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بندگان حق، رحیم و بردبار
خوی حق دارند در اصلاح کار

مهربان، بی رشوتان یاریگران
در مقام سخت و در روز گران1

یکی از مشکلات بزرگ و اساسی در دنیای کنونی اعتیاد به مواد مخدر می باشد که هزینه های 
زیادی را در سطح جهانی بر جوامع مختلف و در زمینه های پیشگیری و درمان آن تحمیل کرده 
است. اعتقادات مذهبی نقشی بازدارنده در گرایش افراد به مصرف مواد مخدر و اعتیاد دارند. 
باورهای مذهبی به بهبود سلامت روان و کیفیت زندگی منجر شده و مذهب به عنوان یک منبع 
کنترل درونی و بیرونی قوی، عاملی تأثیرگذار در عدم گرایش اقشار گوناگون جامعه به سمت 

اعتیاد است.
از آن جا که خطبا، وعاظ و مداحان نقشی بی بدیل در مدیریت محتوای ارائه شده در جلسات 
و مجامع مذهبی دارند، شایسته است تا ایشان مفاهیم موردنظر ستاد مبارزه با مواد مخدر را در 
فرم امثال و حکایات برای مستعمین و مخاطبان در اماکن، ایام و مناسبت های مذهبی بازگو 
نمایند. آن چه مسلم است تأمین چنین محتوایی که مطابق بر شواهد علمی، برآمده از متون 
مذهبی و در قالبی جذاب و دلنشین است، توسط علمای بنام، بارع و برجسته، بیشتر مورد 

استناد و نقل قول اصحاب منبر قرار خواهد گرفت.
این طرح به دنبال تأمین محتوای جذاب )برای مخاطب عام( با جان مایۀ مفاهیم پیشگیری 
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»دانایي« نیاز همیشگي انسان هاست اما در جامعه و خانوادة ایراني، ضرورت این نیاز بیش 
یاد  زندگی می کند،  دنیا می آید،  به  انسان در موقعیتی خاص  از پیش احساس مي شود. هر 
می گیرد و تجربه به دست می آورد. با این همه، هر انسانی برای زیستن مطلوب و ارتقای کیفیت 
زندگی نیاز به »دانش زندگی« دارد که امروزه از آن با عنوان »مهارت های زندگی« یاد می شود. 
مهارت های زندگی شامل مجموعه ای از توانایی هاست که قدرت سازگاری و رفتار مثبت و کارآمد 

را افزایش می دهند.
برای دسته بندی مهارت های زندگی الگوهای متعددی وجود دارد که از طرف سازمان های 
گوناگون متولی بهداشت و سلامت مطرح شده اند. معروف ترین دسته بندی شامل این 10 مهارت 

است که به طور معمول دوگانه بیان می شوند:
خودآگاهی / همدلی

روابط بین فردی / ارتباط مؤثر
مقابله با استرس / مدیریت هیجان

حل مسئله / تصمیم گیری
تفکر خلاق / تفکر انتقادی.

مهارت های زندگی موضوعی جهانی است و در بیشتر کشورهای جهان به عنوان چهارچوبی 
برای توسعۀ اقدامات بهداشت و سلامت روانی جامعه مورد استناد و بهره برداری قرار می گیرد. 
مهارت های زندگی به ارتقای بهداشت روانی جامعه کمک می تواند و می تواند در پیشگیری از 
آسیب های اجتماعی و اختلالات رفتاری مؤثر باشد. هم چنین عامل بسیار مؤثری در توانمند 
ساختن افراد است و می تواند در موقعیت های گوناگون زندگی و مدیریت بحران ها کاربرد داشته 

پيش گفتار

سیرة  احادیث،  )قرآن،  دینی  مؤید  و  موثق  مراجع  و  متون  از  و  زندگی(  )مهارت های  همگانی 
معصومین، تاریخ اسلام، شیوة زندگی علما و عرفای حوزه های علمیه، شهدا و صلحا( می باشد. این 
موارد توسط نویسندگان چیره دست در قالب حکایات و داستان های جذاب درآمده )درماتورژی( 
و از طرق گوناگون )بروشور، کتاب الکترونیک، فایل صوتی و غیره( در اختیار وعاظ و خطبا قرار 

خواهد گرفت.
صاحبدلی به مدرسه آمد ز خانقاه

بشکست عهد صحبت اهل طریق را
گفتم میان عالم و عابد چه فرق بود
تا اختیار کردی از آن این طریق را

گفت آن گلیم خویش به در می برد ز موج
وین جهد می کند که بگیرد غریق را1

سعید کاتبی 

1- گلستان سعدی



منجر  دانش عموم  و  آگاهی  افزایش  به  زندگی  مهارت های  و منسجم  توسعۀ هدفمند  باشد. 
می شود و در بلندمدت  بسترهای بروز آسیب های اجتماعی مانند بزهکاری، اعتیاد و قانون گریزی 

را کاهش می دهد.
ائمه،       اکرم)ص(،  پیامبر  گفتار  و  و کلام  اهل البیت  قرآن، سیرة  در  و  اسلام  مبین  دین  در 
صلحا و شهدا هم مصادیق و شواهد در خصوص چگونگی زیستن و درست زندگی کردن فراوان 
است. توجه دقیق و ظریف به این منابع ارزشمند نشان می دهند انواع »توانایی هایی که قدرت 
سازگاری و رفتار مثبت و کارآمد را افزایش دهند«، در قالب رفتار و کلام ارائه و بیان شده است.  
»مهارت های زندگی« موضوعاتی عملی و کاربردی هستند. هر مهارت زندگی زیرمجموعه هایی 
دارد که هر کدام از آن ها شامل آموزش، کاربست و تمرین است. »مهارت های زندگی« در مفهوم 

واقعی آن، کلی گویی و پند نیستند، بلکه آموزه های عملی هستند.
***

کتابی که در دست دارید مجموعه ای از داستان هایی با محوریت مهارت های زندگی است. این 
داستان ها که مبتنی بر روایت هایی از زندگی پیامبر)ص( و اهل بیت)س( و شخصیت های مذهبی 
است، بر اساس مهارت های زندگی بازنویسی شده اند. برای استفادة بهتر از داستان ها خوب است 

به نکات زیر توجه داشته باشید:
1. این کتاب شامل 4 بخش است که هر بخش آن به یک گروه از مخاطبان مربوط است.     

این 4 گروه عبارت اند از:
مخاطب کودک / شامل حدود 6 تا 10 سال

مخاطب نوجوان / حدود 11 تا 16 سال
مخاطب جوان / حدود 17 تا 30 سال

مخاطب والدین / مادر و پدرها
از مخاطبان به صورت جداگانه  به هر گروه  بود که داستان های مربوط  بر آن  ابتدا تصمیم 

تنظیم و ارائه شود اما با برای سهولت دسترسی، کل مجموعه به شکل یک جا آماده و عرضه شد. 
بنابراین، برای استفاده از کتاب لازم است با توجه به مخاطب موردنظر، به بخش مربوط به آن 

مراجعه کنید.  
2. گوینده و نقل کنندة داستان شاید هر یک از داستان های موجود در این کتاب را بارها 
شنیده و نقل قول کرده است. همان گونه که گفته شد آن چه در این کتاب اهمیت دارد، استفاده 
از داستان ها در جهت تبیین و تفهیم مهارت های زندگی است. بنابراین، لازم است گوینده برای 

ارتباط گرفتن با »پیام« هر داستان به دو نکته توجه داشته باشد:
اول- مهارت های زندگی مرتبط با هر داستان را ببیند. این مهارت های پیشنهادی در ابتدای 

هر داستان آمده است.
دوم- در پایان هر داستان یک پاورقی با عنوان »راهنما« درج شده که در آن کلیدواژه ها و 
مفاهیم پایه ای مرتبط با موضوع داستان و پیشنهادهایی در جهت توضیح پیام آن آمده است. 
این قسمت جنبۀ راهنما دارد. نقل کنندة داستان شاید بتواند با تعابیر بهتر و روش های مؤثرتر 

