	

ــدان و ●	 ــای فرزن ــرار دادن کارت‌ه ــرای ق ــت ب ــا 3 پاک ــبد ی 3 س
والدین/سرپرســتان در آن بــرای بــازی گروهــی

چسب نواری کاغذی )یا نخ یا طناب(●	

از ●	 والدین/سرپرســتان  بــرای  فرزنــدان  قدردانــی  کارت‌هــای 
فرزنــدان دوم  جلســه‌‎ی 

ــذ ●	 ــد، روی کاغ ــه والدین/سرپرســتان آموخته‌ان ــی ک فهرســت نکات
بــزرگ کــه از قبــل بایــد آمــاده شــوند

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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جلسات خانواده 
برای گروه‌های بزرگ 

ملاحظات پایانی -
اهمیت جلسات خانواده  

بســته بــه تعــداد خانواده‌هــای شــرکت‌کننده و کودکانــی کــه در 
ــات  ــن جلس ــه ای ــت ک ــن اس ــد ممک ــور دارن ــواده حض ــات خان جلس
ــزاری  ــس از برگ ــد. پ ــوار باش ــهیلگری آن دش ــده و تس ــیار شلوغ‌ش بس
جلســه‌ی توجیهــی، تســهیلگران متوجــه خواهنــد شــد کــه چــه تعــداد 
ــن  ــرد و در همی ــرکت خواهند‌ک ــدی ش ــات بع ــالان در جلس از بزرگس
جلســه بایــد بفهمیــد کــه هــر خانــواده قصــد دارد چنــد فرزنــد خــود 
ــد  ــواده نبای ــر خان ــودکان ه ــداد ک ــد )تع ــراه بیاورن ــات هم را در جلس
بیــش از 2 نفــر باشــد(. اگــر تعــداد افــراد بیــش از 25-20 نفــر باشــد 
ــا  ــی خانواده‌ه ــت از برخ ــر اس ــودکان(، بهت ــالان و ک ــوع بزرگس )مجم

ــام کننــد.  ــرای ســری جلســات آینــده ثبــت ن ــا ب بخواهیــد ت

ــزی  ــد برنامه‌ری ــواده نیازمن ــزاری جلســات خان ــه برگ ــن ک ــم ای علی‌رغ
ــزایی  ــه س ــت ب ــات از اهمی ــن جلس ــت، ای ــاد اس ــازمان‌دهی زی و س
برخــوردار هســتند. یکــی از تســهیلگران مجربــی کــه ســابقه‌ی طولانــی 
در فعالیــت بــا گروه‌هــا از جملــه جلســات خانــواده و جلســات والدیــن 
ــا در  ــه‌ی تکه‌ه ــواده، هم ــد: »در جلســات خان ــودکان دارد، می‌گوی و ک
ــا در  ــه خانواده‌ه ــری ک ــاهده‌ی تغیی ــد. مش ــرار می‌گیرن ــم ق ــار ه کن

ــل معجــزه اســت.«  ــد، مث ــه می‌کنن ــن جلســات تجرب ای

هشدار! 
گاهی یکی از تسهیلگران وسوسه می‌شود که محل برگزاری جلسه را تمیز یا مرتب کند. اما اگر هر سه تسهیلگر           

در همه‌ی فعالیت ها با‌هم مشارکت کنند، خانواده‌ها بیشتر از این فعالیت‌ها استفاده می‌کنند. 
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بــرای تعییــن بهتریــن زمــان و مــکان برگــزاری جلســات خانــواده، ●	
بــا مدیــر پــروژه‌ی محلــی همــکاری نماییــد.

در صــورت درخواســت مدیــر پــروژه، در انتخــاب خانواده‌هــا ●	
ــد. ــکاری نمایی هم

ــروه ●	 ــد در گ ــد 2 فرزن ــه می‌توانن ــد ک ــام نمایی ــا اع ــه خانواده‌ه ب
ســنی مشــخص شــده، بــا خــود بــه همــراه آورنــد.

اطمینــان حاصــل نماییــد کــه مــکان تعییــن شــده دارای دو اتــاق ●	
بــوده و یــک اتــاق بــه انــدازه‌ی کافــی بــرای حضــور سرپرســتان و 

فرزندانشــان بــا هــم، بــزرگ باشــد )حــدود 20 تــا 25 نفــر(. 

تصمیــم بگیریــد کــه چــه کســی روی تختــه خواهــد نوشــت و چــه ●	
ــر عهــده خواهــد داشــت.  کســی رهبــری انجــام هــر فعالیــت را ب
ــری  ــه رهب ــهیلگری ک ــد. تس ــوض کنی ــان را ع ــت جایت ــه نوب ب
انجــام فعالیــت را بــر عهــده نــدارد، بایــد زمــان را مدیریــت کنــد. 
ــی  ــه کس ــه چ ــر جلس ــه در ه ــد ک ــم بگیری ــن، تصمی هم‌چنی

ــد. ــم می‌نمای ــایل را فراه وس

بســته بــه منابــع و ظرفیــت محلــی خــود، اطمینــان حاصــل کنید که ●	
از هــر خانــواده حداکثــر 2 سرپرســت و 2 فرزنــد  شــرکت می‌کنند.

اطمینــان حاصــل کنیــد کــه همــان سرپرســت اولــی و اصلــی در ●	
تمــام جلســات برنامــه شــرکت نمایــد.

زبــان  از  غیــر  زبانــی  بــه  را  توانــا  خانواده‌هــای  برنامــه‌ی  اگــر 
خانواده‌هایــی کــه بــا آن‌هــا کار می‌کنیــد، اجــرا می‌نماییــد، بــه 
کمــک یــک یــا دو مترجــم حرفــه‌ای نیــاز خواهیــد داشــت. در صــورت 
ــا،  ــن فعالیت‌ه ــا بی ــد حضــور داشــته باشــند ت ــکان، دو مترجــم بای ام
ــوزش  ــان در آم ــه مترجم ــت ک ــم اس ــیار مه ــد. بس ــوض کنن ــا ع ج
تســهیلگران شــرکت کننــد و زمــان کافــی بــرای آشــنایی بــا کتابچــه‌ی 
ــا  ــد ت ــویق کنی ــان را تش ــند. مترجم ــته باش ــا داش ــا و فعالیت‌ه راهنم
قبــل از اجــرا بــا اصطلاحــات و مفاهیــم کتابچــه‌ی راهنمــا بــه خوبــی 
آشــنا شــده و  بــرای پاســخگویی بــه ســؤالات آن‌هــا زمــان اختصــاص 
دهیــد. ایــن بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا ترجمــه بــا کیفیــت بــالا ارائــه 

ــر اجــرا شــوند. شــود و جلســات روان‌ت

برنامه‌ریزی برای جلسه‌ی اول

استفاده از
مترجمین
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برنامــه‌ی خانواده‌هــای توانــا بــرای فرزنــدان بیــن 8-12 ســال 
ــرور  ــه را م ــای برنام ــه فعالیت‌ه ــی ک ــت. هنگام ــده اس ــی ش طراح
کنیــد، متوجــه خواهیــد شــد کــه خانواده‌هــای توانــا می‌توانــد 
بــرای کــودکان یــا جوانــان جامعــه شــما کــه بزرگتــر نیــز هســتند، 
)حداکثــر 16 ســال( مناســب باشــد. لطفــاً بلــوغ و هنجارهــای 
ــته  ــر داش ــد در نظ ــرار داده‌ای ــدف ق ــه ه ــی را ک ــی فرزندان فرهنگ
ــرِ  ــنی فراگی ــروه س ــورد گ ــل، در م ــن عوام ــاس ای ــر اس ــید و ب باش
ــر  ــه بهت ــن، توجــه داشــته باشــید ک ــد. همچنی ــم بگیری خــود تصمی
ســنین  در  شــرکت‌کننده  فرزنــدان  کــه  را  خانواده‌هایــی  اســت 

ــد. ــرار دهی ــروه ق ــک گ ــد، در ی ــابه دارن مش

بازه‌ی سنی 
فرزندان شرکت‌کننده
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دستورالعمل‌های 
مهم برای تسهیلگران

حداقــل یــک ســاعت زمــان بــرای آمادگــی بــرای هــر جلســه ●	
در نظــر بگیریــد. 

قبــل از هــر جلســه، فعالیتــی کــه قــرار اســت در آن جلســه ●	
انجــام دهیــد را مطالعــه نماییــد. 

ــان ●	 ــاز اطمین ــورد نی ــایل م ــی وس ــودن تمام ــاده ب از آم
ــد.  ــل نمایی حاص

در کتابچــه‌ی راهنمــای خــود، در مقابــل هــر فعالیــت بــرای خود ●	
یادداشــت بنویســید. حداقــل نیــم ســاعت قبــل از ورود 

ــد.  ــاده کنی ــاق را آم ــده و ات ــل حاضر‌ش ــا در مح خانواده‌ه

ــن ●	 ــوند در حی ــه وارد می‌ش ــانی ک ــک کس ــک ت ــه ت ب
ورود خوش‌آمــد بگوییــد . در پایــان جلســه‌ی توجیهــی و 
ــرای حضــور در جلســه  ــان ب ــواده، از آن اولیــن جلســه‌ی خان
سپاســگزاری نمــوده و آنــان را تشــویق کنیــد تــا هفتــه‌ی 

ــد.  ــه حضور‌یابن ــع در جلس ــر موق ــده س آین

پــس از جلســه‌ی خانــواده، حداقــل 15 دقیقــه وقــت گذاشــته ●	
و در مــورد نحــوه‌ی پیشــرفت جلســه بــا ســایر تســهیلگران 

گفتگــو کنیــد. 

در مــورد ایــن کــه آیــا برخــی خانواده‌هــا در جلســات خانــواده ●	
ــر  ــا یکدیگ ــر ب ــا خی ــد ی ــت دارن ــک و حمای ــه کم ــاز ب نی

تبــادل نظــر نماییــد. 
 
برنامه‌ریــزی کنیــد کــه بــرای اجراهــای دیگــر برنامــه، چــه چیزهایی  ●	

را مــی خواهیــد متفــاوت بــا  ایــن دفعــه انجــام دهید. 

جریان جلسات

اتاق اول 
جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان

هفته‌ی اول 

اتاق اول یا دوم 
جلسه‌ی اول خانواده 

اتاق دوم 
جلسه‌ی اول فرزندان

اتاق اول 
جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان

هفته‌ی دوم 

اتاق اول یا دوم 
جلسه‌ی دوم خانواده 

اتاق دوم 
جلسه‌ی  دوم فرزندان

اتاق اول 
جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان

هفته‌ی سوم 

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان
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اهداف جلسه 

فعالیت‌ها 

کمــک بــه والدین/سرپرســتان بــرای ایــن کــه در گــروه احســاس ●	
آرامــش داشــته باشــند

شناسایی نقاط قوت خانواده ●	

درک استرس‌هایی که فرزندان با آن‌ها مواجه هستند●	
 
به اشتراک گذاشتن چالش‌ها از سوی والدین/سرپرستان●	
 
فراگیری روش‌های مدیریت استرس ●	

درک نقاط قوت )توانایی‌ها( و استرس ها

وسایل مورد نیاز

برگه‌ی حضور و غیاب●	
 
تخته یا کاغذهای بزرگ و گچ یا ماژیک  ●	

نمــودار ضربــه‌زدن )قطــع A4( - یــک نمــودار بــرای ●	
هــر والد/سرپرســت 

فهرست مراجع و منابع ارائه‌کننده‌ی خدمات اجتماعی●	
 
ــذ ●	 ــل روی کاغ ــه از قب ــتان ک ــعار والدین/سرپرس ش

بــزرگ درج شــده اســت. )بــرای دسترســی بــه 
ــد(  ــه کنی ــه‌ی 34 مراجع ــه صفح ــعارها ب ش

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 

صفحه‌ی 25

صفحه‌ی 26

صفحه‌ی 26

صفحه‌ی 27

صفحه‌ی 28

صفحه‌ی 29

صفحه‌ی 31

صفحه‌ی 33

صفحه‌ی 34

خوش‌آمد‌‌ گویی ..........................................................................  
 

معارفه و آشنایی ......................................................................... 
  

قواعد پایه .................................................................................... 

فعالیت 1: 
خانواده‌های توانای ما ................................................................

فعالیت 2: 
درک استرس‌های فرزندان ....................................................... 

فعالیت 3: 
ضربه‌زدن آرام برای کاهش استرس ....................................... 

 
فعالیت 4: 

چالش‌های والدین/سرپرستان .................................................. 

فعالیت 5: 
تنفس آهسته و آرام ..................................................................

 
مراسم پایان جلسه .................................................................... 

تنفس آهسته و آرام   ●	

ضربه‌زدن آرام جهت کاهش استرس    ●	

2 دقیقه

5 دقیقه

2 دقیقه

8 دقیقه

10 دقیقه

10 دقیقه

10 دقیقه

10 دقیقه

3 دقیقه

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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1.                                موارد زیر را بگویید:خوش‌آمد‌گویی 

 از حضور شما در این جلسه بسیار خوشحالیم. ●	

ــان ●	 ــه فرزندانت ــد آن‌چ ــا بتوانی ــم ت ــک می‌کنی ــما کم ــه ش ــا ب  م
ــد.   ــر درک کنی ــد را بهت ــه می‌کنن ــالا تجرب احتم

 بــه شــما کمــک می‌کنیــم تــا همــان والد/سرپرســتی باشــید کــه ●	
ــید.  ــت‌دارید باش دوس

 ایــن برنامــه بــرای خانواده‌هایــی طراحی‌شــده کــه بــا چالش‌هــای ●	
پراســترس در زندگــی دســت و پنجــه نــرم می‌کننــد.

 
ــای ●	 ــان واکنش‌ه ــه فرزندانش ــی ک ــرای خانواده‌های ــه ب ــن برنام  ای

می‌دهنــد،          بــروز  مســائل  بــه  نســبت  شــدیدی  هیجانــی 
ــت.  ــب نیس مناس

ــم ●	 ــم و در دســت داری ــه کردی ــز تهی ــا فهرســتی از ســایر مراک  م
ــا  ــه آن‌ه ــد ب ــدان می‌توانی ــن فرزن ــه ای ــرای کمــک ب ــه شــما ب ک

ــد.   ــه کنی مراجع

 شما فهرست مراکز را در پایان جلسه‌ی امروز دریافت می‌کنید.●	

با ورود والدین/سرپرستان:  
اطمینان حاصل کنید که چیدمان اتاق راحت است. 

از سرپرستان بخواهید که برگه‌ی حضور و غیاب را امضا‌کنند. 

چیدمان دایره‌وار صندلی‌ها برای نشستن می‌تواند مشوق 
والدین/سرپرستان برای مشارکت بیشتر باشد. 

2 دقیقه 

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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اطمینــان حاصــل کنیــد کــه قواعــد پایــه حتمــاً 
شــامل مــوارد زیــر باشــد:

 
به موقع بیاییم

به نظرات یکدیگر احترام بگذاریم
به همه فرصت حرف زدن بدهیم

هیچ‌کس مجبور نیست مسائل خود را به ‌اشتراک بگذارد. 
کمک کنیم که جلسه را سر وقت پیش ببریم. 

گوشی موبایل خود را در حالت بی‌صدا قرار دهیم

1. والدین راه‌هایی برای راحتی همه پیشنهاد کنند.قواعد پایه 
 

2. این راه‌ها را روی تخته یا کاغذ بزرگ بنویسید. 

2 دقیقه 

هدف: برای برگزاری راحت‌تر جلسه 

1. از والدین/سرپرستان بخواهید که موارد زیر را بگویند : معارفه و آشنایی

 نام ●	

 سن فرزندان‌شان●	

 5 دقیقه  یک فعالیت تفریحی و خانوادگی که انجام می‌دهند ●	

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 

ــای  ــان فعالیت‌ه ــتان در بی ــن/ سرپرس ــر والدی اگ
ــه  ــکل مواج ــا مش ــود ب ــی خ ــرح خانوادگ مف
ــر را  ــت زی ــواردی از فهرس ــد م ــدند، می‌توانی ش

ــد  ــان بخوانی ــرای آن ب
 

رفتن به پارک 
کارت بازی 
پیاده‌روی 

فعالیت‌های ورزشی 
مطالعه‌ی جمعی 
رفتن به طبیعت 

تماشای جمعی برنامه‌های تلویزیونی 
دید و بازدید اقوام و آشنایان
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فعالیت 1: 
خانواده‌های

توانای ما

8 دقیقه 

هدف: کمک به بزرگسالان در شناسایی نقاط قوت خود 
به‌عنوان والد/سرپرست  

ــردی و  ــوت ف ــاط ق ــتی از نق ــه‌ی فهرس در تهی
ــد  ــک کنی ــتان کم ــه والدین/سرپرس ــی ب خانوادگ
پشت‌ســر ‌گذاشــتن  بــا  کــه  درس‌هایــی   -

آموخته‌ایــم: ســخت  دوران‌هــای 
 

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 

1.	                     موارد زیر را بگویید:

 همه‌ی ما تجربه‌ی روزهای خوب و زمان های سختی را داشته‌ایم. ●	

ــه زندگــی ●	 ــه تنهــا در ســختی‌ها ب ــم کــه ن ــا آموخته‌ای  همــه‌ی م
خــود ادامــه داده، بلکــه بــه شــیوه‌های گوناگــون رشــد کنیــم. 

ــما ●	 ــوزش آن، ش ــا آم ــه ب ــه‌ای تدوین‌شــده ک ــه به‌گون ــن برنام  ای
بــه نقــاط قــوت خــود تکیه‌کــرده و انعطــاف پذیــری 

کــودکان و خانواده‌تــان را تقویــت می‌کنیــد. 

 فعالیــت را بــا تهیــه‌ی فهرســتی از کلیــه‌ی درس‌هــای آموخته ●	
و نقــاط قــوت جمعــی خــود آغــاز می‌کنیــم.

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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1.	                      موارد زیر را بگویید:

ــترس ●	 ــار اس ــختی دچ ــان س ــت در زم ــوان والد/سرپرس ــا به‌عن  م
زمانــی کــه فرزندانمــان نیــز اســترس  می‌شــویم، خصوصــاً 

داشته‌باشــند. 

ــدان ●	 ــا و فرزن ــترس در م ــود اس ــه وج ــم ک ــت بدانی ــوب اس  خ
ــت.  ــی اس ــری طبیع ام

ــما در ●	 ــه ش ــم ک ــت کنی ــائلی صحب ــورد مس ــد در م  بیایی
ــت  ــن اس ــه ممک ــد ک ــاهده می‌کنی ــود مش ــدان خ فرزن

ناشــی از اســترس باشــند. 
 
 از والدین/سرپرســتان بپرســید کــه چــه واکنش‌هایــی در ●	

فرزنــدان خــود دیده‌انــد کــه ممکــن اســت ناشــی از اســترس 
ــف باشــد..  مضاع

فعالیت 2: 
درک استرس‌های 

فرزندان 

10 دقیقه 

هدف: کمک به بزرگسالان برای درک واکنش‌های طبیعی 
کودکان در مقابل استرس

2.	                      موارد زیر را بگویید:
 
 تمامــی مــواردی کــه بــه آن‌هــا اشــاره کردیــد، واکنش‌هــای ●	

طبیعــی نســبت بــه اســترس هســتند. 

 بــا اتفاقاتــی کــه روی داده اســت، بســیاری از کودکان احســاس ●	
ــد.  ــی می‌کنن ناامن

ــت ●	 ــرای مدیری ــدان ب ــه فرزن ــک ب ــیوه‌های کم ــه ش ــی ک  هنگام
ــد.  ــد ش ــر خواه ــان بهت ــد وضعیتش ــترس را بیاموزی اس

 والدین/سرپرســتان نیــز اســترس را تجربــه می‌کننــد و ایــن ●	
ــد. ــی کن ــوارتر م ــدان را دش ــه فرزن ــک ب کم

 در جلســه‌ی بعــد، روش‌هایــی را بــه شــما خواهیــم آموخــت ●	
ــه  ــان اســترس ب ــن روش‌هــا بتوانیــد در زم ــا اســتفاده از ای کــه ب

فرزنــدان خــود کمــک کنیــد. 

انجــام برخــی از مــوارد زیــر در زمــان ناراحتــی شــدید کــودکان ●	
بســیار مؤثــر هســتند: 

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 

پس از یادداشت موارد روی کاغذ بزرگ 

	1  این که از او بخواهید بنشیند و یک لیوان آب به او بدهید..
	2  پارچه‌ای را نم‌دار کرده و به آرامی روی صورت او بکشید..
	3  او را بغل کنید..

در ذکر مواردی مشابه، مانند آن‌چه در زیر 
مــواردی از فهرســت فــوق را کــه از ســوی والدین/
سرپرســتان عنــوان نشــده‌اند، بــه فهرســت موارد 

ــه کنید.  اضاف
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1.	                     موارد زیر را بگویید:

 در زمــان اســترس، همیشــه راهــی آســان بــرای همــه وجــود ●	
دارد کــه حال‌شــان را بهتــر کنــد. 

ــه‌ی ●	 ــه گوش ــتان ب ــوک انگش ــا ن ــه زدن آرام  ب ــا ضرب  ب
دســت شــروع‌کرده و مــواردی را کــه باعــث نگرانــی یــا درد و 

ــد.  ــام می‌بری ــوند ن ــج می‌ش رن

ــا ●	 ــم ب ــل داری ــا تمای ــب، وقتــی زندگــی ســخت اســت، م  اغل
خودمــان برخــورد کنیــم و خــود را بــرای ســختی شــرایط 

ســرزنش کنیــم.  

 ایــن تکنیــک در سراســر جهــان در زمان بــروز وقایع وحشــتناک ●	
ــیل  ــا  س ــرزه ی ــدان، زمین‌ل ــخت در فرزن ــای س ــاری ه ــد بیم مانن

بــه‌کار گرفتــه شــده و موفقیت‌آمیــز بــوده اســت.  

 ایــن تکنیــک بــرای رفــع مــوارد کوچک‌تــر ماننــد نگرانــی یــا ●	
درد و رنــج نیــز مؤثــر اســت. 

 فعالیت 3 :
ضربه‌زدن آرام

برای کاهش استرس

10 دقیقه 

هدف: آموزش فرایند ضربه‌زدن به بزرگسالان برای 
کاهش استرس    

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 

بخش اول 

	1  در حالــی کــه بــه گوشــه‌ی دســت خــود بــا نــوک انگشــتان ارام .
ضربــه  مــی زنیــد، حرکــت را بــه طــور مختصــر نمایــش دهیــد: 

ــد، �	 ــم درد می‌کن ــرم ه ــم و س ــدم نگران ــرای فرزن ــه ب ــن ک ــا ای »ب
ــول دارم.«   ــی‌دارم و قب ــاً دوســت م خــودم را عمیق

	2  دو بار دیگر هم با استفاده از همین کلمات حرکت را تکرار‌کنید..

	3  کلمــات بــالا را تکــرار کــرده و از والدین/سرپرســتان بخواهیــد تــا .
بــا شــما ایــن کلمــات را تکــرار کننــد. 

	4  ســپس از والدین/سرپرســتان بخواهیــد کــه در حین ضربــه‌زدن آرام .
بــا نــوک انگشــتان بــه گوشــه‌ی دســت، همیــن کلمــات را خیلــی 

ــد.  ــرای خــود تکرار‌کنن آرام ب

5.	                     موارد زیر را بگویید:

 انجــام ایــن کار، هــم بــرای رفــع درد و ناراحتــی جســمی و هــم ●	
بــرای نگرانــی و مشــکلات عاطفــی مفیــد اســت و بــه هــر ترتیبــی 

کــه بخواهنــد می‌تواننــد ایــن فعالیــت را انجــام دهنــد.

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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بخش دوم 
	1 	                    موارد زیر را بگویید:.

 در مرحلــه‌ی بعــد، در حالــی کــه بــه طــور آرام بــه بخــش هایــی ●	
ــا و  ــه ه ــد، دغدغ ــه می‌زنی ــه‌ی خــود ضرب ــالا تن از صــورت و ب

ــد  ــام می‌بری ــود را ن مشــکلات خ

ــا ●	 ــزان ناراحتــی )جســمی ی ــه می ــن فعالیــت، ب  قبــل از انجــام ای
عاطفــی( خــود را از 1 تــا 10 امتیــاز دهیــد؛ امتیــاز 1 بــه معنــای 

ناراحتــی خیلــی کــم و 10 بیانگــر اســترس حــاد اســت. 

 در ایــن نمایــش، میــزان نگرانــی مــن بــرای فرزنــدم 8 اســت بــه ●	
ایــن معنــا کــه بســیار ناراحــت هســتم و میــزان ســردردم 5 اســت 

یعنــی متوســط رو بــه شــدید اســت. 

	2 ــه . ــمت دوم را اضاف ــپس قس ــرده و س ــروع ک ــمت اول ش ــا قس  ب
ــه  ــر نقط ــه ه ــد؛ آرام ب ــش دهی ــت را نمای ــد و فعالی کنی
ــه  ــا این‌ک ــد: »ب ــرار کنی ــات را تک ــن کلم ــه زده و ای ضرب
بــرای فرزنــدم نگرانــم و ســرم هــم درد می‌کنــد، خــودم را عمیقــاً 

ــول دارم.«  ــی‌دارم و قب ــت م دوس

	3  اگــر وقــت بیشــتری داشــتید، می‌توانیــد از شــرکت‌کنندگان .
بخواهیــد کــه بــرای داشــتن حریــم خصوصــی بــه نقــاط مختلــف 

اتــاق برونــد. 

	4  قبــل از شــروع، کلمــات بخــش اول را تکرار‌کــرده و از .
شــرکت‌کنندگان بخواهیــد آن بخــش را اجــرا کننــد. 

	5 ــا . ــا درده ــا ی ــادآوری کنیــد کــه دغدغه‌ه ــان ی ــه آن  ســپس ب
ــه نقــاط مشــخص  ــی کــه ب ــود را در حال ــای خ ــا ناراحتی‌ه ی
شــده بــه آرامــی ضربــه می‌زننــد، یــک بــه یــک نــام ببرنــد. 

ــن فعالیــت را ســه‌بار انجــام دهیــد.  ای

	6 ــا . ــد ت ــان اختصاص‌دهی ــه زم ــتان 3-5 دقیق ــه والدین/سرپرس  ب
ایــن فعالیــت را تمرین‌کننــد. 

	7  گروه را دور هم جمع کنید. .

	8 	                    سوالات زیر را بپرسید: .

 هنگام ضربه‌زدن متوجه چه موضوعی شدید؟  ●	

ــود مشــخص ●	 ــی خ ــرای ناراحت ــه اول ب ــی ک ــه میزان ــه ب ــا توج  ب
ــد؟  ــره‌ای می‌دهی ــه نم ــه آن چ ــالا ب ــد، ح کردی

	9                              موارد زیر را بگویید: .

 ایــن فعالیــت در ابتــدا ممکــن اســت کمــی عجیــب به‌نظــر برســد ●	
ــن نتیجــه رســیده‌اند کــه  ــه ای ــا بســیاری در سراســر جهــان ب ام
ــه‌زدن ارام باعــث می‌شــود از نظــر عاطفــی و جســمی حــس  ضرب

بهتــری پیــدا کننــد.

�  هر چه بیشتر تمرین کنید، تأثیر آن بیشتر خواهد‌شد. 	

ابتــدا بخــش اول را )ســه‌بار( نمایــش داده و 
ــات  ــتفاده از کلم ــا اس ــش دوم را ب ــپس بخ س
مذکــور در ســتون ســمت راســت اضافــه کنیــد. 

ــه  ــش اول را س ــدا بخ ــتان ابت والدین/سرپرس
ــا  ــش دوم را ب ــپس بخ ــرده و س ــرار ک ــار تک ب
ــا درد و  ــا ی ــردن دغدغه‌ه ــام ب ــه‌زدن و ن ضرب

ناراحتــی خــود ســه‌بار انجــام می‌دهنــد.

1

2 3

4

5

6

7

8

	1  بالای سر .
	2  داخل ابرو .
	3  بیرون ابرو .
	4  زیر چشم .
	5  زیر بینی .
	6  چانه .
	7  ۴ انگشت پایین تر از گلو .
	8  8 انگشت پایین‌تر از زیر بغل .

