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LIFE SKILLS FOR LEADING LIFE (LEVEL 2)  

 ( درجه دوم) یزندگ یرهبر یبرا یزندگ یمهارت ها

  تشریح   

 

خلاقانه   خطرو  قوه ابتکارگوش دادن فعال،  ،تیمی کار ،یکه چگونه احساسات قو ردیگ یم ادیاز طریق این فعالیت ها  رد گشا

 .کند تیریرا مد

   

 انگیزشیسوال 

 

 ؟ آن را بکار ببریمکجا در و  میر یبگ ادیآن را  میتوان یچگونه م ست،یچ یهمدل

                                                                     

 ضرورتمورد  مجموع زمان

 

 ضرورت لوازم مورد 

  

  قلم های، (کند ترسیمبتواند تمام بدن خود را  شاګردهر  کلان باشد تا یبه اندازه کاف) تحفهکاغذ  ای یکاغذ قهوه ا بسته ای ،هرنگکاغذ، 

،  سرش ،یچینرم، مجله، ق یتوپ ها ایها  یبدن، اسباب باز  ترسیماز  ینمونه ا م،یضخ دیو سف اهیس

 .چارت، کاغذ رابرتیب

 

   درس جینتا

 

 م یکن کاپی/ د یتقل میخواه یآنچه که م ییو شناسا مودل ها تیاهم  درک

 گوش دادن فعال نیو تمر درک ●

 . دارند آنرا شاگردان که یمثبت صفاتاز نقاط قوت و  یآگاه● 

 یکدیگر مثبت  یها یژگی از و شاگردان یقدردان ●

 اذیت کردن  و  معامله کردن یبهتر برا یروش ها ●

 رفتارهای نادرست و زورگویانه شاگردانمقابله با  یبهتر برا یروش ها● 

  

ی قبل درس یریادگیالهام    

 

 روز  ۴در  ساعت چهارنیم
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  .فقوت  و اهدا نقاطها، داستان  ،یزندگ یهامهارتدر مورد  نش دا

  یزندگ یمهارت ها کردیبا استفاده از رو بتیمصغلبه بر  یدشوار برا یها نهیکند که از زم یم کمک شاگردانبا   ایرو کی :ایرو

 .میها را توسعه ده تیفعال نیکرده اند تا ا قیما را تشو شاگردانخلاق استفاده کنند. 

روز اول  

 

 

 .خواهد بود روپگ ییایو پو  یرهبر ،یبر گوش دادن، همکار ی تمرکز امروز

 

ی شنهادیپ وقتمدت   فعالیت و تشریح 

 

دقیقه   ۱۵  ایجاد انگیزه  ● 

، که با شما سخن بگویدتوانست  یشما م ری و تصو دیکرد ینگاه م  نهیاگر در آ : فردی بررسی   -

 گفت؟ یچه م

 من صبح نهیآ  ●

 .باشد ب  و دوست دوست الف پیدا کنید و انتخاب کنید که چه کسی را دوست یک .1

 .خواهد بود ب دوست آینه الف دوست .2

اول صبح در آینه چه می کنید؟ آینه شما . الف بیدار می شود و در آینه نگاه می کند دوست .3

 .می کند کاپیاز شما  دقیقا  

 (و شانه ها روییعنی فقط  ) اما فقط به اندازه یک آینه حمام واقعی .4

دقیقه  ۲۵    

    (با یک گروپ بزرگتر بازی کنید ) نهیآ رهیدا● 
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دقیقه   ۲۵   

 .به شکل دایروی ایستاد شوند در  تمام اعضای گروپ .1

  کیدر  . که سه تا پنج نفر با شما فاصله دارد نماییدو انتخاب  حساب کنیدرا  شخصی  .2

 .دیرا تماشا کنشاگرد آن  دیتا بتوان ایستاد شویدو راحت  مستقیم تیموقع

 .دیکن یپادهد، آن را ک یانجام م یکار دیکن یم نگاه او را شما که شاگرداگر  .3

 .دیکن یدهد، شما آن را بزرگتر م می که انجام اندکی  یهر حرکت ،استاد/یبه دستور مجر .4