مفاهیم مرتبط را با مخاطب به اشتراک بگذارد.  
3. در هر داستان  علاوه بر آن که ویژگی ها و ظرافت های قصه گویی تا حد امکان رعایت شده، 
تلاش عمده ایجاد موقعیتی جهت طرح یک یا چند مهارت زندگی بوده است. در مهارت زندگی 
کلیدواژه ها و مفاهیم پایه ای وجود دارند که اطلاع از آن ها می تواند در انتقال موضوع مؤثر و مفید 
باشد. برای سهولت کار در جدول پیوست مهارت های زندگی و کلیدواژه های مهم هر مهارت 
آمده است. برای آشنایی بیشتر با تعاریف و مفاهیم و کارکردهای مهارت های زندگی باید به 

منابع مرتبط مراجعه کنید.
4. تأکید بر این نکته لازم است که هدف عمده از بیان یک موضوع با روش داستان، استفاده 
فراهم  برای آموزش غیرمستقیم  نقل داستان فرصتی  از روش غیرمستقیم در آموزش است. 
می آورد و توضیحات تکمیلی با استفاده از کلیدواژه ها بیشتر جنبۀ آموزش مستقیم دارد. استفاده 
از کلیدواژه ها می تواند در قالب طرح سؤال، ایجاد چالش و جلب مشارکت فعال مخاطب در بیان 



و تفهیم پیام داستان صورت گیرد تا نقل کنندة داستان همه چیز را صرفاً خودش توضیح ندهد.
5. گویندة داستان باید به ویژگی های سنی مخاطب اشراف داشته باشد و بتواند تشخیص 
دهد که کدام داستان برای کدام سطح سنی مناسب تر است و چگونه باید بیان شود. پیشنهاد 
ما این است که تا حد امکان داستان به همین صورت )متن کتاب( برای مخاطب تعریف شود و 
در توضیح و تبیین آن کلیدواژه ها و مفاهیم مرتبط با داستان با زبان مناسب و متناسبِ سطح 

سنی مورد استفاده قرار گیرند.
شناخت ویژگی های سنی مخاطب از یک طرف نیاز به مطالعۀ منابع مربوط به روانشناسی رشد 

دارد. از طرف دیگر، تجربۀ گویندة داستان هم می تواند در این مسیر به کار آید.   
6. داستان های این مجموعه برگرفته از قرآن، احادیث، سیرة معصومین، شیوة زندگی علما 
بعضی  دارند.  منبع مشخص  داستان ها  از  عمده ای  قسمت  است.  صلحا  و  شهدا  آموزه های  و 
داستان ها روایت عام دارند و موضوع آن آشناست. در واقع، این نوع داستان ها را ممکن است 

شنیده باشید، اما در این مجموعه بر اساس آموزه های مهارت های زندگی روایت شده اند. 
7. یک نکتۀ بسیار مهم در بارة داستان ها نقش الگویی آن هاست. نویسندگان این مجموعه 
امیدوار هستند خطبا و وعاظ و مداحان محترم با دیدن این مجموعه، بیان داستان های دینی با 
رویکرد مهارت های زندگی را بیشتر مورد توجه و عنایت قرار دهند. علاوه بر آن، افراد صاحب 

ذوق و خلاق می توانند بر همین مبنا، داستان های دیگری ارائه دهند. 

مدیر پروژه و سرویراستار
ابراهیم اصلانی
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موناسادات خضرایی / صفورا بدیعی
نفیسه متحدین / زهرا مقدس زاده کرمانی

ملیکا اصفهانی / نسرین دشتی

نویسندگان داستان های این مجموعه )به ترتیب تعداد داستان(:



ف
کلیدواژه های مهممهارت زندگیردی

خودآگاهی1
توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف/ شناخت نیازهای فردی/ تن آگاهی / هشیاری/ 
ایجاد زمینه برای نقد درونی/ محیط آگاهی/ آگاهی از حقوق / بازشناسی ارزش ها 

/ شناخت مسئولیت ها/ تعالی شخصی

همدلی2

درک دیگران/ علاقه داشتن به دیگران/ نگاه دوسویه/ پذیرش تفاوت ها / مدارا/ 
بهتر/  اجتماعی  روابط  دیگران/  به  احترام  رعایت   / مختلف  دیدگاه های  تحمل 
دوست داشتن و دوست داشته شدن/ نگرش مسالمت آمیز/ شناخت ارزش ها و 

ارجحیت ها

روابط بین فردی3
کار  گروه/  تشکیل  مرزها/  تشخیص  واقع بینانه/  اعتماد  دیگران/  با  همکاری 
خانواده/  اهمیت  ناسالم/  دوستی های  به  دادن  پایان  دوست یابی/  گروه/  در 

جرأت ورزی نه گفتن

ارتباط مؤثر4
ابراز وجود/ درست  توانایی  ارتباط/  یادگیری  نیازها و احساسات دیگران/  درک 
گوش دادن/ مذاکره/ غلبه بر کم رویی/ توجه به تأثیر ارتباط کلامی/ آشنایی با 

اصول گفت وگو

مقابله با استرس5
برای  آمادگی  شخصی  ظرفیت  شناخت  منفی/  و  مثبت  احساسات  شناخت 
و  تندرستی  آسیب ها/  شناخت  مناسب/  واکنش های  تمرین  علایم/  شناخت 
سلامتی/ مراقبت مستمر و اجتناب از زمینه های ناسلامتی/ آرمیدگی/ تاب آوری

مدیریت هیجان6
آشنایی با انواع هیجان ها )خشم، غم، ترس، خوشحالی، لذت( / شناخت هیجان ها 
و احساسات خود و دیگران/ ارزیابی شناختی/ درک متقابل هیجان ها/ مقابله با 

موقعیت های غیرقابل تغییر/ آرمیدگی/ بهداشت روانی/ خودشکوفایی/ صبر 

حل مسئله7
بازبینی تجربه ها / شناخت تعارض ها / تشخیص مشکلات و علل آن ها/ سبک 
مواجهه با مسئله )هیجان محور یا مسئله محور(/ راه های حل مسئله/ توانایی های 

شناختی/ سازگاری با رویدادهای تنش زا/ توانایی پیش بینی 

تصمیم گیری8
بازشناسی اهداف زندگی/ نشانه گذاری اهداف/ دانش افزایی و افزایش اطلاعات/ 
ارزیابی دقیق موقعیت ها / آمادگی های عاطفی/ زمینه های فرهنگی/ موقعیت و 

شرایط/ تجربه های قبلی/ تصمیم گیری فعال/ مسئولیت پذیری 

تفکر خلاق9
فرصت ها/  به  تهدیدها  تبدیل  اعتمادبه نفس/  داشتن  خودباوری/ 
مثبت اندیشی/  اندیشۀ نو و متفاوت/ کمک به حل مشکلات دیگران/ 

پذیرش مسئولیت های بزرگ تر/ ارزشیابی منطقی 

تفکر انتقادی10
بررسی و تحلیل موضوعات / حساسیت / پرسش گری / جسارت ورزی 
/ ارزیابی درست منابع اطلاعاتی / درست اندیشیدن و فریب نخوردن 

/ دوراندیشی و عاقبت اندیشی 

قصص ویژۀ 
مخاطب کودک

جدول راهنما
مهارت های زندگی و کليدواژه های مرتبط با 
پيشگيری از اعتياد
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مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر / حل مسئله

چند گردو
بچه ها  دور  وزید.  مدینه  سمت  به  هوهوکنان  و  شد  جدا  باد  از  صحرا  در  نسیم 
می چرخید که حوالی مسجد سایه پیامبر را دید. ذوق زده شد. هوهویی کرد و خود را 
در آغوشش جا داد. پیامبر برای اقامۀ نماز راهی مسجد بود که در راه به بچه ها رسید. 