ــت،  ــه‌ی دس ــا گوش ــه زدن آرام ب ــا ضرب ــورد 1 را ب م
ــد.  ــش دهی ــار نمای ــه ب س

بــه والدیــن یــادآور شــوید کــه هنــگام ضربــه زدن آرام 
بــا گوشــه‌ی دســت، کلمــات را ســه بــار تکــرار کننــد. 
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1.                                   موارد زیر را بگویید: 

 مســائل زیــادی طــی ســال‌های گذشــته در کشــور رخ‌داده ●	
ــد. ــز بوده‌ان ــه چالش‌برانگی ک

 
ــرای ●	 ــی ب ــش‌ بزرگ ــد چال ــن مســائل می‌توانن ــدام از ای ــر ک  ه

ــند.  ــا باش ــتان و خانواده‌ه والدین/سرپرس
 
 بــا هــم فهرســتی از مســائلی تهیــه می‌کنیــم کــه همــه‌ی مــا بــا ●	

ــم. ــه بوده‌ای آن مواج

فعالیت 4: 
چالش‌های 

والدین/سرپرستان  

10 دقیقه 

هدف: کمک به والدین/سرپرستان برای پذیرش مشکلاتی که 
دارند و برخورد با استرس ناشی از آن 

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 
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3.                               موارد زیر را بگویید:  

ــی و ●	 ــی طبیع ــا واکنش‌های ــتند ام ــخت هس ــا س ــه این‌ه  اگرچ
ــتند.  ــار هس ــل انتظ قاب

 
 در جلســات بعــدی از شــما خواســته خواهــد شــد تــا مــواردی را ●	

ــد.   ــه شــما کمــک می‌کنن ــت اســترس ب ــه در مدیری ــد ک نام‌ببری

 در فعالیــت بعــدی، شــما مــواردی خواهیــد آموخــت کــه بــه شــما ●	
کمــک می‌کنــد تــا در صــورت داشــتن اســترس خــود را آرام‌کنیــد.

2.                                موارد زیر را بگویید: 

 تمامــی ایــن چالش‌هــا ممکــن اســت چــه در بزرگســالان و چــه ●	
در کــودکان منجــر بــه بــروز علائــم اســترس شــوند. 

 علائــم اســترس ممکــن اســت عاطفــی، جســمانی یــا شــامل ●	
اختــال در روابــط باشــند.

 
ــم، ●	 ــترس را بیاموزی ــت اس ــای مدیری ــه روش‌ه ــن ک ــل از ای  قب

بگذاریــد چنــد دقیقــه وقــت گذاشــته و برخــی از علائــم رایــج 
چالش‌هــا و اســترس‌ها را نــام ببریــم. 

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 

پس از یادداشت موارد روی کاغذهای بزرگ 

13 دقیقه از این جلسه باقی مانده‌است

ــی از  ــا برخ ــد ت ــک کنی ــتان کم ــه والدین/سرپرس ب
ــد  ــام ببرن ــا را ن ــانه‌های چالش‌ه ــا نش ــم ی علائ
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7.                                 موارد زیر را بگویید: 

 کودکان شما نیز تنفس آهسته و آرام را خواهند‌آموخت. ●	

 شما می‌توانید در آموزش این گونه تنفس به آنان کمک‌کنید. ●	

ــالا و ●	 ــمت ب ــه س ــر ب ــود را آرام‌ت ــتان خ ــه دس ــر چ  ه
پاییــن حرکــت داده و آرام‌تــر نفــس بکشــید، ایــن فعالیــت 

ــود.  ــد ب ــر خواه مؤثرت

8.                                 موارد زیر را بگویید: 

 ثابــت شــده کــه تنفس آهســته و آرام تأثیــر بســزایی در کاهش ●	
اســترس دارد و بــه ایجــاد آرامــش در افــراد کمــک می‌کنــد.  

	1                              موارد زیر را بگویید:.

ــرای ●	 ــبی ب ــته و آرام، روش مناس ــس آهس ــری تنف  فراگی
ــت.   ــش اس ــب آرام کس

 فرزنــدان نیــز از مزایــای تنفــس آهســته و آرام بهــره ●	
 . د هند‌بــر ا خو

 بــا هــر بــار حرکــت دســتان بــه ســمت بــالا، بــه آرامــی عمــل دم را ●	
انجــام‌داده و بــا پاییــن آوردن دســتان، عمــل بــازدم را انجام‌دهیــد.  

 ابتدا نحوه‌ی حرکت دستان را نمایش خواهم‌داد. ●	

	2 حرکــت آرام دســتان را )بــدون تنفــس خــاص( بــا بــالا و پاییــن .
بــردن دســتان خــود نشــان‌دهید. ایــن حرکــت را چند‌بــار بــه 

ــد.  ــی تکرار‌کنی آرام

	3 از سرپرســتان/والدین بخواهیــد تــا بــه شــما ملحــق شــده و حرکت .
ــد.  ــه‌بار انجام‌دهن ــت را س دس

	4 ســپس، همــان حرکــت دســت را انجــام‌داده و ایــن بــار تنفــس را .
ــد.  ــن حرکــت اضافه‌کنی ــه ای ــز ب نی

	5 از والدین/سرپرســتان بخواهیــد تــا بــا ســرعت مناســب خودشــان .
ــد.  ــه انجام‌دهن ــدت 2-3 دقیق ــرای م ــن حرکــت را ب ای

	6 ــه . ــید ک ــتان بپرس ــه، از والدین/سرپرس ــس از 2-3 دقیق پ
ــده‌اند.  ــی ش ــه تغییرات ــه چ متوج

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 

فعالیت 5:
تنفس آهسته و آرام   

10 دقیقه 

هدف: آموزش‌دادن یک روش تأیید‌شده‌ی دیگر جهت 
کاهش استرس

1 2

آموزش نمایشی اول: حرکت دست: 
	1  دســتان خــود را حــدود ۳۰ ســانتی متــر زیــر خــط .

کمــر نــگاه داشــته و ســپس خیلــی آرام کــف دســت 
ــانه  ــطح ش ــا س ــت داده و ت ــالا حرک ــمت ب ــه س را ب

ــد.  ــالا بیاوری ب

	2  کــف دســت‌ها را بــه ســمت پاییــن چرخانــده و .
ــه  ــد ک ــاز گردانی ــی ب ــان جای ــه هم ــود را ب ــتان خ دس

ــد.  ــرده بودی ــاز ک ــت را آغ حرک

آموزش نمایشی دو: حرکت دست همراه با تنفس 
	3 ــار . ــام داده و این‌ب ــت‌ها را انج ــت آرام دس ــان حرک  هم

تنفــس را هــم تمریــن کنیــد بــه گونــه‌ای کــه ســینه و 
شــانه‌های شــما آرام بــا هــر تنفــس دم بــالا آمــده و بــه 

همــان آرامــی در بــازدم پاییــن برونــد. 
� ــان 	 ــتان نش ــه والدین/سرپرس ــش ب ــن نمای )ای

ــا حرکــت  ــه ب می‌دهــد کــه تنفــس شــما چگون
ــت.( ــگ اس ــتانتان هماهن دس

پس از یادداشت موارد روی کاغذهای بزرگ 

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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	1                             موارد زیر را بگویید:  .

 از والدین/سرپرستان برای حضور در جلسه سپاسگزاری نمایید. ●	

تکلیف منزل 

 برای تکلیف منزل، لطفا:●	

	2  شعار والدین/سرپرستان را نمایش داده و با صدای بلند بخوانید. .

	3 ــر . ــه خاط ــا ب ــدن ی ــتان در خوان ــه والدین/سرپرس ــی ک  در صورت
ــد.  ــدداً تکرار‌کنی ــعار را مج ــد، ش ــکل دارن ــعار مش ــپردن ش س

	4  این جزوات را توزیع نمایید:  .

مراسم پایان جلسه
3 دقیقه 

شعار والدین/سرپرستان  

ما والدین/سرپرستان توانایی هستیم که به فرزندانمان عشق می‌ورزیم. 

مــا بــه فرزنــدان خــود کمــک می‌کنیــم تــا در آینــده جوانانــی هــم‌دل 
ــئول باشند.  و مس

ما با توکل به خدا آینده‌ای بهتر برای خانواده و کشورمان می‌سازیم. 

جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان 

 دقــت کنیــد کــه آیــا علائــم اســترس در فرزنــد )یــا فرزندان( ●	
شــما دیــده می‌شــوند یــا خیــر. 

 ضربه‌زدن آرام را تمرین کنید.●	

 تنفس آهسته و آرام را تمرین کنید.  ●	

 حالا بیایید همه با هم شعار را بگوییم.●	

 راهنمای فعالیت ضربه زدن آرام●	

 فهرست مراکز خدمات اجتماعی●	

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 
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اهداف جلسه 

فعالیت‌ها 

کمــک بــه والدین/سرپرســتان بــرای ایــن کــه در گــروه احســاس ●	
راحتــی کننــد.

ــی ●	 ــخص‌کردن خصوصیات ــرای مش ــتان ب ــویق والدین/سرپرس تش
کــه دوســت‌دارند فرزندان‌شــان داشــته باشــند.  

آموزش اهمیت به‌کار بستن عشق و حد و مرز ●	

آموزش مهارت‌های گوش دادن به فرزندان با مهربانی   ●	

تعیین راه‌هایی برای کاهش استرس    ●	

خوش‌آمدگویی و معارفه ............................................................

فعالیت 1: 
خصوصیات مطلوب در فرزندانمان .........................................

فعالیت 2: 
به کارگیری عشق و حد و مرز )در 4 بخش( .......................

فعالیت 3: 
نشان‌دادن عشق از طریق گوش دادن ....................................

فعالیت 4: 
مدیریت استرس خود شما )والدین( .......................................

آماده‌سازی برای جلسه‌ی خانواده 
و مراسم پایان جلسه ..................................................................

به‌کارگیری عشق و حد و مرز 

وسایل مورد نیاز

قواعد پایه از جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان ●	
	

نصف ورق کاغذ سفید و مداد برای هر والد/سرپرست ●	

ــرای ●	 ــت« ب ــودک« و »والد/سرپرس ــش »ک ــز نق آوی
ــش  ــای نق ایف

	
شکل صورتک‌های بیان احساس ●	

	
تخته و گچ یا کاغذ بزرگ و ماژیک  ●	

	
شعار والدین/سرپرستان از جلسه‌ی توجیهی ●	

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

صفحه‌ی 37 

صفحه‌ی 38

صفحه‌ی 39

صفحه‌ی 45

صفحه‌ی 48

صفحه‌ی 49

3 دقیقه

5 دقیقه

24 دقیقه

13 دقیقه

10 دقیقه

 5 دقیقه

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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	1                             موارد زیر را بگویید: .

 از حضور شما در این جلسه بسیار خرسندیم.●	

 فرزنــدان شــما در حــال حاضــر مشــغول بــازی و فراگیــری ●	
روش‌هایــی بــرای مدیریــت اســترس خــود هســتند. 

 پــس از یــک ســاعت، گــروه فرزنــدان بــه مــا ملحــق شــده و شــما ●	
ــان  ــا فرزندان‌ت ــی را ب ــا زمان ــرد ت ــدا خواهید‌ک ــن را پی ــت ای فرص

ســپری‌نمایید. 

	2 قواعد پایه از جلسه‌ی توجیهی را بخوانید .

	3                    از والدین/سرپرستان بپرسید: .

ــا فعالیــت تنفــس آهســته و ●	  چــه وقــت هایــی فرصــت کردیــد ت
ــد؟  ــن کنی آرام را تمری

ــه ●	 ــرای اینک ــری ب ــای دیگ ــه کاره ــتید، چ ــترس داش ــی اس  وقت
حال‌تــان بهتــر شــود انجام‌دادیــد؟ 

	4  بــا در نظــر گرفتــن زمــان، از گــروه بخواهیــد تــا فعالیــت ضربــه .
ــد.  ــن کنن زدن آرام را تمری

خوش‌آمد‌گویی
و معارفه 

با ورود والدین/سرپرستان:  
اطمینان حاصل کنید که چیدمان اتاق راحت است. 

ااز سرپرستان بخواهید که برگه‌ی حضور و غیاب را امضا کنند. 

قواعــد پایــه از جلســه‌ی توجیهــی والدیــن را بــه 
ــی  ــه‌ی توجیه ــر در جلس ــد. )اگ ــش بگذاری نمای
مســائل و مشــکلاتی پیــش آمــده اســت از یکــی 
ــا دســتورالعمل‌ها را  از اعضــای گــروه بخواهیــد ت

بــا صــدای بلنــد بخوانــد.( 
 

قواعد پایه )از جلسه‌ی توجیهی والدین/‌سرپرستان(: 
	

به موقع بیاییم

به نظرات یکدیگر احترام بگذاریم

به همه فرصت حرف زدن بدهیم

هیچ‌کس مجبور نیست مسائل خود را به‌اشتراک بگذارد. 

کمک کنیم که جلسه را سر‌وقت پیش ببریم. 

گوشی موبایل خود را در حالت بی‌صدا قرار دهیم

ــه  ــه در جلس ــق ک ــورد تواف ــد م ــایر قواع س
هــم                را  شــده‌بودند  فهرســت  توجیهــی 

کنیــد. اضافــه 

3 دقیقه 

هدف: کمک به گروه برای درک نحوه‌ی برگزاری جلسه. 
تقویت آموختهها از جلسه‌ی توجیهی 

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 
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	1                      از والدین/سرپرستان بپرسید: .

 دوســت داریــد کــه فرزندانتــان وقتــی بزرگ‌شــدند از چــه ●	
خصوصیاتــی برخــوردار باشــند؟ 

	2  مثال بزنید، مانند» صداقت«..

	3  پاسخ‌های آن‌ها را روی تخته یا کاغذ بزرگ بنویسید..

پس از یادداشت موارد روی کاغذ بزرگ

	4                              موارد زیر را بگویید: .

تمایل‌داریــم ●	 کــه  مطلوبــی  خصوصیــات‌  بــه  فکر‌کــردن   
ــا  ــد ت ــا کمک‌می‌کن ــه م ــوند ب ــوردار ش ــا برخ ــان از آن‌ه فرزندانم

باشــیم.  بهتــری  والدین/‌سرپرســتان 

 روش‌هایــی کــه مــا در ایــن برنامــه معرفــی می‌کنیــم، به کــودکان ●	
بــرای یادگیــری خصوصیــات مطلــوب بســیار کمــک  می‌کند.   

ــرکت‌کرده‌اند ●	 ــابه ش ــای مش ــه در برنامه‌ه ــتانی ک  والدین/سرپرس
ــات  ــکل‌گیری خصوصی ــه ش ــر ب ــورد ملایم‌ت ــه برخ ــد ک می‌دانن

ــد.  ــک‌ می‌کن ــدان کم ــت در فرزن مثب

فعالیت 1:
خصوصیات مطلوب 

برای فرزندانمان 

5 دقیقه 

هدف: والدین/سرپرستان به اهداف بلند‌مدت خود برای 
فرزندان‌شان بیاندیشند.

پاسخ‌های زیر را تشویق کنید: 

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 
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	1                           موارد زیر را بگویید:.

ــن ●	 ــر ای ــد در غی ــان را داری ــه‌ی فرزندان‌ت ــما، دغدغ ــه‌ی ش  هم
صــورت الان این‌جــا نبودیــد.

ــد و از ●	 ــی دارن ــتان قوانین ــی والدین/سرپرس ــال، تمام ــن ح  در عی
فرزندان‌شــان انتظار‌دارنــد کــه از ایــن قوانیــن پیروی‌کننــد. 

 افــرادی کــه در سراســر جهــان بــر روی خانواده‌هــا مطالعــه ●	
ــه ایــن نتیجــه رســیده‌اند کــه کودکانــی کــه والدیــن/ ــد ب کرده‌ان

ــرز   ــد و م ــم  ح ــده و ه ــق ورزی ــم عش ــان، ه ــتان آن سرپرس
دارنــد. بهتــری  آینــده‌ی  قائل‌می‌شــوند، 

ــا در ●	 ــه تنه ــت ک ــان‌تر اس ــتان آس ــب والدین/سرپرس ــرای اغل  ب
ــرز ــد و م ــا  ح ــق ی ــند: عش ــر باش ــوارد قوی‌ت ــی از م یک

ــه متناســب ●	 ــم ک ــم و از شــما می‌خواه ــی را می‌خوان ــن جملات  م
بــا پاســخ خــود در ســمت راســت یــا چــپ کاغــذ علامت‌بگذاریــد. 

	2  نصــف برگــه‌ی کاغــذ و یــک مــداد بــه هــر والد/سرپرســت .
. ییــد یع‌نما ز تو

	3                           موارد زیر را بگویید:.

 پاسخ صحیح یا غلط وجود‌ندارد.●	

 بــا توجــه بــه ایــن کــه کــدام یــک از مــوارد بــرای شــما آســان‌تر ●	
اســت در ســمت مربوطــه روی کاغــذ علامت‌بگذاریــد.

 شما تنها کسی هستید که برگه‌ی خود را می‌بینید.●	

	4  هــر عبــارت را خوانــده و بــه والدین/سرپرســتان توضیــح دهیــد که .
بــا توجــه بــه پاســخ خــود در کــدام قســمت کاغــذ علامت‌بزننــد. 

	5 ــه آخریــن . ــوط ب  پــس از ایــن کــه والدین/سرپرســتان پاســخ مرب
ــد:  ــد، بگویی ــارت را علامت‌زدن عب

ــگاه کنیــد و ببینیــد کــه بیشــتر ●	 ــه علامت‌هایــی کــه زده‌ایــد ن  ب
ــت.  ــمت راس ــا س ــته‌اید ی ــپ علامت‌گذاش ــمت چ در س

ــه ●	  در صورتــی کــه بیشــتر علامت‌هــا در ســمت چــپ هســتند ب
ــا و  ــد و مرز‌ه ــن  ح ــما در تعیی ــه ش ــت ک ــوم اس ــن  مفه ای
اطمینــان از ایــن کــه فرزندتــان بــه وظایــف خــود عمل‌می‌کننــد 

ــتید. ــر هس قوی‌ت

 در صورتــی کــه بیشــتر علامت‌هــا در ســمت راســت هســتند بــه ●	
ایــن مفهــوم اســت کــه شــما بــه آســانی بــه فرزندتــان نشــان 

ــد.  ــان را دوســت داری ــد کــه آن می‌دهی

فعالیت 2:
به‌کارگیری

عشق و حد و مرز
بخش 1 

8 دقیقه 

هدف: فراهم نمودن فرصتی برای والدین/سرپرستان تا نحوه‌ی 
به‌کارگیری عشق و حد و مرز را در خود ارزیابی‌کنند  

هــر کــدام از عبــارات عشــق و حــد و مــرز را خوانــده و 
از والدین/سرپرســتان بخواهیــد کــه در ســمت راســت یــا 

چــپ کاغــذ علامــت بگذارنــد. 

	1 ــه حــرف . ــان به‌آســانی ب ــا فرزندانت ــی آی  طــی ســال تحصیل
)در ســمت  به‌موقــع می‌خوابنــد  و  شــما گــوش کــرده 
ــرای شــما آســان‌تر  ــا این‌کــه ب ــد( ی »چــپ« علامــت بگذاری
ــد )در  ــدار بمان ــت بی ــر وق ــا دی ــد ت ــازه دهی ــه اج ــت ک اس

ــد(.  ــت بگذاری ــت« علام ــمت »راس س

	2  آیــا بــرای شــما آســان اســت کــه از فرزنــد خــود بخواهیــد .
تــا وظایفــش را انجام‌دهــد )در ســمت »چــپ« علامــت 
ــد گاهــی  ــه او اجازه‌دهی ــه ب ــا آســان‌تر اســت ک ــد( ی بگذاری
ســمت  )در  خالی‌کنــد  شــانه  خــود  کارهــای  انجــام  از 

ــد(. ــت بگذاری ــت« علام »راس

از والدین/سرپرســتان بخواهیــد تــا بــه دقــت بــه 
ــذ  ــح کاغ ــمت صحی ــرده و در س ــما گوش‌ک ــخنان ش س

رنــد. علامت‌بگذا

	3 ــه . ــی ک ــان در زمان ــای فرزندت ــه حرف‌ه ــوش‌دادن ب ــا گ  آی
ناراحــت اســت بــرای شــما آســان اســت )در ســمت »راســت« 
علامــت بگذاریــد( یــا کنــار گذاشــتن کاری کــه مشــغول آن 
هســتید و گــوش‌دادن بــه فرزندتــان دشــوار اســت )در ســمت 

»چــپ« علامــت بگذاریــد(. 

	4 ــه . ــیده و ب ــه آغوش‌کش ــود را ب ــد خ ــات فرزن ــه دفع ــا ب  آی
»راســت«  ســمت  )در  دارم«  »دوســتت  می‌گوییــد  او 
ــود را  ــد خ ــدرت فرزن ــه به‌ن ــن ک ــا ای ــد( ی ــم ‌بگذاری علائ
در آغوش‌گرفتــه و بــه او می‌گوییــد »دوســتت دارم« )در 

علامت‌بگذاریــد(.  »چــپ«  ســمت 

	5  آیــا تــاش می‌کنیــد تــا خودتــان را جــای فرزندتــان بگذارید .
و از نقطــه نظــر او بــه مســائل نگاه‌کنیــد )در ســمت »راســت« 
علامت‌بگذاریــد( یــا نگاه‌کــردن بــه مســائل از نقطه‌نظــر 
»چــپ«  ســمت  )در  دشوار‌اســت  برایتــان  فرزندان‌تــان 

علامت‌بگذاریــد(.
جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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به‌کارگیری
عشق و حد و مرز

بخش 2 
6 دقیقه 

هدف: نشان دادن  مشکلات ناشی از رفتار سختگیرانه به 
والدین/سرپرستان      

راهنمای تسهیلگران 

یــک تســهیلگر آویــز »فرزنــد« را بــه گــردن می‌انــدازد و 
ــد را ایفــا می‌کنــد. نقــش فرزن

تســهیلگر دوم آویــز »والد/سرپرســت« را بــه گــردن 
ایفــا می‌کنــد. را  والد‌/‌سرپرســت  نقــش  و  می‌انــدازد 

ایفای نقش اول

والد 1 )عصبانی(: 
- همین الان بیا این‌جا و تکالیفت را انجام بده. 

- چند بار باید بهت بگم؟ 
ــغول  ــتانت مش ــا دوس ــم ب ــردن، دائ ــای کمک‌ک - به‌ج

ــازی هســتی.  ب
فرزند )با حالت دفاعی(: 

- داشتم می‌آمدم خانه 
والد/سرپرست 1 )همچنان عصبانی(:

- همیشه از زیر کار در می‌روی. 
- نمی‌دانی که کمک لازم دارم!؟

ایفای نقش دوم 

سرپرست )با لحنی سرزنش‌آمیز(: 
]دلارا[ بــه مــن گفــت کــه تــو را اطــراف ســاختمان‌هایی 

دیــده کــه گفتــه بــودم اجــازه نــداری بــری. 
فرزند: 

ــن  ــرا م ــد، چ ــا می‌رون ــه آنج ــا ب ــه‌ی بچه‌ه ــی هم ول
ــروم؟  ــدارم ب ــازه ن اج

والد/سرپرست )همچنان با لحنی سرزنش‌آمیز( 
- به تو گفته بودم. هیچ‌وقت به حرف من گوش نمی‌دهی! 
- بســیار بی‌مســئولیت هســتی. بــرای هیــچ چیــزی 

ــم!  ــاد کن ــو اعتم ــه ت ــم ب نمی‌توان

فرزند سرش را پایین می‌اندازد. 
 

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

	1                             موارد زیر را بگویید:.

ــا و ●	 ــرز ‌ه ــد و م ــن ح ــت تعیی ــوان والد/سرپرس ــا به‌عن ــدف م  ه
ــان اســت.  ــه صــورت همزم ــراز عشــق ب اب

ــد را در ●	 ــا فرزن ــت ب ــورد والد/سرپرس ــوه‌ی برخ ــی از نح  نمونه‌های
ــرد.  ــم ک ــه خواهی ــا ارائ این‌ج

	
ــورد ●	 ــدام م ــه در ک ــد ک ــم بگیری ــما تصمی ــه ش ــم ک  می‌خواهی

ــا. ــن  حــد و مرزه ــا تعیی ــدن ی ــد: عشــق ورزی ــارت بیشــتری داری مه

ــب ●	 ــه ترتی ــا را ب ــن مهارت‌ه ــش 1 و 2 ای ــای نق ــام ایف ــا انج  ب
ــد. ــش دهی ــذ را نمای ــده روی کاغ ــته ش ــات نوش ــان‌داده و احساس نش

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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بــه والدین/سرپرســتان کمــک کنیــد تــا مــواردی 
ــد: ــر را بیان‌کنن ــد زی مانن

فرزندان به وظیفه‌ی خود عمل نکرده‌اند. ●	

ــار ●	 ــان رفت ــا آن ــن ترتیــب ب ــه ای والد/سرپرستشــان ب
می‌کنــد. 

والدین/سرپرستان استرس داشتند. ●	

ممکن است تصور کنند که فرزندان بدی هستند. ●	

ــان ●	 ــه والد/سرپرستش ــد ک ــر کنن ــت فک ــن اس ممک
ــدارد.  ــت ن ــان را دوس آن

ــود ●	 ــت خ ــم والد/سرپرس ــت دور از چش ــن اس ممک
ــد.  ــام دهن ــد، انج ــه نبای ــی را ک کارهای

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

	2                       از والدین/سرپرستان بپرسید:.

ــه ●	 ــا تعییــن حــد و مــرز ‌هــا ب ــا والدین/سرپرســتان هم‌زمــان ب  آی
فرزنــدان خــود عشــق را نیــز نشــان دادنــد؟ 

پرسش 1 

 به نظر شما چرا والدین/سرپرستان تا این حد عصبانی بودند؟ ●	

پرسش 2 

ــد، ●	 ــند و داد بزنن ــی باش ــب عصبان ــتان اغل ــی والدین/سرپرس  وقت
ــد آموخــت؟  ــزی خواهن ــه چی ــدان چ فرزن

 فعالیت اختیاری، اگر زمان دارید �	

    از والدین/سرپرستان بپرسید: 

ــه ●	 ــد ک ــی بگوی ــود از زمان ــه‌ی خ ــد از تجرب ــی می‌توان ــا کس  آی
تــا حــدی اســترس داشــته کــه در نهایــت ســر فرزندانــش فریــاد 

کشــیده اســت؟ 
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به‌کارگیری عشق و  
حد و مرز
بخش 3 

6 دقیقه 

هــدف: نشــان دادن ایــن مطلب کــه برخــی والدین/سرپرســتان 
ــن  حــد  ــه تعیی ــادر ب ــا ق ــد ام ــدان خــود را درک می‌کنن فرزن

و مــرز  نیســتند

تسهیلگران ایفای نقش 3 و 4 را اجرا می‌کنند.

ایفای نقش 3 
والد/سرپرســت )تــاش می‌کنــد تــا فرزنــدش را 

ــد(:  ــت نکن ناراح
- یک دقیقه می‌آیی اینجا؟

فرزند: 
- چه می‌خواهی؟ 

والد )با لحنی دلنشین( 
- امروز صبح کارهایی را که گفته بودم انجام ندادی. 

فرزند: 
ــه  ــد از صبحان ــه بع ــودم ک ــه ب ــا گفت ــه رض ــتم. ب ــت نداش وق

ــش‌اش.  ــی‌روم پی م
والــد )همچنــان از قانــون تعییــن  حــد و مــرز  پیــروی 

نمی‌کنــد(: 
- اما عزیزم، می‌دانی که وظایف و تکالیفت در اولویت هستند. 

فرزند:
- می‌دانم مادر، اما فقط همین یک‌بار، لطفا؟ً 

والد )تسلیم می‌شود(: 
- این بار باشه، اما زود برگرد و کارهایت را انجام بده. 

