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29. بار

اين مورد كيي از فعاليت‌هاي مهم احساسي است؛ چرا كه ديگر فعاليت‌هاي احساسي از آن سرچشمه مي‌گيرد. 
ش ذهني را براي شما فراهم ميك‌ند )نگاه كنيد به فعاليت 79، فصل 

اين فعاليت زمينه‌ي تمرين مهارت‌هاي بار
ش ذهني استفاده كنيد.

6(. از اين مراحل براي بار
ش‌آموزانتان بخواهيد احساسي را كه هر موقعيتي نشان‌دهنده‌ي 

س زير شروع كنيد و از دان
با كيي از چهار احسا

ش‌آموزان مي‌آموزد. 
س را به دان

آن اس��ت، ذكر كنند )اين فعاليتي فوق‌العاده است؛ زيرا تفاوت‌هاي چهار احسا
س و خشم به‌راحتي اشتباه گرفته مي‌شوند(. شما همچنين مي‌توانيد در فعاليتي از 

س تر
براي مثال، دو احس��ا

آن‌ها بخواهيد به چيزهاي غمگين در جامعه، روزنامه، برنامه‌هاي تلويزيوني و فيلم‌هاي سينمايي توجه كنند )يا 
ديگر احساسات موردنظر(.

وقتي به مجموعه‌اي غني از مثال‌ها دست يافتيد، آن‌ها را روي چند كارت بنويسيد. در زير چند نمونه ذكر شده 
است: 

ت: 
ناراح

ش را به او داده بود.
گ مادربزرگ

 مادر جِي خبر مر
س خوانده بود اما نمره‌ي خوبي كسب نكرد.

ش خيلي در
 تيمي براي امتحان دكيته‌ا

صباني:
ع

 داور جيمي را به‌خاطر چندين خطاي پي‌درپي از زمين بازي اخراج كرد.

اشاره
س« را 

س‌هاي در
ش براي منحصربه‌فرد ساختن كلا

ش از كتاب »101 رو
ش بخ

تاكنون ش
ش هم ارائه شد. 

ش از 101 رو
ش پيشين، علاوه بر مباحث مقدماتي، 28 رو

ش بخ
خوانده‌ايد. در ش

ش خواهيم رفت.
ش 35 پي

در اين شماره، تا رو

ش ششم
بخ
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ك مري پول برداشته بود. او مي‌خواست با آن پول، بليت استخر بخرد.
كي نفر از قل

 
خوشحال: 

ش را به او بدهد.
گ‌هاي

 خانم ديور، همسايه‌ي ديوار به ديوار سو، به وي قول داده بود كيي از توله س
گ مغازه‌ي خواربارفروشي آقاي جونز را 

كي شغل تابستاني داده بود؛ او پاريكن
 آقاي جونز، به بيلي 

تميز ميك‌رد.
هراسان:

ش تصادف كرده است.
ك را به دفتر خود فراخواند و به او گفت پدر

 مدير مدرسه مار
ك خواهد زد.

ك به تامي گفت كه بعد از مدرسه او را كت
 لو

ساسي
ش اح

30. ايفاي نق
در اينجا فعاليتي براي گروه‌هاي يادگيري مشاركتي مطرح كرده‌ام. كارت‌هاي فعاليتي را كه تهيه كرده‌ايد، 
ش‌آموزان نتوانند آن‌ها را بخوانند. حالا اجازه 

روي ميز بگذاريد؛ طوري كه رويشان به سمت ميز باشد تا دان
ش‌آموزان يا گروه‌ها به نوبت كارتي را انتخاب كنند و موضوع نوشته شده روي كارت را به‌صورت 

دهيد دان
س موردنظر پي مي‌برند.

