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مینکهدافتسایراکباتکنیزاھنوگچ

یفطاع–یعامتجاشزومآ

7زومآ یاهتیلاعف ەرمزور تف$#"پ
$

د9نک ی>;گ9پ ار 

و ەدننک مرگJ یاه ەژورپ ا20H ات11 یاهزور رد ار ملعتم

.د]زاسY لوغشمSEL هH طوOPم بلاج

:دنناوتیمنازومآشناد،یراکباتکنیاقیرطزا
دنسانشY ار دوخ cخش فادها و فطاوع•

 و فطاوع م9ظنت رد اهنآ هH هک دنروآ تسدH ار دروخرب زرط و اهتراهم•

.دنک m کمj ناش یاهراتفر

 رارقرب طاrترا اهنآ اH رثوم روط هH و ەدرک کرد ار نارگnد یاه ەاoدnد•

wطاع یاه uvحاران و دننک
x

دنهد شهاj ار اهنآ 

SELتیریدمیاربیفطاعویعامتجایساسایاھتراھمکیتامتسیسھعسوتکی
  .تساتفرشیپوتلاکشم،یگدنزرترثوم

یدعب و یلبق یبایزرا

تفرشیپ هدننک یریگیپ

هرمزور یاھ راک

 ینابرھم یاھ گنر ھمانرب
)Colors of Kindness(

رب ینتبم یشزومآ عبانم
هژورپ

راو ھتفھ ساکعنا

راو ھتفھ رورم

�اOPهم یاه گنر همانرب زا دعH و لrق ار اه تس| نیا
x

 )Colors of 

Kindness( امتجا ەافر ات د9نک ارجاç طاع وw
x

 ار زومآ شéاد 

.دنک سکعنم

 فطاوع �ìاسانش و یرازگساëس ن]Oمت یارب هنازور ار اهتیلاعف نیا

.د9هد ماجنا

ات د9نک ب9قعت ار10 ات1 یاهزور یاه لمعلاروتسد

wطاع- çامتجا یاه تراهم
x

 õاöآشôازفا ثعاH هک 

.د9نک داجnا ،دوش"م زومآ شéاد سفن هH دامتعا و

7زومآ یاه هشقن
$

.دنک9م م9سرت ار هتفه 

>;چ هH عجار قیمع رکفت هH ق]ûش|
xیاه nەدشهتفرگ دا m دنک.



ینابرھمیاھگنر
)Colors of 

Kindness(

2ھتفھ

3ھتفھ

__________________مان:
.دینکمیسرتاجنیاارناتدوخ

نمدشررفس

1ھتفھ

4ھتفھ



ھتسخاینیگمغ

لاحشوخ

بوخ

ھناوید

نیگمشخ

فطاوع

دیرادھکیساسحادرومرد

 .دیشابقداص
یمهدادصیخشتیساسحارھ

!دوش

Amal Alliance Emotions Thermometer © 2021, released under CC-BY-NC-ND Int. v4.0 License

نمجنسھفطاع

.م"نک ن:9مت ار دوخ فطاوع زاربا و +*اسانش د"یا"ب

 هچDاتک رد ار ر:ز دراوم زور ره ،دوخ ەرمزور یاه ت"لاعف یلااD ندرکراB زا ل@ق

Rنب دوخ تشادداSTد"س.