ایفای نقش 4 
والد )نمی‌خواهد فرزندش را عصبانی کند(: 

- ]دلارا[ بــه مــن گفــت کــه تــو را طرف‌هــای ســاختمان‌هایی 
دیــده کــه بــه تــو گفتــه بــودم نبایــد بــه آن‌جــا بــروی. 

فرزند
ــن  ــور م ــه ط ــد. چ ــا می‌رون ــه آن‌ج ــا ب ــه‌ی بچه‌ه ــا هم - ام

ــروم؟  ــدارم ب ــازه ن اج
والــد )همچنــان تــاش می‌کنــد تــا فرزنــدش را 

ــد(  ــی نکن عصبان
- می‌دانم که با دوستانت به تو خوش می‌گذرد. 

فرزند
- بله. قول می‌دهم به دردسر نیافتم. 

والد: 
- باشه ولی خیلی مراقب باش. 

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

	1                            موارد زیر را بگویید:.

 حــال برخــورد متفاوتــی از والدین/سرپرســتان را بــه شــما نشــان ●	
خواهیــم داد.

 دقــت کنیــد و ببینیــد کــه آیــا ایــن والدین/سرپرســتان هم‌زمــان ●	
عشــق ورزیــده و  حــد و مــرز  تعییــن می‌کننــد یــا خیــر. 

 ایفای نقش 3 و 4 را تمرین کنید. ●	

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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	2                     از والدین/سرپرستان بپرسید: .
 
ــان ●	 ــتان در نش ــار والدین/سرپرس ــن ب ــه ای ــد ک ــر می‌کنی ــا فک  آی

ــری داشــتند؟  ــا عملکــرد بهت ــرز ‌ه ــن حــد و م دادن عشــق و تعیی

پرسش 1

 به‌نظر شما، چرا والدین/سرپرستان این‌گونه رفتار می‌کنند؟ ●	

پرسش 2

ــما ●	 ــر ش ــد، از نظ ــار کنن ــه رفت ــتان این‌گون ــر والدین/سرپرس  اگ
ــت؟  ــد داش ــتی خواهن ــه برداش ــدان چ فرزن

فعالیت اختیاری، اگر زمان دارید �	

از والدین/سرپرستان بپرسید: 

پرسش 3 

 آیــا کســی می‌توانــد از تجربــه‌ی خــود بگویــد زمانــی کــه خســته ●	
یــا تحــت فشــار بــوده و به ایــن ترتیــب تســلیم خواســته‌ی فرزندش 

شــده و بــه آنــان اجــازه داده کاری را کــه نبایــد، انجــام دهنــد؟

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

به والدین/سرپرستان کمک کنید تا مواردی مانند 
زیر را بیان کنند: 

ممکن است نخواهند که فرزندانشان را ناراحت کنند.●	
تمایل ندارند که فرزندشان از آنان عصبانی شود.●	

ــه انجــام ●	 ممکــن اســت تصــور کننــد کــه مجبــور ب
وظایفشــان نیســتند. 

ممکــن اســت تصــور کننــد کــه والد/سرپرستشــان از ●	
ــان می‌ترســد.  تربیــت آن

ــه والد/سرپرســت در ●	 ــد ک ممکــن اســت تصــور کنن
ــان، جــدی نیســت.  ــش از آن ــورد انتظارات م
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	1                            مورد زیر را بگویید:.

ــق و ●	 ــه از عش ــتان چگون ــم والدین/سرپرس ــه ببینی ــن ک ــرای ای  ب
حــد و مــرز  اســتفاده می‌کننــد، چنــد مــورد ایفــای نقــش دیگــر 

ــم.  ــم می‌بینی ــا ه را ب

پس از انجام فعالیت ایفای نقش

	2                     از والدین/سرپرستان بپرسید: .

ــا ایــن موقعیــت ●	  در مــورد نحــوه‌ی برخــورد والدین/سرپرســتان ب
متوجــه چــه مــواردی شــدید؟ 

فعالیت اختیاری، اگر زمان دارید �	

	3                     از والدین/سرپرستان بپرسید: .

ــه حــد و ●	 ــا اینک ــی ب ــه‌ی خــود وقت ــد از تجرب ــا کســی می‌توان  آی
ــان باشــد، بگویــد؟   ــاز هــم توانســته مهرب مــرز  تعییــن کــرده ب

 بــه والدین/سرپرســتان کمــک کنیــد متوجــه شــوند کــه در ایفــای ●	
ــم  ــد، ه ــان بودن ــم مهرب ــتان ه ــر، والدین/سرپرس ــای آخ نقش‌ه
ــت خــود  ــد و هــم محب ــن کرده‌ان ــرز تعیی جــدی، هــم  حــد و م

را نشــان داده‌اند

به‌کارگیری عشق و  
حد و مرز
بخش 4 

4 دقیقه 

هدف: نشان دادن این که والدین/سرپرستان چگونه 
می‌توانند عشق خود را نشان داده و  حد و مرز تعیین کنند

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

تسهیلگران به ایفای نقش 5 و 6 ادامه می‌دهند 

ایفای نقش 5 

والد/سرپرست )با آرامش(:
- سعیده، بیا اینجا. 

- متوجــه شــدم کــه قبــل از بیــرون رفتــن از خانــه کارهایــت 
ــدادی.  را انجــام ن

فرزند: 
- بله. یادم رفت

والد/سرپرست )با لحنی محکم اما مهربان(: 
- شــما وظایــف خــود را می‌دانــی و مــن بــه کمــک شــما نیــاز 
ــی از  ــد می‌توان ــده، بع ــام ب ــت را انج ــدا کارهای ــاً ابت دارم. لطف

خانــه بیــرون بــروی. 
فرزند )خوشحال نیست اما عصبانی هم نشده است(:

- باشه. کارها را انجام می‌دهم. 

ایفای نقش 6 
 

والد/سرپرست )با آرامش(: 
ــاختمان‌هایی  ــراف س ــو را اط ــه ت ــت ک ــن گف ــه م - ]دلارا[ ب

ــروی.  ــه آن‌جــا ب ــد ب ــودم نبای ــه ب ــو گفت ــه ت ــه ب ــده ک دی
فرزند: 

- اما همه‌ی بچه‌ها به آن‌جا می‌روند. خوش می‌گذرد. 
والد/سرپرست:

- بعضی ها دیده اند که آنجا اتفاق های خطرناکی می افتد.  
فرزند:

- اما قول می‌دهم که به دردسر نیافتم. 
والد/سرپرست )با لحن محکم اما مهربان(: 

- می‌دانــم دوســت داری بــه آن‌جــا بــروی امــا خیلــی خطرنــاک 
اســت. در ایــن مــورد بایــد بــه مــن اعتمــاد کنی. 

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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فعالیت 3:
نشان دادن عشق

از طریق گوش دادن 

13 دقیقه 

هدف: آموزش این موضوع به والدین/سرپرستان که، وقت 
گذاشتن و گوش دادن واقعی به فرزندان کمک می‌کند تا 

متوجه شوند والدین/سرپرستان آنان را دوست دارند                  

تسهیلگران ایفای نقش را اجرا می‌کنند. 

ــاً  ــه قب ــردی ک ــرده و ف ــوض ک ــا را ع نقش‌ه
ــار  ــن ب ــرد ای ــا می‌ک ــت را ایف ــش والد/سرپرس نق

ــد.  ــا می‌کن ــد را ایف ــش فرزن نق

ایفای نقش 7 

فرزند )مضطرب و هیجان‌زده وارد می‌شود(: 
ــتند  ــر داش ــدم. دو نف ــه دی ــی چ ــی تصــور کن - نمی‌توان
ــغول  ــز مش ــا نی ــروه از بچه‌ه ــک گ ــد و ی ــوا می‌کردن دع
تماشــای آنــان بودنــد. یکــی از آن‌هــا بــد جــوری داشــت 

ــورد.  ــک می‌خ کت
مراقب/سرپرست )بی‌توجه، در حالی‌که مشغول 

مطالعه‌ی برگه‌هایی است(: 
- مطمئن هستم که اتفاقی برای آن کودک نخواهد افتاد. 

فرزند )هم‌چنان مضطرب(:
- مــن تصــور نمی‌کنــم. او غــرق خــون بــود و آن کــودک 

دیگــر بــه لگــد زدنــش ادامــه مــی‌داد. 
والد/سرپرست: 

- سرت به کار خودت که باشد به دردسر نخواهی افتاد. 

)فرزند سرش را پایین می‌اندازد(

بــه والدین/سرپرســتان کمــک کنیــد تــا مــواردی 
ماننــد مــوارد زیــر را بیــان کننــد: 

فرزند هنوز نگران است●	

ممکــن اســت تصــور کند کــه بــرای والد/سرپرســتش ●	
مهــم نیســت کــه او نگران اســت

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

	1                            موارد زیر را بگویید: .

 یکــی از بهتریــن روش‌ هــا بــرای نشــان دادن عشــق بــه فرزنــدان، ●	
ــاش  ــدان ت ــه فرزن ــت ک ــی اس ــان در زمان ــه آن ــوش دادن ب گ

ــد.  ــما بگوین ــه ش ــزی ب ــد چی می‌کنن

 اغلــب به‌نظــر می‌رســد کــه مشــغله‌ی زیــادی داریــم یــا ●	
اســت. بی‌اهمیــت  مــا  بــرای  آنــان  حرف‌هــای 

ــد/●	 ــا وال ــه در آن ه ــم ک ــش‌ را می‌بینی ــای نق ــد ایف ــال چن  ح
ــدارد.  ــه ن ــدش توج ــای فرزن ــه حرف‌ه ــم ب ــدان ه ــت چن سرپرس

پس از انجام فعالیت ایفای نقش

	2                     از والدین/سرپرستان بپرسید: .

 به نظر شما، فرزند چه احساسی دارد؟ ●	

ــان ●	 ــرای بی ــد ب ــد فرزن ــه‌ی بع ــه دفع ــد ک ــور می‌کنی ــا تص  آی
می‌کنــد؟  مراجعــه  والد/سرپرســت  بــه  خــود  دغدغه‌هــای 

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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تسهیلگران ایفای نقش‌ها را نمایش می‌دهند.

ایفای نقش 8 

فرزند )ناراحت به‌نظر می‌رسد(: 
- ]جمیلــه[ دوســت نــدارد بــا مــن دوســت باشــد.            

باشــد.  دوســت  ]هلیــا[  بــا  او می‌خواهــد 
والد/سرپرست )با بی‌تفاوتی نسبت به ناراحتی 

فرزندش(: 
ــان  ــا آن ــی ب ــه می‌توان ــتند ک ــادی هس ــای زی - بچه‌ه

ــاش.  ــه[ نب ــران ]جمیل ــی. نگ ــت باش دوس
فرزند )هنوز ناراحت است(: 

- امــا جمیلــه بهتریــن دوســت مــن اســت. مــا همیشــه 
بــا هــم بودیــم. 

والد/سرپرست )هم‌چنان بی‌تفاوت(: 
- شاید زمان آن رسیده که دوست دیگری پیدا کنی. 

 )فرزند شروع به گریه می‌کند(. 

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

	3                          موارد زیر را بگویید:.

ــای ●	 ــه حرف‌ه ــرا ب ــه ظاه ــم ک ــتی را می‌بینی ــالا، والد/سرپرس  ح
او  بــرای  فقــط  واقعیــت  در  امــا  فرزنــدش گــوش می‌دهــد 

می‌کنــد.  ســخنرانی 

ــان ●	 ــا در می ــا م ــان مسائلشــان را ب ــه فرزندانم ــم ک ــا می‌خواهی  م
بگذارنــد امــا اگــر تنهــا بــه آنــان بگوییــم کــه چــه کاری بایــد یــا 
نبایــد انجــام دهنــد، آنــان نیــز دغدغه‌هایشــان را بــا مــا در میــان 

نخواهنــد گذاشــت. 

 گاهی فرزندان نیاز دارند که ما احساس آنان را درک کنیم. ●	

پس از انجام فعالیت ایفای نقش
 

	4                  از والدین/سرپرستان بپرسید: .

 تصور می‌کنید که هم اکنون این کودک چه احساسی دارد؟ ●	

 آیا تصور می‌کنید که والد/سرپرست متوجه احساس فرزندش شد؟●	

 

	5                          موارد زیر را بگویید:.

 گاهی لازم است نصیحت کرده و مواردی را پیشنهاد کنیم. ●	

 اما هنگام ناراحتی فرزند بهتر است ابتدا احساس او را درک کنیم.●	

 والدین/سرپرســتانی کــه در برنامــه هــا شــرکت کرده‌انــد متوجــه ●	
شــده‌اند کــه برخــورد ملایــم تــر، نتیجــه بهتــری بــه همــراه دارد. 
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صورتک‌ها را برای والدین/سرپرستان نمایش داده 
و به آنان کمک کنید تا احساسات همراه با این 

صورتک‌ها را بیان نمایند: 

ناامید
عصبانی
دلسرد

مستأصل
نگران

هیجان زده
ترسیده

پاسخ صحیحی وجود ندارد

کودکانی را که در ایفای نقش‌ها حضور داشتند به 
والدین/سرپرستان یادآور شوید. 

ــدش  ــت از فرزن ــش 1، 3 و 5: والد/سرپرس ــای نق ایف
انتظــار دارد تــا بــه خانــه بازگشــته و وظایفــش را انجــام 
دهــد. )پاســخ‌های احتمالــی: خشــمگین، دلخــور، نگــران( 

ایفــای نقــش 2، 4 و 6: فرزنــد می‌خواهــد تــا بــا 
دوســتانش باشــد و بــه مکانــی برونــد کــه از نظــر والــد/

سرپرســت او خطرنــاک اســت. )پاســخ‌های احتمالــی: 
ــور( ــران، دلخ ــان‌زده، نگ ــان، هیج هراس

ــا  ــر ب ــن دو نف ــی بی ــد از دعوای ــش 7: فرزن ــای نق ایف
)پاســخ‌های  می‌گویــد.  ســخن  خــود  والد/سرپرســت 

احتمالــی(: هراســان، مضطــرب(  

ــن  ــه بهتری ــکایت دارد ک ــد ش ــش 8: فرزن ــای نق ایف
)پاســخ‌های  گذرانــد.  نمــی  وقــت  او  بــا  دوســتش 

احتمالــی: غمگیــن، تنهــا( 

شرمنده
خشمگین

سرحال
هیجان زده

تنها
غمگین

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

	6                          موارد زیر را بگویید:.

 حالا در مورد احساسات گوناگون کودکان صحبت خواهیم کرد. ●	

 اغلب به 3 یا 4 احساس مهم فکر می‌کنیم: ●	

�  عصبانی	
�  شاد 	
�  یا غمگین 	

 با نگاه به این صورتک‌ها، سایر احساسات را بیان کنیم. ●	

	7 ــات . ــتان احساس ــا والدین/سرپرس ــد ت ــان دهی ــا را نش  صورتک‌ه
ــد. ــان نماین ــک را بی ــر صورت ــه ه ــوط ب مرب

	8                           موارد زیر را بگویید:.

 حالا به ایفای نقش‌ها فکر کنید. ●	

 تلاش کنید تا حس کودک را در چنین شرایطی درک کنید. ●	

فعالیت اختیاری، اگر زمان دارید �	

                           از والدین/سرپرستان بپرسید: 

ــما ●	 ــه ش ــت ب ــرای صحب ــان ب ــه فرزندت ــد ک ــر داری ــه خاط ــا ب  آی
ــد؟  ــرده باش ــه ک مراجع

 چه احساسی داشت؟ ●	

� اگــر زمــان کافــی داریــد از والد/سرپرســت دیگــری بخواهیــد کــه 	
تجربــه‌ی خــود را بــه اشــتراک بگــذارد. 
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فعالیت 4:
مدیریت استرس 

خود شما

 10 دقیقه 

هدف: کمک به بزرگسالان برای این که به موضوع های 
استرس زا و روش‌هایی برای آرام کردن خود، فکر کنند          

ــوان  ــا عن ــزرگ ب ــان را روی برگــه‌ای ب نظــرات آن
ــت  ــالان« یادداش ــترس‌های بزرگس ــت اس »فهرس

نماییــد 

نداشتن شغل 
ناامنی محیط 

نداشتن منابع مالی کافی 
داشتن کارهای زیاد 

زندگی در جایی پرازدحام 
بیماری یکی از اعضای خانواده 

بدرفتاری فرزندان 
دعوای فرزندان 

ناسازگاری با سایر اعضای خانواده 

بــه والدیــن/ سرپرســتان بگوییــد تــا بــه چنیــن 
مــواردی فکــر کننــد: 

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

	1                          موارد زیر را بگویید: .

 اکنــون موضــوع صحبــت را تغییــر داده و در مــورد اســترس‌هایی ●	
صحبــت خواهیــم کــرد کــه والدین/سرپرســتان بــه طــور »روزانــه« 

ــه می‌کننــد.  آن‌هــا را تجرب

ــن ●	 ــه ای ــم - البت ــه کنی ــترس‌ها تهی ــن اس ــتی از ای ــد فهرس  بیایی
ــود.  ــی ش ــناک نم ــزرگ و ترس ــای ب ــامل دغدغه‌ه ــت ش فهرس

	2 ــزرگ یادداشــت نمــوده و آن . ــه‌ای ب ــان را روی برگ  پاســخ‌های آن
ــد. ــواده نگه‌داری ــه‌ی اول خان ــرای جلس را ب

پس از فعالیتِ یادداشت فهرست استرس‌ها

	3                          موارد زیر را بگویید: .

ــه در ●	 ــم ک ــی را بیاموزی ــال روش‌های ــوان بزرگس ــا به‌عن ــی م  وقت
زمــان اســترس احســاس بهتــری بــه مــا بدهنــد، کــودکان مــا نیــز 

شــادتر بــوده و احســاس امنیــت بیشــتری خواهنــد داشــت. 

ــار فهرســتی ●	 ــن ب  حــالا فهرســت دیگــری را تهیــه می‌کنیــم - ای
ــری  ــا احســاس بهت ــد ت ــد انجــام دهی ــی توانی ــه م ــی ک از کارهای

داشــته باشــید.

 به‌خاطــر داشــته باشــید کــه هــر چــه شــما اســترس خــود را بهتــر ●	
مدیریــت کنیــد، فرزنــدان شــما حــس بهتــری خواهند داشــت.

فعالیت اختیاری، اگر زمان دارید �	

 از والدین/سرپرســتان بخواهیــد تجربــه‌ای را بــه اشــتراک بگذارنــد ●	
ــا انجــام کاری احســاس بهتــری  کــه هنــگام احســاس اســترس، ب

داشــته‌اند. 
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آماده‌سازی برای 
جلسه‌ی خانواده    

و پایان جلسه 
 5 دقیقه 

هدف: آماده‌سازی بزرگسالان برای جلسه‌ی خانواده و دادن 
تکالیف به آنان

ایفای نقش 9 

فرزند )نقاشی خود را نشان می‌دهد.) 
)ممکن است یک برگه ی سفید باشد.( 

تسهیلگر 2 )والد/سرپرست(: 

اولین پاسخ:●	
� نمی‌دانم چیست. 	
دومین پاسخ: ●	

� یک جورهایی درهم و برهم است.	
سومین پاسخ: ●	

� چرا این را کشیده‌ای 	
چهارمین پاسخ: ●	

� نمی‌توانستی نقاشی شادتری بکشی؟ 	
� 	
� 	

ایفای نقش 10 

فرزند )مجدداً نقاشی را نشان می‌دهد.( 

تسهیلگر 2: 

در مورد نقاشی برایم توضیح بده؟ ●	
وقتی این اتفاق افتاد چه احساسی داشتی؟ ●	
ــن ●	 ــورد ای ــه قســمتی از نقاشــی( در م ــاره ب ــا اش )ب

ــده.  ــح ب ــمت توضی قس
خیلی خوشحالم که نقاشی‌ات را به من نشان دادی. ●	

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 

	1                          موارد زیر را بگویید: .

 ما جلسه خانواده را با یک بازی با کودکان آغاز خواهیم کرد. ●	

ــد ●	 ــان می‌دهن ــما نش ــه ش ــی‌هایی را ب ــان، نقاش ــپس، فرزندانت  س
کــه بیانگــر شــرایط یــا مکانــی اســت کــه باعــث اســترس در آنهــا 

شــده اســت. 

 چنــد فعالیــت ایفــای نقــش دیگــر خواهیــم داشــت تــا بــه شــما ●	
ــی را  ــه چیزهای ــی‌ها چ ــن نقاش ــدن ای ــا دی ــه ب ــم ک ــان دهی نش

ــان بیاوریــد ــه زب نبایــد ب

پس از ایفای نقش 9 

ــوان ●	 ــد عن ــه می‌توانی ــد ک ــی آمده‌ان ــی نمونه‌های ــا برخ  در اینج
ــرد.  ــذت خواهنــد ب ــدان از شــنیدن آنهــا ل کنیــد کــه فرزن

پس از ایفای نقش‌ها
 

	2 فهرســت . بــزرگ  برگه‌هــای  کــه  باشــید  داشــته  یــاد  بــه   
ــه جلســه‌ی  ــود ب ــا خ ــت 4 را ب ــالان از فعالی ــترس‌های بزرگس اس

ــد.  ــراه بیاوری ــواده هم خان

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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	3  از والدین/سرپرستان برای حضور در جلسه سپاسگزاری نمایید. .

تکلیف منزل 

	4  به والدین/سرپرستان در مورد تکلیف منزل توضیح دهید: .

ــش ●	 ــث کاه ــه باع ــد ک ــن کنی ــی را تمری ــزل فعالیت‌های  در من
می‌شــوند.  اســترس 

 در طــول روز 5 دقیقــه وقــت بــه تمریــن تنفــس آهســته و آرام و ●	
ضربــه زدن آرام اختصــاص دهیــد.

 فرصت‌هایی برای نشان دادن عشق خود به فرزندان بیابید. ●	

 فرصت‌هایی را برای تعیین حد و مرز برای فرزندان بیابید. ●	

	5                     از والدین/سرپرستان بپرسید: .

 چــه زمانــی بــرای تمریــن ضربــه زدن آرام یــا تنفــس آهســته و ●	
آرام، مناســب اســت؟ 

	6 ــا . ــان بخواهیــد ت  شــعار والدین/سرپرســتان را نمایــش داده و از آن
ایــن شــعار را همــراه بــا شــما تکــرار کننــد. 

	7  در صورتــی کــه والدین/سرپرســتان در بخاطــر ســپردن شــعار بــا .
مشــکل مواجــه هســتند، شــعار را دو بــار تکــرار کنیــد. 

شعار والدین/سرپرستان

ما والدین/سرپرستان توانایی هستیم که به فرزندانمان عشق می‌ورزیم. 

مــا بــه کــودکان خــود کمــک می‌کنیــم تــا در آینــده جوانانــی هــم‌دل 
ــئول باشند.  و مس

ما با توکل به خدا آینده‌ای بهتر برای خانواده و کشورمان می‌سازیم. 

جلسه‌ی اول والدین/سرپرستان 
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جلسه‌ی اول فرزندان 
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اهداف جلسه 

فعالیت‌ها 

فراگیری نکاتی درباره‌ی استرس

وسایل مورد نیاز 

توپ کوچک نرم برای یاد گرفتن اسامی ●	

4-2 بادکنک باد شده ●	

شــکل یــک کــودک کــه روی کاغــذ بــزرگ یــا تخته ●	
ترســیم شــده است.

کاغذ A4، 2 برگه برای هر کودک ●	

یک بسته مداد شمعی یا مداد رنگی برای هر کودک●	
 
ــذ ●	 ــهیلگر روی کاغ ــط تس ــه توس ــدان ک ــعار فرزن ش

ــته شــده اســت.  ــزرگ نوش ب

جلسه‌ی اول فرزندان

خوش‌آمدگویی .............................................................................
فعالیت 1: 

بازی آشنایی ...............................................................................

فعالیت 2: 
بادکنک‌ بازی ..............................................................................

فعالیت 3: 
درک استرس ..............................................................................

فعالیت 4: 
فکر کردن به استرس خود ......................................................

فعالیت 5: 
یاد گرفتن آرام کردن خود ...................................................... 

فعالیت 6: 
فکر کردن به اوقات خوش ....................................................... 

فعالیت 7: 
روش‌های مدیریت استرس ...................................................... 

مراسم پایان جلسه ....................................................................

10 دقیقه

ــن کــه در گــروه احســاس آرامــش ●	 ــرای ای ــه کــودکان ب کمــک ب
داشــته باشــند. 

آمــوزش ایــن کــه اســترس چیســت و چــه شــرایطی ممکــن اســت ●	
ــترس‌زا باشند.  اس

کاری کنیــد تــا هــر کــودک چیــزی کــه برایــش اســترس‏زا هســت ●	
را شناســایی کنــد. 

آموزش تنفس آهسته و آرام برای مدیریت استرس●	
 
ــی ●	 ــان و مکان ــه زم ــا  ب ــد ت ــم کنی ــودکان  فراه ــرای ک ــی ب فرصت

ــد.  ــان می‏کن ــه خوشحالش ــد ک ــر کنن فک

مدیریــت ●	 بــرای  هایــی  راه  کــردن  پیــدا  بــرای  را  کــودکان 
کنیــد.  تشــویق  استرسشــان 

4 دقیقه

6 دقیقه

10 دقیقه

8 دقیقه

8 دقیقه

5 دقیقه

4 دقیقه

5 دقیقه

صفحه‌ی 53

صفحه‌ی 53

صفحه‌ی 54

صفحه‌ی 55

صفحه‌ی 56

صفحه‌ی 57

صفحه‌ی 58

صفحه‌ی 59

صفحه‌ی 60

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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فعالیت 1:
بازی آشنایی 

6 دقیقه 

هدف: فرصتی برای کودکان که با یکدیگر آشنا شده و 
خوش بگذرانند.     

خوش‏آمد گویی

ــا  ــن ی ــره‌وار روی زمی ــه دای ــد ک ــدان بخواهی از فرزن
بنشــینند. صندلی‌هــا 

4 دقیقه 

هــدف: ایجــاد فضایــی بــرای فرزنــدان کــه در آن احســاس 
ــه  ــد چ ــه بای ــن برنام ــه از ای ــد ک ــته و بدانن ــی داش خوب

ــی داشــته باشــند  انتظارات

جلسه‌ی اول فرزندان

	1                             موارد زیر را بگویید: .

 هــر کــدام از شــما زمانــی کــه تــوپ برایتــان پــرت شــد خودتــان ●	
را معرفــی نمــوده و بــه ایــن ترتیــب بــا اســامی یکدیگــر آشــنا 

خواهیم شــد. 

	2 ــا . ــرت کــرده و از او بخواهیــد ت ــرای یــک نفــر پ ــوپ را ب  ت
نــام خــود را گفتــه و ســپس تــوپ را بــرای فــرد دیگــری در 

حلقــه پــرت کنــد.

	3  پــس از آن کــه همــه خــود را معرفــی کردنــد، دور حلقــه چرخیده .
و مجــدد از هــر فــرد بخواهیــد تــا نــام خــود را بگوید. 

	1                            موارد زیر را بگویید: .

 از حضور شما در این جلسه بسیار خوشحال هستیم. ●	

 در ایــن جلســه شــما مطالبــی را یــاد گرفتــه و بازی‌هــای شــادی ●	
انجــام خواهیــد داد. 

ــی ●	 ــا گاه ــوده ی ــه ب ــکلاتی مواج ــا مش ــی ب ــردی در زندگ ــر ف  ه
ــه شــما  ــا اینجــا ب روزهــای ســختی را پشــت ســر می‌گــذارد و م
ــت  ــا درس ــه کاره ــی ک ــا زمان ــم داد ت ــاد خواهی ــی را ی روش‌های
پیــش نمی‌رونــد یــا احســاس می‌کنیــد اســترس داریــد بــا 

ــید.  ــته باش ــری داش ــس بهت ــا ح ــتفاده از آن‌ه اس

 ابتدا با یکدیگر آشنا شده و سپس یک بازی خواهیم داشت. ●	

 والدیــن/ سرپرســتان شــما نیــز در اتــاق دیگــری جلســه دارنــد و ●	
ــازی و  ــان ملحــق شــده و ب ــه آن ــز ب ــا نی ــک ســاعت، م ــس از ی پ

گفتگــو خواهیــم داشــت. 
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فعالیت 2:
بادکنک‌‌بازی

8 دقیقه 

هدف: ایجاد حس آرامش و شادی در فرزندان       

یک بادکنک در داخل هر حلقه بیندازید. 