زبیر سردستۀ بچه ها تا پیامبر را دید، بلندبلند داد زد: بچه ها پیامبر...
بچه ها با فرمان زبیر به سمت پیامبر دویدند و مثل گلی دورش حلقه زدند. هرکدام 

دستش را گرفت و کشید: بیا با ما بازی کن...
زبیر داد زد: شترسواری

بعد همه یک صدا فریاد زدند: شترسواری... مثل وقتی که با حسن و حسین بازی می کنی.
پیامبر با دیدن ذوق بچه ها، یاد حسن و حسین افتاد. با مهربانی خم شد و بچه ها 

را نوازش کرد.
صدای اذان از مسجد بلند شد اما پیامبر هنوز گرم بازی با بچه ها بود. صدای خندة 
بچه ها شهر را پر کرده بود. کمی بعد بلال نگران دنبال پیامبر در کوچه ها می دوید 
که چشمش به پیامبر افتاد. با صدای خنده پیامبر انگار دنیا می خندید. بلال یکی از 
بچه ها را قلم دوش گرفت و گفت: یا حضرت رسول مردم منتظرند... این بچه ها را به 

من واگذارید و بروید.
پیامبر به دست هایی که برای بغل کردنشان دراز بود نگاه کردند و فرمودند: ای بلال! 

برای من تنگ شدن وقت نماز بهتر از تنگ شدن دل کودکان است.
پیامبر زبیر را نوازش کردند و به بلال فرمودند: به منزل برو و اگر چیزی هست برای 

کودکان بیاور.
بلال به سمت خانۀ پیامبر دوید. به خانه که رسید، چیزی جز مقداری گردو پیدا نکرد.
نسیم همراه بلال بود و عرق های روی صورتش را پاک کرد. بلال با گردوها که رسید، 

بچه ها دورش را گرفتند. بلال گردوها را به پیامبر داد.
پیامبر گردوها را به بچه ها نشان دادند و گفتند: آیا شتر خود را در عوض این گردوها 

می فروشید؟

1

راهنما

بچه ها قبول کردند و پیامبر گردوها را بین بچه ها تقسیم کرد. نسیم هم دور پیامبر و 
بلال چرخید. پیامبر بچه ها را بوسیدند و به دنبال بلال به سمت مسجد رفتند و فرمودند: 

خدا برادرم یوسف را رحمت کند، او را به چند درهم فروختند و مرا به چند گردو.
نسیم نمی دانست با بچه ها بماند یا دنبال پیامبر برود که با شنیدن صدای اذان، به 

سمت مسجد وزید و تسبیح را زمزمه کرد.

این داستان سوژۀ مناسبی برای مهارت های زندگی »همدلی«، »ارتباط مؤثر« 
و »حل مسئله« است. بعضی از مفاهیم مرتبط با این مهارت ها عبارت اند از: 
درک دیگران، نگاه دوسویه، دوست داشتن و دوست داشته شدن، شناخت 
ارزش ها و ارجحیت ها، درک نیازها و احساسات دیگران، درست گوش دادن 

و راه های حل مسئله.

https://hawzah.net/fa  منبع: برگرفته از پایگاه اطلاع رسانی حوزه
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مهارت های زندگی: خودآگاهی / همدلی / روابط بین فردی

همسايه  پردردسر
- ملچ ملوچ ملچ ملوچ... چه برگ های سبز و خوشمزه ای؛ دیگر جان پریدن نداشتم.

ملخی ویژی پرید و گفت: »ملخو چه قدر می خوری بدو بیا! دوباره صدای دادوهوار 
این همسایه ها شاخک هایم را لرزاند«.

ملخو دلش نمی آمد برگ خوشمزه اش را ول کند ولی به اصرار ملخی، تق پق تق پق 
پرید و خودش را به در خانۀ مرد انصاری رساند.

هوای شهر گرم بود و صدای شترک کوچه را پر کرده بود. انگار این دو همسایه هم 
کله شان جوش آورده بود.

همسایه بداخلاق داد زد و گفت: »همینی که هست؛ شتر من باید همین جا دم در 
بخوابد و جایی برای نگهداری اش ندارم!«

زد:  فریاد  بود  درآمده  جیلیزوویلیزش  تابه،  تهِ  سیب زمینی  مثل  که  انصاری  مرد 
»خوب بچه های من چه طوری به خانه بروند. اصلًا من از دست اذیت های تو پیش 

محمد مهربان شکایت می کنم«.
به من چه؟ هر کاری می خواهی  با دهن کجی گفت: »برو  همسایه اخمکی کرد و 

بکن!«
ملخو که فضولی اش گل کرده بود، پرید پشت عبای مرد انصاری تا ببیند آخر ماجرا 

چه می شود.
 اما ملخی به خانه برگشت تا مواظب خانه و برگ های خوشمزة خودش و ملخو باشد.

مرد انصاری تا محمد)ص( مهربان را در نخلستان دید با آه و ناله گفت: »وای محمد 
اذیت های جورواجوراش  و  آزار  نگران  اذیتم می کند. همیشه  مهربان! همسایه  خیلی 

هستم«.
ملخو برگ سبزی را دید، ملچ ملوچ مشغول خوردن شد و با خودش گفت: »باید قدر 

این ملخی، همسایۀ عزیزم را بدانم. اصلًا من را اذیت نمی کند!«
محمد مهربان ناراحت شد. زود به علی و سلمان و اباذر گفتند: »با صدای بلند اعلام 

کنید هر کس که همسایه اش از آزار او در امان نباشد ایمان ندارد«.

2

راهنما

آن ها 3 بار این جمله را بلندبلند در مسجد تکرار کردند.
ملخو در مسجد 3 بار پرید و هر بار بلندتر پرید تا محمد مهربان را خوبِ خوب ببیند. 
محمد مهربان با دست 40 خانۀ جلو و پشت سر و سمت راست و چپش را نشان داد.

ملخو با خودش گفت: »اوه اوه! یعنی همۀ این ها همسایه هستند. باید با ملخی هرروز 
40 برگ خوشمزه برای همسایه هامون ببریم تا خوشحال شان کنیم«.

ملخو پرید روی عبای محمد مهربان و آن را بوسید. بعد تندی رفت پیش ملخی تا 
برگ های خوشمزه برای همسایه های شان پیدا کنند.

موضوع داستان برای مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »همدلی« و »روابط 
بین فردی« مناسب است. بر این اساس چنین مفاهیمی قابل طرح و بحث هستند: 
نقد درونی، محیط آگاهی، درک دیگران، نگاه دوسویه، لزوم روابط اجتماعی 
بهتر، نگرش مسالمت آمیز، همکاری با دیگران و پایان دادن به دوستی های 

ناسالم.

https://hawzah.net/fa  منبع: برگرفته از پایگاه اطلاع رسانی حوزه
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مهارت های زندگی: مقابله با استرس / همدلی

 21 دانه خرما
دم سیاه سر دیوار نشست و به بازی سمیه نگاه کرد. سمیه داخل دیگ گلی اش چند 

سنگریزه ریخت که صدای شکمش بلند شد و ادایش را درآورد:
- قاری قوری ساکت باش الان مامان غذایش آماده می شود...

بعد به مادر نگاه کرد که کنار اجاق نشسته و قابلمه را هم می زند. کبوتر نزدیک تر 
نشست تا بلکه مهمان غذای سمیه شود. سمیه چند سنگریزه جلوی عروسکش گذاشت 
و خودش یکی را برداشت و گفت: به به چه کوفته خوشمزه ای... ببین بویش تا هفت 

خانه آن طرف تر رفته...
دم سیاه سنگریزه دوست نداشت؛ پس سر دیوار پرید. یاسر که تازه از بیرون آمده بود 
کنار سمیه نشست. سمیه سنگی به او تعارف کرد و گفت: کوفته بخور! خیلی خوشمزه 

است...
یاسر به چشم های بی جان سمیه نگاه کرد. سنگ را گرفت و کناری انداخت. بعد سر 
قابلمه رفت و در قابلمه را برداشت و تعجب کرد: این که فقط آب است و هستۀ خرما؟
یاسر قابلمه را در باغچه خالی کرد و گفت: پدرم وقتی مُرد شما را به من سپرد. 