 .بسازید کوچکتر بیشتر   حالا کوچکتر، کوچکتر و . دیبزرگ کن  و بیشتر حالا بزرگتر،  .5

 .این کار را تکرار کنید . نماییدانتخاب شاگرد را  کیو  حساب کنید حالا چهار نفر را  .6

اقدامات را بزرگتر،  . دیدهند انجام ده  یکه آنها انجام م یبرعکس کار دیکن  یاکنون سع .7

 .دیبازگردان یسپس کوچکتر، سپس به حالت عاد

دقیقه   ۱۰  انعکاس   رهیدا ● 

 افتاد؟   چه اتفاق یباز نیدر ا ●

 چگونه بود؟  شدن دی و تقل کردن دیتقل ●

 اندازد؟  یتان م یدر زندگ یزی چ ادیشما را به  نیا ایآ ●

 م؟ یکن یم دیاز هم تقل وقتچه  ●

 م؟ یها در جوامع خود چه کن  نهیدر مورد آ  ●

 است؟  وگمدل یا ال یچه کس ●

 است؟  مهمدل ویا م چرا داشتن الگو ●

 م؟ یخود را انتخاب کن دل هایومچگونه  ●

 ست؟یچ  میکن یخود الگوبردار دل هایوماز  دی که با یخوب یزهای از چ یبرخ ●

چه   مییبگو میتوان یچگونه م م؟ی آن را متوقف کن میکن کوشش ایو میکن قی تشورا کاپی کردن  ایآ ●

 ؟وقت

آن  بارهامروز در  که  هنچتا آ می دهید متفاوت در جامعه خود انجام  یهفته چه کار نیدر ا ●

 د؟ یکن امتحان را  بحث کردیم
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دقیقه  ۱۰  

 

 دن ینشن و  دنیشن

  کی یها یژگی و و میان فردی در ارتباطاترا گوش دادن   تیکند تا اهم یبه ما کمک م تیفعال نیا

 .میشنونده خوب درک کن

 

 رهنمودها 

 د یده  لیتشک C و A ،B جفتداوطلبان، سه   ینفر 6 پگرو کیدر  .1

 .دیرا به عنوان شنونده انتخاب کن یگریو د کنندهنفر را به عنوان قصه  کی .2

از سه شنونده  کیهر   یمحرمانه را برا  معلوماتکه شما  یدر حال دیباکننده قصه  .3

 . شود یک قصهبه فکر   د،یده یم حیتوض

. خود گوش ندهد  های کیوجه به حرف شر چیبه ه جریان قصه کردن شنونده الف در  .4

 .ردی بگ دهیرا ناد  قصه کننده  دیبا A در عوض شنونده

او  کیکه شر یدر حال( موضوع رییتغ)صحبت کند  یگرید زی در مورد چ دیبا B شنونده .5

 .استقصه کردن در حال 

او   کیکه شر وقتیخود را حفظ کند و  یبا دقت گوش کند و ارتباط چشم دیبا C شنونده .6

 .کندسوال  قصهاست، درباره  قصه کردندر حال 

 .اجرا کنند کیبه   کی  شاگردان صنف بقیه  یبرا  دیبا های دونفری گروپ  .7

 

  انعکاسدایره 

 : بحث

 :انعکاس  رهیبحث دا

 .  دیداشت یقصه کردن آنها با دوستان شان چه احساس انیکه در جر دیکن انیباحساس خود را  •

 دارد؟ یمشخصاتشنونده خوب چه  کی● 

 یسیدهد، بازنو  ینم رییکند، موضوع را تغ یکند، توجه م یبرقرار م یکند، تماس چشم یرا قطع نم ندهیشنونده خوب حرف گو کی