._________ ھکیرطاخب منک یم ______ ساسحا نم ،رضاح لاح رد

5

هرمزوریاھراک

داش●
مگردرس●
راشفتحت●
ھتسخ●

هدشکیرحت●
یناجیھ●
شیوشتھب●
ینابصع●

فطاوعرگیدلاثما



 ره رد ات م*نک ) ششوک ام.م"نک دراو دوخ ەرمزور 34دنز رد ار /.-دنا ت(ثم د$ا"ب

 ات دنک) کمK ام ه;- تسا مهم یرازگساDس ل*لد @?<مه ه;.م*با*ب ار اه 78وخ 45ا12

?Rچ هچ یارب م*PیNب
.م*شا; رازگرکش د4ا; ی@

 ا4 )اسر ک4 و د*[سه ]Z رازگساDس هک د*نک رکف ات دR?Xگ; تقو هق*قد دنچ

.دXراذگ; ەزوک ک4 رد نآ ه; عجار تشاددا4

.میمانب یرازگساپس هزوک ار نآ دیایب

:لاثم ناونع ه<

.دنکیممرگارمھکمتسھرازگرکشباتفآزانم

هرمزورنیرمت
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یلبقیبایزرا
افطل

%
.د?نک ن>;مت ار تلااوس نیا ،1 زور عو-, زا ل)ق 

:د?با?ب سا?قم نیا هP قباطم ار Mومجم ەرمن و ەدرک باختنا ار دوخ باوج

.مشا? 9<ا=صع ا: 789گمغ ،لاحشوخ هک+نامز مناد $ نم

Aفلاخمفرط+بقفاومقفاوم لاماAن نمفلاخم لاماL مناد

+3+21-1-20

.مزاس] تحار ار دوخ مناوت $ مشا? تحاران UVقو

.منک اد+پ د:دج ناتسود UVحار ه? مناوت $ و مراد تسود ار نارگ:د ا? یزا? نم

.متسh درف ه? gحنم هک مناد $ نم

 مانمتسh رازگساmس اهنآ زا هک ار j89چ هس مناوت $ نم
.مj8گ?

.مراد ماjVحا دنqسh توافتم نم زا هک یدارفا ه? نم

 مناوتیمنم دنک تvنا=صع ا: U9یگمغ ،tاحشوخ ساسحا یرگ:د صخش هک+نامز
.ممهف?

hنwگ م+مصت ماj8منک $ رکف نارگ:د دروم رد ی.

.مسرب اهنآ ه? د:ا? هک مراد یاh نلاy و فادhا نم

  .تسا ەداعلا قوف هک مرادروا? و منک $ رکف ەدنیآ ه? نم
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 یم فلتخم "ھگنر یاھربا" قیرط زا ار ام ،ام رفس
 زا ار دوخ رفس و دوخ ھک دنک کمک ام ھب ات دنارذگ
.مینک نایب ناھج قیرط

.مینکصیخشتاردوخساسحاھکدنککمکامھباتتسنیاھبعجارلکردربانیا

خرسربا

؟45 ارچ ا" ارچ؟د/راد تسود ار خ) گنر ا"آ•
؟دنراد خ) گنر هک د9نک اد9پ قاتا رد ار یاه5;:چ د9ناوت 6 ا"آ•

؟دنراد خ) گنر اه5;:چ مادک رگ"د•
؟دنک 6 داج"ا امش رد Fح هچ خ) گنر•

تاقوا یضعب اما ،دنتسھ ام هرمزور یگدنز زا یشخب فطاوع

.دشاب لکشم ام یارب دناوتیم ساسحا نایب

JشLMد9نکن شPQمت اR/دوش 6 رت ناسآ ،ن.

 مهم _سج تملاس ەزادنا هQ ام 45اور تملاس زا تYقارم

Pم9نک عوd) د9یا9ب ،نیاربانب  .تسا

1زور ینابرھمیاھگنر
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 تشپ گنس تلاح تسا هدش هداد ناشن ھکیروط
.دیریگب دوخب ار
 ار دوخ و456پ تمس ه/ د-ناوت ( هک &%اج ات
.د-نک شک

زوریششکتکرح

؟دروآ7دنخ3لامشەرهچردنا'مع$ن"!
ردارناQمنآ،د-نک(ساسحاراشفتحتCDEFگمغاردوخ@?قو
ساسحااتدنک(کمXامشه/نیا.د-نکروصتدوخنهذ
.د-نکت-نماوسفنه/دامتعا

.د-نک cمع ار رaز فطاوع•
.تسا هفطاع عhن مادک نیا هک دننزب سدح ات د-هاوخ/ دوخ ناتسود زا•

نارگن مارآ یضار

نیگمغ

لاحشوخ یذوم

هدشلامیاپ

ینابصع

یناجیھ

شلاچ دینکداجیاشخبشمارآیاضفکی

1زور ینابرھمیاھگنر

فطاوعیزاب

9



 = هنوگچ هک د(هد ناش3 ات د1زاس. اذغ ه(هت زرط ک!