همین جا باشید تا برگردم...
وقتی  یاد  برود.  کجا  به  نمی دانست  اما  می دوید  آفتاب  برق  زیر  کوچه ها  در  یاسر 
افتاد که همراه پدر سرِ زمین می رفت اما حالا زمینی وجود نداشت. زمانی هم به بازار 
بلند شد. تند به سمت مسجد  اذان  بارکشی می کرد. همین موقع صدای  می رفت و 
دوید. دم سیاه اما بالای دیوار قدم رو می رفت و نگران سمیه بود که نکند کوفته قلقلی ها 

را بخورد.
یاسر داخل مسجد شد. به مردی رسید که جلوی صف جماعت ایستاده بود و ذکر 
می گفت. جلوی مرد ایستاد و عبایش را گرفت. مرد تا پسر را دید به او لبخند زد. یاسر 
گفت: پیامبر، تو مرد خدایی؛ به خاطر خدا به ما کمک کن. پدرم مرده، مادرم مریض 

است و فقیریم. خواهر کوچکی دارم و گرسنه...
پیامبر دست هایش را گرفت و او را بوسید. بلال را صدا زد و گفت: به خانه برو و ببین 

3

راهنما

غذا چه داریم؛ بردار و بیار...
بلال به سمت خانۀ حضرت محمد رفت. پیامبر یاسر را کنار خود نشاند و نوازش کرد. 
بعد از مدتی بلال با کاسه ای در دست سررسید. یاسر ذوق کرد. پیامبر کاسۀ خرما را 
به دست یاسر داد و گفت: در این کاسه 21 دانه خرماست. هفت عدد برای خواهرت و 

7 عدد برای مادرت و 7 عدد برای خودت.
به  باد  مثل  و  کرد  تشکر  پیامبر  از  شد.  خوشحال  و  گذاشت  دهان  خرمایی  یاسر 
خانه برگشت. دم سیاه بالای در قدم رو می رفت و نگران سمیه و مادرش بود که یاسر 
سررسید. کاسۀ دست اش را که دید بغ بغویی کرد و بالای سرِ سمیه که سنگریزه ای 
گوشۀ لپش داشت، چرخید. یاسر سررسید و دانه ای خرما دهان سمیه گذاشت. 6 عدد 
خرما لای نان به او داد. بعد از خوردن خرماها، همه هسته ها را در باغچه کاشتند. سال 

بعد باغچه پر از درخت خرما بود.

محتوای داستان برای بیان مهارت های زندگی »مقابله با استرس« و »همدلی« 
قابل استفاده است. در مورد مقابله با استرس این مفاهیم را می توان توضیح 
داد: شناخت ظرفیت شخصی، تمرین واکنش های مناسب و تاب آوری. برای 
همدلی هم مفاهیمی چون: درک دیگران، روابط اجتماعی بهتر و دوست 

داشتن و دوست داشته شدن قابل طرح است

https://article.tebyan.net   منبع: سایت تبیان
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مهارت های زندگی: ارتباط مؤثر / روابط بین فردی / همدلی
فرشته ها با فرشته ها بازی می کنند

اسم من ساریه است. توی محلۀ ما همه صورت های عجیب و غریب دارند. خودم هم 
همین طور!

به من هم می گویند: هیولا  به ما می گویند: محلۀ هیولاها!  ابوسعید  بچه های محلۀ 
کوچولو! آخر روی صورت من پر از قلمبه های گردالی گردالی است. مامان می گوید: کوچولو 

که بودی مریضی جذام گرفتی؛ آن وقت این گردالی ها روی صورتت درآمد.
بینی مامان هم به خاطر جذام یک جوری شده است اما با همین بینی دوستش  دارم . 

مامان می گوید: اینجا محلۀ فرشته های عجیب  و غریب است. 
 دیروز یواشکی از بالای پشت بام داشتم  بازی ذکیه و احلام را نگاه می کردم. آخر خیلی 
دوست دارم با آن ها بازی کنم. آن ها توی محلۀ کناری ما هستند. اما تا چشم شان به من 

افتاد داد زدند: فرار کنید! هیولا کوچولو دارد ما را نگاه می کند!
 بعد همۀ بچه ها فرار کردند. آن وقت رفتم توی خانه و هی گریه کردم.

بابا با دست عجیب  و غریب و مهربانش روی سرم  دست کشید و گفت: این که ناراحتی 
ندارد. فردا توی کوچه مان یک عالمه مهمان دعوت می کنیم. آن وقت  می توانی با بچه های 

محله خودمان بازی کنی. 
آب بینی ام را بالا کشیدم و گفتم: اما من دلم نمی خواهد بچه های محله های دیگر از من 

بترسند. دوست دارم با آن ها هم بازی کنم .
مامان یک لقمه نان و حلوا دستم داد و گفت: فرشته ها با فرشته ها بازی می کنند.

صبح مامان یک زیرانداز بزرگ توی کوچه انداخت، با یک سفره پر از نان و شیر و خرما. 
بچه های همسایه با بابا و مامان های شان آمدند. داشتیم صبحانه می خوردیم که بابا دوید 

سمت آقای خندان.
آقای خندان روی یک الاغ از کوچۀ ما رد می شد. تا حالا چند بار توی محله مان دیده 
بودمش. هیچ وقت نگاهش را از ما برنمی گرداند. تازه همیشه سلام می کرد. بعضی وقت ها 
برای مان میوه و غذا هم می آورد. من که خیلی خیلی دوستش دارم. به ما که نگاه می کند 

روی لبش یک لبخند است. درست مثل فرشته ها!
بابا به آقای خندان گفت: بفرمایید  با ما صبحانه بخورید.

4
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آقای خندان گفت: اگر روزه نبودم حتماً این کار را می کردم.
و بعد آرام از کنار سفرة ما رد شد و رفت. یواشکی به دختر همسایه گفتم: کاش می شد 

برویم خانۀ آقای خندان و با بچه هایش بازی کنیم.
دختر همسایه گفت: اگر بچه هایش از ما بترسند چی؟

یک آه بلند کشیدم و چیزی نگفتم. بعد از صبحانه من و اسما و حورا داشتیم بازی 
می کردیم . اسما فرشتۀ دماغی است، چون دماغش یک جوری است. حورا هم فرشتۀ 
چشمکی است، آخه یکی از چشم هایش عجیب و غریب است. داشتیم با عروسک هایی که 

آقای خندان به ما داده بود بازی می کردیم. 
حورا گفت: بابایت را ببین؛ هم دارد می خندد، هم گریه می کند. چه قدر عجیب!

بابا داشت با یک آقا که نمی شناختم حرف می زد. حورا راست می گفت؛ همان طور که 
می خندید توی چشم هایش اشک بود.

بابا بعد از این که حرف هایش تمام شد به طرف ما آمد. اشک هایش را پاک کرد و گفت: 
عزیزان! یک خبر خوب دارم؛ امام سجاد امشب ما را دعوت کرده اند به خانه شان.

اول همه ساکت بودند. بعد بچه ها از خوشحالی جیغ زدند. مامان ها از خوشحالی گریه 
کردند. باباها هم بلندبلند صلوات فرستادند.

آن شب خانۀ آقای خندان یا به قول بزرگترها  امام سجاد، خیلی خوش گذشت. غذایی 
که آن جا خوردیم تا حالا نخورده بودیم.

تازه خود آقای خندان آمد کنار ما و با ما غذا خورد. مامان می گفت: خود امام به آشپزها 
گفته بود بهترین غذاها را برای ما آماده کنند.

آن جا هیچ کس از ما نمی ترسید. امام سجاد و بچه هایش مثل فرشته ها بودند. مامان 
درست می گفت: فرشته ها با فرشته ها بازی می کنند.