اگــر بادکنــک بــه زمیــن افتــاد مجــدد آن را بــه 
هــوا پــرت کنیــد

ــت  ــرای امنی ــه ب ــوید ک ــادآور ش ــدان ی ــه فرزن ب
ــد. ــتفاده نکنن ــود اس ــای خ ــتر از پاه بیش

بادکنک‌ها را برای جلسه‌ی خانواده کنار بگذارید

جلسه‌ی اول فرزندان

	1 ــا دســت یکدیگــر را گرفتــه و یــک .  از فرزنــدان بخواهیــد ت
حلقــه تشــکیل دهنــد. )اگــر تعــداد کــودکان بیــش از 10-12 

نفــر اســت، دو حلقــه تشــکیل دهیــد( 

	2                          موارد زیر را بگویید: .

 هــدف از ایــن بــازی ایــن اســت کــه در حالــی کــه دســت ●	
ــد.  ــه داری ــوا نگ ــک را روی ه ــد بادکن یکدیگــر را گرفته‌ای

ــد ●	 ــتفاده کنی ــود اس ــج خ ــا آرن ــر ی ــا س ــت‌ها ی ــد از دس  می‌توانی
ــد. ــان اســتفاده نکنی امــا از پاهایت
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فعالیت 3:
درک استرس 

8 دقیقه 

هــدف: بــه کــودکان بیاموزیــد کــه درک ایــن مطلــب کــه 
هــر فــردی ممکــن اســت گاهــی اســترس را تجربــه کنــد، 

مفیــد و مؤثــر اســت.

ــوارد  ــدا م ــا ابت ــایر مکان‌ه ــه و س ــل از خان قب
اســترس مربــوط بــه مدرســه را یادداشــت نمایید. 

خانه 
دعوای پدر و مادر ●	
بیماری در خانواده●	
دعوا بر سر تلویزیون ●	
فقر ●	
اجازه نداشتن برای   ●	

رفتن به جایی
کارهای زیاد خانه ●	

مدرسه 
خسته‌کننده●	
نداشتن دوست ●	
معلم نامهربان ●	
کار سخت●	
عدم تعلق به گروه ●	

با دوستان 
مورد آزار و اذیت ●	

قرار گرفتن 
دوستانتان پشت سر ●	

شما حرف بزنند  
طرد شدن ●	
دعوت نشدن ●	
دوستان از شما ●	

انتظار دارند تا کار 
خطایی انجام دهید 

سایر مکان‌ها
خشونت●	
دعوا با همسایه‌ها●	
نمایش تصاویر ●	

ترسناک در تلویزیون 
شاهد صدمه دیدن ●	

کسی بودن

جلسه‌ی اول فرزندان

	1  از فرزندان بخواهید که در یک دایره بنشینند. .

	2                             از فرزندان بپرسید: .

 استرس چیست؟ ●	

	3  اگر فرزندان موارد زیر را عنوان نکردند، به آنان بگویید: .

ــا غــم ●	 ــا تــرس ی  اســترس چیــزی اســت کــه باعــث عصبانیــت ی
ــود ــما می‌ش ش

	4  شــکل رســم شــده‌ی کــودک را نشــان داده و از گــروه .
بخواهیــد کــه بــرای او اســم انتخــاب کننــد. اســامی پیشــنهادی را 

ــد. ــت کنی ــه یادداش ــا تخت ــذ ی روی کاغ

	5                          موارد زیر را بگویید:.

ــت ●	 ــن اس ــه ممک ــائلی را ک ــم(، مس ــکل )اس ــراف ش ــن در اط  م
باعــث اســترس در او شــوند را یادداشــت می‌کنــم. 

	6                             از فرزندان بپرسید:.
موضوع‌ها را به ترتیب عنوان کنید:

 چه مسائلی در مدرسه باعث استرس می‌شوند؟ ●	
 چه مسائلی در خانه باعث استرس می‌شوند؟ ●	
 چه مسائلی در رابطه با دوستان باعث استرس می‌شوند؟ ●	
 چه مسائلی در مکان‌های دیگر باعث استرس می‌شوند؟●	

پس از یادداشت موارد مذکور

	7                           موارد زیر را بگویید: .
 
 در جلســه‌ی خانــواده بــازی خواهیــم داشــت کــه در آن فرزنــدان ●	

و والدینشــان نشــان خواهنــد داد کــه مســائل گوناگــون تــا 
چــه حــد باعــث اســترس آنــان می‌شــوند. 

	8 ــرای . ــترس‌ها ب ــت اس ــراه فهرس ــه هم ــده را ب ــیم ش ــکل ترس  ش
ــد.  ــار بگذاری ــواده کن ــه‌ی خان جلس
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فعالیت 4:
فکر کردن به 
استرس خود

10 دقیقه

هــدف: آمــوزش ایــن مطلــب بــه کــودکان کــه شناســایی 
عواملــی کــه باعــث اســترس می‌شــوند مفیــد اســت.        

ــام خــود را پشــت  ــا ن از هــر کــودک بخواهیــد ت
ــر بنویســد. تصوی

جلسه‌ی اول فرزندان

1.	                    موارد زیر را بگویید: 

ــر چیــزی را بکشــید کــه شــما را ●	 ــا تصوی ــد ت  حــالا فرصــت داری
ــد. ــن می‏کن ــا  غمگی ــی ی ــاند، عصبان می‏ترس

 چشــمانتان را ببندیــد و جایــی را تصــور کنیــد کــه در آن‌ ●	
هســتید.  عصبانــی  یــا  می‏ترســید 

	2  1 یا 2 دقیقه صبر کنید و سپس بگویید: .

 بــه فهرســتی کــه درســت کردیــم نــگاه کنیــد و مطلبــی را بیابیــد ●	
کــه باعــث اســترس در شــما می‌شــود.

 از آنان بپرسید که کجا هستند و چه کسانی در آنجا حضور دارند. ●	

	3 ــا هــر . ــاق پخــش شــوند ت ــا در فضــای ات ــد ت ــدان بخواهی  از فرزن
ــرای نقاشــی داشــته باشــد.  ــی ب کســی فضــای کاف

	4  یک برگه کاغذ برای نقاشی به هر کودک بدهید..

	5                            موارد زیر را بگویید: .

ــه ●	 ــود را ب ــی‌های خ ــواده نقاش ــه‌ی خان ــد در جلس ــما می‌توانی  ش
والدیــن خــود نشــان دهیــد. 

	6  به فرزندان حدود 8 دقیقه فرصت دهید تا نقاشی بکشند..

	7  نقاشی‌های فرزندان را برای جلسه خانواده جمع‌آوری کنید..
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فعالیت 5:
یاد‌گرفتن

آرام‌کردن خود 

5 دقیقــه )اگــر زمــان کافــی نداریــد از والدیــن 
بخواهیــد تــا ایــن فعالیــت‌ را در منزل بــه فرزندانشــان 

ــد( ــوزش دهن آم

هــدف: بــه کــودکان بیاموزیــد کــه ایــن تمریــن‌ بســیار ســاده 
ــا آرامــش کســب کننــد ــان کمــک می‌کنــد ت ــه آن ب

بایستید و حرکت دست را نمایش دهید 
	1  حرکــت را در حالــی آغــاز نماییــد کــه دســت‌هایتان .

حــدود ۳۰ ســانتی متــر زیــر خــط کمــر قــرار گرفتــه 
و کــف دســت بــه ســمت بــالا اســت. 

	2  آهســته دو دســت را بــه ســمت بــالا حرکــت داده و .
ــالا بیاوریــد.  هم‌ســطح شــانه ب

	3  کف دست‌ها را به سمت پایین بچرخانید. .
	4 ــه . ــا ب ــد ت ــن بیاوری  آهســته دو دســت خــود را پایی

کمــر برســد. 

حرکت را با تنفس آرام و آهسته تکرار کنید: 
	1  بــا حرکــت آرام دســت‌ها بــه ســمت بــالا، عمــل دم .

را انجــام دهیــد. 
	2  بــا حرکــت آرام دســت‌ها بــه ســمت پاییــن، عمــل .

بــازدم را انجــام دهیــد. 

جلسه‌ی اول فرزندان

	1                             موارد زیر را بگویید:  .

ــان اســترس ●	 ــه در زم ــک حرکــت بســیار خــوب وجــود دارد ک  ی
ــید.  ــته باش ــری داش ــاس بهت ــود احس ــث می‌ش باع

 نام این حرکت تنفس آهسته و آرام است. ●	

ــا ●	  قبــل از ایــن کــه نحــوه‌ی تنفــس را تمریــن کنیــم، حرکتــی ب
دســت‌ها بــه شــما نشــان می‌دهــم کــه بــه شــما کمــک می‌کنــد 

تــا آســان‌تر فعالیــت تنفــس آهســته و آرام را انجــام دهیــد. 

	2  حرکت ساده‌ی دست‌ها را نمایش دهید. .

	3  از فرزندان بخواهید که بایستند و کمی از یکدیگر فاصله بگیرند. .

	4 ــه . ــت دســت‌ها را ب ــا شــما حرک ــراه ب ــه هم ــد ک ــان بخواهی  از آن
آرامــی انجــام دهنــد. 

	5 ــته . ــس آرام و آهس ــا تنف ــراه ب ــت‌ها را هم ــت دس ــپس حرک  س
ــد.  ــان دهی نش

	6  نفــس عمیــق بکشــید تــا حرکــت شــانه‌ها و ســینه همــراه بــا هــر .
ــه دســت‌ها  ــد ک ــدان یادبگیرن ــازدم مشــخص باشــد و فرزن دم و ب

چگونــه بایــد بــا هــر عمــل دم و بــازدم حرکــت کننــد. 

	7  از فرزندان بخواهید تا همراه با شما این حرکت را تکرار کنند..

	8  این حرکت را به مدت 3-2 دقیقه ادامه دهید. .
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	1                            موارد زیر را بگویید: .

 به زمان یا جایی فکر کنید که باعث شادی شما می‌شود.●	
 
ــازی، یــا خوانــدن یــک کتــاب ●	  مــوارد مفــرح می‌تواننــد شــامل ب

ــا  ــا دوســتان ی ــا صحبــت ب ــون ی ــا تماشــا کــردن تلویزی خــوب ی
ــه  ــری ک ــز دیگ ــر چی ــا ه ــند، ی ــرادر باش ــا ب ــر ی ــا خواه ــازی ب ب

ــود  ــما می‌ش ــادی ش ــث ش باع

	2  از فرزنــدان بخواهیــد تــا چشمانشــان را ببندنــد و فکــر کننــد. .
3-2 دقیقــه صبــر کنیــد. 

	3  از فرزنــدان بخواهیــد کــه اوقــات خــوش را بازگــو کننــد و مــوارد .
را روی کاغــذ بــزرگ بنویســید. 

	4                            موارد زیر را بگویید:.

ــما ●	 ــود و ش ــما داده می‌ش ــه ش ــری ب ــذ دیگ ــه‌ی کاغ ــالا برگ  ح
ــود،  ــما می‌ش ــادی ش ــث ش ــه باع ــری از آن چ ــد تصوی می‌توانی

ــد.  رســم کنی

	5  از فرزنــدان بخواهیــد تــا نقاشــی خــود را تمیــز نــگاه دارنــد و .
آن را بــه والدیــن خــود نشــان دهنــد. 

	6  از فرزندان بخواهید تا اسامی خود را پشت نقاشی یادداشت کنند. .

	7  مــداد شــمعی یــا مــداد رنگی‌هــا را جمــع‌آوری کنیــد تــا در .
هفتــه‌ آینــده از آنهــا اســتفاده کنیــد. 

فعالیت 6:
فکر کردن به 
اوقات خوش 

10 دقیقه

هــدف: بــه کــودکان بیاموزیــم  کــه فکــر کــردن بــه اوقات 
خــوش بــه رهایــی از اســترس کمــک می‏کنــد       

ــه  ــا تخت ــزرگ ی ــذ ب ــان را روی کاغ ــای آن ایده‌ه
بنویســید، ماننــد:

 

ــه‌ی  ــرای جلس ــرده و ب ــع‌آوری ک ــا را جم تصویر‌ه
خانــواده کنــار بگذاریــد.

 

جلسه‌ی اول فرزندان
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فعالیت 7:
روش‌های

مدیریت استرس 

5 دقیقه 

ــای  ــتفاده از روش‌ه ــرای اس ــودکان ب ــویق ک ــدف: تش ه
ــترس      ــی از اس ــرای رهای ــون ب گوناگ

ــه  ــا تخت ــزرگ ی ــذ ب ــان را روی کاغ ــرات آن نظ
ــد. ــت نمایی یادداش

جلسه‌ی اول فرزندان

	1                           موارد زیر را بگویید: .

 بیاییــد چنــد دقیقــه بــه کارهایــی فکــر کنیــم کــه شــما ●	
ــری  ــا احســاس بهت ــد ت ــام دهی ــات ســخت انج ــد در اوق می‌توانی

ــید.  ــته باش داش

 به‌غیــر از تنفــس آهســته و آرام  چــه کارهــای دیگــری می‌توانیــد ●	
ــام دهید؟  انج
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مراسم پایان جلسه

4 دقیقه 

شعار فرزندان 

ما فرزندان توانایی هستیم که یاد می‌گیریم از پس استرس خود بر‌آییم. 

با یاری خدا، آینده‌ی روشنی خواهیم داشت.

جلسه‌ی اول فرزندان

هــدف: تشــویق فرزنــدان بــرای تمریــن فعالیت‌هــا 
ــه  ــواده چ ــه‌ی خان ــد، از جلس ــه بدانن ــن ک ــزل و ای در من

ــند. ــته باش ــد داش ــاری بای انتظ

	1                           موارد زیر را بگویید: .

ــس ●	 ــرده و تنف ــدا ک ــه پی ــی را در خان ــکان خلوت ــه، م ــن هفت  ای
ــد. ــن کنی ــه در روز تمری ــل 3 دقیق ــته و آرام  را حداق آهس

 در جلســه‌ی خانــواده یــک بــازی خواهیــم داشــت و ســپس شــما ●	
نقاشــی‌های خــود را بــه والدیــن خــود نشــان خواهیــد داد. 

 بــا خوانــدن شــعار فرزنــدان، ایــن جلســه‌ی فرزنــدان را بــه پایــان ●	
خواهیــم بــرد.

 
	2  شــعاری را کــه قبــاً نوشــته‌اید نمایــش داده و از فرزنــدان .

ــد.  ــرار کنن ــما تک ــا ش ــراه ب ــا هم ــد ت بخواهی

	3  از فرزنــدان بخواهیــد چنــد بــار شــعار را تکــرار کننــد تــا همــه بــه .
راحتــی بتواننــد آن را از حفــظ بگوینــد. 
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جلسه‌ی اول خانواده 
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صفحه‌ی 68

صفحه‌ی 69

صفحه‌ی 70

صفحه‌ی 70

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
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فعالیت 1:
آشنایی 

4-2 حلقه تشکیل دهید. 
9-7 نفر باید در هر حلقه حضور داشته باشند. 

8 دقیقه 

هــدف: کمــک بــه کــودکان و بزرگســالان بــرای آشــنایی 
بــا یکدیگــر و داشــتن اوقاتــی خــوش

جلسه‌ی اول خانواده 

بادکنک‌ بازی

	1                             موارد زیر را بگویید: .

 فرزندان با این بازی آشنا هستند. ●	

 هــدف از ایــن بــازی نــگاه داشــتن بادکنــک روی هواســت درحالی ●	
کــه همــه یــک ســر یــک طنــاب کوتــاه را در دســت دارند. 

 شــما مــی توانیــد از دســتان یــا ســر یــا آرنجتــان اســتفاده کنیــد ●	
ولــی از پاهایتــان نمــی توانیــد اســتفاده کنیــد. 

	2  از والدیــن و فرزنــدان بخواهیــد تــا بــا یکدیگــر حلقــه‌ای تشــکیل .
داده و هــر کــودک در کنــار والــد/ سرپرســت خــود بایســتد. 

	3  با انداختن یک بادکنک در وسط هر حلقه بازی را شروع کنید. .

	4 ــا تنهــا از دســت و ســر . ــان بخواهیــد ت  پــس از 3-2 دقیقــه از آن
ــگاه داشــتن بادکنــک اســتفاده کننــد.  ــالا ن ــرای ب خــود ب

	5  اگر موفق شدند می‌توانید یک بادکنک دیگر در حلقه اضافه کنید. .
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	1                           موارد زیر را بگویید: .

 هم بزرگسالان و هم کودکان درباره‌ی استرس صحبت کرده‌اند. ●	

	2  نقاشی استرس هر کودک را به او بدهید. .

	3  اگــر والدیــن/ سرپرســتان کارت‌هایــی گرفتــه بودنــد کــه نحــوه‌ی .
گــوش دادن مؤثــر بــر آن یادداشــت شــده ،  مطمئــن شــوید کــه 

هــر کــس کارت خــود را همــراه دارد.  

والدین/سپرستان می‌توانند موارد زیر را به فرزندان خود بگویند:●	

� از نقاشیت برام بگو.	
� وقتی این اتفاق می‌افتاد، چه حسی داشتی؟	
� در این مورد به من بگو )با اشاره به بخشی از نقاشی(.	
� خوشحالم که بهم نشون دادی	

فعالیت 2:
فرزندان نقاشی‌های 

استرس را نشان 
می‏دهند

هــر دو تســهیلگر بایــد حضــور فعــال داشــته و به 
ــری  ــوی مؤث ــا گفتگ ــد ت ــک کنن ــا کم خانواده‌ه
ــواده‌ای در  ــا یکدیگــر داشــته باشــند. اگــر خان ب
ــی  ــه کمــک خانواده‌های ــن کار موفــق اســت، ب ای

برویــد کــه در گفتگــو مشــکل دارنــد. 

هشدار 
ــا  ــتی ب ــد/ سرپرس ــه وال ــدید ک ــه ش ــر متوج اگ
ــا حــرف او را قطــع  ــد خــود بحــث کــرده ی فرزن
می‌کنــد، بــه آنــان ملحــق شــده و کمــک کنیــد. 

10 دقیقه

ــان دادن  ــن و نش ــرای گفت ــودکان ب ــویق ک ــدف: تش ه
ــوش  ــرای گ ــالان ب ــویق بزرگس ــود و تش ــترس‌های خ اس

ــان  ــت از آن دادن و حمای

جلسه‌ی اول خانواده 
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مقدمه 

	1 تسهیلگر اول به خانواده‌ها می‌گوید: .

 در جلســه ی فرزنــدان دربــاره‌ی موضوعاتــی صحبــت کردیــم کــه ●	
ممکــن اســت در مدرســه یــا خانــه باعــث اســترس کــودکان شــوند. 

 دماســنج روی زمیــن میــزان اســترس‌زا بــودن هــر مطلــب را بــرای ●	
افــراد مختلــف نشــان می‌دهــد. 

 درجه ی دماسنج در نزدیکی دایره ی قرمز رنگ زیاد بالا نبوده و ●	
بیانگر میزان استرس بسیار ضعیف است. 

 هر چه بالاتر برویم به این میزان افزوده می‌شود. ●	

 هر والد/سرپرست باید حدس بزند که شرایط گوناگون تا چه حد ●	
ممکن است برای فرزندش استرس‌زا باشد.

 در طول بازی، هر کودک باید حدس بزند که شرایط گوناگون تا ●	
چه حد ممکن است برای والد/سرپرست او استرس‌زا باشد.

بشقاب
کاغذی/پلاستیکی

به طول 2 
تا 3 متر

چسب نواری 
کاغذی 

جلسه‌ی اول خانواده 

نحوه‏ی بازی 
	1 تســهیلگران فرزنــدان بایــد از جلســه‏ی .

اول، فهرســت مــوارد اســترس‌زا در خانــه 
ــه  ــدان را ب ــه ی اول فرزن ــه از جلس ــا مدرس ی

ــد.  ــراه بیاورن ‌هم

	2 تســهیلگران جلســات والدیــن بایــد فهرســت .
والدیــن/ اول  ی  جلســه  از  را  اســترس‌ها 

سرپرســتان بــه ‌همــراه بیاورنــد.

	3 ــد . ــهیلگران بای ــا، تس ــل از ورود خانواده‌ه قب
یــک دماســنج بــزرگ را روی کــف اتاقــی کــه 
ــود،  ــزار می‌ش ــواده در آن برگ ــه ی خان جلس

بســازند. 

	4 بــرای ترســیم قســمت‌های مختلــف دماســنج .
روی زمیــن از چســب نــواری کاغــذی اســتفاده 
کنیــد. یــک بشــقاب کاغــذی قرمــز رنــگ )یــا 
هــر دایــره‌ی قرمــز رنــگ دیگــری( را بــه جای 
حبــاب انتهایــی دماســنج قــرار دهید. اگــر نوار 
چســب کاغــذی در اختیــار نداریــد، می‌توانیــد 
ــنج  ــاختن دماس ــرای س ــاب ب ــا طن ــخ ی از ن
اســتفاده کنیــد. یــا اگــر جلســه در فضــای باز 
ــنج را روی  ــد دماس ــود، می‌توانی ــزار می‌ش برگ

خــاک یــا شــن رســم کنیــد. 

فعالیت 3: 
درک استرس 

همدیگر 

23 دقیقه 

ــرای درک  ــالان ب ــودکان و بزرگ‌س ــه ک ــک ب ــدف: کم ه
ــل نقطــه نظــرات یکدیگــر  متقاب

در ایــن بــازی هــر تســهیلگر نقــش خاصــی را بــه 
ترتیــب زیــر بــر عهــده دارد: 

تسهیلگر اول �	
	�
تسهیلگر دوم	
	�
	 
تسهیلگر سوم�	
	�
	
تسهیلگر چهارم �

1

1
2
3
4
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ــواده  ــک خان ــودک از ی ــک ک ــتر از ی ــر بیش اگ
آنــان  دارنــد، هــر دوی  در جلســه حضــور 
ــه  ــی ک ــتاده و در حال ــف ایس ــد در ص می‌توانن
والد/سرپرستشــان پشــت بــه دماســنج ایســتاده، 
ــد/ ــد. وال ــان دهن ــود را نش ــترس خ ــزان اس می
ــد میــزان اســترس هــر کــودک را  سرپرســت بای
حــدس بزنــد. بــرای هرکــدام از فرزنــدان، مــوارد 

ــد.  ــر نمایی ــی را ذک ــترس زای متفاوت اس

اگــر بیــش از یــک والد/سرپرســت از یــک 
خانــواده حضــور دارنــد، تنهــا یکــی از آنــان بــه 
ــدش را  ــترس فرزن ــزان اس ــتاده و می ــت ایس پش

حــدس می‌زنــد.

ــنج  ــه روی دماس ــد ک ــور نکنی ــودکان را مجب ک
ایســتاده و میــزان اســترس خــود را نشــان دهند. 

جلسه‌ی اول خانواده 

والد/سرپرست 
پشت به دماسنج

بخش اول 
والدین/سرپرســتان میــزان اســترس فرزنــد)ان( 

خــود را در شــرایط خــاص حــدس می‌زننــد. 

دستورالعمل تسهیلگر دوم: 

	1 ــه روی یکدیگــر .  از گروه‌هــای والدین/فرزنــدان بخواهیــد کــه رو ب
در دو طــرف دماســنج بایســتند. 

دستورالعمل تسهیلگر سوم: 

	1  از یکــی از فرزنــد)ان( یــک خانــواده بخواهیــد کــه بــازی را شــروع .
ــترس جلســه ی  ــودار اس ــترس‌زا )از نم ــرایط اس ــک ش ــرده و ی ک
اول فرزنــدان( خوانــده و بخواهیــد کــه او میــزان اســترس خــود را 
نشــان دهــد. از والد/سرپرســت آن فرزنــد)ان( بخواهیــد تــا پشــت 

بــه دماســنج بایســتد. 

	2 ــه . ــتاد ب ــنج ایس ــه دماس ــت ب ــت پش ــه والد/سرپرس ــی ک  هنگام
فرزنــد)ان( کمــک کنیــد تــا مــکان مناســبی را بــرای نشــان دادن 
ــه  ــد و در آن خان ــن شــرایطی بیاب ــزان اســترس خــود در چنی می
ــد/ ــا وال ــد ت ــت کنی ــا صــدای آرام صحب ــا او همــواره ب بایســتد. ب
سرپرســت نتوانــد بشــنود. هنگامــی کــه فرزنــد)ان( در خانــه‌ای که 
ــدان  ــه صــف فرزن ــزان اســترس او را نشــان مــی‏داد ایســتاد، ب می

ــردد.  ــاز می‌گ ب

	3  اگــر بیــش از یــک فرزنــد از یــک خانــواده در جمــع حضــور دارد، .
شــرایط متفاوتــی بــرای بیــان میــزان اســترس هــر فرزنــد بخوانیــد. 

	4 ــه‌ای از . ــر روی خان ــده و ب ــا چرخی ــد ت ــت بخواهی  از والد/سرپرس
ــتد.  ــود، بایس ــتاده ب ــدش ایس ــد فرزن ــر می‌کن ــه فک ــنج ک دماس

	5 ــه . ــک ب ــدش را نزدی ــترس فرزن ــزان اس ــت می ــر والد/سرپرس  اگ
ــود نشــان داد از گــروه  ــدش تعییــن کــرده ب آن چیــزی کــه فرزن

ــد. ــویق کنن ــا او را تش ــد ت بخواهی

	6  اگــر میزانــی کــه والد/سرپرســت تعییــن کــرد نزدیــک بــه میــزان .
تعییــن شــده از ســوی فرزنــدش نبــود از خــود کــودک بخواهیــد 
کــه دلیــل انتخــاب ایــن میــزان بــرای اســترس را توضیــح دهــد. 

تسهیلگران اول، دوم، سوم و چهارم
در کمــک بــه والد/سرپرســت بــرای چرخیــدن و ایســتادن بــه پشــت بــه 
دماســنج و کمــک بــه کــودکان بــرای تعییــن میــزان درســت اســترس 
ــزان  ــا می ــد ت ــد بخواهی ــپس از وال ــد. س ــل کنی ــت عم ــه نوب ــود ب خ

ــد. ــد)ان( را حــدس بزن اســترس فرزن

ــت  ــک والد/سرپرس ــه ی ــد ک ــه دهی ــی ادام ــا زمان ــازی را ت ب
ــازی  ــن ب ــار در ای ــک ب ــش ی ــواده و فرزند/فرزندان ــر خان از ه

ــند.  ــته باش ــرکت داش ش

صف
بزرگسالان   

صف
کودکان   

2

3
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بخش دوم 
کــودکان میــزان اســترس والد/سرپرســت خــود را در 

ــد.  ــدس می‌زنن ــاص ح ــرایط خ ش

دستورالعمل تسهیلگر چهارم

	1  ایــن بــار، پــس از خوانــدن یکــی از مــوارد اســترس‌زا )از فهرســت .
اســترس جلســه‌ی والدین/سرپرســتان(، از یــک فرزنــد یــا فرزنــدان 
آن خانــواده بخواهیــد تــا پشــت بــه دماســنج ایســتاده، در حالــی 
کــه والد/سرپرســت او روی خانــه‌ای کــه میــزان اســترس‌زا بــودن 

ــتد. ــد، می‌ایس ــان می‌ده ــش را نش ــرایط برای آن ش

	2  پــس از ایــن کــه والد/سرپرســت میــزان اســترس خــود را تعییــن .
ــه  ــش ب ــردد و فرزند/فرزندان ــاز می‌گ ــن ب ــف والدی ــه ص ــرد، ب ک
ســمت دماســنج بازگشــته و میــزان اســترس والد/سرپرســت خــود 

ــد.  ــدس می‌زنن را ح

	3 ــه . ــک ب ــزان اســترس والد/سرپرســت را نزدی ــد)ان(، می ــر فرزن  اگ
میــزان تعییــن شــده از ســوی او حــدس زدنــد از گــروه بخواهیــد 

تــا آنــان را تشــویق کننــد. 