مزاحمت  زند، از حرکات  یدهد، لبخند م یتکان مخود را سر دهد،  ینشان م یکند، همدل یکوتاه استفاده م یدیکند، از جملات تاک یم

 کند  یمطرح م را مسائل ریه و ساموضوع قصبا  مرتبطکند و سوالات باز  یم کننده اجتناب

 

 

 

 در پایان روز ●   قهیدق 10

 د؟ یکن خود را تعویض نقش  یکس با چه  دیدوست دار ا ی د؟یباش یروز چه کس کی دیفرصت داده شود، دوست داربرای تان اگر 
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 دوم  روز

 
 .است یخلاق، عزت نفس، ابراز احساسات و همدل خطرامروزه تمرکز بر مشاهده، 

 

وقت پشنهادی مدت   

تشریحو  تیفعال  

دقیقه  ۱۵  ایجاد انگیزه  ● 

 ست؟ یچ دیکن یدر مورد خودتان به آن افتخار م آنچه که: بررسی فردی  -

 

 (با یک گروپ بزرگتر بازی شود )پرتاب توپ  ●

 یپرتاب م گرید شاگرد  به شاگرد کیتوپ از  ،بزرگ، با استفاده از تماس چشم رهیدا کیدر  .1

 .شود

 .دیداشته باش یتماس چشم  نکهی مگر ا دیتوپ را پرتاب نکن  .2

که چه   دیداشته باش ادیپس به . پرتاب می شود تسلسل همانبه   قا  ی دق ای ریمس نیدر ا شهیتوپ هم .3

 .پرتاب کرده است  یتوپ را به سمت چه کس یکس

 .میکن یاضافه م گریتوپ د کیحالا،  .4

 .دیمتفاوت پرتاب کن سمت کیآن را در  .5

هر   دیشما با. با شاگرد مقابل تان تماس چشم داریدکه قبل از پرتاب کردن،  دیدوباره مطمئن شو .6

 .دیرا به خاطر بسپار   یدو الگو

. دیانجام بهتر آن صحبت کن یو در مورد چگونگ د،یرا متوقف کن یاگر گروه مشکل دارد، باز ●

و تا زمانیکه گروپ به یک ظرفیت   دیکناضافه  گرید  یبا الگو گریتوپ د کیاگر گروه موفق شد، 

 کامل می رسد توپ های بیشتری علاوه کنید

دقیقه   ۲۵  بدن  شکل میترس 

 شاگردان. دنترسیم کن یکاغذ قهوه ا یرا رو  گریکدی ، بدن شاگردان بصورت دونفری )جفت( .1

  ی کار را م  نیا.  ترسیم می کنند  یکاغذ قهوه ا  یروهم گروه خود را  بدن    تمام    شکل عمومی

نفر  انجام داد و    یکاغذ قهوه ا   یرو  اعضای گروپ دو نفریاز    یکی  دنیتوان با دراز کش

 .کند یم میترس اش رابدن  شکل عمومی آنها  بعدی
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از   یاتورینیم  یکنند به نوبت طرح دایپ کاغذ آن اندازه بهاگر نتوانستند ، گزینه بعدی) )  

 (.بکشند یبا اندازه معمول یکاغذ یرو( خودشان ای) گریکدی

آنچه در    د،یخود پر کن یدرون  ییبایز  یخود را با تمام جنبه ها رسیم بدن اکنون .2 .2

.  شما یها یاستعدادها و سرگرم ،قیمثبت، علا یها یژگیو - درون شما نهفته است 

 .دی کن میاست را ترس نیآنچه در شما بهتر

ممکن است در مورد   ن،یبنابرا. دارد در وجود خود زیبایی های پنهانی هرکس  .3 .3

در مورد نوع نگاه شما   یخاص زیچه چ. دیهر قسمت فکر کن میترس یبرا یروش خاص

  د،یهست یخوب ار یاگر هنرمند بس. دیانعکاس آن بکش یبه جهان است؟ چشمان خود را برا

 .دیخاص بکش یدستان خود را به شکل

و افکار شما  قیکه استعدادها، علا دیبکش ییها ینقاش ای دیسیبنو یممکن است کلمات .4 .4