مضمون این داستان می تواند با مهارت های زندگی »ارتباط مؤثر«، »روابط 
نیازها  درک  چون:  کلیدی  مفاهیم  باشد.  مرتبط  »همدلی«  و  بین فردی« 
کلامی  ارتباط  تأثیر  به  توجه  دادن،  گوش  درست  دیگران،  احساسات  و 
به ویژه موضوع  اعتماد واقع بینانه، دوست یابی، درک دیگران، و  همکاری، 

مهم پذیرش تفاوت ها، قابل طرح و بحث است. 

منبع: داستان راستان )جلد دوم( / استاد شهید مرتضی مطهری
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مهارت های زندگی: خودآگاهی /  تصمیم گیری 

خارهای خوشمزه
ما شترها قوی هستیم. زور گرسنگی و تشنگی به ما نمی رسد! اما این بیابان خیلی 
گرم است و راه درازی را تا این جا آمده ایم. من که یک بچه شترم، دلم قاروقور می کند 

و حسابی خسته شده ام.
اوووممم... اگرچند تا بوتۀ خار بزرگ اینجا بود، چه می شد! به به... آب دهانم راه افتاد! 

اما این جا پر از خاک نرم است. کاشکی یک بوتۀ خار کوچولوموچولو پیدا می کردم!
مرد خندانی که روی شتر بزرگ سوار بود ایستاد. بقیۀ شترها هم ایستادند. انگار مرد 
خندان فهمیده بود که خسته ام! دلم می خواست یک عالمه نعرة خوشحالی شتری بزنم! 

اما دلم دوباره قاروقور کرد و خوشحالی یادم رفت!
همۀ شترسواران دور مرد خندان جمع شدند.

مرد خندان به بقیه گفت: بوته های خاری که در بیابان است را بیاورید.
همه تعجب کردند. مردی گفت: پیامبر خدا، این جا که خاری نیست!

مرد خندان که فهمیدم پیامبر خداست، گفت: بگردید و هرچه بوتۀ خار پیدا کردید، 
بیاورید.

یکی رفت این طرف. یکی رفت آن طرف.
من هم زیر آفتاب خوابم برد. بیدار که شدم یک چیز عجیب  و غریب دیدم؛ یک کوه 

بوتۀ خار!
چند بار چشمانم را باز کردم و بستم. خواب نبودم. روی پاهایم ایستادم تا ببینم چه 

خبر شده است!
مردان و شترها دور پیامبر جمع شده بودند. از بین شترهای بزرگ خودم را رساندم 

جلو.
پیامبر بوته های خار را نشان داد و  گفت: گناهان کوچک این طوری هستند. اول کم 
و کوچک اند و به چشم نمی آیند اما کم کم که روی هم جمع شوند زیاد می شوند مثل 

همین بوته های خار.
برگشتم و به کوه بوته ها نگاه کردم. باور نمی کردم این بیابان خشک این  همه بوته 

5
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داشته باشد! اگر همۀ ما شترها آن قدر بخوریم که سیرسیر شویم، بازهم می شود یک 
آتش بزرگ با آن درست کرد!

جلو رفتم و دوتا لپم را پر از خار کردم! خارها چه قدر خوشمزه بودند.
کاش همیشه در کاروان و کنار این پیامبر دوست داشتنی بمانم که اول خستگی ام را 

برطرف کرد و حالا گرسنگی ام را.

سوژۀ  »تصمیم گیری«  و  »خودآگاهی«  زندگی  مهارت های  برای  داستان 
مناسبی است. مفاهیم مرتبط با این مهارت ها عبارت اند از:  توانایی شناخت 
نقاط قوت و ضعف، نقد درونی، تعالی شخصی، بازشناسی اهداف زندگی، 

نگاه به تجربه های قبلی و مسئولیت پذیری.

منبع: میزان الحکمه. باب 1372. حدیث 6593
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مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر

چقدر مهربان شده ای؟!
خیلی خیلی مهربان شده بود. مثل پروانه دور مادرش می چرخید و هر کاری می توانست 
برای او انجام می داد. به مادر غذا می خوراند، لباس هایش را می شست، موهایش را شانه 

می زد و تا جایی که می توانست در کنار او بود. مادر از رفتار پسرش در تعجب بود. 
زکریا، دین دیگری داشت. وقتی مسلمان شد به حج رفت. در این سفر با امام صادق)ع( 
دیدار کرد. زکریا پسر خوب و مهربانی بود، اما از وقتی که از سفر حج برگشت، خیلی 
مهربان تر شده بود. مادر بالاخره یک روز از زکریا پرسید: »پسرم! می دانم که تو از اول هم 
دل پاکی داشتی، اما تازگی ها خیلی مهربان تر شده ای. خوشحالم که پسری چون تو دارم. 
به من می گویی که چه شده است؟« زکریا کنار مادر نشست؛ در حالی که دست مادر را 
نوازش می کرد، گفت: »در سفر حج امام صادق)ع( را دیدار کردم. از ایشان پرسیدم خانوادة 
من در دین دیگری هستند، مادرم هم نابیناست، آیا با آنان باشم؟«. امام فرمود: »با آنان 

باش و به مادرت رسیدگی کن. کارهای او را خودت انجام بده«.
مادر پرسید: آیا او پیامبر است.

زکریا گفت: نه، او یکی از فرزندان آخرین پیامبر الهی است.
مادر گفت: پسرم بهترین دین را برگزیده ای. من هم می خواهم مسلمان بشوم«.  

6

داستان زمینه های خوبی برای طرح مهارت های زندگی »همدلی« و »ارتباط راهنما
مؤثر« دارد. می توان از این مفاهیم مرتبط صحبت کرد: درک دیگران، علاقه 
داشتن به دیگران، پذیرش تفاوت ها، مدارا، تحمل دیدگاهای مختلف، رعایت 
احترام دیگران، روابط اجتماعی بهتر، دوست داشتن و دوست داشته شدن، 
شناخت ارزش ها و ارجحیت ها، درک نیازها و احساسات دیگران، یادگیری 

ارتباط، درست گوش دادن،  توجه به تأثیر ارتباط کلامی و اهمیت خانواده.

مهارت های زندگی: خودآگاهی / تفکر خلاق / 
مدیریت هیجان / تصمیم گیری 

ميوبيک بسه ديگه!
آفتاب روی درختان حیاط نورش را می پاشید. میوبیک کلۀ صبح چشم هایش را باز 
کرد و مثل هرروز شروع کرد به آه و ناله کردن: آی آی پایم، وای وای دمم، خیلی 

خیلی درد دارم.
 بالای درخت تارتانک مشغول ساخت خانۀ جدیدی بود. با خودش گفت: ای  وای 

سرم رفت از این همه آه و نالۀ میوبیک، بسه دیگه!
موش کور از سوراخش بیرون پرید و غذایش را کنار میوبیک گذاشت تا شاید کمی 

آرام شود. اما ناله های میوبیک مهمانِ همیشگی حیاط بود.
همین موقع تلق تلوق تلق تلوق درِ حیاط باز شد. مردی با لب ولوچه ی آویزان وارد 
شد. موش کور ترسید و تندی رفت توی سوراخش. میوبیک میوی کش داری کرد و 
گفت: خوش به حال  تان می توانید فرار کنید. من با این پادرد و دم درد کجا فرار کنم؟

صاحب خانه با لباسی سبز چمنی به استقبال مرد آمد. مرد غمگین به سمت او رفت 
و گفت: آخ آخ آخ وای وای وای من خیلی بیچاره هستم. تازه چه قدر باید به مردم پول 
بدهم، ولی یک سکه هم ته جیبم پیدا نمی شود. ای وای خسته شدم نمی دونم باید 

چی کار کنم؟
صاحب خانه لبخندی زد و مقداری پول به او داد.

