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29.بار

این مورد یکي از فعالیت هاي مهم احساسي است؛ چرا که دیگر فعالیت هاي احساسي از آن سرچشمه مي گیرد. 
ش ذهني را براي شما فراهم مي کند )نگاه کنید به فعالیت 79، فصل 

این فعالیت زمینه ي تمرین مهارت هاي بار
ش ذهني استفاده کنید.

6(. از این مراحل براي بار
ش آموزانتان بخواهید احساسي را که هر موقعیتي نشان دهنده ي 

س زیر شروع کنید و از دان
با یکي از چهار احسا

ش آموزان مي آموزد. 
س را به دان

آن اس��ت، ذکر کنند )این فعالیتي فوق العاده است؛ زیرا تفاوت هاي چهار احسا
س و خشم به راحتي اشتباه گرفته مي شوند(. شما همچنین مي توانید در فعالیتي از 

س تر
براي مثال، دو احس��ا

آن ها بخواهید به چیزهاي غمگین در جامعه، روزنامه، برنامه هاي تلویزیوني و فیلم هاي سینمایي توجه کنند )یا 
دیگر احساسات موردنظر(.

وقتي به مجموعه اي غني از مثال ها دست یافتید، آن ها را روي چند کارت بنویسید. در زیر چند نمونه ذکر شده 
است: 

ت:
ناراح

ش را به او داده بود.
گ مادربزرگ

 مادر جِي خبر مر
س خوانده بود اما نمره ي خوبي کسب نکرد.

ش خیلي در
 تيمي براي امتحان دیکته ا

صباني:
ع

 داور جيمي را به خاطر چندین خطاي پي درپي از زمین بازي اخراج کرد.

اشاره
س« را 

س هاي در
ش براي منحصربه فرد ساختن کلا

ش از کتاب »101 رو
ش بخ

تاکنون ش
ش هم ارائه شد. 

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

ش بخ
خوانده اید. در ش

ش خواهیم رفت.
ش 35 پی

در این شماره، تا رو

ش ششم
بخ

92
ین

ورد
فر
/7
هی

مار
/ش
16

هی
8دور



9

92
ین

ورد
فر
/7
هی

مار
/ش
16

هی
دور

39
40

ک مري پول برداشته بود. او مي خواست با آن پول، بلیت استخر بخرد.
ک نفر از قل

 ی
خوشحال: 

ش را به او بدهد.
گ های

 خانمدیور، همسایه ي دیوار به دیوار سو، به وي قول داده بود یکي از توله س
گ مغازه ي خواربارفروشي آقاي جونز را 

ک شغل تابستاني داده بود؛ او پارکین
 آقايجونز، به بيلي ی

تمیز مي کرد.
هراسان:

ش تصادف کرده است.
ک را به دفتر خود فراخواند و به او گفت پدر

 مدیر مدرسه مار
ک خواهد زد.

ک به تامي گفت که بعد از مدرسه او را کت
 لو

ساسي
شاح

30.ایفاينق
در اینجا فعالیتي براي گروه هاي یادگیري مشارکتي مطرح کرده ام. کارت هاي فعالیتي را که تهیه کرده اید، 
ش آموزان نتوانند آن ها را بخوانند. حالا اجازه 

روي میز بگذارید؛ طوري که رویشان به سمت میز باشد تا دان
ش آموزان یا گروه ها به نوبت کارتي را انتخاب کنند و موضوع نوشته شده روي کارت را به صورت 

دهید دان
س موردنظر پي مي برند.

ش آموزان به احسا
ک ببینید ظرف چند دقیقه، دیگر دان

ش به اجرا درآورند. این
نمای

ش آموزان 
ش دهید و آن را به تئاتري  هنرمندانه تبدیل کنید. به دان

این ایده ي س��اده را مي توانید گس��تر
ک هاي دستي یا انگشتي س��اخته شده از جوراب، کیف هاي 

بگویید که مي توانند از چوب دس��تي، عروس
س بگذارید فعالیت هاي احساسي 

کاغذي، چوب و بش��قاب هاي کاغذي و مواد مش��ابه استفاده کنند. سپ
ک دیگر را 

ک مي کند احساسات ی
ش آموزان کم

س اجرا کنند. این فعالیت ها نه تنها به دان
خود را براي کلا

ک و به درستي از آن ها استفاده کنند، بلکه فرصتي فوق العاده براي ریشه دواندن خلاقیت در آن هاست.
در

تدادهاید؟
31.چهچيزيازدس

ش آموزان مي آموزند که تمام غصه و افسردگي ش��ان به این دلیل است که چیزي را از 
در این فعالیت، دان

س ناراحت نبودنش��ان را از دست داده اند. با استفاده از 
دس��ت داده اند. اگر هیچ دلیلي پیدا نکردند، یعني ح

ش آموزان را به تفکر در مورد تمام چیزهایي که ممکن است از دست 
داستان زیر یا داستاني مشابه آن، دان

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

داده باشند، وادارید )دوباره، استفاده از مراحل بار
ش ذهني در گروه هاي فعالیت گروهي است. 