 .دیفضا را پر کن دیتوان یکه م ییتا جا دیکن یسع. دهد یرا نشان م

 : انعکاس  رهیدا .5  
 یها یرسام ساختن کیشر مورد در شتریب سوال، دنیپرس یجا به انعکاس رهیدا - .6

 .دیکن صحبت خود یها ینقاش  مورد در. باشد  یم متمرکز گریهمد

  کیشر گرانی د با را  تانیها ینقاش  و دیبکش را  خودتان بدن که دیداشت یحس چه - .7

 ؟ دیساز

  از دیتوان یم  د،یشد یرتیبص  گونه هر متوجه شاگردان ساختن کیشر انیجر در اگر - .8

 .دهند یشتریب حیتوض آن باره در اکنون که دیبخواه آنها

 . دیسیبنو  یدرون ییبای ز مورد در ءانشا ای کوتاه قصه شعر،: سواد انکشاف .9

دقیقه              ۱۰  روز انی پا در درس ختم   

که به قلب هر فرد وارد شود و مانند درخت در   دیبفرست یامیپ ایهمه مردم دن  یبرا دیاگر بتوان  -

 د؟ ییگو یآنجا رشد کند، چه م

     سوم روز 

  .و تمرکز است یاحساسات قو تیری، مدعزت نفس ،یارتباط، همدل ،یمیامروزه تمرکز بر کار ت

 
 فعالیت و تشریحات  

   زهیانگ  دجایا 
 .دیده شرح ما یبرا را خود دنیپوش لباس مودل  .دیهست یگرید ارهیس از یفرد  دیکن تصور: یفرد یبررس

 ا یکلمب زمیپنوت یه •
 .دیکن دایپ  همکار کی -

 .دیشو ستادیا رو در رو  قدم 4 فاصله به حداقل که دیده دستور آنها به -
 . باشد ب همکار  هم  یک و الف همکار یک که دیر یبگ میتصم

 .دهد یم نشان ب شاگرد به را اشاره انگشت و برد یم بالا را خود یها دست الف شاگرد

 .کند یم یکاپ را آن و کند یم دنبال حرکت نیح در را الف شاگرد گر  اشاره انگشت ب شاگرد

مدت زمان  

 پشنهادی
دقیقه  ۱۵  
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e  

 -  

 -  

 .هستند مصئون نیتمر نیکه همه افراد در طول ا دیمطمئن شو -

 .دیرا عوض کن همکارو  ینطرف قهیبعد از چند دق -

 

دقیقه  ۲۵  

 ( دیکن یباز بزرگتر گروپ کی با) منجمد اسکت 

 (با گروه بزرگتر یباز)  - 

می   امروز با هم کار . تواند سخت باشد یم از سوی شاگردان کردن تیو اذ مقابله با قلدری 

 .پیدا کنیم یک راه حلبه نام تابلو  نمایشنامهیا  تئاتر یباز یتا با استفاده از نوع کنیم

 م؟ یکار کن نهابا آ  میدارد که بتوان قلدری و اذیت کردن  بارهقصه ای در  یکس ایآ

ارتباط و   نیشتریب معلوم می شودکه  دیرا انتخاب کن  از آن یکی و  کنیدگوش  قصهچند  به

 .در آن موجود استاحساس 

  یکه م دی قرار ده یها تیو آنها را در موقع دیانتخاب کنبعضی از کرکترها را از گروپ 

   .شروع شده بودقصه اکنوناگر . دروبرو شو شنوندانبا  دیخواه

  .دیو تماشا کن دینیبش  دیتوان یحالا م. دییما بگو یرا برا تان یا حکایتقصه 

 

 یم  ها آن از کنم، یم لمس را هاآن  که یهنگام و بروم صحنه یرو افراد اب خواهمیم  من

  احساس من( 3 خواهمیم من( 2 دارم ازین من( 1: کنند  لیتکم را عبارات نیا که خواهم

 .کنمیم

 