می خواستم  فقط  بودم؛  نیامده  پول  برای  صادق  امام  گفت:  و  شد  دست پاچه  مرد 
دردودل کنم تا برایم دعا کنید.

میوبیک از پشت درخت، گوش هایش را تیز کرد تا به حرف های آن ها گوش کند.
امام صادق با مهربانی گفتند: من نگفتم برای پول آمدی ولی این پول را بگیر و به 
مصرف خودت برسان. یادت باشد، هر گرفتاری که داری جلوی مردم بازگو نکن زیرا 

نزد ایشان خوار می شوی.
میوبیک یاد حرف ها و کارهای خودش افتاد و گفت: وای وای پس من خوارترین 

گربۀ این خانه هستم. فکر کنم با آه و ناله هایم خودم را اندازة تارتانک کرده ام.

7

منبع: اخلاق معاشرت / نویسنده: جواد محدثی / دفتر تبلیغات اسلامی حوزه علمیه قم
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گفت:  خوشحالی  با  کرد  شروع  درخت  روی  را  کارش  تارتانک  که  روز  آن  فردای 
انگاری از میوهای غمناک میوبیک خبری نیست. می توانم در آرامش  جونمی جون! 

تارهایم را ببافم.
موش کور وقتی دید صدای آه و نالۀ میوبیک نمی آید، صبحانه اش را برد تا با هم 

بخورند.

مهارت هـای  توضیـح  بـرای  دسـت مایه ای  می توانـد  داسـتان  موضـوع 
»خودآگاهـی«، »مدیریـت هیجـان«، »تصمیم گیـری« و »تفکر خلاق«، باشـد. 
بعضـی از مفاهیـم مرتبط با این مهارت ها عبارت اند از: توانایی شـناخت نقاط 
قـوت و ضعـف، شـناخت انواع هیجان ها )غـم، ناراحتی و ترس(، شـناخت و 
درک متقابـل هیجان ها، درک موقعیت و شـرایط، مسـئولیت پذیری، داشـتن 

اعتمادبه نفـس و رسـیدن بـه اندیشـه ای نـو و متفاوت.

مهارت های زندگی: مقابله با استرس / تفکر خلاق

هستة  زرنگ
بازی. هرروز زیر درخت  بازی و  بازی و  بودند؛ بی کارِ بی کار. عاشق  تا هسته  چند 
بزرگ خرما قل می خوردند. زیر آفتاب تاب می خوردند. بازی می کردند. ولی پی هیچ 

کاری نمی رفتند.
درخت خرما هرروز به آن ها می گفت: برای عمرتان فکری بکنید. تلاش بکنید. یک 
روز من هم مثل شما بودم. کوچولوموچولو و فسقلی. ببینید زحمت کشیدم. چه قدر 

بلند و قوی شده ام.
هسته ها چپ چپ نگاهش کردند. یکی گفت: اوووووووَه. کو تا من این قدرررر بزرگ 

بشوم.
 آن یکی گفت: کی حال داره؟ ولمون کن تو رو به خدا.

هستۀ دیگری گفت: وای چه خوب. یک درخت بزرگ. من هم می خواهم مثل تو 
درخت بشوم.

همین موقع دستی آمد و از بین بقیۀ هسته ها او را برداشت و انداخت توی کیسه؛ 
بین یک عالم هستۀ دیگر. هستۀ کوچولو می خواست چیزی بپرسد که  صدایی شنید. 

از بیرون کیسه مردی پرسید: یا علی در کیسه ات چه داری؟
علی)ع( گفت: یک عالم درخت خرما...

این کیسه جا  توی  اجی مجی کردی که  را  و گفت: درخت های خرما  مرد خندید 
کردی؟

به هسته کوچولو برخورد. اخمو اخمو دست  به  کمر داد زد: آهای آقا، فلفل نبین چه 
ریزه. بشکن ببین چه تیزه.

علی)ع( چیزی نگفت. آرام کیسه را روی شترش گذاشت. کنار یک عالم کیسه دیگر 
و راه افتاد.

وقتی ایستادند هستۀ کوچولو گفت: باید سر دربیاوریم اینجا کجاست؟
یک صحرای  دید.  بزرگ  خیلی خیلی  یک صحرای  کشید.  سرک  کیسه  توی  از  و 
بی آب وعلف بدون حتی یک  دانه درخت و داد زد: ای  وای من حتماً اینجا از تشنگی 

8

https://hawzah.net/fa  منبع: برگرفته از پایگاه اطلاع رسانی حوزه
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خفه می شوم. هیچ وقت هیچ وقت هم درخت نمی شوم.
علی)ع( آمد و بیل و کلنگ اش را برداشت. تک  تک تک توق توق توقۀ یه روز و ده 
روز و یک شب و ده شب. زمین را کند و کند و کند تا آب پیدا کرد. هسته ها که آب را 

دیدند از خوشحالی خندیدند.
علی)ع( یک روز و یک  شب و ده شب کند و کند و کند؛ یک چاله، ده چاله، صد 

چاله... دانه ها خوشحال خوشحال هرکدام داخل یک چاله پریدند.
علی)ع( با مهربانی آب شان داد. دانه ها تکان تکان خوردند. جوانه زدند. خاک ریزه ها 

را یکی یکی کنار زدند.
 یه ریزه، ده ریزه، هزار ریزه. بالاخره با هر زحمتی که بود از زیر خاک سر درآوردند. 

رُشد کردند و برگ دادند. یک برگ، ده برگ، صدبرگ. ده روز، صد روز، هزار روز.
چند کیسه خرما با زحمت و تلاش شد یک باغ بزرگ پر از درختان نخل زیبا. هسته 

کوچولو هم دیگر یک هسته نبود؛ یک درخت بزرگ خرما بود.

داستان می تواند برای مهارت های زندگی »مقابله با استرس« و »تفکر خلاق« 
مورد بهره برداری قرار گیرد. برای توضیح جزئیات این مهارت ها، مفاهیم و 
کلیدواژه هایی چون: شناخت ظرفیت شخصی آمادگی برای شناخت علایم، 
شناخت آسیب ها، تاب آوری، خودباوری، داشتن اعتمادبه نفس و جرأت مندی 

قابلیت بحث دارند. 

مهارت های زندگی: همدلی /  ارتباط مؤثر

سودرسانی به مردم
- آخ آخ آخ...! سنگ به این بزرگی وسط جاده چه می کند؟ بدجوری دردم گرفت. شانس 
آوردم پایم پیچ نخورد یا نعلم نشکست. کسی باید این سنگ را از بین راه بردارد. من که 
اسب هستم می دانم وقتی یک سنگ بزرگ یا کلوخ وسط جاده باشد چه اتفاقاتی می افتد. 
حتماً تا حالا پای چند اسب و الاغ به این سنگ خورده و دردشان گرفته است. یک بار دیدم 
که چرخ یک گاری  به سنگی گیر کرد و وقتی به زحمت از روی آن رد شد، چرخ شل شد 
و افتاد. بیچاره صاحب گاری مانده بود وسط راه چه کند. یک روز هم دیدم پای کودکی به 
سنگ خورده و زخمی شده بود. بچه ها در کوچه بازی می کردند و کسی سنگ را بر نداشته 
بود. کودک تا مدت ها گریه می کرد. نمی دانم چرا از این همه آدم که رفت وآمد می کنند، 
کسی سنگ را برنمی دارد؟ من که نمی توانم کاری بکنم. یادش بخیر! صاحب قبلی من آدم 
خیلی خوبی بود. هر وقت سوار من بود و از جاده ای می گذشتیم اگر می دید سنگ و کلوخی 
بین راه است، با حوصله پیاده می شد و آن را برمی داشت. حتی اگر هوا خیلی گرم بود باز هم 
پیاده می شد و با دست خود سنگ را از وسط راه برمی داشت. یادم می آید چند بار همراهان 
او پرسیدند: »چرا پیاده می شوید و به خودتان زحمت می دهید؟« او هم جواب می داد: »با 
این کار، هم سودی به مردم می رسانم و هم کار خیری انجام می دهم«. این طوری شده بود 
که دوستان آن آقای خیلی مهربان هم مثل او رفتار می کردند. کاش همه مانند او مهربان و 
فداکار بودند تا پای اسبی یا آدمی زخمی نشود. راستی! اسم آن آقا یادم آمد. از دوستان و 

همراهانش شنیده بودم که اسمش امام زین العابدین)ع( است.  