 دوخ ناتسود ا< ار نآ.د(شا< ناABهم ناتدوخ ا< د(ناوت

J
K

Lد1زاس ک1

کردومیھدیمھمادادوخرفسھبام،زورما
خرسربا!میتسھدرفھبرصحنمردقچھکمینکیم

قیمعسفنت
MNچ ک!•

O
MشRب هک ار ی

S
؟تسا مادک د1راد تسود دوخ رد 

MNگنا تفگش('.متسھ ________ نم'
O

)ەMNغ و ناABهم ،جازم خZش ،

.د1راذگ< نات مbش یور ار دوخ ناتسد.د(شک< زارد تش` ه<•

d هتسهآ ه<•
e

kNیاi و لاا< ه<.د(نک اهر و دMN1گ< سفن 
O

 .د(نک هجوت دوخ مbش ندش 

nفص(".متسھ _______ نم" دییوگب ،نتفرگ سفنت ماگنھ•
S

)د(نک(م باختنا امش هک ار 

سفنتزعپوس
.دیتسھنارگیدیارببوختسودکیامش
؟دیتسھبوختسودکیدوخیاربایآ

:همزلا داوم
 قشاق3 ،قشع سلا(گ2 ه< ،سفن تزع ذ!ذل پوس نیا ه(هت یارب

Mحا یروخاذغ
S

Ç تقادص �Ä و یرادافو �Ä ،ما
O

.د1راد ترو

:ه.هت زرط
Mحا یروخاذغ قشاق3 ا< ار قشع سلا(گ2•

S
 .د(نک طولخم ما

Mحا و قشع ا< د!ا< هشRمه
S

... م(نک راتفر دوخ ا< ما

لاثم

2زور ینابرھمیاھگنر
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2زور ینابرھمیاھگنر

خرسربا

متسھراوازسنم
 ا( د&س$#نب.د6نک م6سرت ار اهنآ ملق ا2.د6نک زا2 ذغا/ یور ار دوخ ناتشگنا

:د&نک مسر

نآھبھکناتدوخدرومردیزیچ
.دینکیمراختفا

.امشفدھایوزرآ،باوخکی

درفھبرصحنمارامشھکیتفصکی
.)تشگنارھیور(دزاسیم

 تلاح تسا ەدش ەداد ناشE هکBروط

.دLMBگ2 دوخ2 ار ەراتس

.د6نک شک ار دوخ د6ناوت Q هک OPاج ات

زوریششکتکرح

ک]د6ناوتیمهکیدارفاردقرهیاربهتفهنیا

دناوتQنیا.د6نکمسرا]د6سabنبت`ثمما6پ

gدوشfکیدونشخبdس

شلاچ دینکلاسراتبثمتشاددایکی
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3زور ینابرھمیاھگنر

ھباھنآابمیناوتیمھکتخومآمیھاوخیاھشورهرابردام،ربانیارد
.مینکتیریدماراھنآومیھدباوجدوخدرفھبرصحنمفطاوع

؟دنک 3 داج1ا امش رد ,ح هچ )'نران گنر•

؟دنراد )'نران گنر هک د;نک اد;پ قاتا رد ار یاه<=>چ د;ناوت 3 ا1آ•

یجنرانربا

Angry)(ینابصعیاھلاویھدمجنمصقر Monsters Freeze Dance

 ،ST;سوم شخN=> Oح رد.دناوخJ ا1 دزاونب گنهآ ک1 هک د;هاوخJ بلطواد ک1 زا●
bد;نزب رغ و د;نک )]وک1اO.د;[سه <]اZصع لاویه ک1 هک د;نک دومناو