  دوباره حالا دیشو تر  کینزد دیجد حلم سمت به قدم کی شما ،زنم  یم کف که یبار هر ،حالا

 .زنم یم ضربه شما به

 

 

 یکی خواهدیم یکس ایآ م؟ید ید یزیچ چه نجایا در ما ،کنم سوال گروه تمام از دیده اجازه حالا

  ،یبل اگر) ؟میده انجام یگرید طور  را موضوع نیا می بتوان تا کند ضیتعو  را کرکتران از

 .(دیده انجام دوباره  گرید  قصه کی  با ر،یخن  اگر. دیکن اجرا را نامهشینما دوباره
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e a  

 

دقیقه          ۱۰  

 

 

 انعکاس رهیدا 

 م؟ ید ید را یزیچ چه هاصحنه  نیدر ا

 بودند؟  یواقع هاآن ایآ 

 ست؟ یها چحلراه ینظر شما درباره 

 چگونه خواهد بود؟  یواقع یها در زندگحلراه  نیاز ا یاستفاده از برخ 

 کجا ممکن است دشوار باشد؟ درشما  یبرا 

  دیبه ما گزارش خواه یبعد جلسات در ایکند؟ آ تعهد آموزش نیحاضر است نسبت به ا یسک چه 

 داد؟ 

 

دقیقه 10   ●  

 ست؟یچ یگانه راه داشتن قلب بزرگ یراه برا  روز انیپا  در درس ختم  

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   چهارم روز

 .، خودبیانگاری، ساخت جامعه و مسئولیت استچشم اندازامروز  روی 
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یضرور وقت مدت  

 

حیتشر و تیفعال  

 

 

دقیقه  ۱۵  

 ایجاد انگیزه 

  

 د؟ یرس یچگونه به نظر م باشد، عتیدر طبای اگر امروز شما منظره : فردی  یبررس ●

دقیقه  ۲۵  تصویرسازی  

  

خودتان . شود یم خانه وارد کلکیننور صبح فقط از  تصور کنید که در حال بیدار شدن از خواب استید. -

 .دیشو یخارج م وازهو از در دیی آ یم رونیکه از تخت ب دیرا تصور کن

  نیاول. متفاوت است اریبس گری د یرسد اما در برخ یآشنا به نظر م یکه از جهات دیهست  ییایشما در دن -

  یدر آن زندگ دیخواهیکه م یجهان»به  د،یگویو م یدهدبا لبخند به شما سلام م دیکنیکه ملاقات م یکس

 .دیخوش آمد «دیکن

مردم   ای؟ آددار یتفاوتچه . دی خود نگاه کن مکتببه اطراف . کنند یم ییراهنما مکتبشما را به  ءابتدا -

 دارند؟  یمتفاوت نحوه رفتارآنها  ایمتفاوت هستند؟ آ

 رسد؟   یمتفاوت به نظر م تعمیر و خانهخود  ایآ

 .دیکن یبه اطراف نگاه م یوقت  یکند حت ریی تغ دیاجازه ده -

 ؟ اش چیست ؟ شکلچه قسم به نظر می رسد کنند؟  یمردم چه کار م -

 دارد؟  یآنجا چه تفاوت. بردیم دیکنیم یکه در آن زندگ یاه جامعهشما را ب راهنمای تانحالا  -

 .دیتشکر کن  تانی با در آغوش گرفتن از راهنما. دیتفاوت استفاده کنمتجربه  یاز تمام حواس خود برا -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دقیقه  ۱۰  
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 ها  رنگ بیترک هنر 

 دهندهکه نشان  دیکن جادیکاغذ نمودار ا بسته ای کیبا استفاده از مجلات،  .1

 باشد   ".دیکن یدر آن زندگ دیخواه یکه م یجهان" احساس

از کلمات و  دیتوان یم. عین احساس را داشته باشد دیاما با د،یدیدشما باشد که  یزیچ هیشب ستیلازم ن .2