	4 ــه . ــک ب ــد)ان( نزدی ــزان اســترس حدســی از ســوی فرزن ــر می  اگ
میــزان تعییــن شــده از ســوی والد/سرپرســت نبــود از والــد/

سرپرســت بخواهیــد تــا علــت انتخــاب آن خانــه و میــزان از 
ــد.  ــح ده ــرایط را توضی ــودن آن ش ــترس‌زا ب اس

تسهیلگران اول، دوم و سوم و چهارم
در کمــک بــه فرزنــد بــرای چرخیــدن و ایســتادن پشــت بــه دماســنج، 
خوانــدن یکــی از اســترس‌های والد/سرپرســت و کمــک بــه والــد/
سرپرســت او بــرای تعییــن میــزان درســت اســترس خــود  و ایســتادن 

ــه نوبــت عمــل کنیــد.  ــه ب روی یــک خان

بــازی را تــا زمانــی ادامــه دهیــد کــه یــک والد/سرپرســت از هر 
خانــواده طــی مراحــل فوق‌الذکــر در آن شــرکت کــرده باشــد. 

 

جلسه‌ی اول خانواده 

ــد)ان(  ــه‌ی فرزن ــش اول، هم ــازی، در بخ ــن ب در ای
بــه نوبــت روی دماســنج ایســتاده و میــزان 
اســترس خــود را تعییــن می‌کننــد. در عیــن 
حــال، در بخــش دوم، تنهــا یــک والد/سرپرســت از 
ــن  ــه ای ــتد. ب ــنج می‌ایس ــواده روی دماس ــر خان ه

ــود.  ــرف می‌ش ــری ص ــان کمت ــب، زم ترتی

صف
بزرگسالان   

صف
کودکان   

کودک پشت به 
دماسنج

4
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فعالیت 4: 
فرزندان

نقاشی اوقات خوش
را نشان می‏دهند

والدیــن را تشــویق کنیــد تــا گفتگویــی مطلوب و 
دلنشــین دربــاره ی مکانی شــاد داشــته باشــند. 

در صورت نیاز به آنان کمک کنید.

به والدین یادآوری کنید :
به فرزند خود گوش دهید.�	
سوال بپرسید. �	
به حرف‌های او علاقه نشان دهید. �	

5 دقیقه  

هــدف: تشــویق کــودکان بــرای در میــان گذاشــتن 
ــود و  ــتان خ ــن/ سرپرس ــا والدی ــا ب ــت ه موضوعات/موقعی

بزرگ‌ســالان بــرای گــوش دادن بــه آنــان

جلسه‌ی اول خانواده 

	1                             موارد زیر را بگویید: .

بــرای ●	 هــم  اســترس،  مدیریــت  مهــم  روش‌هــای  از  یکــی 
ــان در  ــردن زم ــپری ک ــودکان، س ــرای ک ــم ب ــالان و ه بزرگ‌س
جایــی کــه باعــث شــادی می‌شــود یــا انجــام فعالیت‌هــای مفــرح 

ــت. اس

ــد کــه در ●	 ــا موقعیتــی رســم کرده‌ان ــی ی ــدان، نقاشــی از جای فرزن
ــد.  ــادی می‌کردن ــاس ش آن احس

	2  نقاشــی اوقــات خــوش هــر کــودک را بــه او بدهیــد تــا بــه والــد/.
سرپرســت خــود نشــان دهد. 

	3                             موارد زیر را بگویید: .

 بچــه هــا بــه والدیــن خــود بگوینــد کــه بــه چــه دلیــل در این‌جــا ●	
یــا موقعیــت شــاد بوده‌انــد

 مــادر هــا و پــدر هــا، پــس از ایــن کــه فرزنرانتــان دربــاره‏ی جایــی ●	
کــه در آن شــاد بوده‌انــد بــه شــما گفتنــد، نوبــت شماســت کــه از 
جــا یــا موقعیتــی بــرای آنــان بگوییــد کــه شــما را شــاد می‏کنــد. 
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فعالیت 5: 
تمرین

تنفس آرام 

همه ی تسهیلگران باید به ‌همراه رهبر گروه، حرکت 
آرام دست را انجام دهند. 

گروه را برای تلاششان تشویق کنید. 

5 دقیقه 

ــدان  ــرای فرزن ــدف: آمــوزش یــک فراینــد آرام‌بخــش ب ه
ــا والد/سرپرســت خــود انجــام دهنــد  کــه همــراه ب

جلسه‌ی اول خانواده 

	1                         موارد زیر را ذکر بگویید: .

 تنفــس آرام یکــی از بهتریــن روش‌هایــی اســت کــه می‌توانیــد در ●	
زمــان اســترس انجــام دهیــد تــا احســاس بهتــری داشــته باشــید. 

 جایــی کــه هســتید بایســتید و از والدیــن/ سرپرســتان بخواهیــد ●	
تــا کنــار فرزنــد خــود بایســتند. 

	2  حرکــت دســت را نمایــش داده و از والدیــن/ سرپرســتان و فرزندان .
بخواهیــد تــا بــه آرامــی حرکــت دســت را انجــام دهند. 

	3                        پس از یک دقیقه بگویید: .

 حالا به آرامی نفس بکشید. ●	

 با حرکت دست‌ها به سمت بالا، عمل دم را انجام دهید.●	
 
 با حرکت دست‌ها به سمت پایین، عمل بازدم را انجام دهید. ●	

 از انجــام عمــل دم در زمــان بــالا بــردن دســت‌ها و عمــل بــازدم ●	
در زمــان پاییــن آوردن دســت‌ها توســط فرزنــدان اطمینــان 

ــد.  حاصــل نمایی

 به مدت یک دقیقه، حرکت آرام دست‌ها و تنفس را ادامه دهید●	
 

	4 ــان . ــد. و از آن ــکر کنی ــت تش ــن فعالی ــام ای ــرای انج ــروه ب  از گ
ــینند.  ــر بنش ــار یکدیگ ــواده در کن ــر خان ــا ه ــد ت بخواهی
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	1                              موارد زیر را بگویید:.

 والدین/سرپرســتان در گروه‌هــای خــود در مــورد روش‌هایــی ●	
ــه  ــوند ک ــث می‌ش ــترس باع ــان اس ــه در زم ــد ک ــو کردن گفتگ

ــند. ــته باش ــری داش ــاس بهت احس

	2 ــه . ــد ک ــود می‌گوین ــدان خ ــه فرزن ــتان ب ــن/ سرپرس ــدا والدی  ابت
ــد.  ــام می‌دهن ــی انج ــه کارهای ــترس چ ــی از اس ــرای رهای ب

       پس از 2 دقیقه 

	3 ــان . ــه در زم ــد ک ــح دهن ــا توضی ــد ت ــودکان بخواهی ــپس از ک  س
ــس  ــا ح ــد ت ــام ‌دهن ــد انج ــی توانن ــی را م ــه کارهای ــترس چ اس

ــند.  ــته باش ــری داش بهت

	4  از افراد بخواهید تا بایستند. .

فعالیت 6: 
به‌اشتراک گذاشتن 

روش‌هایی برای 
کاهش استرس 

5 دقیقه 

ــو  ــرای گفتگ ــودکان ب ــالان و ک ــویق بزرگ‌س ــدف: تش ه
ــترس  ــش اس ــاره ی نحــوه ی کاه درب

هــدف: بــه پایــان بــردن جلســه بــا بــه اشــتراک گذاشــتن 
مســائل بــه صــورت گروهــی و ایجــاد حــس همبســتگی 

جلسه‌ی اول خانواده 

حلقه‌ی پایان جلسه

 5 دقیقه 

تسهیلگران نیز باید در حلقه بایستند. 

ــرد کــه  ــام بب ــد یــک فعالیــت را ن تســهیلگر بای
ــود.  ــش او می‌ش ــث آرام باع

	1                             موارد زیر را بگویید: .

 والدین/ سرپرستان باید کنار فرزند یا فرزندان خود بایستند. ●	

ــدام از ●	 ــر ک ــه ه ــرد ک ــام بب ــک کار را ن ــد ی ــت بای  والد/سرپرس
فرزندانــش بــرای کســب آرامــش انجــام می‌دهــد. 

ــتش ●	 ــه والد/سرپرس ــرد ک ــام بب ــک کار را ن ــد ی ــودک بای ــر ک  ه
ــد.  ــام می‌ده ــش انج ــب آرام ــرای کس ب

       دستورالعمل‌های بیشتر در صفحه ی بعد
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شعار والدین

شعار خانواده

شعار فرزندان 

ما والدین/سرپرستان توانایی هستیم که به فرزندانمان عشق می‌ورزیم. 

مــا بــه فرزنــدان خــود کمــک می‌کنیــم تــا در آینــده جوانانــی هــم‌دل 
و مســئول باشــند. 

ما با توکل به خدا آینده‌ای بهتر برای خانواده و کشورمان می‌سازیم. 

ــه داشــتن  ــه یکدیگــر و  ب ــا هســتیم کــه ب مــا خانواده‌هایــی توان
اوقــات خــوش باهــم، اهمیــت مــی دهیــم.

با یاری خدا، آینده‌ای روشن خواهیم ساخت. 

ما فرزندان توانایی هستیم که یاد می‌گیریم از پس استرس خود بر‌آییم. 

با یاری خدا، آینده‌ی روشنی خواهیم داشت.

جلسه‌ی اول خانواده 

	2  پس از این که همه در این فعالیت شرکت کردند، از کودکان .
بخواهید تا شعار خود را با هم تکرار کنند. 

	3  از والدین بخواهید تا شعار خود را با هم تکرار کنند. .

	4  شعار خانواده را نمایش داده و با صدای بلند تکرار کنید. .
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جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 
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فعالیت‌ها 
وسایل مورد نیاز 

قواعد پایه از جلسه‌ی توجیهی والدین/سرپرستان●	

تخته و گچ یا کاغذهای بزرگ و ماژیک●	

گردن‌آویزهای فرزند و والد/سرپرست برای ایفای نقش‌ها●	

ــدان توجــه والدین/سرپرســتان خــود ●	 علامــت »فرزن
را می‌خواهنــد« کــه بایــد قبــل از شــروع جلســه آن 

را تهیــه کنیــد

یادگاری‌هــا بــرای قدردانــی )و کیســه‌های کوچــک( ●	
ــرای فرزندان ب

یک نسخه A3 از نمودار رفتار منفی و توجه●	

کاغذهــای کوچــک )دو ورق بــرای هــر سرپرســت( ●	
ــک  ــان و ی ــوت فرزندانش ــاط ق ــتن نق ــرای نوش ب

ــر آن  ــز ب ــرای تمرک ــون ب قان

شعار والدین/سرپرستان●	

نشــان دادن راه هایــی بــه والدین/سرپرســتان بــرای روشــن ●	اهداف جلسه 
ســاختن آنچــه فرزندانشــان قــرار اســت انجــام دهنــد.

آموزش راه های تشویق رفتار خوب●	

آموزش تکنیک هایی برای تشویق نکردن رفتارهای بد●	

شناسایی نقاط قوت فرزند)ان( ●	

یادگاری‌هــا اشــیاء کوچکــی هســتند کــه والدین/سرپرســتان بــه نشــانه 
ی عشــق و محبــت بــه فرزنــد یــا فرزنــدان خــود کــه در جلســه شــرکت 
ــر  ــوارد زی ــامل م ــت ش ــن اس ــام ممک ــن اق ــد. ای ــد، می‌دهن ــرده ان ک

باشــند:

یک سنگ زیبا
یک صدف کوچک

یک گل سینه/ سنجاق زیبا

آموزش رفتار صحیح به فرزندان

یک منجوق زیبا
یک نشانه ی مذهبی کوچک

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

خوش‌آمد گویی و مروری بر تکالیف منزل ..........................  

فعالیت 1: 
کمک به فرزندان در انجام وظایفشان ..................................

فعالیت 2: 
تشویق رفتار خوب ....................................................................

فعالیت 3: 
تشویق نکردن بدرفتاری .......................................................... 

 
فعالیت 4: 

توجه به نقاط قوت فرزند یا فرزندانتان ................................. 

آماده سازی برای جلسه ی خانواده
و مراسم پایان جلسه .................................................................

 9 دقیقه

12 دقیقه

8 دقیقه

15 دقیقه

 8 دقیقه

8 دقیقه

صفحه‌ی 74

صفحه‌ی 75 

صفحه‌ی 78

صفحه‌ی 80

صفحه‌ی 84

صفحه‌ی 85

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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	1                   از والدین/سرپرستان بپرسید: .
 
ــا دقــت ●	 ــی کــه ب ــه ی خــود را از زمان ــد تجرب ــا کســی می‌توان  آی

بــه فرزنــدش گــوش داده اســت، در اینجــا بیــان کنــد؟ 

 آیــا کســی می‌توانــد تجربــه ی خــود را از زمانــی کــه بــه فرزنــدش ●	
عشــق و محبــت نشــان داده اســت، در اینجــا بیــان کند؟ 

	2  سرپرستان فعالیت ضربه زدن را تمرین کنند..

خوش‏آمدگویی و 
مروری بر تکالیف 

از والدین/سرپرســتان اســتقبال نمــوده و دعــوت کنیــد 
تا بنشــینند. 

ــن/ ــی والدی ــه ی توجیه ــتورالعمل‌های جلس دس
ــش دهید.  ــتان را نمای سرپرس

اگر در جلســه ی اول والدین/سرپرســتان مشــکلی 
را  دســتورالعمل‌ها  داشــت،  وجــود  گــروه  در 

ــد.  ــرار کنی ــدد تک مج

9 دقیقه 

هدف: تقویت آموخته‌های هفته ی گذشته 

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 
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	1                             موارد زیر را بگویید: .

ــا ●	 ــی دقیق ــوند وقت ــئولیت‌پذیرتر ش ــد مس ــاد می‏گیرن ــدان ی  فرزن
ــد.  می‏داننــد کــه شــما از آن‌هــا چــه انتظــاری داری

ــد ●	 ــار داری ــان انتظ ــه از فرزندت ــی ک ــتی از کارهای ــد فهرس  بیایی
ــم. ــه کنی ــد، تهی ــام دهن انج

	2                             موارد زیر را بگویید: .

ــان از ●	 ــه فرزندانش ــد ک ــور می‌کنن ــتان تص ــب والدین/سرپرس  اغل
ــی اینطــور نیســت.  ــه گاه ــی ک ــف خــود آگاه هســتند در حال وظای

ــم صحبــت ●	 ــه کردی ــه تهی ــی ک ــاره‌ی فهرســت قوانین ــد درب  بیایی
ــم ــر کنی ــا را دقیق‌ت ــم و آن‌ه کنی

پس از تهیه ی فهرست

ــرار اســت چــه کاری انجــام ●	 ــه ق ــد ک ــاً بدانن ــدان دقیق ــر فرزن  اگ
ــت. ــتر اس ــیار بیش ــام آن کار بس ــال انج ــد، احتم دهن

فعالیت 1:
کمک به فرزندان

در انجام وظایفشان 

12 دقیقه 

هــدف: آمــوزش والدین/سرپرســتان بــرای مشــخص کردن 
قوانیــن و تشــویق آنــان بــه قدردانــی از رفتــار صحیــح. 

بــه والدین/سرپرســتان کمــک کنیــد تا فهرســتی 
ماننــد زیــر از قوانیــن تهیــه نمایند: 

تمامــی قوانیــن منطقی را کــه والدین/سرپرســتان 
پیشــنهاد می‏دهنــد را یادداشــت نماییــد. 

مثالی از نحوه‌ی تعیین خاص‌تر قوانین: 

باید رأس ساعت 8:30 شب به رختخواب بروی. ●	
باید رأس ساعت 6:00 برای صرف شام در خانه باشی. ●	
وقتی از تو می‌خواهم تا اتاقی را تمیز کنی، یعنی: ●	

� وسایل را در جای خودشان بگذاری. 	
� زباله‌ها را دور بریزی. 	
� زمین را جارو بزنی. 	

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 
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ــا  ــت را ایف ــش والد/سرپرس ــهیلگر نق ــک تس ی
ــش  ــه گردن ــت« را ب ــز »والد/سرپرس ــرده و آوی ک
می‌انــدازد در حالــی کــه دیگــری در نقــش 

ــد.  ــوش می‌ده ــه او گ ــودک ب ک

ایفای نقش 1
 

والد/سرپرست )با صدایی تقریباً عصبانی(: 

- می ‌دانی که باید به ‌موقع بخوابی. 
- از ایــن کــه بایــد همــه چیــز را بــه تــو گوشــزد کنــم، 

خســته شــده‌ام!

ایفای نقش 2 

والد/سرپرست )با صدایی آرام(: 

ــاعت 9:00  ــد رأس س ــه بای ــت ک ــن اس ــا ای ــون م - قان
بخوابــی. ســاعت از 9:00 گذشــته و بایــد همیــن حــالا بــه 

ــروی.  رختخــواب ب

ــل  ــان حاص ــه اطمین ــه دقیق ــا س ــس از دو ی پ
ــروه  ــت در گ ــر دو والد/سرپرس ــه ه ــد ک نمایی
ــتراک  ــه اش ــخص را ب ــون مش ــا دو قان ــک ی ی

ند.  گذاشــته‌ا

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

کارهایی که فرزندان باید انجام دهند

	3                           موارد زیر را بگویید: .

ــد/●	  در اینجــا ایفــای نقشــی خواهیــم داشــت کــه در آن یــک وال
ــا فرزنــدش در مــورد زمــان خــواب صحبــت می‌کنــد.  سرپرســت ب

 دفعه ی قبل در مورد استفاده از عشق و حد و مرز صحبت کردیم. ●	

ــا ●	 ــا »والد/سرپرســت« ب ــد کــه آی ــد و ببینی ــت گــوش کنی ــا دق  ب
ــد.  ــن می‌کن ــارا تعیی ــرز ه ــد و م ــی ح مهربان

پس از ایفای نقش 1 

	4                           موارد زیر را بگویید: .

ــا ●	 ــرد ام ــال ک ــرز را دنب ــد و م ــن ح ــد تعیی ــت فراین  والد/سرپرس
ــود؟  ــود، ب ــز نب ــی محبت‌آمی خیل

ــون را ●	 ــه قان ــد ک ــوش کنی ــت گ ــن والد/سرپرس ــه همی ــال ب  ح
ــد.  ــوان می‌کن ــی عن ــا مهربان ــا ب ــن ام ــح و روش ــی صری خیل

پس از ایفای نقش 2

	5                           موارد زیر را بگویید: .

 هنگامــی کــه بــا فرزنــد)ان( خــود در مــورد کاری صحبــت ●	
می‌کنیــد کــه یــا آن را انجــام نــداده یــا اشــتباه انجــام می‌دهنــد، 

ــد.  ــان کنی ــح و روشــن بی ــی صری ــارات خــود را خیل ــد انتظ بای

 امــا اگــر بــا قوانیــن زیــادی شــروع کنیــد، فرزندتــان احتمــالاً ●	
ــوند.  ــرد می‌ش دلس

 بــا هم‌گروهــی خــود در مــورد یــک قانــون مهــم صحبــت کنیــد کــه ●	
فرزنــد)ان( شــما در حــال حاضــر از آن بــه درســتی پیــروی نمی‌کنــد. 

	6  از والدین/سرپرســتان بخواهیــد تــا در گروه‌هــای دو نفــره در .
مــورد یــک حــد و مــرز کــه تمایــل دارنــد بــرای فرزندانشــان روی 

ــد. ــرده و آن را یادداشــت کنن ــت ک ــد، صحب ــز کنن آن تمرک

	7 ــی . ــای خاص ــد و مرزه ــا ح ــد ت ــت بخواهی ــد والد/سرپرس  از چن
ــه  ــا همــه‌ی گــروه ب ــه آن‌هــا توجــه کننــد را ب کــه قــرار اســت ب

ــد.  ــتراگ بگذارن اش
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	8                          موارد زیر را بگویید: .

 در جلســه ی خانــواده فعالیتــی انجــام می‌شــود کــه در آن ●	
ــد  ــل داری ــون خــاص را کــه تمای ــا دو قان ــک ی ــد ی شــما می‌توانی

ــد. ــان بگذاری ــد، در می ــز کن ــان روی آن تمرک فرزندت

امتیاز برای تلاش مضاعف

	9                          موارد زیر را بگویید: .

 حــال کــه یــک قانــون خــاص را کــه فرزندتــان بــه خوبــی از آن ●	
ــم او را تشــویق  ــد، می‌خواهی ــرده ‌ای ــد انتخــاب ک ــروی نمی‌کن پی
ــری  ــرد بهت ــد و عملک ــاش کن ــتر ت ــن راه بیش ــا در ای ــم ت کنی

داشــته باشــد.

ــی تــاش ●	  اگــر او ســخت در جهــت رعایــت هــر چــه بهتــر قانون
کنــد، بهتــر اســت کــه یــک امتیــاز کوچــک در نظــر بگیریــد. 

ــا ●	 ــود. آنه ــه ش ــر گرفت ــازی در نظ ــد امتی ــوارد نبای ــتر م  در بیش
ــودن  ــل درســت ب ــه دلی ــاً ب ــه انجــام کار درســت، صرف موظــف ب

ــتند.  آن هس

ــا ●	 ــی واقع ــروی از قانون ــما در پی ــد ش ــر فرزن ــا اگ  ام
مشــکل دارد، در نظــر گرفتــن یــک امتیــاز کوچــک مــی توانــد 

ــد.  ــتر کن ــاش بیش ــه ت ــویق ب او را تش

ــد ●	 ــه شــما می‌توانی ــم ک ــام ببری ــای کوچکــی را ن ــد امتیازه  بیایی
بــرای تشــویق فرزندانتــان بــرای تــاش بیشــتر در نظــر بگیریــد. 

 ایــن امتیــاز نبایــد هزینــه‌ای داشــته باشــد و بایــد فعالیتــی باشــد ●	
کــه در حــال حاضــر اجــازه ی انجــام آن را نداشــته یــا وســیله‌ای 

باشــد کــه در اختیــار نــدارد. 

پس از یادداشت فهرست

.	10                          موارد زیر را بگویید: 

 در جلســه ی خانــواده، یــک قانونــی خــاص را بــرای فرزنــد ●	
یــا فرزندانتــان بازگــو خواهیــد کــرد کــه انتظــار داریــد او در 

رعایــت آن طــی هفتــه ی آینــده تــاش بیشــتری نمایــد. 

ــد ●	 ــزی باش ــد، چی ــه در نظــر می‌گیری ــازی ک ــر اســت امتی  بهت
ــه  ــر ب ــت آوردن آن حاض ــرای به‌دس ــان ب ــه فرزندت ک

ــد.  ــاش باش ت

 به‌خاطــر داشــته باشــید کــه برخــی از کــودکان بــه وظایــف ●	
خــود عمــل نمــوده و اغلــب نیــازی نیســت کــه امتیــازی بــرای 

آنــان در نظــر گرفتــه شــود. 

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

بــه والدین/سرپرســتان کمــک کنیــد تا فهرســتی 
ــویق  ــرای تش ــک ب ــای کوچ ــی امتیازه از برخ
فرزنــدان جهــت تــاش بیشــتر در رعایــت قانــون 

بخصوصــی تهیــه نماینــد. 

مانند: 

دیر خوابیدن در برخی شب‌های خاص. ●	
شــما یکــی از کارهــای کوچکــی کــه در خانــه بایــد ●	

ــا  ــای آنه ــه ج ــک روز ب ــرای ی ــد  را ب ــام دهن انج
انجــام می‌دهیــد. 

ــدت ●	 ــرای م ــتش ب ــا دوس ــازی ب ــازه ی ب ــد اج فرزن
ــد.  ــی کن ــدا م ــتری را پی بیش

او ●	 فعالیتــی کــه  بــرای  را  از وقت‏تــان  قســمتی 
می‏دهیــد  اختصــاص  دارد  دوســت 

غذای خاصی برای آنان می‌پزید. ●	
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فعالیت 2:
تشویق رفتار خوب 

8 دقیقه 

ــی  ــویق کلام ــتان در تش ــه والدین/سرپرس ــک ب ــدف: کم ه
ــاد  ــد و ایج ــروی می‌کنن ــن پی ــدان از قوانی ــه فرزن ــی ک وقت

ــدان  ــا فرزن ــت ب رابطــه‌ای مثب

ایفای نقش 5 

به‌جای گفتن: 
� والد/سرپرست )با لحنی شکایت‌آمیز( 	

- بــه تــو گفتــم کــه لباس‌هــا را بشــویی و الان �	
می‌بینیــم کــه کــوه لباس‌هــا اینجاســت. چــرا 

هیــچ کاری را درســت انجــام نمی‌دهــی؟ 

� کودک عصبانی به‌نظر می‌رسد.	

ایفای نقش 6 

سعی کنید تا بگویید:
� والد/سرپرست )با لحنی محکم و آرام(: 	

- می‌بینــم کــه تمیــز کــردن اتــاق را شــروع کــرده‌ای، �	
ــایل را  ــی و وس ــارو بزن ــم ج ــن را ه ــد زمی ــا بای ام
سرجایشــان بگــذاری. بــرو جــارو را بیــاور و لطفــاً دفعه 

ی بعــد ایــن موضــوع را بــه یــاد داشــته بــاش. 

ایفای نقش 7 

یا بگویید: 
� والد/سرپرست )با لحنی محکم و آرام(: 	

ــا مرتــب �	 - می‌بینــم کــه لباس‌هــای شســته شــده  ن
ــه نظــر  ــز ب ــا اینکــه تمی روی هــم انباشــته شــدند. ب
مــی رســند،  کار تــا زمانــی کــه لباس‌هــا را مرتــب تــا 
نکنــی تمــام نشــده. لطفــاً لباس‌هــا را تــا کــن و دفعــه 

ی بعــد ایــن موضــوع را بــه یــاد داشــته بــاش. 

� فرزند موافقت نموده و مشغول تا کردن می‌شود. 	

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

به رفتارهای خوب آن ها دقت کنید 
	1                          موارد زیر را بگویید: .

 یکــی از بهتریــن روش‌هــای رســیدن بــه رفتــار خــوب، توجــه بــه ●	
فرزنــدان در زمانــی اســت کــه بــه وظایــف خــود عمــل می‌کننــد. 

ــه ●	 ــر ب ــام دی ــرای ش ــب ب ــد شــما اغل ــر فرزن ــال، اگ ــور مث ــه‌ ط  ب
ــد: ــد، بگویی ــع می‌رس ــه ‌موق ــک روز ب ــی ی ــد ول ــه می‌آی خان

ــا را ●	 ــد ظرف‌ه ــه او بگویی ــه ب ــدون اینک ــما ب ــد ش ــر فرزن ــا اگ  ی
بگوییــد:  می‌شــوید، 

پس از ایفای نقش‌ها

	2                          موارد زیر را بگویید: .

 عبارات تشویقی خوب، دقیق و خاص هستند. ●	

 بــه جــا گفتــن: »دختــر خوبــی هســتی« یــا »کارت خــوب بــود« ●	
بگوییــد »وقتــی میــز آشــپزخانه را پــس از شســتن ظرف‌هــا تمیــز 

مــی کنــی خیلــی خوشــم مــی آیــد.« 

 مواقــع دیگــری هــم هســت کــه بایــد در آنهــا از عبــارات دقیــق و ●	
خــاص اســتفاده کنیــد. 

 گاهــی شــاید بــه‌ نظــر برســد کــه فرزنــد شــما از قانونــی ●	
ســرپیچی می‌کنــد در حالــی کــه او شــاید درســت متوجــه 

ــون خــاص نشــده اســت.  ــن قان ای

� »خیلــی خوشــم می‏آیــد وقتــی بــه ‌موقــع بــرای شــام 	
ــاد  ــه ی ــوع را ب ــن موض ــه ای ــون ک ــی. ممن ــه می‌آی ــه خان ب

داشــتی.«
� 	
� 	
� 	
� 	
� دســتت درد نکنــد. ظرف‌هــا خیلــی تمیــز شــده‌اند و ممنــون 	

کــه آنها را ســر جایشــان گذاشــتی. 
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	3                          موارد زیر را بگویید: .