ش‌آموزان به احسا
ك ببينيد ظرف چند دقيقه، ديگر دان

ش به اجرا درآورند. اين
نماي

ش‌آموزان 
ش دهيد و آن را به تئاتري  هنرمندانه تبديل كنيد. به دان

اين ايده‌ي س��اده را مي‌توانيد گس��تر
‌كهاي دستي يا انگشتي س��اخته شده از جوراب، يكف‌هاي 

بگوييد كه مي‌توانند از چوب‌دس��تي، عروس
س بگذاريد فعاليت‌هاي احساسي 

كاغذي، چوب و بش��قاب‌هاي كاغذي و مواد مش��ابه استفاده كنند. سپ
‌كيديگر را 

ك ميك‌ند احساسات 
ش‌آموزان كم

س اجرا كنند. اين فعاليت‌ها نه‌تنها به دان
خود را براي كلا

ك و به‌درستي از آن‌ها استفاده كنند، بلكه فرصتي فوق‌العاده براي ريشه دواندن خلاقيت در آن‌هاست.
در

ت داده‌ايد؟
31. چه چيزي از دس

ش‌آموزان مي‌آموزند كه تمام غصه و افسردگي‌ش��ان به اين دليل است كه چيزي را از 
در اين فعاليت، دان

س ناراحت نبودنش��ان را از دست داده‌اند. با استفاده از 
دس��ت داده‌اند. اگر هيچ دليلي پيدا نكردند، يعني ح

ش‌آموزان را به تفكر در مورد تمام چيزهايي كه ممكن است از دست 
داستان زير يا داستاني مشابه آن، دان

ش های بعدی توضیح 
ش ذهني در فعاليت 79 که در بخ

داده باشند، واداريد )دوباره، استفاده از مراحل بار
ش ذهني در گروه‌هاي فعاليت گروهي است. 

ش ديگر اين كار، بار
داده خواهد ش��د، توصيه مي‌ش��ود(. رو

داستان نمونه در زير آمده است.
ش تصميم دارند از كيديگر جدا شوند. جاني و 

جاني نه س��ال دارد. او خيلي غمگين اس��ت؛ چون والدين
گ 

گ و مادربزر
س، به ش��هري ديگر نقل مكان خواهند كرد. آن‌ها با پدربزر

ش هنگام تعطيلي مدار
مادر

س از نقل مكان، جاني 
جاني زندگي خواهند كرد. از آنجا كه افس��ردگي به‌علت فقدان اس��ت، بينديشيد پ

س خواهد كرد.
فقدان چه چيزهايي را ح

س و 
ك كردند، به آن‌ها بگوييد كه چيزهاي ملمو

ش‌آموزان براي حل اين تمرين درخواست كم
اگر دان

س« را 
س گوناگوني وجود دارند كه ممكن اس��ت جاني از نبود آن‌ها رنج ببرد )ش��ما بايد مفهوم »ملمو

ناملمو
س چند مثال بزنند(. همچنين روابط از دست‌رفته 

س و ناملمو
س از بچه‌ها بخواهيد براي ملمو

توضيح دهيد و سپ
را ذكر كنيد. چند مورد از چيزهايي كه جاني از دست خواهد داد، در ادامه ذكر شده است.

س: 
ملمو

ش؛
 خانه‌ي قديمي‌ا

ش؛
 اتاق

ش؛
 تخت

ش در مدرسه؛
 ميز

ش؛
 مدرسه‌ا

ش در آن جا.
 فرهنگسراي محل و دوستان

س: 
ناملمو

 نظم و امنيت؛
 صميميت؛

 »آن‌طور كه قبلا بود«؛
 معيارهاي قبلي زندگي.

ط:
رواب

 دوستان قديمي؛
ش؛

 معلمان
 مشاور مدرسه؛
 مدير مدرسه؛

ش؛
 تيم فوتبال و مربي‌ا

ش؛
 پدر، به‌عنوان شخصيتي هميشگي در زندگي‌ا

ش در تيم فوتبال محلي.
 دوستان

ستيد؟
 كيه

ن؛ك دام‌
32. جوهري ا روغ

اين فعاليت نشان مي‌دهد كه ما مي‌توانيم با برداشتن گام‌هاي قاطع، با موانع و خستگي‌ها كنار بياييم يا بگذاريم 
ش مي‌آيد ما را تحت تأثير قرار دهد. دو پياله يا دو ليوان شفاف را پر از آب كنيد. اين بيانگر 