ش دیگر این کار، بار
داده خواهد ش��د، توصیه مي ش��ود(. رو

داستان نمونه در زیر آمده است.
ش تصمیم دارند از یکدیگر جدا شوند. جاني و 

جاني نه س��ال دارد. او خیلي غمگین اس��ت؛ چون والدین
گ 

گ و مادربزر
س، به ش��هري دیگر نقل مکان خواهند کرد. آن ها با پدربزر

ش هنگام تعطیلي مدار
مادر

س از نقل مکان، جاني 
جاني زندگي خواهند کرد. از آنجا که افس��ردگي به علت فقدان اس��ت، بیندیشید پ

س خواهد کرد.
فقدان چه چیزهایي را ح

س و 
ک کردند، به آن ها بگویید که چیزهاي ملمو

ش آموزان براي حل این تمرین درخواست کم
اگر دان

س« را 
س گوناگوني وجود دارند که ممکن اس��ت جاني از نبود آن ها رنج ببرد )ش��ما باید مفهوم »ملمو

ناملمو
س چند مثال بزنند(. همچنین روابط از دست رفته 

س و ناملمو
س از بچه ها بخواهید براي ملمو

توضیح دهید و سپ
را ذکر کنید. چند مورد از چیزهایي که جاني از دست خواهد داد، در ادامه ذکر شده است.

س:
ملمو

ش؛
 خانه ي قدیمي ا

ش؛
 اتاق

ش؛
 تخت

ش در مدرسه؛
 میز

ش؛
 مدرسه ا

ش در آن جا.
 فرهنگسراي محل و دوستان

س:
ناملمو

 نظم و امنیت؛
 صمیمیت؛

 »آن طور که قبلا بود«؛
 معیارهاي قبلي زندگي.

ط:
رواب

 دوستان قدیمي؛
ش؛

 معلمان
 مشاور مدرسه؛
 مدیر مدرسه؛

ش؛
 تیم فوتبال و مربي ا

ش؛
 پدر، به عنوان شخصیتي همیشگي در زندگي ا

ش در تیم فوتبال محلي.
 دوستان

ستيد؟
که

ن؛کدامی
32.جوهریاروغ

این فعالیت نشان مي دهد که ما مي توانیم با برداشتن گام هاي قاطع، با موانع و خستگي ها کنار بیاییم یا بگذاریم 
ش مي آید ما را تحت تأثیر قرار دهد. دو پیاله یا دو لیوان شفاف را پر از آب کنید. این بیانگر 

هر مشکلي که پی
ک را نش��ان دهید که یکي از آن ها حاوي جوهر و دیگري حاوي 

ش آموزان دو ظرف کوچ
زندگي اس��ت. به دان

ش مي آیند. برخي از افراد با مشکلات 
روغن موتور است. این دو بیانگر مشکلاتي هستند که در زندگي ما پی
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همچون جوهر رفتار مي کنند و برخي نیز مشکلات را چون روغن مي بینند.
ک لیوان آب بریزد و از دیگران بخواهید 

ک قطره ي درشت جوهر را در ی
ش آموزان بخواهید ی

از یکي از دان
به دقت مشاهده کنند که چه اتفاقي مي افتد. سیاهي جوهر، تمام آب را رنگي مي کند؛ همان طور که برخي 

ک همه ي زندگي آن ها را تحت تأثیر قرار دهد.
ک مشکل و سختي کوچ

افراد اجازه مي دهند ی
ک قطره روغن موتور در لیوان دیگر 

ش آموزان بخواهید ی
ش را تک��رار کنید اما این بار از یکي از دان

آزمای��
ک جا مي ماند و 

ش آموزان نشان می دهد روغن در سطح آب منتشر نمي شود و ی
آب بریزد. مشاهدات دان

ک مشکل سطحي 
باقي آب لیوان تحت تأثیر روغن قرار نمي گیرد. افرادي هستند که اجازه نمي دهند ی

زندگي شان را مختل کند. آن ها با مشکل کنار مي آیند و به زندگي خود ادامه مي دهند.
ص دهید و در مورد آنچه از آن آموخته مي شود، 

در نهایت، زماني را به بحث در مورد ماهیت فعالیت اختصا
گفت وگو کنید.

* این ایده را هنگامي که طرحي را در دانشگاه ایالت لوئیزیانا ارائه مي کردم، فردي مطرح کرد و خواست 
ش نشود.