 دh=>گJ قیمع سفن کb1)د;نکن تکرح( دghش دمجنم ،دش فقوتم ST;سوم dTقو●
.د;نک اهر قیمع سفن ک1 و

 ید;ماانمامت هک د;نک روصت ،د;نک 3 دازآ دوخ یاه شش زا ار اوه هکhروطنامه●
.د;نک 3 دازآ ار دوخ یاه

زوریششکتکرح
 ار قیاق تلاح تسا هدش هداد ناشن ھکیروط
.دیریگب دوخب
.د;شکJ زارد تشu هJ د;ناوت 3 هک t]اج ات

12

!درادنیلکشمندشینابصع
 ورzور <]اZصع یلاویه ک1 اy Jاw ەاw ام مامت

 د;شکJ سفن هک د;شاJ هتشاد دا1 هJ- مghش 3

.د;نک لمع هنارکفتم و



3زور ینابرھمیاھگنر

مکشوبلقسفنت
.د34ش ەداتس,ا دنل' و بوخ●

 ار رگ6د تسد ،دوخ بلق یور ار تسد ک6●

.د4راذگ' دوخ مAش یور

 هSناث دنچ ،دSشک' قیمع سفن JKیب قF4ط زا●

 نهد قF4ط زا لماY روط' سWس ،د4راد' هگن

.دSنک جراخ

 شمارآ ساسحا ات دSنک رارکت ردقنآ ار راY نیا●

.دSنک

ھناھاگآندزمدق

شلاچ دینکنیرمتزوررھارینھذزکرمت

 o رnا.دSنک رارقرب طاlترا دوخ طSحم ا' تسامش فارطا رد هچنآ ه' هجوت ا'

zدySیxب دSنک ششوک ،دSهد صSخشu ار گنر rsنران pqاSشا دSناوت

13

یجنرانربا

.د1ورب ەار هتس'آ ل#ش!

�ÄKفر ەار ما|نه دوخ ند' تکرح ەوحن ه'•

.دSنک هجوت

دا' ند4زو ،وب ،اهادص•

 ه' امش یاÇ ناتشگنا و اÇ زا تمسق ره JÄقو•

.دنراد Ñاسحا هچ ،دننک o سامت �ÉKمز



3زور ینابرھمیاھگنر

ھناھاگآلامعا

کمJ ،تواخس ،DEاBCهم:.لاثم.م>نک 9 رکف نارگ3د و دوخ ه. ام = هناها)آ لامعا

 MN 9ثأت نارگ3د یلاا. ام لامعا هنوگچ هک مMNSگ Qن رظن رد ام = هناها)آ MNغ لامعا

cاوخدوخ ،لمحت مدع ،D̀دا D̀ ،تقادص مدع.لاثم.دراذگ

!دینکباختناارھناھاگآلمع
تافاثک efEخادنا نوMNب gاh Jهناخ یرا

jک ا. ندرک تiحص kەزاورد ندرک هتس

14

یجنرانربا

؟دنsسه "هناها)آ" ەدش باختنا لامعا ارچ:د'نک رکف



4زور ینابرھمیاھگنر

ابدروخربهوحنیسرربھبدییایب
!میھدھمادادوخفطاوع

زادنارونخارچابیزاب
 ار >/فارت غارچ گنر هس ات د/هاوخ+ بلطواد ک$ زا
 ار رGز دراوم تلاح ره رد و دنک ادص ?<داصت روط ه+
:د/هد ماجنا

.دینزب مدق قاتا فارطا رد = زبس غارچ●

.مک تعرس اب اما ،دینک تکرح = درز غارچ●

 دیھد یم ماجنا ھک ار یراک رھ = خرس غارچ●
.دینک فقوتمً اروف

 تاروتسده+ و دSTGب تذل نآ زا هک د/شا+ هتشاد دا/ب
Xد/ئامن هجوت

ریشسفنت ●Yار دوخ یاه مشچ.د/نک وناز راهچ.د/ن]ش Yد/نک هتس.