9

»همدلی«، »ارتباط مؤثر« و »حل مسئله« از مهارت های زندگی هستند که با راهنما
این داستان می توان در بارۀ آن ها صحبت کرد. مفاهیمی مانند: درک دیگران، 
علاقه داشتن به دیگران، روابط اجتماعی بهتر، دوست داشتن و دوست داشته 
ابراز  توانایی  ارتباط،  یادگیری  دیگران،  احساسات  و  نیازها  درک  شدن، 
وجود، تشخیص مشکلات و علل آن ها، سبک مواجهه با مسئله )هیجان محور 

یا مسئله محور( و توانایی پیش بینی قابل بحث و تأکید است. 

منبع: وسائل الشیعه. جلد دوم. صفحه 531 و بحار الانوار. جلد 9. صفحه 599.   

https://hawzah.net/fa/LifeStyle منبع:  برگرفته از پایگاه اطلاع رسانی
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مهارت های زندگی: همدلی / روابط بین فردی / ارتباط مؤثر

يک تکه نان
سمک باله هایش را تکان داد؛ یک، دو، سه... حرکت!

با صورت کوچک و تپلی اش، راهش را توی آب باز کرد.
سرعت باله هایش را بیشتر کرد، چهار و پنج و شش تندتر، 

هفت و هشت و نه و ده، تندتر و تندتر.
مامان صدا زد: سمک ام! تندتر! داداش ها گشنه اند. دو روزه هیچی نخورده اند!

سمک باله زد. تندِ تندِ تند. بلند گفت: قول می دهم مامانی، این بار دستِ پر برگردم!
داداش کوچولوها، اوآ  اوآ کردند، حباب هوا کردند.

سمک این ور رفت، آن ور رفت، چپ رفت، راست رفت. اما هیچ خوراکی پیدا نکرد. 
حتی یک چیکه!

یاد صدای مامان افتاد. یاد اوآ اوآی داداش ها افتاد. خدا خدا کرد. 
پایین رفت، بالا رفت. روی آب پرید. همان جاها  چرخید و چرخید. روی دریا پر شد 

از دایره هایی که سمک با دم اش کشید. 
همین طور می چرخید تا این که لب دریا دو تا آقا را دید. یکی از آن ها توی کیسه اش 

دستی کرد. نان هایش را خرد کرد و روی دریا پاشید.
سمک از خوشحالی بالا پرید. پولک های طلایی اش توی نور خورشید درخشید. به 
سمت نان ها جهید. نان ها را توی دهان گرفت، لای پولک هایش گذاشت و به سمت 

خانه پرید و پرید. 
صدای آقای دیگر را شنید که می گفت: عیسای مهربون! چرا نان هایت را توی آب 

ریختی؟! غذای خودت بود!
عیسای مهربون گفت: یکی از اون هایی که توی دریا می چرخند، این نان را می خورند 

و سیر می شوند. خدای مهربون به جای آن، پاداش های بزرگ تری می دهد.
سمک خندید. یک تکه نان از دهانش بیرون پرید. با صدای خوشگلش گفت: خدای 

مهربون! عیسای مهربون رو به آرزوهاش برسون! 
سمک به خونه رسید. بازم اوآ اوآی داداش ها را شنید. 

10

راهنما

مامان صدا زد: چه خبر سمک ام؟ منتظرت بودیم پسرک ام! 
داداش ها  جلوی  درآورد.  پولک هایش  لای  از  را  نان ها  باله هایش  کمک  با  سمک 

گذاشت. مامان خندید. سرش را بوسید. گفت: سمک ام! خودتم بخور پسرم.
را  این ها  و گفت:  پولک اش گذاشت  را لای  باقی سهم اش  نان خورد.  سمک کمی 

می خواهم ببرم برای نوزاد همسایه؛ خیلی کوچیکه؛ حتماً او هم گرسنه مانده! 
مامان دوباره  خندید. صدا کرد: قربان سمک ام! چه ماهی ای شده پسرک ام!

داستان برای طرح مهارت های زندگی »همدلی« و »روابط بین فردی« مناسب 
است. به کمک مفاهیم: درک دیگران، نگاه دوسویه همکاری با دیگران، 
این  ارتباط،  یادگیری  و  دیگران  احساسات  و  نیازها  درک  دوست یابی، 

مهارت ها را بهتر می توان توضیح داد.  

منبع: ثواب الاعمال. جلد دوم. ص 144. 
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مهارت های زندگی: خودآگاهی / مدیریت هیجان / تصمیم گیری

نقشة فرار
بود.  شده  زخم  حسابی  عماد  دستان  بود.  رسیده  آسمان  وسط  به  دیگر  خورشید 
عرق از صورتش می چکید. زیرچشمی به اطرافش نگاه کرد و پدرش را ندید. خندة 

شیطنت آمیزی کرد و با خودش گفت: حالا بهترین فرصت برای فرار است. 
آخرِ باغ پشت یک نخل خرما روی علف ها دراز کشید و با خود گفت: چه قدر باید 
کار کنم؛ خسته شدم بابا. هر روز کار کار کار...چرا پدر کارگر نمی گیرد؟ منِ بیچاره از 
صبح تا غروب باید بیل بزنم و آب یاری کنم. کارگرها از من کمتر کار می کنند، تازه 
حقوق هم بیشتر می گیرند. الان بچه ها دارند در رودخانه شنا می کنند. وای که چه قدر 

شنا در این هوای گرم می چسبد.
چشمانش را بست تا کمی بخوابد. صدای احوال پرسی امام کاظم)ع( در زمین کناری 
با دوستش را شنید. هر روز امام کاظم)ع(  را می دید که به تنهایی کار می کند. عماد 
گوش هایش را تیز کرد. می خواست بداند آن ها با هم چه می گویند. دوست امام گفت: 

فدایتان شوم چرا این کار را به دیگران نمی سپارید؟ 
عماد با خودش زمزمه کرد: راست می گوید. من هم همین را می گویم. پدر هم باید 

کار را به دیگران بسپارد. چه دوست خوبی است.
امام کاظم)ع( جواب دادند: چرا به عهدة دیگران بگذارم؟ آدم های بهتر از من همیشه 

از این کارها می کرده اند.
عماد خندة ریزی کرد و با خود گفت: چه کسانی را می گویند؟ نکند من و پدرم را 

می گویند! 
عماد نزدیک تر شد. دلش می خواست دوست امام همین سؤال را بپرسد. دوست امام 

دوباره پرسید: مثلًا چه کسانی؟ 
عماد پقی زد زیر خنده و گفت: آخ جون! سؤال من را پرسید. کاشکی آرزوی دیگری 

می کردم.
امام کاظم)ع( پاسخ دادند: پیامبر خدا و امیرالمؤمنین علی و همۀ پدران و اجدادم. 

کار و فعالیت در زمین از سنت های پیامبران و بندگان شایستۀ خداوند است.

11

راهنما

عماد با شنیدن سخنان امام کاظم)ع( به باغ و کارهای باقی مانده اش نگاه کرد. پدر 
با خود گفت:  بلند شد و  امام نگاه کرد.  به  اما  صدایش می زد. دوست داشت بخوابد 

کارهایم را سریع تمام می کنم و بعد برای شنا به رودخانه می   روم.