ــک ●	 ــوب، ایجــاد ی ــار مطل ــای تشــویق رفت ــر از روش‌ه  یکــی دیگ
ــان اســت.  ــه آن ــا توجــه خــاص ب ــدان ب ــا فرزن رابطــۀ مثبــت ب

  این توجه ممکن است شامل موارد زیر باشد: ●	

�  توجه مهم‌ترین امتیازی است که می‌توانید به آنان بدهید! 	

ــد ●	 ــا فرزن ــت ب ــه ی مثب ــک رابط ــاد ی ــن در ایج ــه این‌چنی  توج
ــزایی دارد.  ــر بس تأثی

ــد، او ●	 ــر باش ــتانه ت ــان دوس ــا فرزندت ــما ب ــه ی ش ــه رابط ــر چ  ه
احتمــالاً بیشــتر بــه حــرف شــما گــوش کــرده و بــه وظایــف خــود 

ــد.  ــل می‌کن عم

	4                          موارد زیر را بگویید: .

ــار ●	 ــود انتظ ــوی والد/سرپرســت خ ــدان‌ از س ــه‌ی فرزن ــاً هم  تقریب
توجــه داشــته و بــه هــر ترتیبــی ایــن توجــه را بــه‌ دســت 

می‌آورنــد. 

 هنگامــی کــه والدین/سرپرســتان بــه رفتــار صحیــح کــودک توجــه ●	
ــاره ی آن نظــر مــی دهنــد، احتمــال ایــن کــه او در  کــرده و درب

آینــده بــه ایــن کار ادامــه دهــد، افزایــش می‌یابــد.
 

علامتی را که از قبل آماده کرده‌اید، نمایش دهید: 

فرزنــدان از طــرف والدین/سرپرســتان 
خــود توجــه می‌خواهنــد!

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

ایجاد یک ارتباط مثبت 

ــه  ــردن ب ــه ک ــه توج ــد ک ــان دهی ــن نش ــه والدی ــدف: ب ه
فرزنــدان باعــث مــی شــود کــه آن هــا بخواهنــد بــرای جلــب 

ــد. ــت شــما بیشــتر تــاش کنن رضای

�   تماشای او هنگام بازی 	
�   ورزش با او	
�   انجام یک بازی با هم	
� بــرای شــروع پخــش ویدئــو،   حتی انجام برخی کارهای خانه با هم 	

روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.



80

فعالیت 3: 
تشویق‌نکردن 

بدرفتاری 

15 دقیقه 

ــن  ــده گرفت ــی نادی ــه گاه ــب ک ــن مطل ــوزش ای ــدف: آم ه
بدرفتــاری هــای کوچــک بهتــر اســت. بــه والدین/سرپرســتان 
ــه  ــه فرزندانشــان را ب ــی و چگون ــد کــه چــه زمان نشــان دهی

دلیــل عــدم پیــروی از قوانیــن جریمــه کننــد 

در تهیــه‌ی دو فهرســت به والدین/سرپرســتان 
ــک کنید. کم

 

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

	1                            موارد زیر را بگویید: .

ــاً همــه‏ی ●	 ــن موضــوع مهــم اســت کــه تقریب ــاد داشــتن ای ــه ی  ب
ــد.  ــاری می‌کنن ــی بدرفت ــدان گاه فرزن

ــه ●	 ــد ب ــت ش ــا صحب ــورد آن‌ه ــروز در م ــه ام ــائلی ک ــی مس  تمام
ــند:  ــته باش ــری داش ــار بهت ــا رفت ــد ت ــک می‌کنن ــدان کم فرزن

� 	
� 	
� 	

 اما با وجود همه ی راه های تشویق رفتارهای خوب، گاهی نیز ●	
مهم است که فرزندان خود را جریمه کنید. 

نادیده گرفتن بدرفتاری
	2                            موارد زیر را بگویید: .

ــن ●	 ــده گرفت ــه نادی ــم ک ــت کنی ــواردی صحب ــاره‏ی م ــد درب  بیایی
بدرفتــاری مجــاز بــوده و چــه زمانــی بایــد نوعــی جریمــه در نظــر 

بگیریــد. 

ــد اول از ●	 ــن، بای ــده گرفت ــرای‏ اســتفاده درســت از تکنیــک نادی  ب
ــده گرفتــن آن موضــوع مشــکلی  همــه مطمئــن باشــید کــه نادی

ــد. ــاد نمی‏کن ایج

ــم ●	 ــا چش ــوان از آن ه ــی ت ــه م ــواردی را ک ــی از م ــد برخ  بیایی
ــم. ــام ببری ــرد، ن ــی ک پوش

ــر از آن هســتند کــه بشــود ●	 ــا بســیار خطرناک‏ت  برخــی از رفتاره
آنهــا را نادیــده گرفــت.

ــر از آن ●	 ــیار خطرناک‏ت ــه بس ــی را ک ــی از رفتارهای ــد برخ  بیایی
ــم.  ــام ببری ــت را ن ــده گرف ــا را نادی ــود آنه ــه بش ــتند ک هس

ادامه در صفحه ی بعد

� تعریف و تشویق کردن	
� تعیین قوانینی روشن و واضح	
� توجه مثبت و وقت گذرانی با هم	
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	3                           موارد زیر را بگویید: .

ــاً همــه ی کــودکان از ســوی والد/سرپرســت خــود انتظــار ●	  تقریب
ــد. ــت می‌آورن ــه را به‌دس ــن توج ــی ای ــر ترتیب ــه ه ــته و ب ــه داش توج

 گاهــی کــودکان بــدون ایــن کــه متوجــه باشــند، بــه بدرفتــاری ●	
ــود. ــه می‌ش ــب توج ــث جل ــر باع ــن ام ــرا ای ــد زی ــه می‌دهن ادام

	4  نمودار A3 ، “رفتار منفی و توجه” را نشان دهید. .

	5                           موارد زیر را بگویید: .

 به نمودار رفتار منفی توجه کنید. ●	

 در اینجا می‌بینید که توجه به بدرفتاری باعث تداوم آن می‌شود. ●	

نمودار رفتار منفی و توجه: 

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

           فرزندان سر هم داد می‌کشند   

والدین فرزندان را سرزنش می‌کنند

         فرزندان از توجه لذت می‌برند 

          فرزندان به دعوا ادامه می‌دهند

.2

.1 .3

.4
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بــه والدین/سرپرســتان کمــک کنیــد تا فهرســتی 
از امتیازاتــی تهیــه کننــد کــه مــی تواننــد آن هــا 

ــدان بگیرند. را از فرزن

نکات مهمی که باید بر آن‌ها تأکید نمود: 

محرومیــت از یــک امتیــاز بایــد کوتــاه مــدت باشــد. 15 
ــدان  ــرای فرزن ــاعت ب ــم س ــالان، نی ــرای خردس ــه ب دقیق

بزرگ‌تــر. 

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

جریمه در صورت تداوم بدرفتاری 
	4                        موارد زیر را بگویید: .

ــای ●	 ــرای روش‌ه ــس از اج ــی پ ــاری حت ــداوم بدرفت ــورت ت  در ص
دیگــر، شــما بــه عنــوان والد/سرپرســت می‌توانیــد تصمیــم 
ــود.  ــد ب ــر خواه ــان موثرت ــرای فرزندت ــی ب ــه روش ــه چ ــد ک بگیری

ــرای ●	 ــویقی ب ــای تش ــا روش‌ه ــه ب ــت ک ــن اس ــن روش ای  بهتری
ــی  ــکان برخ ــورت ام ــد و در ص ــروع کنی ــوب ش ــای مطل رفتاره

ــد.  ــده بگیری ــت را نادی ــای نادرس رفتاره

 امــا گاهــی، در صــورت تــداوم بدرفتــاری، بایــد جریمــه را نیــز در ●	
نظــر بگیریــد. 

حذف امتیاز ها 
	5                        موارد زیر را بگویید: .

 دو روش را برای مدیریت بدرفتاری به شما نشان خواهیم داد. ●	

ــد شــما ●	  می‌توانیــد امتیــازی را حــذف کنیــد - چیــزی کــه فرزن
ــرد.  ــذت می‌ب ــا داشــتن آن ل از انجــام ی

ــد در ●	 ــم کــه مــی توانی ــه کنی ــی تهی ــد فهرســتی از امتیازات  بیایی
ــان  ــد از امتح ــان بع ــوی فرزندت ــاری از س ــداوم بدرفت ــورت ت ص

ــد.  ــذف کنی ــا را ح ــا، آن ه ــایر روش‌ه س

پس از تهیه ی فهرست 

	6                        موارد زیر را بگویید: .

 محرومیــت از هــر امتیــازی‌ بایــد کوتــاه مــدت باشــد - 15 دقیقــه ●	
تــا نیــم ســاعت. 

 هــدف از محرومیــت از امتیــازات ایــن اســت کــه فرزنــد شــما بــه ●	
اهمیــت پیــروی از قانونــی کــه آن را نقــض کــرده‌، پــی ببــرد. 

	7                        موارد زیر را بگویید: .

به‌خاطر داشته باشید
»هــدف مــا ایــن اســت کــه رفتــار و کارهــای صحیــح را بــه فرزندانمــان 

بیاموزیــم و نــه تلافــی کــردن یــا تنبیــه آنــان.« 
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ایــن فعالیــت 5-3 دقیقــه طــول می‌کشــد.  ایــن 
ــی  ــان کاف ــا زم ــد ت ــام دهی ــریع انج ــش را س بخ

بــرای انجــام فعالیــت 4 داشــته باشــید.

بــه والدین/سرپرســتان کمــک کنیــد تا فهرســتی 
از ســایر کارهــای خانــه تهیــه نمایند: 

مضرات سخت‌گیری زیاد 

یادداشتی برای تسهیلگران: 
فقــط کارهایــی را در فهرســت یادداشــت نماییــد 
ــن  ــه ای ــت ک ــی اس ــا خانه‌های ــب ب ــه متناس ک

ــد.  ــکونت دارن ــا در آن س خانواده‌ه

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

انجام کارهای بیشتر در خانه
	8                          موارد زیر را بگویید: .

 از نظــر برخــی والدین/سرپرســتان، محــول کــردن برخــی کارهــای ●	
کوتــاه مــدت اضافــی در منــزل بــه فرزنــدان، روش مناســبی بــرای 

آمــوزش اهمیــت پیــروی از قوانیــن بــه آنــان اســت.

 این کارها باید تنها حدود 10 دقیقه‌ بوده و خیلی سخت نباشند.●	

 هــدف تلافــی نیســت بلکــه تلاشــی اســت تــا فرزنــدان بداننــد کــه ●	
ادامــه ی بدرفتــاری، جریمــه را در پــی خواهــد داشــت.

ــر ●	 ــا وقت‌گی ــدان ســخت ی ــه فرزن ــده ب ــپرده ش ــای س ــر کاره  اگ
ــد.  ــر می‌آی ــی ب ــا درصــدد تلاف ــده ی ــی ش ــودک عصبان ــد، ک باش

 بیاییــد فهرســتی از کارهایــی در منــزل تهیــه کنیــم کــه در ایــن ●	
راســتا موثــر هســتند.

 ایــن کارهــا بایــد اضافــه بــر وظایفــی باشــند کــه فرزنــد شــما در ●	
منــزل بــر عهــده دارد. 

 هر کار اضافه ای در منزل باید تنها حدود 7-5 دقیقه طول بکشد. ●	

	9                       از والدین/سرپرستان بپرسید:.

ــخت‌گیری ●	 ــه س ــم ک ــت کنی ــکلاتی صحب ــورد مش ــد در م  بیایی
ــد داشــت. ــراه خواهن ــه هم ــدان ب ــه فرزن ــاد در جریم زی
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فعالیت 4: 
توجه به نقاط قوت 

فرزند)ان( 

8 دقیقه 

هــدف: تشــویق والدین/سرپرســتان بــه نــام بــردن نــکات خاص 
مثبــت کــه در فرزنــد یــا فرزندانشــان تحســین می‌کننــد.

بــه والدین/سرپرســتان کمــک کنیــد تا فهرســتی 
ــود  ــدان خ ــای فرزن ــا ویژگی‏ه ــوت ی ــاط ق از نق

ــد.  ــه کنن ــد را تهی ــین می‏کنن ــه تحس ک

خیلی خوب می‏خواند )ریاضی حل می‏کند یا...(
با خواهر و برادر اش خوب کنارمی‏آید

در کارهای خانه کمک می‏کند
خلاقیت دارد

در موسیقی توانایی دارد
در ورزش مهارت دارد

به دیگران محبت می‏کند
سخت‌کوش است

رفتاری دوستانه دارد
به سالمندان خانواده کمک می‏کند

ــن/ ــوی والدی ــه از س ــری ک ــت دیگ ــر قابلی ه
سرپرســتان عنــوان می‌شــود 

ــا  ــه ب ــد ک ــتان بگویی ــه والدین/سرپرس ــاً ب حتم
دادن یادگاری‌هــا بــه فرزندشــان، پیامــی محبــت 

ــد. ــل می‌کنن ــه او منتق ــز را ب آمی

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

	1                          موارد زیر را بگویید: .

ــاص ●	 ــزی خ ــاختن چی ــغول س ــان مش ــدان، آن ــه ی فرزن  در جلس
بــرای شــما هســتند تــا نشــان دهنــد کــه چقــدر شــما را دوســت 

ــد.  ــین می‌کنن ــد و تحس دارن

ــد ●	 ــاب کنی ــک انتخ ــادگاری کوچ ــک ی ــد ی ــز می‌توانی ــما نی  ش
ــان  ــه فرزندت ــای او، ب ــی از ارزش‌ه ــی یک ــین حقیق ــرای تحس و ب

ــد. ــه دهی هدی

 بیاییــد فهرســتی از نقــاط قــوت یــا ویژگی‏هایــی کــه فرزنــدان در ●	
ایــن ســن ممکــن اســت داشــته باشــند، تهیــه کنیــم. 

	2  ایده‌های آن ها را روی تخت یا کاغذ بزرگ بنویسید. .

پس از یادداشت موارد روی کاغذهای بزرگ 

	3                          موارد زیر را بگویید: .

 مــورد خاصــی کــه در فرزندتــان بــه طــور متمایــز تحســین مــی ●	
ــد.  ــه او می‏گویی ــد را ب کنی

 بــا فــردی کــه کنــار شــما نشســته در مــورد چیــزی کــه ●	
کنیــد.  گفتگــو  بگوییــد،  فرزندتــان  بــه  می‏خواهیــد 

 این را روی یک برگه‏ی کاغذ بنویسید. ●	
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آماده‌سازی برای 
جلسه‌ی خانواده و 
مراسم پایان جلسه

8 دقیقه 

هدف: آماده شدن بزرگسالان برای جلسۀ خانواده و تعیین 
تکالیف منزل 

کــه  اشــیاء کوچکــی هســتند  یادگاری‌هــا، 
والدین/سرپرســتان می‌تواننــد بــه نشــانه ی 

ــد.  ــان بدهن ــه فرزندانش ــت ب ــق و محب عش

اقلامی مانند: 

	 			  یک سنگ زیبا 
	 			  یک صدف کوچک 

یک گل سینه/ سنجاق زیبا 	
یک منجوق زیبا	

یک نشانه‌ی مذهبی کوچک

شــوید  خاطرنشــان  والدین/سرپرســتان  بــه 
ــا  ــود ب ــی خ ــای انتخاب ــورد ویژگی‏ه ــه در م ک

ــث نکننــد. ــان بح فرزندانش

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 

	1                           موارد زیر را بگویید: .

 جلسه ی خانواده را با یک بازی با فرزندان آغاز خواهیم کرد؛ ●	
در این بازی شما و فرزندتان متوجه خواهید شد که  چه نکات 

مشترکی در مورد فعالیت‌های مفرح دارید. 

 فرزند شما هم ویژگی‏هایی را نام خواهد برد که دوست دارد در ●	
بزرگسالی از آن ها برخوردار باشد.

 وظیفه‏ی شما  گوش دادن به صورت خیلی دوستانه است.●	
 
 همچنین، در طی یک بازی با فرزندتان، به او کمک می کنید تا ●	

رویاهایش را دنبال کند.

 اینجا برخی اقلام یادگاری تهیه شده است که می‌توانید یکی از ●	
آنها را برای هر کدام از فرزندانتان که در این برنامه شرکت کرده‌اند 

انتخاب کنید. 

 این اقلام، نمادهایی هستند تا آنچه را که در فرزندتان تحسین ●	
می‌کنید و یا دوست دارید، به او نشان دهید. 

	2  یادگاری‏ها را پخش کنید و اجازه دهید تا هر والد/سرپرست یکی .
از اقلام را برای هر کدام از فرزندانش که در برنامه شرکت کرده‌اند 
انتخاب کند )همچنین یک پاکت کوچک تهیه کنید تا یادگاری را 

در آن قرار دهند(. 

	3                           موارد زیر را بگویید: .

 هنگامی که یادگاری‌ها را به فرزندانتان می‌دهید حتماً بگویید که ●	
چه چیزی را به طور خاص در آن ها تحسین می‌کنید. 
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	4  از والدین/سرپرستان برای حضور در جلسه تشکر کنید..

تکالیف منزل

	5  تکالیف والدین/سرپرستان را به آنان بگویید. .

 هر روز، 5 دقیقه تنفس آرام و ضربه زدن را تمرین کنید.●	

 برای ابراز محبت وقت بگذارید. ●	

 در فرصت مناسب، فرایند تعیین حد و مرز را دنبال کنید. ●	

	6 ــد . ــدای بلن ــا ص ــان داده، آن را ب ــتان را نش ــعار والدین/سرپرس  ش
ــد.  ــرار کنن ــن شــعار را تک ــا شــما ای ــه ب ــد ک ــان بخواهی ــده و از آن خوان

	7 ــه حفــظ ایــن شــعار . ــادر ب ــه آســانی ق  اگــر والدین/سرپرســتان ب
ــد.  ــار تکــرار نمایی ــد ب نیســتند، آن را چن

شعار والدین

ما والدین/سرپرستان توانایی هستیم که به فرزندانمان عشق می‌ورزیم. 

ما به فرزندان خود کمک می‌کنیم تا در آینده جوانانی هم‌دل و 
مسئول باشند. 

ما با توکل به خدا آینده‌ای بهتر برای خانواده و کشورمان می‌سازیم. 

ــب  ــای مناس ــان ه ــتان زم ــه والدین/سرپرس ب
را  آرام  و  آهســته  تنفــس  تمریــن  بــرای 

یــادآوری کنیــد.

� قبل ازآنکه به خواب بروند	
� بلافاصله بعد از اینکه بیدار شدند 	
� بعد ازآنکه ظرف‏های غذا را شستند 	

جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان 



87

جلسه‌ی دوم فرزندان 
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اهداف جلسه 

فعالیت‌ها 

بــه کــودکان کمــک کنیــد تــا قوانیــن و مســئولیت‌ها را به‌درســتی ●	
کنند.  درک 

ــئولیت‌های ●	 ــف و مس ــه وظای ــا ب ــد ت ــک کنی ــودکان کم ــه ک ب
ــد.  ــر کنن ــالان فک بزرگس

کــودکان را تشــویق کنیــد تــا از آنچــه  والدین/سرپرســتان بــرای ●	
ــد.  ــی کنن ــد قدردان ــا انجــام می‏دهن آنه

ــه ●	 ــرای دســتیابی ب ــا بفهمنــد کــه ب ــه کــودکان کمــک کنیــد ت ب
ــد انجــام دهنــد.  ــی بای اهــداف خــود چــه کارهای

کــودکان را تشــویق کنیــد تــا قدردانــی خــود را از والدیــن/●	
ــد.  ــان دهن ــا نش ــه آنه ــتان ب سرپرس

پیروی از قوانین و قدردانی از
والدین/سرپرستان

جلسه‌ی دوم فرزندان 

وسایل مورد نیاز 

توپ کوچک نرم ●	

تخته و گچ یا کاغذ بزرگ و ماژیک●	

4-2 بادکنک، از قبل باد شده●	

ــر در ●	 ــرح تصاوی ــا ش ــر ویژگی‏ها)ب ــری تصاوی ــک س ی
ــس(  ــر عک ــت ه پش

ــر ●	 ــخه از ه ــه نس ــی )س ــای ویژگ ــری کارت‌ه ــک س ی
ــروع  ــل از ش ــه قب ــده( ک ــدا ش ــده و ج ــه و بری صفح

شــده‌اند.  دســته‌بندی  میــز  روی  جلســه 

ــای ●	 ــا کارت‌ه ــد ت ــر فرزن ــرای ه ــه ب ــت نام ــک پاک ی
ویژگــی خــود را در آن قــرار دهــد. 

ــر از     ●	 ــرای تقدی ــت ب ــزی و پاک ــگ آمی ــای رن کارت ه
والدین/سرپرســتان 

مداد شمعی یا مداد رنگی برای رنگ‌آمیزی کارت‌ها. ●	

مداد یا خودکار برای نوشتن تقدیرنامه. ●	

شعار فرزندان●	

خوش‏آمدگویی ...........................................................................

مروری بر تکالیف منزل ............................................................

فعالیت 1: 
مسئولیت‌های فرزندان ..............................................................

فعالیت 2: 
مسئولیت‌های والدین/سرپرستان ............................................

فعالیت 3: 
بادکنک‌ بازی ..............................................................................

فعالیت 4: 
ویژگی های لازم برای دستیابی به رویاها ............................

فعالیت 5: 
قدردانی از از والدین ..................................................................

5 دقیقهمراسم پایان جلسه ....................................................................

5 دقیقه

3 دقیقه

15 دقیقه

6 دقیقه

8 دقیقه

10 دقیقه

صفحه‌ی 89

صفحه‌ی 89

صفحه‌ی 90

صفحه‌ی 91

صفحه‌ی 92

صفحه‌ی 93

صفحه‌ی 95

صفحه‌ی 96

8 دقیقه

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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مروری بر
تکالیف منزل 

3 دقیقه 

خوش‌آمدگویی

ــر  ــام یکدیگ ــپردن ن ــر س ــودکان در بخاط ــر ک اگ
مشــکل دارنــد، دور حلقــه چرخیــده و نــام آنــان 

ــپارند.  ــر بس ــه به‌خاط ــا هم ــد ت ــرار کنی را تک

5 دقیقه 

هــدف: کمــک بــه فرزنــدان بــرای ایــن کــه بــا همــه آشــنا 
شــده و حــس خوبــی داشــته باشــند.

جلسه‌ی دوم فرزندان 

	1                           موارد زیر را بگویید: .

  امروز با توپ فعالیت متفاوتی انجام خواهیم داد. ●	

 وقتــی تــوپ را بــه ســمت کســی در حلقــه پرتــاب می‌کنیــد، نــام ●	
او را بگوییــد. 

 پس از این که آن فرد توپ را می‌گیرد، همگی بگویید: ●	

� »خوشحالیم که امروز )امشب( اینجا هستی.« 	
� 	

.	  توپ را به سمت یکی از کودکان پرتاب کرده و نام او را بگویید. 

	3 ــد( . ــام کــودک را بگویی ــد: »)ن ــه تکــرار کنن ــد ک  از همــه بخواهی
ــروز )امشــب( اینجــا هســتی«  ــه ام خوشــحالیم ک

	1                              از فرزندان بپرسید .

ــا تنفــس ●	  چنــد نفــر از شــما در طــول هفتــه فرصــت داشــتید ت
ــد؟  ــن کنی ــزل تمری آهســته و آرام را در من

 چه زمان‏ها و جا‏هایی برای شما مناسب بودند؟ ●	

	2  از فرزنــدان بخواهیــد تــا بایســتند و 2-1 دقیقــه، تنفــس آهســته .
و آرام را تمریــن کننــد.
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فعالیت 1:
مسئولیت‏های 

فرزندان

8 دقیقه 

ــه  ــب ک ــن مطل ــودکان در درک ای ــه ک ــک ب ــدف: کم ه
داشــتن مســئولیت توســط کــودکان امــری طبیعــی و 

ــت ــوب اس مطل

مسئولیت‌ها در خانه: 

وظایف و مسئولیت‌ها در مدرسه:

وظایف و مسئولیت‌ها در مدرسه:

توجه کردن به درس 
احترام گذاشتن 

ــد  ــودکان می‏گوین ــه ک ــری ک ــئولیت‌های دیگ مس
را بنویســید و نظــرات خــود را نیــز بــه فهرســت 

اضافــه کنیــد.

جلسه‌ی دوم فرزندان 
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فعالیت 2: 
مسئولیت‌های 

والدین/سرپرستان 

8 دقیقه 

هدف: کمک به کودکان برای درک این مطلب که 
بزرگسالان نیز مسئولیت‌هایی بر عهده دارند که برای کل 

خانواده اهمیت دارد 

ــن  ــتن چنی ــتراک گذاش ــه اش ــودکان را در ب ک
ــد: ــویق نمایی ــواردی تش م

بــه کــودکان کمــک کنیــد تــا بگوینــد کــه اگــر 
ــئولیت‌های  ــام مس ــه انج ــادر ب ــت ق والد/سرپرس
زیــر نباشــند، چــه اتفاقــی خواهــد افتــاد: 

	1  اگــر از کــودکان مراقبــت نکننــد )پاســخ احتمالــی: .
خردســالان ممکــن اســت آســیب ببیننــد.( 

	2  اگــر کســی آشــپزی نکنــد )پاســخ احتمالــی: همــه .
گرســنه خواهنــد مانــد( 

	3  اگــر کســی خانــه را تمیــز نکنــد )پاســخ احتمالــی: .
قــادر بــه یافتــن وســایل خــود نخواهیــم بــود.( 

جلسه‌ی دوم فرزندان 

	1                         موارد زیر را بگویید: .

 اکنــون فهرســتی از مســئولیت‌های والدین/سرپرســتان تهیــه ●	
ــرد.  ــم ک خواهی

	2  مسئولیت‌های والدین/سرپرستان را روی کاغذ بزرگ یادداشت کنید..

 

پس از تهیه ی فهرست مسئولیت‌های بزرگسالان 

	3                         موارد زیر را بگویید: .

ــه ●	 ــادر ب ــز ق ــد نی ــر بخواهن ــی اگ ــتان، حت ــی والدین/سرپرس  گاه
ــتند.  ــود نیس ــئولیت‌های خ ــه ی مس ــام هم انج

ــه کســب درآمــد ●	 ــه ‌عنــوان مثــال، والدین/سرپرســتان تمایــل ب  ب
دارنــد امــا ممکــن اســت قــادر بــه یافتــن شــغلی نباشــند. 

 امــا اگــر والد/سرپرســت کارهایــی ماننــد آشــپزی یــا مراقبــت از ●	
فرزنــدان را انجــام ندهــد، چــه اتفاقــی خواهــد افتــاد؟ 

	4  منتظر پاسخ باشید. .
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فعالیت 3: 
بادکنک‌‌بازی  

6 دقیقه 

هدف: ایجاد آرامش و تفریح برای کودکان 

بــه کــودکان یــادآوری کنیــد کــه بــرای 
ــود  ــای خ ــازی از پاه ــن ب ــتر در ای ــی بیش ایمن

اســتفاده نکننــد. 

جلسه‌ی دوم فرزندان 

	1 ــت . ــکیل داده و دس ــره‌ای تش ــا دای ــد ت ــدان بخواهی  از فرزن
یکدیگــر را بگیرنــد. )اگــر تعــداد کــودکان بیــش از 12-10 نفــر 

اســت، 2 حلقــه تشــکیل دهیــد( 

	2                         موارد زیر را بگویید: .

 این بازی را جلسه ی قبل نیز بازی کردیم.●	

ــگاه داشــتن بادکنــک در ●	 ــرای ن ــا ســر خــود ب ــج، دســت ی  از آرن
هــوا اســتفاده کنیــد. 

 به‌خاطر داشته باشید که از پاهای خود استفاده نکنید. ●	

	3  با پرتاب یک بادکنک در وسط حلقه بازی را شروع کنید. .
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فعالیت 4: 
ویژگی‌های لازم

برای دستیابی به رویاها 

15 دقیقه 

هدف: کمک به کودکان تا ویژگی مثبتی را که می خواهند 
در بزرگسالی داشته باشند، تصور کنند.