 .دیاستفاده کن ریتصاو

 .دیکنار هم قرار ده بیترت  نیو به هم سازیدرا از هم جدا کرده و مرتب  ریتصاو ای .3

الگو   کیو آنها را در  قطع کنید و آنها را به صورت نوار  دیکن دایرا پمشابه  یرنگ ها دیتوان یم .4

 .دیکن جادیا را  گهرن یتا تکه ها دی کنار هم قرار ده

 .دیا کنتکه یا کلولهکاغذ را  دیتوان یم نیهمچن

 .که خوب است ردیشما را بگ  انعکاساز زمان  یممکن است مقدار نیا شریک سازیدآنها را به  پوستر

دقیقه   ۱۰   

 انعکاس ●

 م؟ یدر جلسه امروز چه کرد -

 وجود دارد؟  دیدیکه در پوسترها د  مروجموضوعات  ایآ -

 م؟ ی چه کن اهایرو  نیبه ا دنیرس  یبرا -

 

دقیقه   ۱۰  

 

   روز پایان در درس ختم ●

 .دیکن فی توص دیکن یدر آن زندگ دیخواه یرا که م  ییایکلمه دن کیدر  -

دقیقه  ۳۰  ( دیانجام ده استاد به عنوان  نیاز والد یکیکار را با  نیا) ختم پروژه ● 

در   دیو از آنها بخواه  دیقرار ده شاگردان ار یرا در اختقلم های رنگه ،رنگه کاغذ،  تکه های .1

 .نندیراحت بنش یمکان

. 

 .سندیبنو ایکنند   م یتا تجربه خود را از چهار روز گذشته ترس دیدستور ده  شاگردان به .2
 .دارند فرصت نوشتن ای میترس یبرا قهیدق  10که  دییبه آنها بگو.3 .3

 

خود را که   یاز آموخته ها یکی دیو از آنها بخواه گردهم جمع کنید رهی دا کی، آنها را در اینکه تمام کردند پس از  .4 .4

 .دیهمه کارها تمام شد، از آنها تشکر کن یوقت. شریک سازنداز همه دوست داشته اند  شیب
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5.  

       یابیارز یارهایمع●

 
 .مشاهده ●

 کنید. استفاده  ییایرو یمهارت زندگ یابیارز اسیاز مق ●

https://dreamadream.org/financialstype/sel-tools/ 

 ی اضاف یساز بهتر یها تیفعال

 
 .ها کمک کنند تیدر انجام فعال گرانیتوانند به د یمآنها  ●

 .دیکن ییرا شناسا  یشتریب یها تیفیک دیکن یسع ●

 .دیکن باتریو ز  یزیرا در روز آخر رنگ آم ینقاش ●

 سند یگرفته اند شعر بنو  ادیکه  یدر مورد موضوعات دیبخواهاز آنها  ●

    یساز ساده اصلاحات
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   1  مهیضم

 

 اظهار کننده   دهنده انعکاس   دوست داشتنی با استعداد  قبول کردن آرام 

 دلسوز  بیان  دوستانه  مفید    منظم شده دینی  

 خلاقانه  متمرکز   یهمدل  مهربان مطمئین  هوشیار

 منطقی   سخت کوش  قابل اعتماد   روشنفکر  شجاع   پرانرژی  

 بیان  ناظر  فروتن   معقول   بمراق دانا

 مسئول   بدون قضاوت   ارتباط دهنده خوب    منطبق خلاق   خلاقانه

محور نتیجه  انکشافی قابل استخدام بالغ  وگپاسخ   قابل اعتماد   

 فداکار  قابل اعتماد   الهام بخش   بخشنده   اصولی شنونده خوب 

و گپاسخ  صادقانه   خوشایند کوشا   سخی    متعهد 

 مواظب مطیع  انعکاسی اجتماعی  تخیلی  احساساتی 
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