.تعاجش و تردق لوبمس- د/نک روصت ار اGcز Sbش ک$●
؟دlGنشY ار نآ شرغ یادص د/ناوتیم

 یور مtحم ار دوخ ناتسد و دlGش مخ وpqrپ فرط ه+●
.د/نک زا+ عیسو روط ه+ ار تسد ناتشگنا ،دGراذگ+ ?ubمز

 ه/ناث دنچ یارب ار دوخ سفن ،د/شک+ سفن ?}یب قyGط زا●
 .د/نک جراخ نهد قyGط زا توق ا+ و دGراد+ هگن

.د/نک رارکت را+3 ار راÉ نیا●
15

یجنرانربا



4زور ینابرھمیاھگنر

دیزاسباردوخناتساد

شلاچ دیرامشباردوختاساسحا

 تIناGصعاBC Dیگمغ ،>احشوخ ساسحا هک ار 23اعفد دادعت هتفه نا&%ج رد
K نکMد، Nنک هجوت.د&رامشMهنوگچ هک د Rناش] لمعلا سکع تاساسحا نیا ه 
.دMنک مMسرت دMنک K ساسحا هک ار C̀طاوع دMناوت C K̂[نچمه.دDداد

زوریششکتکرح
 ار حاسمت تلاح تسا هدش هداد ناشن ھکیروط
.دیریگب دوخب
 هگن یوق و تRاث ار دوخ ندR دMناوت K هکMیاج ات
Rپچ حاسمت دننام و د&رادMج( ندk&ناحتما ار )ند 
mدMنک

16

یجنرانربا

.1Rدوخ تسود3 ات2 ا Nشq2 هقلح لt NشuنMد.

 یوق یاه 3|کرک اR ار 2Cاتساد ام ،ت}kن هR ،نیاربانب- تسا یزاسدنمناوت ام عkضوم2.
.تخاس مMهاوخ عاجش و

.3R3[فگ هC 2دوخ ناتساد زا رطس3 ات ÄÅنک عوMد.

 یاه ح%ط اD اه 3|کرک ،3|شIب تاMئزج ندومن هفاضا اR ار نآ یدعR رفن ،سÉس4.
mدهد K همادا ەدMچMپ

mدناسرب ناDاå هR ار ناتساد دهاوخR امش زا Dä هکMنامز ات دMهد همادا5.

؟دوب مادک ناتساد رد امش هقلاع دروم تمسق•
؟دMنuب K اه 3|کرک ن&زا Dä رد ار دوخ اDآ•
؟دDاەدDدرگ بلاغ عناوم و تلاqشم یلااR ناتساد رد دوجوم یاه 3|کرک دننام اDآ•



5زور ینابرھمیاھگنر

درزربا

یمیسررباربوخیریگمیمصتوفادھانییعتیگنوگچام،ربانیارد
!مینک

؟دنک 2 داج0ا امش رد +ح هچ درز گنر•
؟دنراد درز گنرهک د:نک رکف CDاه=>;چ هB ا0 د:نک اد:پ قاتا رد ار یاه=>;چ د:ناوت 2 ا0آ•

.د:نک زکرمتم وQRSپ هB ار دوخ ەاOن و دLMش ەداتسHا•

 دومناو و د:نک لااB ار دوخ تسد ک0 ،د:شکB سفن•
.د:ناخرچ 2 تعa هB ار نامس_ر هک د:نک

 ار نامس_ر هک د:نک دومناو و د:نک جراخ ار نات سفن•
نآ اB ارنات یاه باوخ و فده ات د:نک 2 باترپ
Bگ;<Mسفن هتسهآ[.د Bد:شک[