هر مشكلي كه پي
ك را نش��ان دهيد كه كيي از آن‌ها حاوي جوهر و ديگري حاوي 

ش‌آموزان دو ظرف كوچ
زندگي اس��ت. به دان

ش مي‌آيند. برخي از افراد با مشكلات 
روغن موتور است. اين دو بيانگر مشكلاتي هستند كه در زندگي ما پي
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همچون جوهر رفتار ميك‌نند و برخي نيز مشكلات را چون روغن مي‌بينند.
كي ليوان آب بريزد و از ديگران بخواهيد 

كي قطره‌ي درشت جوهر را در 
ش‌آموزان بخواهيد 

از كيي از دان
به دقت مشاهده كنند كه چه اتفاقي مي‌افتد. سياهي جوهر، تمام آب را رنگي ميك‌ند؛ همان‌طور كه برخي 

ك همه‌ي زندگي آن‌ها را تحت تأثير قرار دهد.
كي مشكل و سختي كوچ

افراد اجازه مي‌دهند 
كي قطره روغن موتور در ليوان ديگر 

ش‌آموزان بخواهيد 
ش را تك��رار كنيد اما اين‌بار از كيي از دان

آزماي��
‌كيجا مي‌ماند و 

ش آموزان نشان می دهد روغن در سطح آب منتشر نمي‌شود و 
آب بريزد. مشاهدات دان

كي مشكل سطحي 
باقي آب ليوان تحت تأثير روغن قرار نمي‌گيرد. افرادي هستند كه اجازه نمي‌دهند 

زندگي‌شان را مختل كند. آن‌ها با مشكل كنار مي‌آيند و به زندگي خود ادامه مي‌دهند.
ص دهيد و در مورد آنچه از آن آموخته مي‌شود، 

در نهايت، زماني را به بحث در مورد ماهيت فعاليت اختصا
گفت‌وگو كنيد.

* اين ايده را هنگامي كه طرحي را در دانشگاه ايالت لوئيزيانا ارائه ميك‌ردم، فردي مطرح كرد و خواست 
ش نشود.

ش فا
اسم

ن 
32. جورابو بده به م

ش را دارد. شما به مقدار زيادي 
اين فعاليت مربوط به احساسات، ممكن است كمي هزينه‌بر باشد اما ارزش

گ گوناگون احتياج داريد.
جوراب سفيد و سه ظرف رن

گ‌آميزي 
گ ديگر( و جوراب‌ها را طبق آن‌ها رن

ص دهيد )سفيد و سه رن
گ را اختصا

كي رن
س 

به هر احسا
كنيد. ممكن است اين فعاليت كثيفي ايجاد كند. براي همين مي‌توانيد از گروه‌هاي يادگيري‌تان بخواهيد 

گ كنند.
به نوبت جوراب‌ها را رن

س جعبه‌اي حاوي 
ش را دربياورند. س��پ

ش‌هاي
ش‌آموزان بخواهيد كف

ب��راي انجام اين فعاليت، از تمام دان
ش‌آموزان بايد كارتي از كارت‌هاي فعاليت 29 را انتخاب 

س قرار دهيد. دان
جوراب‌هاي گشاد را وسط كلا

ش‌آموزان بايد به 
س مقابل تخته صف بكشند. هنگام شنيدن جمله‌ي »جورابو بده به من« دان

كنند، سپ
گ مناسب را انتخاب كنند، آن‌ها را بپوشند و بعد به ميز خود بازگردند. 

سمت جعبه بدوند، دو جوراب با رن
س در مورد كارت خود و جورابي كه انتخاب كرده‌اند، صحبت كنند. آن‌گاه، دوباره جوراب‌ها را به جعبه 

سپ
برگردانند، كارت‌ها را سرجاي خود بگذارند و فعاليت را تكرار كنند. )برای رعایت بهداشت فردی می توان 

این فعالیت را با جوراب های تمیز هم انجام داد(.