ش فا
اسم

ن
32.جورابوبدهبهم

ش را دارد. شما به مقدار زیادي 
این فعالیت مربوط به احساسات، ممکن است کمي هزینه بر باشد اما ارزش

گ گوناگون احتیاج دارید.
جوراب سفید و سه ظرف رن

گ آمیزي 
گ دیگر( و جوراب ها را طبق آن ها رن

ص دهید )سفید و سه رن
گ را اختصا

ک رن
س ی

به هر احسا
کنید. ممکن است این فعالیت کثیفي ایجاد کند. براي همین مي توانید از گروه هاي یادگیري تان بخواهید 

گ کنند.
به نوبت جوراب ها را رن

س جعبه اي حاوي 
ش را دربیاورند. س��پ

ش های
ش آموزان بخواهید کف

ب��راي انجام این فعالیت، از تمام دان
ش آموزان باید کارتي از کارت هاي فعالیت 29 را انتخاب 

س قرار دهید. دان
جوراب هاي گشاد را وسط کلا

ش آموزان باید به 
س مقابل تخته صف بکشند. هنگام شنیدن جمله ي »جورابو بده به من« دان

کنند، سپ
گ مناسب را انتخاب کنند، آن ها را بپوشند و بعد به میز خود بازگردند. 

سمت جعبه بدوند، دو جوراب با رن
س در مورد کارت خود و جورابي که انتخاب کرده اند، صحبت کنند. آن گاه، دوباره جوراب ها را به جعبه 

سپ
برگردانند، کارت ها را سرجاي خود بگذارند و فعالیت را تکرار کنند. )برای رعایت بهداشت فردی می توان 

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

تهايرويسپر
بهاوعلام

س
34.برچ

ش آموزانت��ان بخواهی��د علامت هایي طراحي کنند که بتوانند احساس��ي را در مخاطب خود ایجاد کنند و 
از دان

درباره ي احساسات حرفي براي گفتن داشته باشد. براي خلاقانه ترین علامت ها،  جایزه اي در نظر 
ش بگذارید. این علامت ها را مي توان در قالب پوستر طراحي کرد. به 

س به نمای
بگیرید و آن ها را در کلا
این مثال ها توجه کنید.

 در این مکان رنج بردن مجاز است؛
گ رایگان براي 30 دقیقه؛

 پارکین
 کارت اعتباري در این مکان پذیرفته مي شود؛

 اگر اهل این کشور هستید، مي توانید از کارت اعتباري استفاده کنید؛
ک کار خودانگیخته خواهم کرد.

س ساعت 10:27 دقیقه، ی
 فردا صبح، رأ

در نسخه اي دیگر از این فعالیت، مي توانید کار مشابهي انجام دهید. اگر این علامت ها را از مواد مناسبي تهیه 
کرده باش��ید، مي توانید واقعاً آن ها را روي س��پر خودرو بچس��بانید یا با آن ها مي توانید براي کودکان برچسب 

کوله پشتي تهیه کنید. بار دیگر، به چند مثال از این فعالیت  توجه کنید.
 من روي احساسات خود مي ایستم؛

ض بگیرید!
 لبخند مي خواهید؟ لبخند مرا قر

ت!
بزمينيبرايتوس

نسي
35.ای

ک تا چهار 
ک س��یب زمیني بدهید و از آن ها بخواهید س��یب زمیني خ��ود را از ی

ش آموزان ی
ک از دان

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

ش��ماره گذاري کنند. ش��ماره ي انتخاب ش��ده بیانگر یکي از چهار احسا
ش توجه 

ش آموزان موظف اند سیب زمیني خود را به دقت بررسي کنند، به تمام ویژگي های
ش حال است(. دان

خو
کنند و بگویند چرا سیب زمیني آن ها با بقیة سیب زمیني ها متفاوت است. آن ها باید به سیب زمیني خود شخصیت 
ص 

بدهند؛ ویژگي هایي همچون جنس��یت، اسم و سن. آن گاه، از آن ها خواسته مي شود داستاني درباره ي شخ
ش آموزان داستان سیب زمیني 

ک از دان
س از آن، هری

س انتخاب شده طراحي کنند. پ
سیب زمیني خود، طبق احسا

س از پایان داستان گویي، سیب زمیني ها دوباره درون جعبه قرار مي گیرند.
خود را تعریف مي کنند. پ

ش آموزان بخواهید 
س از پایان قصه گویي، هنگامي که تمام س��یب زمیني ها  درون جعبه ق��رار گرفتند، از دان

پ
س درباره ي اینکه چگونه توانس��تند سیب زمیني خود را از میان 

س��یب زمیني خود را به  س��رعت پیدا کنند. سپ
س ویژگي هاي 

ش آم��وزان مي آموزد که هرک
تمام س��یب زمیني ها پیدا کنند، توضیح دهند. )این فعالیت به دان

منحصربه فردي دارد که او را از دیگران متمایز مي کند(. فعالیتي مشابه این فعالیت، با لیمو انجام مي شود. البته 
یافتن لیموي موردنظر از میان تمام لیموها به مراتب سخت تر از یافتن سیب زمیني است.

92
ین

ورد
فر
/7
هی

مار
/ش
16

هی
10دور