زوریششکتکرح

 زا ار دوخ لداعت رiا.دیریگب دوخب ار هرایط تلاح
rد0درگرب noق تلاح هB دوز ،د0داد تسد

سح کی ھنوگچ ندرک زاورپ ھک دیھد حیضوت
!دراد

17

لبقارنآدیابامش.دینکروصتاردوخیصخشفدھکی
بوخفدھکیامشھناتخبشوخ.دیروآتسدبندشرودزا

!دیراددوخابنامسیررادقمکیو

زیگناتریحنزسفنت



5زور ینابرھمیاھگنر

درزربا

شلاچ یزاسھمسجمشلاچ

 هک د'نک باختنا ار ل1شم یاه تلاح د'نک ششوک

 نیا.دشکC شلاچ هC ار امش لداعت سح و تردق

 اهنآ زا و د'هد ناشL دوخ ناتسود هC ار تلاح

Cچ هچ هک دننزب سدح د'هاوخSTUی V دناوت CدشاW

تاملکزارتشیب  تسود3 زا Ŝش[ب ا\3 ،ت'لاعف نیا یارب•

 .د'نک باختنا ار دوخ

 ب[ترتیارب ار یروگتک ک\ هک د'هاوخC یرگ\د صخش زا•

 و وم یزارد ،دلوت زور ،دق( .دهد داهنش[پ امش هC ،ف\در

)ەSTغ

•Cحص نودkد'نک بترم ار دوخ مظن ،ندرک ت. 

.د'نک رارکت هkترم دنچ ار راn نیا•

 نآ هC هنوگچ=د/نک رکف دوخ یدع3 فد% ه3 و د/نک م/ظنت تقو هتف% نیا

؟د'نک q د\اC ار لحارم مادک نآ هC ند'سر یارب؟د'سر د'هاوخ

هدنھدناشنھکدینکرکفتلاحکیھب
.تسامشباوخ

18

؟دیدرکهدھاشماریزیچھچتیلاعفنیارد



5زور ینابرھمیاھگنر

درزربا باوخھشقن
+ده ا! باوخ ک!

,
 ؟تسا 45 د3راد امش هک 

.دEسGHنب ا! دEنک مسر ر3ز یزکرم تا>وچ رد ار نآ

Nکچوک تا>وچ جنپ
O

 .دEنک مسر نآ فارطا رد 

لاUق هک ار هچنآ
ً

.دEنک مسر^دEسGHنب د!ا ەداد ماجنا باوخ نیا هX ندEسر یارب 

)ەNiغو ،ندنام دنمتحص ،هعلاطم(

Nگرزب تا>وچ
O

Nکچوک یاه تا>وچ اX ار 
O

oiئزت ار نآ.دEنک لصو 
 دوخ دزن و ەدرک ,

sدNiگX ماهلا نآ زا نات فادها هX ندEسر تهج ات د3رادX هگن

19

 سحکی میناوت یم ،مینک یم زکرمت میتسھ شبحاص رضاح لاح رد ھک یزیچ یلااب یتقو
.دھدب هزیگنا ام فادھا ھب ندیسر رد ام ھب دناوت یم ھک مینک ساسحا ار یرازگساپس

نمفدھ



5زور ینابرھمیاھگنر

درزربا

ارت?قفومن*CDشAبد?نک<رکفهک:9یترته6ارج3برددوجوم)ر*ز(هق%طجنپ
.د?نکیراذگل%یلاUیCRSمآگنردرادامشفادهاهJ:6ا?Hسدرد

دھعت

هزیگنا

یراذگنلاپ

تحاضو

تیامح

تیقفومجرب

20

ھکدیھدحیضوتودیزاسکیرشناتناتسودابارشیوختیقفومجرب
.دیاهدادرارقصاخبیترتنآھباراھھقبطارچ

Cمهم
D*ن

ن*3تت?مهام\