ــس  ــید. پ ــب بنویس ــه ترتی ــر را ب ــای زی ویژگی‌ه
ــه را از  ــوم آن کلم ــدام، مفه ــر ک ــتن ه از نوش

ــید. ــودکان بپرس ک
با انصاف
دوستانه 

یاری رسان 
صادق 

قابل اعتماد 
مهربان
وفادار 
شجاع 
قوی 

فهمیده و همدل 

اگــر کــودکان در تعریــف درســت یــا عنــوان مثال‌ 
مشــکل دارنــد، شــما مــی توانیــد از تعاریــف زیــر 

یــا تعاریــف خودتــان اســتفاده کنید.
با انصاف: همه را به یک چشم می بیند

جلسه‌ی دوم فرزندان 

	1                            موارد زیر را بگویید: .

 حــالا در مــورد رویاهــا و آرزوهایــی کــه شــما بــرای آینــده داریــد، ●	
ــم. ــت می‌کنی صحب

 
 اغلب جوانان می خواهند که در آینده خانواده‌ای داشته باشند. ●	

ــتان ●	 ــه والدین/سرپرس ــد ک ــر کنی ــنایی فک ــالان آش ــه بزرگس  ب
ــتند.  ــی هس خوب

	2                             از فرزندان بپرسید: .

ــود ●	 ــواده‏ی خ ــا خان ــه ی ــا مدرس ــاع ی ــانی را در اجتم ــه کس  چ
می‌کنیــد؟ تحســین 

 این افراد چگونه هستند؟ ●	

 این افراد چه ویژگی‌هایی دارند؟●	

	3 ــد . ــت مانن ــای مثب ــی از ویژگی‌ه ــد یک ــی می‌توان ــد  کس  ببینی
ــام ببــرد) لیســت را صفحــه‌ی  آنهایــی کــه در لیســت اســت را ن

ــد(. ــر می‏بینی دیگ

	4                            موارد زیر را بگویید: .

ــذ می‌نویســم ●	 ــب روی کاغ ــه ترتی ــا را ب ــدا، برخــی از ویژگی‌ه  ابت
و همزمــان در مــورد مفهــوم هــر کــدام از ایــن ویژگی‌هــا بــا هــم 

صحبــت خواهیــم کــرد.

پس از این که فرزندان تعاریف خود را ارائه کردند

	5  تصاویــر ویژگــی هــا را بــه ترتیــب نشــان داده و شــرح هــر تصویــر .
را کــه در پشــت آن نوشــته شــده، بخوانیــد. 

	6  پــس از خوانــدن هــر تعریــف از فرزنــدان بخواهیــد کــه کلمــه‌ای را .
از فهرســت روی کاغــذ معــادل تعریــف ارائــه شــده، انتخــاب کننــد. 

ویژگی‏هــا در بــالا یــا پاییــن هــر عکــس درج شــده‌اند. 

	7  بــه فرزنــدان کمــک کــرده و پیشــنهادهایی ارائــه کنیــد تــا بتوانند .
حداقــل یــک ویژگــی را بــرای هــر تصویــر عنــوان کنند. 

یادداشتی برای تسهیلگران: 
نکتــه‌ی مهــم در ایــن بخــش از فعالیــت ایــن اســت کــه فرزنــدان )بــا 

کمــک لازم( یــک یــا دو ویژگــی را بــرای هــر عکــس نــام ببرنــد 
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ویژگــی  کارت‌هــای  کــه  شــوید  مطمئــن 
ــالای  ــته ب ــر دس ــوان ه ــده و عن ــته‌بندی ش دس
ــد  ــد در چن ــا بای ــت. کارت‌ه ــته شده‏اس آن نوش
دســته پخــش شــوند تــا موقــع انتخــاب کارت‌هــا 

ــود.  ــلوغ نش ش

جلسه‌ی دوم فرزندان 

	8                          موارد زیر را بگویید: .

 مــا در اینجــا کارت‌هایــی بــا تصاویــر کوچــک از همــه ی ویژگــی ●	
هایــی کــه در مــورد آنهــا صحبــت کردیــم، داریــم.

 مــا کارت‌هــا را پخــش می‌کنیــم تــا شــما بتوانیــد 2 یــا 3 ویژگــی ●	
را کــه دوســت داریــد در بزرگســالی داشــته باشــید، انتخــاب کنید. 

انتخــاب می‌کنیــد در ●	  شــما می‌توانیــد ویژگی‌هایــی را کــه 
ــد. ــان دهی ــود نش ــتان خ ــه والدین/سرپرس ــواده ب ــه‌ی خان جلس

	9 ــا روی زمیــن( . ــا کارت‌هــا را روی میــز )ی ــدان بخواهیــد ت  از فرزن
پخــش کننــد تــا بتواننــد ویژگی‌هــای مــورد نظــر خــود را انتخــاب 

کننــد. 

.	10 ــا کارت‌هــای ویژگی‌هــای  ــه هــر کــودک یــک پاکــت بدهیــد ت  ب
خــود را در آن قــرار دهنــد و بــه آن هــا کمــک کنیــد تــا 
ــد. ــدا کنن ــند، پی ــته باش ــد داش ــت دارن ــه دوس ــی را ک ویژگی‌های

.	11 ــی را  ــی چهارم ــه ویژگ ــد ک ــل دارن ــدان تمای ــر برخــی از فرزن  اگ
ــان اجــازه  ــه آن انتخــاب کننــد، اگــر تعــداد کارت‌هــا کافیســت، ب

ــز انتخــاب کننــد.  ــا یــک ویژگــی دیگــر را نی دهیــد ت

.	12 ــته و  ــت نوش ــود را روی پاک ــام خ ــا ن ــد ت ــودک بخواهی ــر ک  از ه
ــد.  ــرار دهن ــت ق ــل پاک ــود را داخ ــی خ ــای ویژگ کارت‌ه
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فعالیت 5: 
قدردانی از والدین 

10 دقیقه 

هدف: کمک به کودکان برای فکر کردن به چیزهایی که 
در والد/سرپرست خود تحسین می‌کنند.

جلسه‌ی دوم فرزندان 

	1                             موارد زیر را بگویید: .

ــه ●	 ــتان چ ــه والدین/سرپرس ــم ک ــت کردی ــورد صحب ــن م  در ای
کارهایــی را بــرای خانــواده شــان انجــام می‌دهنــد. 

 اکنــون بــه شــما کمــک می‌کنیــم تــا بــه چیــزی کــه بــه طــور خاص ●	
در والدین/سرپرســتان خــود تحســین مــی کنیــد، فکر کنید. 

 بیاییــد فهرســتی از کارهایــی تهیــه کنیــم کــه والدین/سرپرســتان ●	
ــور خــاص  ــه ط ــا را ب ــد و شــما آن ه ــما انجــام می‌دهن ــرای ش ب

ــد. ــین می‌کنی تحس

پس از تهیه‌ی فهرست 

	2                             موارد زیر را بگویید: .

ــه در ●	 ــد ک ــاب کن ــک کارت انتخ ــد ی ــما می‌توان ــدام از ش ــر ک  ه
ــد.  ــه والد/سرپرســت خــود بده ــواده ب جلســه ی خان

 شــما می‌توانیــد بــرای والد/سرپرســت خــود یــک یادداشــت ●	
دربــاره ی چیــزی کــه در او تحســین مــی کنیــد، بنویســید و یــا 

ــرای او بکشــید.  ــک نقاشــی ب ی

	3  عبارت‌هــای ســتون ســمت راســت را بــه ‌عنــوان نمونــه بنویســید .
تــا بــه فرزنــدان کمــک کنیــد کــه فعالیــت خــود را آغــاز کننــد. 

	4  مدادشمعی یا خودکارها را تقسیم کنید. .

	5  کارت‌هــا را پخــش کنیــد و از هــر کــودک بخواهیــد تــا یــک کارت .
را همــراه بــا مــداد شــمعی یــا مــداد رنگــی انتخــاب کنــد. 

	6  از فرزنــدان بخواهیــد بــه جایــی از اتــاق برونــد کــه فضــای کافــی .
بــرای نوشــتن یــا نقاشــی داشــته باشــند. 

	7 ــد، . ــور دارن ــه حض ــودک در جلس ــک ک ــت/والد ی ــر دو سرپرس  اگ
ازاو بخواهیــد تــا بــرای هــر کــدام از آن هــا نامــه ی قدردانــی یــا 
نقاشــی جداگانــه تهیــه کننــد. می‌توانــد بــرای هــر دو را در یــک 
ــواده در  ــک خان ــد از ی ــک فرزن ــر بیــش از ی ــد. اگ ــرار ده کارت ق
ــی را  ــه قدردان ــد نام ــا بای ــر دوی آن ه ــد، ه ــور دارن ــه حض جلس

ــا نقاشــی آن را بکشــند. ــا ی نوشــته ی

	8  از فرزندان بخواهید تا نام خود را پشت کارت‌ بنویسند. .

	9 ــرای . ــرده و ب ــع‌آوری ک ــا را جم ــت، کارت‌ه ــان فعالی ــس از پای  پ
ــد.  ــار بگذاری ــواده کن ــه ی خان جلس

 

ــد  ــه کنی ــودکان تهی ــای ک ــتی از ایده‌ه فهرس
ــه  ــدن ب ــاره نش ــورت اش ــر را در ص ــوارد زی و م

ــید. ــا، بنویس آن‌ه

غذای مخصوص برای شما می‌پزد

ر بچرخیــد تــا بــه کودکانــی کــه شــاید در 
ــکل  ــی مش ــتن قدردان ــا نوش ــی ی ــیدن نقاش کش
ــودکان  ــی از ک ــر برخ ــد. اگ ــک کنی ــد، کم دارن
باشــند  تمــام کــرده  را  کار خــود  بزرگ‌تــر 
ــک  ــز کم ــر نی ــودکان کوچک‌ت ــه ک ــد ب می‌توانن

ــد.  کنن

ــا  ــی ی ــیدن نقاش ــه کش ــادر ب ــی ق ــر کودک اگ
نوشــتن نیســت، شــما به‌عنــوان تســهیلگر 

می‌توانیــد بــه جــای آنهــا بنویســید

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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مراسم پایان جلسه

5 دقیقه 

شعار فرزندان 

ما فرزندان توانایی هستیم که یاد می‌گیریم از پس استرس خود بر‌آییم.
 

با یاری خدا، آینده‌ی روشنی خواهیم داشت.

جلسه‌ی دوم فرزندان 

هــدف: آمــاده ســازی فرزنــدان بــرای جلســه ی خانــواده و 
تشــویق آن هــا بــه انجــام تکالیــف

 1.                                  به فرزندان بگویید: 

ــه در ●	 ــم ک ــازی شــروع می‌کنی ــک ب ــا ی ــواده، ب  در جلســه ی خان
طــی آن شــما و والد/سرپرســتتان متوجــه خواهیــد شــد کــه چــه 

نــکات مشــترکی داریــد. 

 همچنیــن ویژگی‌هایــی را کــه در ایــن جلســه انتخــاب کرده‌ایــد، ●	
ــود  ــواده ی خ ــای خان ــورد ارزش‌ه ــته و در م ــتراک گذاش ــه اش ب

صحبــت خواهیــد کــرد. 

ــد/●	 ــما و وال ــه در آن ش ــت ک ــم داش ــازی خواهی ــک ب ــپس ی  س
سرپرســتتان خواهیــد دیــد کــه چگونــه می‌توانیــد بــه رویا‌هایتــان 

دســت پیــدا کنیــد. 

ــه ●	 ــد ب ــت کردی ــما درس ــه ش ــی ک ــا دادن کارت‌های ــه را ب  جلس
والدینتان/سرپرســتتان بــه پایــان می‌رســانیم. 

	2  شــعار فرزنــدان را نمایــش داده و از آن هــا بخواهیــد کــه همــراه .
بــا شــما تکــرار کننــد. 

	3  اگر در گفتن آن مشکل دارند، یک بار دیگر آن را تکرار کنید. .
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جلسه‌ی دوم خانواده 
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اهداف جلسه 

فعالیت‌ها 

آموزش به کودکان تا مسائل را با والدین/سرپرستان در میان بگذارند. ●	

تشــویق خانواده‌هــا تــا ارزش‌هــای خــود را بــه عنــوان یــک ●	
خانــواده بشناســند. 

ــود در ●	 ــدان خ ــکاری فرزن ــا هم ــا ب ــتان ت ــویق والدین/سرپرس تش
ــد. ــم بگیرن ــن تصمی ــکل آفری ــون مش ــک قان ــورد ی م

کمــک بــه والدین/سرپرســتان و کــودکان تــا ارزش‌هــای خانوادگــی ●	
را یادگرفتــه  و چگونگــی  ابــراز عملــی آن هــا فراگیرنــد. 

نشــان دادن بــه والدین/سرپرســتان و کــودکان کــه چگونــه قوانیــن ●	
ــا در  ــواده ه ــه خان ــتان  ب ــای والدین/سرپرس ــدان و مهارت‌ه فرزن

دســتیابی بــه رویاهــا کمــک مــی کننــد. 

تشــویق هــر کــدام از والدین/سرپرســتان و فرزنــدان را تــا از ●	
یکدیگــر قدردانــی کننــد. 

حمایت از ارزش‌ها و رویاها

وسایل مورد نیاز
یــک برگــه‌ی کاغــذ کوچــک بــرای هــر خانــواده تــا ●	

نــکات مشــترک خــود را یادداشــت کننــد
یک مداد برای هر خانواده ●	
فهرست امتیازات از جلسه‌ی دوم والدین/سرپرستان●	
فهرست ویژگی‌ها از جلسه‌ی دوم فرزندان●	
ــت( از ●	 ــدان )درون پاک ــای فرزن ــای ویژگی‌ه کارت‌ه

ــدان جلســه‌ی دوم فرزن
کارت‌های قانون فرزندان، 2 برگه‌ی چاپ شده روی یک ●	

صفحه کاغذ سفید که بریده و جدا شده باشد )3 سری(
ــه‌ی ●	 ــتان، 2 برگ ــارت والدین/سرپرس ــای مه کارت‌ه

ــه  ــن ک ــی روش ــذ آب ــک کاغ ــده روی ی ــاپ ش چ
ــری( ــد )3 س ــده باش ــدا ش ــده و ج بری

چسب نواری )یا نخ یا طناب( برای ساختن فضای بازی●	
ســبد یــا پاکت نامــه بــرای نگهــداری کارت‌هــای قانون ●	

فرزنــدان و کارت‌های مهارت والدین/سرپرســتان
کارت‌هــای قدردانــی فرزندان بــرای والدین/ سرپرســتان ●	

از جلســه‌ی دوم فرزندان
یادگاری‌های قدردانی داخل کیسه یا پاکت برای اهدا ●	

به فرزندان از سوی والدین/سرپرستان
فهرست نکاتی که والدین/سرپرستان آموخته‌اند، ●	

روی کاغذ بزرگ. این کاغذها را از قبل آماده کنید 
)یه صفحه‌ی 108 مراجعه کنید( 

شعارهای فرزندان، والدین/سرپرستان و خانواده●	

قبل از آغاز جلسه

ــای  ــار فض ــخ چه ــا ن ــاب ی ــب، طن ــوار چس ــتفاده از ن ــا اس ب
ــت 5،  ــا«، فعالی ــه رویاه ــتیابی ب ــازی »دس ــرای ب ــزا ب مج

ــد.  ــت کنی ــه‌ی 103 درس صفح

رویای شما
*

از اینجا شروع کنید
حدود 2 تا 2 و نیم متر عرض، 40 سانتی‌متر فاصله بین خطوط

جلسه‌ی دوم خانواده 

فعالیت 1: 
نکات مشترک ما کدامند ..........................................................

فعالیت 2: 
ویژگی های باارزش از نظر

فرزندان و والدین/سرپرستان ...................................................

فعالیت 3: 
به‌اشتراک گذاشتن قوانین با فرزندان ....................................

فعالیت 4: 
ارزش‌های خانوادگی ما .............................................................

فعالیت 5: 
بازی دستیابی به رویاها ............................................................

فعالیت 6:
ابراز قدردانی و عشق .................................................................

حلقه ی پایان جلسه .................................................................

 6 دقیقه

 8 دقیقه

 7 دقیقه

 5 دقیقه

 7 دقیقه

صفحه‌ی 99

صفحه‌ی 100

صفحه‌ی 101

صفحه‌ی 102

صفحه‌ی 103

صفحه‌ی 107

صفحه‌ی 108  

 5 دقیقه

22 دقیقه

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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فعالیت 1: 
نکات مشترک ما 

کدامند

تسهیلگران نحوه بازی را نشان می‌دهند:

تسهیلگر 1:
- من سیب‌زمینی دوست دارم.

تسهیلگر 2:
- من هم آن را دوست دارم!

ــه  ــازی ب ــذارد. نی ــت می‌گ ــذ علام ــهیلگر روی کاغ )تس
ــت.(  ــی« نیس ــیب زمین ــاره‌ی »س ــتن دوب نوش

تسهیلگر 2:
- ورزش مورد علاقه من فوتبال است. تسهیلگر 1:

- مال من هم.
)تسهیلگر علامت دیگری روی کاغذ می‌گذارد(

نــکات مشــترکی کــه مــی تواننــد بیــن والدیــن/
ــد  ــند )بای ــترک باش ــدان مش ــتان و فرزن سرپرس

ــوند(: ــر ش ــاص ذک ــورت خ به‌ص

� غذاهای مورد علاقه	
� موسیقی مورد علاقه	
� یکی از کارهای خانه که به آن کم‌ترین علاقه را دارند 	
� فعالیت‌های تفریحی مورد علاقه	
� ارزش‌های مهم	
� جاهای مورد علاقه 	
� چیزی که از آن چندششان می‏شود	
� فردی که مورد تحسین و علاقه آنهاست	
� روش مورد علاقه برای خستگی در کردن 	
� �رنگ مورد علاقه	 	
� هر نکته ی مشترک دیگری که داشته باشند	

6 دقیقه 

هــدف: کمــک بــه بزرگســالان و کــودکان بــرای ایــن کــه 
زمــان خوشــی را داشــته باشــند و متوجــه نــکات مشــترک 

خــود شــوند 

جلسه‌ی دوم خانواده 

	1  از والدین/سرپرستان بخواهید تا کنار فرزند خود بنشینند..

	2  یــک برگــه کاغــذ کوچــک و یــک مــداد در اختیــار هــر خانــواده  .
قــرار دهیــد. 

	3                             موارد زیر را بگویید: .

 در ایــن بــازی، بایــد بــا یکدیگــر گفتگــو کنیــد تــا نــکات مشــترک ●	
ــود را بیابید.  خ

 هــر بــار کــه نکتــه ی مشــترکی بــه نظرتــان می‌رســد روی کاغــذ ●	
ــت بگذارید.  علام

 ایــن یــک مســابقه اســت و می‌خواهیــم ببینیــم کــه کــدام خانــواده ●	
هــا می‌تواننــد در زمانــی کوتــاه نــکات مشــترک بیشــتری را بیابنــد. 

ــکات ●	 ــواده ن ــدام خان ــه ک ــم ک ــی ببینی ــه، م ــس از دو دقیق  پ
ــد  ــما می‏توانی ــت زده و ش ــا علام ــته ی ــتری را نوش ــترک بیش مش

ــد .  ــا بخوانی ــرای م ــا را ب آن‏ه

	4 ــازی را نمایــش داده و همــه ی .  دو تســهیلگیر نحــوه ی اجــرای ب
ــد.  ــام می‌برن ــکات مشــترک خــود را ن ن

	5  فهرست ستون سمت راست را مطالعه کنید. .

	6  با گفتن: »آماده« و »شروع« بازی را آغاز کنید.

	7  پــس از دو دقیقــه بــازی را متوقــف کــرده و ببینیــد کــدام گــروه .
بیشــترین علامــت‌ را زده اندیــا کلمــات را روی کاغــذ نوشــته انــد. 

	8  از 2 یــا 3 خانــواده داوطلــب بخواهیــد تــا نــکات مشــترک خــود .
را نــام ببرنــد. 

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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فعالیت 2: 
ویژگی‌های باارزش 

از نظر فرزندان و 
والدین/سرپرستان

فهرست ویژگی‌های مهم برای آن ها را بخوانید
)جلسه ی 2 فرزندان(

با انصاف
دوستانه

یاری‌رسان
صادق

قابل اعتماد
مهربان
وفادار
شجاع
قوی

فهیده
سالم

ایمان قوی

5 دقیقه

هــدف: تشــویق کــودکان و والدین/سرپرســتان بــرای 
گفتگــو در مــورد ویژگی‌هــای مهــم

جلسه‌ی دوم خانواده 

	1                           موارد زیر را بگویید: .

 در جلســه‌ی فرزنــدان، کــودکان بــه بزرگســالان قابــل تحســین از ●	
نظــر آن هــا و ویژگی‌هــای ایــن افــراد فکرکردنــد. 

 ســپس تصمیــم گرفتنــد کــه تمایــل دارنــد در بزرگســالی از چــه ●	
ویژگــی هایــی برخــوردار باشــند. 

	2  فهرســت ســتون ســمت راســت از ویژگی‌هــای مــورد نظــر .
ــید.  ــد را بنویس ــه بحــث ش ــه در جلس ــدان ک فرزن

پس از نوشتن لیست 

	3                           موارد زیر را بگویید: .

ــالی ●	 ــه در بزرگس ــی را ک ــدان، ویژگی‌های ــدام از فرزن ــالا، هر‌ک  ح
ــرد. ‌ ــد ک ــوان خواهن ــد داشــته باشــد، عن می‌خواه

 والدین/سرپرستان باید فقط گوش کنند. ●	

	4  پاکت حاوی کارت‌های ویژگی را در اختیار فرزندان قرار دهید تا .
به والدین/سرپرستان خود بدهند.

	5  از فرزندان بخواهید تا شروع کنند. .

	6  اگر فرزندان در این کار مشکل دارند، به آن ها کمک کنید. .

	7  پــس از چنــد دقیقــه از والدین/سرپرســتان بخواهیــد .
ــه  ــان را ب ــم از نظرش ــراد مه ــایر اف ــود و س ــای خ ــا ویژگی‌ه ت

ــد.  ــتراک بگذارن اش

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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فعالیت 3: 
به اشتراک گذاشتن 

قوانین با فرزندان 

فهرســت امتیازهایــی که در جلســه ی والدین/سرپرســتان 
عنــوان شــد را بخوانیــد )فهرســت امتیازهــای خــاص 
از جلســه‌ی دوم والدین/سرپرســتان عنــوان شــد 

را بــالا بگیریــد(

دیر خوابیدن در برخی شب‌های خاص. ●	

یکــی از کارهــای کوچکــی کــه در خانــه بایــد انجــام ●	
ــای  ــه ج ــک روز ب ــرای ی ــری  ب ــس دیگ ــد ک دهن

ــد.  ــام می‌ده ــا انج آن‌ه

ــرای مــدت بیشــتری ●	 ــا دوســتت ب ــازی ب اجــازه ی ب
ــی.  ــدا می‌کن را پی

ــما ●	 ــه ش ــی ک ــرای فعالیت ــی را ب ــت وقت والد/سرپرس
ــد  ــاص می‏ده ــد اختص ــت داری دوس

غذای خاصی برای شما می‌پزد. ●	

اگر والد/سرپرست قانون خاصی را مد نظر ندارد که 
فرزندش باید آن را رعایت  کند، نیازی نیست که در 

مورد امتیازها صحبت کند. 

در عوض این والد/سرپرست می‌تواند از قوانینی 
صحبت کنند که فرزند یا فرزندانش به‌خوبی از آن‌ها 

پیروی می‌کنند. 

5 دقیقه 

ــه گفتگــو در مــورد  ــدف: تشــویق والدین/سرپرســتان ب ه
ــا فرزندانشــان قوانیــن ب

جلسه‌ی دوم خانواده 

	1                          موارد زیر را بگویید: .

ــه ●	 ــن و مســئولیت‌هایی ک ــورد قوانی ــدان، در م  در جلســه ی فرزن
فرزنــدان بــر عهــده دارنــد صحبــت کردیــم. 

ــه ●	 ــا ب  در جلســه ی والدین/سرپرســتان از آن هــا خواســته شــد ت
قانونــی فکــر کننــد کــه پیــروی از آن بــرای فرزنــد یــا فرزنداانشــان 

دشــوار اســت. 

 گفتیــم کــه اگــر فرزنــد در جهــت پیــروی از قانونــی کــه قبــاً از ●	
ــت  ــد، والد/سرپرس ــاش می‌کن ــخت ت ــرده، س ــروی نمی‌ک آن پی

ــرد.  ــرای او در نظــر بگی ــاز بیشــتری ب ــد امتی می‌توان

	2  فهرســت امتیــاز هــای نوشــته شــده در فعالیــت 1، جلســه ی دوم .
والدین/سرپرســتان را بخوانیــد. 

پس از فهرست کردن فعالیت

 
	3                          موارد زیر را بگویید: .

 امتیــاز بایــد چیــزی باشــد کــه والد/سرپرســت تمایــل بــه انجــام ●	
آن داشــته و فرزنــد نیــز بــه آن علاقــه‌ داشــته باشــد. 

 امتیازهــا همیشــگی نیســتند و تنهــا تــا زمانــی وجــود دارنــد کــه ●	
فرزنــد قوانیــن را بیامــوزد. 

ــی ●	 ــت م ــد رعای ــه بای ــی ک ــد از قانون ــر فرزن ــه ه ــی ک  هنگام
ــد تصمیــم بگیردکــه کــدام امتیــاز  کــرده، پیــروی کنــد، می‏توان

می‌خواهــد. را 

	4  از والدین/سرپرســتان بخواهیــد کــه یــک یــا چنــد قانــون را کــه .
ــه او  ــد، ب ــاش کن ــورد آن ت ــد فرزندشــان بیشــتر در م می‏خواهن

بگوینــد. )1 قانــون بــرای هــر فرزنــد(

	5 ــا در مــورد امتیــاز مــورد نظــر هــر .  از والد/سرپرســت بخواهیــد ت
ــون  ــروی از قان ــت پی ــتر در جه ــاش بیش ــورت ت ــد در ص فرزن

ــد.  ــو کنن ــد گفتگ جدی

	6 ــا یکدیگــر، . ــه جــای بحــث ب ــادآور شــوید کــه ب ــه خانواده‌هــا ی  ب
تنهــا بــه یــک توافــق برســند

	7  بــه خانواده‌هایــی کــه بــه نظــر می‌رســد در ایــن گفتگــو مشــکل .
داشــته باشــند، کمــک کنیــد. 

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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فعالیت 4: 
ارزش‌های

خانوادگی ما 

فهرست برخی از ارزش‌های خانوادگی
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	
� 	

ــد  ــویق کنی ــتان را تش ــودکان و والدین/سرپرس ک
تــا در مــورد روش‌هایــی بــرای نشــان دادن 

ــد. ــر کنن ــی فک ــای خانوادگ ارزش‌ه

به گروه کمک کنید تا روش هایی عملی برای 3 
ارزش زیر نام ببرند و آن ها را یادداشت کنید:

7 دقیقه

هــدف: تشــویق خانواده‌هــا بــه گفتگــو در مــورد اعتقاداتــی 
کــه برایشــان مهم اســت

جلسه‌ی دوم خانواده 

	1                           موارد زیر را بگویید: .

ــد - موضوعاتــی کــه از نظــر ●	  همــه‌ی خانواده‌هــا ارزش‌هایــی دارن
آن‌هــا مهــم هســتند ماننــد اعتمــاد، اهمیــت بــه دیگــران، وفــاداری 

و ایمــان. 

ــه ●	 ــتند ک ــی هس ــد ویژگی‌های ــش مانن ــم و بی ــا ک ــن ارزش‌ه  ای
فرزنــدان بــه اشــتراک گذاشــته بودنــد، امــا بحــث مــا در اینجــا بــر 

ــواده اســت.  ارزش‌هــای مشــترک در کل خان

	2  فهرستی از سایر ارزش‌ها بنویسید. .