ت‌هاي روي سپر
ب‌ها و علام

س
34. برچ

ش‌آموزانت��ان بخواهي��د علامت‌هايي طراحي كنند كه بتوانند احساس��ي را در مخاطب خود ايجاد كنند و 
از دان

درباره‌ي احساسات حرفي براي گفتن داشته باشد. براي خلاقانه‌ترين علامت‌ها،‌ جايزه‌اي در نظر 
ش بگذاريد. اين علامت‌ها را مي‌توان در قالب پوستر طراحي كرد. به 

س به نماي
بگيريد و آن‌ها را در كلا
اين مثال‌ها توجه كنيد.

 در اين مكان رنج‌بردن مجاز است؛
گ رايگان براي 30 دقيقه؛

 پاريكن
 كارت اعتباري در اين مكان پذيرفته مي‌شود؛

 اگر اهل این کشور هستيد، مي‌توانيد از كارت اعتباري استفاده كنيد؛
كي كار خودانگيخته خواهم كرد.

س ساعت 10:27 دقيقه، 
 فردا صبح، رأ

در نسخه‌اي ديگر از اين فعاليت، مي‌توانيد كار مشابهي انجام دهيد. اگر اين علامت‌ها را از مواد مناسبي تهيه 
كرده باش��يد، مي‌توانيد واقعاً آن‌ها را روي س��پر خودرو بچس��بانيد يا با آن‌ها مي‌توانيد براي كودكان برچسب 

كوله‌پشتي تهيه كنيد. بار ديگر، به چند مثال از اين فعاليت‌ توجه كنيد.
 من روي احساسات خود مي‌ايستم؛

ض بگيريد!
 لبخند مي‌خواهيد؟ لبخند مرا قر

ت!
ب‌زميني براي توس

ن سي
35. اي

كي تا چهار 
كي س��يب‌زميني بدهيد و از آن‌ها بخواهيد س��يب‌زميني خ��ود را از 

ش‌آموزان 
كي از دان

ب��ه هر 
س اس��ت )به‌طور مثال، )3( به معناي 

ش��ماره‌گذاري كنند. ش��ماره‌ي انتخاب ش��ده بيانگر كيي از چهار احسا
ش توجه 

ش‌آموزان موظف‌اند سيب‌زميني خود را به‌دقت بررسي كنند، به تمام ويژگي‌هاي
ش‌حال است(. دان

خو
كنند و بگويند چرا سيب‌زميني آن‌ها با بقية سيب‌زميني‌ها متفاوت است. آن‌ها بايد به سيب‌زميني خود شخصيت 
ص 

بدهند؛ ويژگي‌هايي همچون جنس��يت، اسم و سن. آن‌گاه، از آن‌ها خواسته مي‌شود داستاني درباره‌ي شخ
ش‌آموزان داستان سيب‌زميني 

كي از دان
س از آن، هر

س انتخاب شده طراحي كنند. پ
سيب‌زميني خود، طبق احسا

س از پايان داستان‌گويي، سيب‌زميني‌ها دوباره درون جعبه قرار مي‌گيرند.
خود را تعريف ميك‌نند. پ

ش‌آموزان بخواهيد 
س از پايان قصه‌گويي، هنگامي كه تمام س��يب‌زميني‌ها  درون جعبه ق��رار گرفتند، از دان

پ
س درباره‌ي اينكه چگونه توانس��تند سيب‌زميني خود را از ميان 

س��يب‌زميني خود را به‌ س��رعت پيدا كنند. سپ
س ويژگي‌هاي 

ش‌آم��وزان مي‌آموزد كه هرك
تمام س��يب‌زميني‌ها پيدا كنند، توضيح دهند. )اين فعاليت به دان

منحصربه‌فردي دارد كه او را از ديگران متمايز ميك‌ند(. فعاليتي مشابه اين فعاليت، با ليمو انجام مي‌شود. البته 
يافتن ليموي موردنظر از ميان تمام ليموها به مراتب سخت‌تر از يافتن سيب‌زميني است.

92
ین

ورد
فر
/7
ه‌ی

مار
/ش
16

ه‌ی
10دور