	3                           موارد زیر را بگویید:.

ــا 3 ●	 ــاره‌ی 2 ی ــش درب ــا فرزندان ــد ی ــا فرزن ــت ب ــر والد/سرپرس  ه
ــد.  ــو کنن ــان گفتگ ــم در خانوادش ارزش مه

	4  2-3 دقیقه برای گفتگوی خانواده زمان در نظر بگیرید. .

	5 ــا 3 ارزش . ــاب 2 ی ــا در انتخ ــه خانواده‌ه ــد و ب  در کلاس بچرخی
کمــک کنیــد. 

پس از گفتگوی مختصر خانواده‌ها 

	6                           موارد زیر را بگویید: .

 اگــر موضوعــی بــرای شــما اهمیــت دارد، بهتــر اســت راهــی بــرای ●	
نشــان دادن یــا عمــل کــردن بــه ارزش ایــن موضــوع در زندگــی 

ــد.  ــان بیابی روزمره‌ت

 به‌عنــوان مثــال، اگــر صداقــت بــرای مــن اهمیــت دارد، پــس همــه ●	
ی تلاشــم را در گفتــن حقیقــت و فریــب نــدادن دیگــران خواهــم کــرد. 

	7  گفتگویــی را بیــن والدین/سرپرســتان و فرزنــدان شــکل دهیــد تــا .
در مــورد کارهایــی صحبــت کننــد کــه یــک خانــواده مــی توانــد 
در جهــت نشــان دادن هــر کــدام از ارزش هــای فهرســت شــده، 

انجــام دهــد.

	8 ــد . ــهیلگران می‌توانن ــود، تس ــه ش ــکل مواج ــا مش ــروه ب ــر گ  اگ
ــد.  ــه کنن ــواردی را اضاف م

	�
فعالیــت بعــدی 37 دقیقــه زمــان نیــاز دارد. اگــر زمــان 	

ــی  ــات عمل ــت اقدام ــتن فهرس ــد، از نوش ــی نداری کاف
ــط از  ــرده و فق ــی ک ــا چشم‌پوش ــا ارزش‌ه ــه ب در رابط
ــی را  ــفاهی روش‌های ــورت ش ــا به‌ص ــد ت ــروه بخواهی گ

نام‌ببرنــد.
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فعالیت 5: 
بازی دستیابی

به رویاها

برای این بازی به موارد زیر نیاز دارید:
	1  نــوار چســب یــا نــخ یــا طنــاب بــرای علامت‌گــذاری .

ــل بازی  مح
	2 ــه . ــفید ک ــی و س ــای آب ــر از کاغذه ــبد پ ــک س  ی

قوانیــن و مهارت‌هــا روی آن‌هــا نوشــته شــده )کــه 
ــند(  ــده باش ــدا ش ــم ج ــرش داده و از ه ــل ب از قب

هــر تســهیلگر در ایــن بــازی نقشــی خــاص بــر 
عهــده دارد کــه عبارتنــد از: 

تسهیلگر اول

تسهیلگر دوم 

تسهیلگر سوم
 

تسهیلگر چهارم

22 دقیقه 

ــدان  ــر فرزن ــه اگ ــب ک ــن مطل ــان دادن ای ــدف: نش ه
مهارت‌هــای  بزرگســالان  و  کــرده  پیــروی  قوانیــن  از 
فرزندپــروری را بــه‌کار گیرنــد، خانــواده قــادر خواهــد بــود 

ــد ــت یاب ــود دس ــای خ ــداف و رؤیاه ــه اه ب

جلسه‌ی دوم خانواده 

رویای شما
*

از اینجا شروع کنید
حدود 2 تا 2 و نیم متر، حدود 40 سانتی‌متر فاصله بین خطوط

»در حــد امــکان، محل‌هــای بــازی را بــا 
فاصلــه از هــم درســت کنیــد. ایــن امــر باعث 
ــد  ــر بتوانن ــت ت ــراد راح ــه اف ــود ک می‌ش

ــنوند.«  ــود را بش ــروه‌ خ ــای گ ــت ه صحب

هدف این بازی 

	1 تسهیلگر اول به خانواده‌ها می‌گوید: .

ــت ●	 ــی صحب ــورد ویژگی‌های ــود در م ــه ی خ ــدان در جلس  فرزن
ــده و  ــزرگ ش ــی ب ــده، وقت ــد در آین ــت دارن ــه دوس ــد ک کردن

ــند.  ــته باش ــد، داش ــواده دادن ــکیل خان تش

 والدین/سرپرســتان هــم ویژگــی هــای مثبتــی بــرای فرزندانشــان ●	
آرزو دارنــد.

ــد ●	 ــازی ایــن اســت کــه در پایــان، والد/سرپرســت و فرزن  هــدف ب
ــا«  ــه آن »روی ــره ب ــای دو نف ــروه ه ــورت گ ــه ص ــواده ب ــر خان ه

ــد. دســت یابن

 ایــن رویــا، نمایانگــر ویژگی‌هایــی اســت کــه شــما بــرای خودتــان ●	
مــی پســندید و می‌خواهیــد داشــته باشــید

 ایــن بــازی نشــان می‌دهــد کــه وقتــی فرزنــدان از قوانیــن ●	
ــه‌کار  ــود را ب ــای خ ــتان مهارت‌ه ــرده و والدین/سرپرس ــروی ک پی
ــد.  ــت یابن ــان دس ــه رویاهایش ــد ب ــی توانن ــا م ــواده ه ــد، خان می‌گیرن

 هرگــروه از تقریبــاً چهــار خانــواده تشــکیل شــده و ایــن بــازی را ●	
در محیــط بــازی انجــام خواهنــد داد.

1

1
2
3

آماده‌سازی محیط بازی - که باید قبل از ورود 
خانواده‌ها انجام شود. 

4

نمودار ساختار بازی 

بــرای شــروع پخــش ویدئــو، 
روی نمــاد پخــش کلیــک کنید.
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لزوما همه‌ی اعضای یک 
خانواده پس از پایان 
نوبتشان در یک نقطه 

نخواهد بود

خانواده‌ها در انتظار  
نوبت بازی 

استفاده از کارت‌های بازی 
	2 تسهیلگر دوم، کارت‌ها را نشان‌داده و به گروه می‌گوید: .

 در ابتــدای نوبــت بــازی هــر خانــواده، تســهیلگر ابتــدا یــک »کارت ●	
آبــی والد/سرپرســت« را بــه فــرد بزرگســال می‌دهــد کــه روی آن 
نوشــته شــده کــه آیــا ایــن فــرد بایــد بــه جلــو حرکــت کــرده و یــا 

در جــای خــود بمانــد. 

ــا ●	 ــد ی ــه فرزن ــد« را ب ــک »کارت ســفید فرزن  ســپس تســهیلگر ی
ــد.  ــواده می‌ده ــدان آن خان فرزن

 هــر فــرد بایــد دســتورالعمل نوشــته شــده روی کارت را بــا صــدای ●	
بلنــد بخوانــد )یــا بــرای خوانــدن از فــردی کمــک بگیــرد(. 

 کارت‌هــای آبــی حــاوی مهارت‌هایــی هســتند کــه والدیــن/●	
ــوان  ــی را عن ــفید قوانین ــای س ــد و کارت‌ه ــتان آموخته‌ان سرپرس

می‌کننــد کــه فرزنــدان دربــاره ی آنهــا گفتگــو کرده‌انــد.

ــد از ●	 ــا فرزن ــا والد/سرپرســت ی ــوان می‌کنــد کــه آی  هــر کارت عن
ــا خیــر. ــا مهارت‌هــا پیــروی کــرده اســت ی قوانیــن ی

 هنگامی که هر فرد یک کارت مثبت دریافت کند، به جلو می‌رود.●	

 هنگامــی کــه هــر فــرد یــک کارت منفــی دریافــت کنــد، بایــد در ●	
جایــی کــه هســت بمانــد.

ــا ●	 ــت کارت‌هایــی دریافــت کــرده و آن هــا را ب ــه نوب  خانواده‌هــا ب
ــد. ــد می‌خوانن ــدای بلن ص

 ایــن بــازی تــا جایــی ادامــه پیــدا می‌کنــد کــه همــه ی ●	
یابنــد.  بــه رویــای خــود دســت  خانواده‌هــا 

گرفتن دست های هم در طول بازی 
	3  تسهیلگر سوم به گروه می‌گوید: .

ــداد ●	 ــا تع ــا ب ــرای خانواده‌ه ــت ب ــن دس ــوه ی گرفت ــا نح  در اینج
ــود دارد.  ــف، وج ــای مختل اعض

ــد حضــور دارد، ●	 ــا یــک فرزن  هنگامــی کــه یــک والد/سرپرســت ب
ــرد.  ــد را می‌گی ــت آن فرزن دس

ــد/●	 ــد دارد، وال ــت و دو فرزن ــک والد/سرپرس ــواده ای، ی ــر خان  اگ
ــازی مــی گیــرد.  ــرای ب ــد را ب سرپرســت دســت هــر فرزن

 اگــر دو والد/سرپرســت و یــک فرزنــد حضــور دارنــد، فرزنــد دســت ●	
هــر دو والد/سرپرســت را می‌گیــرد. 

ــد/●	 ــر وال ــد، ه ــور دارن ــد حض ــت و دو فرزن ــر دو والد/سرپرس  اگ
ــرد.  ــدان را می‌گی ــی از فرزن ــت یک ــت دس سرپرس

رویای شما 

نقطه‌ی شروع

3

2
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ــد 12-9 نفــر از مــدل هــای مختلــف  در هــر گــروه بای
ــا چهــار نفره(حضــور  ــواده‌ )دو نفــره، ســه نفــره ی خان

داشــته باشــند. 

تشکیل گروه‌های هم‌اندازه 
	4 تسهیلگر چهارم ادامه می‌دهد.

 حــال، گــروه‌ را بــا توجــه بــه انــدازه ی خانواده‌هــا تقســیم کــرده ●	
و ســپس ســه گــروه بــرای انجــام بــازی تشــکیل مــی دهیــم.

 باید سعی کنیم تا تعداد اعضای هر گروه بازی، تقریباً برابر باشد.●	

ــد/●	 ــک وال ــا ی ــی ب ــرای خانواده‌های ــازی ب ــل ب ــک مح ــدا ی  ابت
ــت. ــم داش ــه خواهی ــر در جلس ــد حاض ــک فرزن ــت و ی سرپرس

ــو ●	 ــه عض ــا س ــی ب ــرای خانواده‌های ــازی ب ــل ب ــک مح ــپس ی  س
ــت. ــم داش ــه خواهی ــر در جلس حاض

ــار ●	 ــا چه ــی ب ــرای خانواده‌های ــازی ب ــل ب ــک مح ــم ی ــر ه  در آخ
ــم داشــت.  عضــو حاضــر در جلســه خواهی

گروه‌های بازی تشکیل شده اند

	5  تسهیلگر اول:.

ــا انتخــاب خانواده‌هایــی از محــل بــازی اول،  ــازی را ب اولیــن گــروه ب
دوم و ســوم تشــکیل مــی دهــد. بیــش از یــک خانــواده‌ی بــزرگ 4 نفــره 
ــه  ــروه را ب ــا را برداشــته و گ ــد. تســهیلگر اول، کارت ه را انتخــاب نکنی

ــازی را آغــاز می‌کنــد.  ــازی شــان راهنمایــی کــرده و ب محــل ب

	6   تسهیلگر دوم: .

دومیــن گــروه بــازی را دوبــاره بــا انتخــاب خانــواده هــا از هــر کــدام از 
محــل هــا تشــکیل مــی دهــد. ســپس کارت هــا را برداشــته، گــروه را بــه 

یــک محــل بــازی دیگــر راهنمایــی کــرده و بــازی را آغــاز می‌کنــد. 

	7  تسهیلگر سوم: .

ســومین گــروه بــازی را بــا خانواده‌هــای باقــی مانــده تشــکیل داده، 
کارت هــا را برداشــته و گــروه را بــه محــل ســوم بــازی راهنمایــی کــرده 

ــازی را آغــاز می‌کنــد و ب

	8 تسهیلگر چهارم: .

چرخ می‌زند تا در صورت لزوم کمک کند.

.

ــر  ــش از 12 نف ــوم بی ــروه س ــای گ ــداد اعض ــر تع اگ
ــه  ــه ب ــد ک ــواده بخواهی ــد خان ــا چن ــک ی ــد، از ی باش

ــوند ــق ش ــر ملح ــی دیگ گروه

گروه بازی1  

گروه بازی2 

گروه بازی3

1

2

3

4

4
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ــن  ــا - دارد. مطمئ ــت + ی ــک علام ــر کارت ی ه
ــاز  ــای )+( را در آغ ــه ی کارت‌ه ــه هم ــوید ک ش
ــا در  ــا خانواده‌ه ــد ت ــرده ای ــش ک ــازی پخ ب
ــه  ــی ک ــد. هنگام ــر نیافتن ــاز گی ــه ی آغ نقط
ــدند، در  ــازی ش ــی ب ــل اصل ــا وارد مح خانواده‌ه
ــه  ــازی، حداقــل یــک یــا دو کارت )-( ب طــول ب

ــد.  ــواده بدهی ــر خان ه

ســرگروه‌هایی کــه بــازی را بــه اتمــام رســانده و 
ــازی  ــال ب ــای در ح ــه گروه‌ه ــد ب ــته‌اند بای نشس

کمــک کننــد تــا بــازی را بــه پایــان برســانند. 

ــدف از  ــه ه ــد ک ــادآوری کنی ــا ی ــه خانواده‌ه ب
ایــن بــازی نشــان دادن ایــن مطلــب اســت کــه 
اگــر والدین/سرپرســتان و فرزنــدان آموخته‌هــای 
خــود از »برنامــه ی خانواده‌هــای توانــا« را بــه‌کار 
ــای  ــه رویا‌ه ــد ب ــان می‌توانن ــد، خانواده‌ش گیرن

خــود دســت یابنــد. 

ــا  ــی کارت ه ــه وقت ــد ک ــل کنی ــان حاص اطمین
ــا  ــه ب ــوند هم ــده می‌ش ــان خوان ــط بازیکن توس

ــد.  ــوش می‌دهن ــت گ دق

بازی آغاز می‌شود

	9 دستور العمل برای همه ی تسهیلگران: .

� ــا 	 ــد ی ــس از آن فرزن ــواده و پ ــک خان ــت از ی ــک والد/سرپرس ی
فرزندانــش بــازی را آغــاز می‌کننــد. 

� 	
� بــا ورود هــر خانــواده بــه بــازی، بــه هــر کــدام یــک کارت مثبــت 	

)+( بدهیــد. 
� 	
� ــد 	 ــا صــدای بلنــد بخوان ــا کارت خــود را ب از هــر فــرد بخواهیــد ت

ــدن کمــک بگیــرد(.  ــرای خوان ــا از فــردی ب )ی
� 	
� اطمینــان حاصــل کنیــد کــه در طــول بــازی، هــر خانــواده، حداقل 	

یــک کارت منفــی)-( دریافــت کند. 
� 	
� به بازیکنان یادآوری کنید که کارت‌ها را نزد خود نگاه دارند. 	
� 	
� اطمینــان حاصــل کنیــد کــه هــر کــدام از اعضــای یــک خانــواده، 	

ــازی  ــود ب ــت خ ــر، در نوب ــواده‌ی دیگ ــازی خان ــروع ب ــل از ش قب
کــرده باشــد. 

� 	
� ــش 	 ــا فرزندان ــد ی ــا فرزن ــراه ب ــدی هم ــت بع ــپس والد/سرپرس س

ــد.  ــی کنن ــازی م ــان را ب نوبتش
� 	
� ــزد خــود 	 ــازی ن ــان ب ــا پای ــی را ت ــای دریافت ــر بازیکــن کارت‌ه ه

ــی دارد.  ــگاه م ن
� 	
� بــازی تــا جایــی ادامــه می‌یابــد کــه هــر بازیکــن بــه رویــای خــود 	

ــیده باشد.  رس
	�
	�
	�

   برای انجام دو فعالیت بعد از این بازی، حداقل به 15 دقیقه�	
   زمان نیاز دارید�	
	�
	

با پایان بازی تعدادی از گروه‌ها: 

.	10 ــه  ــیده و بقی ــان رس ــه پای ــروه ب ــد گ ــا چن ــک ی ــازی ی ــر ب  اگ
ــان  ــه بازی‌ش ــی ک ــتند، از گروه‌های ــازی هس ــغول ب ــان مش هم‌چن

ــتند.  ــروه بایس ــک گ ــه در ی ــد ک ــیده بخواهی ــان رس ــه پای ب
 

.	11  از بزرگســالان و کــودکان بخواهیــد تــا بــه کارت‌هــای بــازی کــه 
اســتفاده کــرده انــد، نــگاه کننــد و از آن هــا بپرســید:

 از کدام قوانین و مهارت‌ها پیروی کردید؟●	

 در این بازی چه آموختید؟ ●	

.	12 ــه  ــد ک ــه بخواهی ــرده و از هم ــع‌آوری ک ــازی را جم ــای ب  کارت‌ه
ــود.  ــام می‌ش ــا تم ــن گروه‌ه ــازی آخری ــت ب ــا وق ــینند و ت بنش
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فعالیت 6: 
ابراز قدردانی

و عشق 

ــود  ــوت خ ــا در خل ــا خانواده‌ه ــد ت ــازه دهی اج
ایــن فعالیــت را انجــام دهنــد مگــر ایــن کــه بــه 

ــکلی دارد. ــواده‌ای مش ــد، خان ــر برس نظ

8 دقیقه 

هــدف: تشــویق والدین/سرپرســتان و فرزنــدان بــرای بیــان 
چیزهایــی کــه در طــرف مقابــل برایشــان ارزشــمند اســت 

جلسه‌ی دوم خانواده 

1

	1  از هــر والد/سرپرســت و فرزنــد )یــا فرزنــدان( بخواهیــد تــا جایــی .
خلــوت بــرای نشســتن و صحبــت کــردت در مــورد چیــزی کــه در 

طــرف مقابــل برایشــان ارزشــمند اســت،  پیــدا کننــد. 

	2  در صورت نیاز، اجازه دهید تا صندلی‌ها را جا به جا کنند. .

	3 ــاده . ــود آم ــت خ ــرای والد/سرپرس ــودک ب ــر ک ــه ه ــی را ک  کارت
ــد.  ــه او بدهی ــت ب ــرده اس ک

	4  از والدین/سرپرســتان بخواهیــد تــا یادگاری‌هایــی را کــه در .
ــاب  ــان انتخ ــا فرزندانش ــد ی ــرای فرزن ــت ب ــۀ والدین/سرپرس جلس

کرده‌انــد، در دســت بگیرنــد. 

	5                          موارد زیر را بگویید: .

 ابتــدا، فرزنــدان کارت‌هایــی را کــه بــرای والدین/سرپرســتان خــود ●	
ــل  ــاص قاب ــی خ ــک ویژگ ــا داده و ی ــه آن ه ــد ب ــاده کرده‌ان آم

ــد.  ــوان می‌کنن ــرای او عن ــتان را ب ــین در والدین/سرپرس تحس

 سپس، هر والد/سرپرست، یادگاری‌هایی را که برای هر کدام از ●	
فرزند حاضر در جلسه انتخاب کرده به او داده و بیان می‌کند که 
بابت چه چیزی از فرزندش سپاسگزار بوده یا چه ویژگی را در او 

دوست دارد. 

پس از اهدای هدایا 

	6                          موارد زیر را بگویید: .

2

تسهیلگر اول: 

 »کارت‌هــا و یادگاری‌هــا متعلــق بــه افــرادی اســت کــه ●	
ــوص  ــیار مخص ــته‌اند و بس ــور داش ــه حض ــن برنام در ای

هســتند.« 

تسهیلگر دوم: 

ــای ●	 ــا را در ج ــد آن ه ــد، بای ــه رفتی ــه خان ــی ب  »وقت
مناســب و امنــی نــگاه داریــد. مــی توانیــد ایــن لحظــه ی 

ــه خاطــر بســپارید.«  ــرای همیشــه ب ــم را ب مه
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هــدف: تأکیــد بر نــکات مثبتــی که بزرگســالان و کــودکان 
در ایــن برنامــه آموخته‌اند

جلسه‌ی دوم خانواده 

حلقه‌ی پایان جلسه

7 دقیقه 

تســهیلگران بایــد بــه نوبت مطالبــی را از فهرســتی 
ــن/ ــرای والدی ــد، ب ــرده بودن ــه ک ــل تهی ــه از قب ک

سرپرســتان و فرزنــدان بخوانند. 

والدین/سرپرستان: 

اهمیت به‌کارگیری هم عشق و هم حد و مرز ●	
یادگیــری ایــن مطلــب کــه چگونــه گــوش دادن ●	

حقیقــی بــه فرزنــدان بیانگــر عشــق شماســت
بازی با فرزندتان در جلسات خانواده ●	
گفتگو با فرزندتان در جلسات خانواده ●	
سپری کردن زمانی خاص با فرزندتان. ●	
یادگیری تنفس آهسته و آرام برای رسیدن به آرامش ●	
یادگیری داشتن قوانین خاص ●	
یادگیری تمجید از رفتار خوب ●	
پی بردن به اهمیت توجه کردن ●	
یادگیــری نحــوه ی برخــورد اگــر رفتارنامطلــوب ادامــه ●	

پیــدا کنــد 
 

فرزندان: 

یادگیری این مطلب که همه از استرس رنج می‌برند ●	
دانســتن ایــن مطلــب کــه صحبــت در مــورد مســائلی ●	

کــه موجــب تــرس شــما می‌شــوند، خــوب اســت. 
فکر کردن به اوقات خوش و خاص ●	
نقاشی کشیدن ●	
نشان دادن نقاشی‌هایتان به والدین/سرپرستان ●	
بادکنک بازی ●	
ــم ●	 ــدان و ه ــم فرزن ــه ه ــب ک ــن مطل ــری ای فراگی

دارنــد مســئولیت‌هایی  و  قوانیــن  والدین/سرپرســتان 
ــد در ●	 ــی کــه دوســت داری ــه ویژگی‌های فکــر کــردن ب

بزرگســالی از آنهــا برخــوردار باشــید
درست کردن کارت‌هایی برای والد/سرپرست خود ●	
سپری کردن این زمان با والد/سرپرست خود ●	

	1  از خانواده‌هــا بخواهیــد تــا در حلقــه ی پایــان جلســه بایســتند و .
فرزنــدان در کنــار والد/سرپرســتان خــود باشــند. 

	2                         موارد زیر را بگویید: .

ــه ●	 ــا یــک نکتــه‌ی مــورد علاق  از هــر کــدام از شــما می‌خواهــم ت
خــود را از ایــن جلســات نــام ببریــد.

 ابتــدا، برخــی از آموخته‌هــا و فعالیت‌هــای گروهــی شــما در ایــن ●	
جلســات را نــام مــی بــرم

پس از خواندن فهرست 

	3 ــک . ــت ی ــه نوب ــه ب ــد ک ــدان بخواهی ــتان و فرزن  از والدین/سرپرس
ــد. ــان کنن ــه طــور خــاص دوســت داشــتند بی ــه ب ــه را ک ــا دو نکت ی

 
	4  اگــر کســی در بیــان نکتــه ای کــه دوســت داشــته دچــار .

کنیــد.  پیشــنهاد  را  مــواردی  مشکل‌شــده، 
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شعار والدین

شعار خانواده 

شعار فرزندان 

ــه فرزندانمــان عشــق  مــا والدین/سرپرســتان توانایــی هســتیم کــه ب
می‌ورزیــم. 

ــی  ــده جوانان ــا در آین ــم ت ــک می‌کنی ــود کم ــدان خ ــه فرزن ــا ب م
ــند.  ــئول باش ــم‌دل و مس ه

ــواده و کشــورمان  ــرای خان ــه خــدا آینــده‌ای بهتــر ب ــوکل ب ــا ت مــا ب
می‌ســازیم. 

ــتن  ــه داش ــر و  ب ــه یکدیگ ــه ب ــتیم ک ــا هس ــی توان ــا خانواده‌های م
ــم. ــی دهی ــت م ــم، اهمی ــوش باه ــات خ اوق

با یاری خدا، آینده‌ای روشن خواهیم ساخت. 

مــا فرزنــدان توانایــی هســتیم کــه یــاد می‌گیریــم از پــس اســترس 
ــم.  ــود بر‌آیی خ

با یاری خدا، آینده‌ی روشنی خواهیم داشت.

جلسه‌ی دوم خانواده 

	5 ــدان . ــتان و فرزن ــه و از والدین/سرپرس ــت گرفت ــعارها را در دس  ش
ــا ایــن شــعارها را بیــان کننــد.  بخواهیــد ت

	6 ــدان . ــتان و فرزن ــی از والدین/سرپرس ــا کس ــه آی ــد ک ــه کنی  توج
ــد؟  ــان کن ــعارها را بی ــردن، ش ــگاه ک ــدون ن ــا ب ــادر اســت ت ق
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	7 از خانواده‌هــا بــرای حضــور در جلســه سپاســگزاری .
ــان  ــرای آن ــزل ب ــود در من ــای خ ــرای آموخته‌ه ــوده و در اج نم

ــد.  ــت کنی آرزوی موفقی

	8                            موارد زیر را بگویید: .

 می‌دانیــم کــه والدین/سرپرســتان و کــودکان هــر دو اوقــات ●	
ــده  ــرای آین ــه ب ــد ک ــی را آموخته‌ان ــته و مطالب ــی را داش خوش

ــتند.  ــد هس مفی



111



112


	Schaltfläche 1: 
	Schaltfläche 2: 
	Schaltfläche 3: 
	Schaltfläche 4: 
	Textfeld 5: 
	Schaltfläche 5: 
	Schaltfläche 7: 
	Schaltfläche 8: 
	Textfeld 6: 
	Schaltfläche 6: 
	Schaltfläche 9: 
	Schaltfläche 10: 
	Textfeld 7: 
	Textfeld 8: 
	Schaltfläche 11: 
	Schaltfläche 12: 
	Schaltfläche 13: 
	Textfeld 9: 
	Schaltfläche 14: 
	Schaltfläche 15: 
	Schaltfläche 16: 
	Schaltfläche 18: 
	Schaltfläche 17: 
	Textfeld 10: 
	Schaltfläche 19: 
	Schaltfläche 20: 
	Textfeld 11: 
	Textfeld 12: 
	Schaltfläche 21: 
	Schaltfläche 22: 
	Schaltfläche 23: 
	Textfeld 13: 
	Schaltfläche 24: 
	Textfeld 14: 
	Textfeld 15: 
	Schaltfläche 32: 
	Schaltfläche 33: 
	Schaltfläche 34: 
	Textfeld 18: 
	Schaltfläche 41: 
	Schaltfläche 42: 
	Schaltfläche 43: 
	Textfeld 16: 
	Schaltfläche 35: 
	Schaltfläche 36: 
	Schaltfläche 37: 
	Textfeld 17: 
	Schaltfläche 38: 
	Schaltfläche 39: 
	Schaltfläche 40: 
	Schaltfläche 25: 
	Textfeld 20: 
	Schaltfläche 47: 
	Schaltfläche 48: 
	Schaltfläche 49: 
	Textfeld 21: 
	Schaltfläche 50: 
	Schaltfläche 51: 
	Schaltfläche 52: 
	Textfeld 19: 
	Schaltfläche 44: 
	Schaltfläche 45: 
	Schaltfläche 46: 
	Textfeld 22: 
	Schaltfläche 53: 
	Schaltfläche 54: 
	Schaltfläche 55: 
	Schaltfläche 26: 
	Textfeld 23: 
	Schaltfläche 56: 
	Schaltfläche 57: 
	Schaltfläche 58: 
	Schaltfläche 28: 
	Schaltfläche 27: 
	Schaltfläche 30: 
	Schaltfläche 29: 
	Textfeld 25: 
	Textfeld 26: 
	Schaltfläche 60: 
	Schaltfläche 63: 
	Schaltfläche 61: 
	Schaltfläche 64: 
	Schaltfläche 62: 
	Schaltfläche 65: 
	Schaltfläche 31: 