بر اساس این داستان می توان در بارۀ مهارت های زندگی »خودآگاهی«، 
»مدیریت هیجان« و »تصمیم گیری« صحبت کرد. چندین مفهوم مرتبط با این 
مهارت ها قابل طرح است، از جمله: توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، ایجاد 
زمینه برای نقد درونی، شناخت مسئولیت ها، تعالی شخصی، خودشکوفایی، 

صبر،  بازشناسی اهداف زندگی و تصمیم گیری فعال.

منبع: وسائل الشیعه. جلد دوازدهم.
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مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر / تفکر انتقادی

پدر يتيمان
جعفر با دهان باز به مردان تازه وارد خیره شده بود. چه لباس های عجیبی!

نگهبان دروازه فریاد زد: این مسافران از همدان برای دیدن امیر آمدند. راه را بازکنید!
جعفر از بین مردم خودش را به گاری مسافران رساند: »چند کوزه با خودشان دارند. 

همه اش هم پر از عسل!«
جعفر آب دهانش را قورت داد: »یک عالمه انجیر هم آورده اند! مُردم از گشنگی!«

جعفر چشمانش برقی زد. از دیوار خانه ای بالا رفت و شروع به دویدن کرد. از روی 
بام ها رد شد و در کوچه ای که منزل امیر بود، پایین پرید. مردان غریبه و گاری های پر 
از خوراکی رسیدند. دوروبر منزل امیر شلوغ شد، پر از مردم فضول و کودکان کوچک 

و بزرگ کوفه که دیدن انجیرها آب دهان شان را راه انداخته بود.
امیر برای استقبال از مهمان ها به حیاط آمد. بچه ها از سروکول هم بالا می رفتند. 
جعفر، امیر را می شناخت. همان کسی که به خواهر کوچکش سواری داد؛ همان که نان  

تازه برای شان آورد؛ به به...
جعفر در همین فکر بود که امیر او و بقیۀ کودکان آن جا را صدا کرد. بچه ها به سمت 
امام دویدند. امیر بچه ها را بغل کرد و بوسید. جعفر دلش برای امیر تنگ  شده بود. 

کله اش را دوباره و سه باره جلو برد تا امیر سرش را نوازش کند.
امیرالمومنین علی)ع( ظرفی پر از عسل به بچه ها داد تا هر قدر دوست دارند عسل 

بخورند.
بچه های یتیم که از گرسنگی بی طاقت شده بودند، تند عسل می خوردند. مردی که 
آن جا بود چشمانش را تنگ کرد و لبش را پیچاند. با اخم گفت: امیر! چرا اجازه دادی 

این یتیمان بی سروپا از عسل ها بخورند؟
امام علی)ع( با لبخندی گفت: امام پدر یتیمان است و به عنوان پدر باید به فرزندش 

اجازه دهد، تا احساس یتیمی نکنند.
جعفر از حرف امیر حالش خوب شد. مهربانی امیر را دوست داشت خیلی بیشتر از 

عسلِ شیرینی که دردهان داشت.

12

راهنما: سوژۀ داستان برای مهارت های زندگی »همدلی«، »ارتباط مؤثر« و راهنما
»تفکر انتقادی« مناسب است. این مفاهیم هم قابل بهره برداری هستند: درک 
دیگران، علاقه داشتن به دیگران، پذیرش تفاوت ها، دوست داشتن و دوست 
احساسات  و  نیازها  درک  ارجحیت ها،  و  ارزش ها  شناخت  شدن،  داشته 
دیگران، درست گوش دادن، توجه به تأثیر ارتباط کلامی، بررسی و تحلیل 

موضوعات، حساسیت و ارزیابی درست منابع اطلاعاتی.

منبع: بحارالانوار. جلد 41، ص 123.
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مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر / تفکر خلاق

اول همسايه
شب بود. همه خواب بودند. با صدایی بیدار شد؛ زمزمه ای زیبا در دل شب که حتی 
آسمان و ستاره ها را آرام می کرد. بارها این صدا را شنیده بود و بارها به آن گوش داده 
بود. خیلی شب ها که اتفاقی بیدار می شد این صدا بود. به آن گوش می داد و دوباره 

آرام به خواب می رفت. این صدای زیبا لالایی نیمه شب بود.
اما خوابش نمی برد. شاید هم می خواست مقاومت کند  امشب هم بیدار شده بود، 
و بیدار بماند؛ بیدار بماند تا ببیند چه می شنود و تا چه موقع از شب می تواند صدا را 

دنبال کند.
آن شب هم مانند شب های دیگر، مادر در گوشه ای از اتاق سجاده ای ساده پهن کرده 
و مشغول نماز و دعا بود. کودک بود، اما دوست داشت از رفتار و حرف های مادرش سر 

دربیاورد. مادر نماز می خواند و بین نمازها دعا می کرد.
حالا وقت دعا بود. حرف های مادر را واضح تر می شنید. مادر دعا می کرد؛ دعا برای 
این، برای آن، برای همسایه، برای کسی که دیروز آمده بود و مشکلی داشت، برای 
بزرگ  زحمت  به  را  یتیم اش  فرزند  که  زنی  برای  می کشید،  زیادی  رنج  که  بیماری 
می کرد، برای برکت روزی همه، برای رونق کسب و کار مسلمانان، برای درماندگان، 

برای کودکان و برای همه و همه و همه.
امام حسن)ع( نخوابید و تا صبح به دعاهای مادر گوش داد. مادر آن شب هم نماز 
خواند و دعا کرد. برای یک کودک عجیب بود که چرا مادر برای خیلی ها دعا کرد، چرا 
به یاد همه بود و چرا برای کوچک و بزرگ دعای خیر داشت، اما برای خودش چیزی 
نخواست. کلمه هایی که مادرش بر زبان آورده بود را به یاد می آورد. انگار مادر همه را 
می شناخت. خیلی ها بودند که به در خانۀ آن ها می آمدند؛ فقرایی که غذا می خواستند، 
نیازمندانی که کمک لازم داشتند و خیلی های دیگر که چیزی نمی خواستند و فقط و 

فقط دعا می خواستند، دعایی که از زبان حضرت فاطمه گفته شود
صبح شد. مادر متوجه شد که حسن بیدار است. او را در آغوش کشید و گفت: پسرم 

چرا بیداری؟

13
امام حسن)ع( نمی توانست بیشتر از این صبر کند. از مادر پرسید: مادرجان! من همۀ 
دعاهای تو را شنیدم. برای همه دعا کردی. من هر چه گوش کردم تو در بارة دیگران 

دعای خیر کردی اما در بارة خودت یک کلمه هم دعا نکردی؛ چرا؟
مادر از کنجکاوی و دقت حسن خوشش آمده بود و خوشحال بود که فرزندش چنین 
یاد  به  باید  داد: پسرم! همیشه  و جواب  نوازش کرد  را  مادر حسن  سؤالی می پرسد. 

دیگران باشیم؛ اول همسایه، بعد خانۀ خود.

»ارتباط راهنما »همدلی«،  زندگی  مهارت های  طرح  برای  مناسبی  زمینۀ  داستان 
مؤثر« و »تفکر خلاق« است و مفاهیم زیر جای طرح و توسعه دارد: درک 
دیگران، علاقه داشتن به دیگران، پذیرش تفاوت ها، دوست داشتن و دوست 
داشته شدن، درک نیازها و احساسات دیگران، درست گوش دادن / مذاکره 
/ غلبه بر کم رویی / توجه به تأثیر ارتباط، کمک به حل مشکلات دیگران و 

پذیرش مسئولیت های بزرگ تر.

منبع: کتاب داستان راستان / استاد مرتضی مطهری / جلد اول، داستان 24



4445

ک
ود

ب ک
اط

مخ
ژۀ 

 وی
ص

قص

به 
طی

ت 
حیا

نی
 دی

ای
زه ه

آمو
 و 

گی
زند

ی 
ت ها

هار
ش م

موز
ی آ

بنا
ر م

ص   ب
قص

عۀ 
مو

مج

مهارت های زندگی: همدلی / مقابله با استرس / تفکر انتقادی 

راز سايه
پرحنا راهش را گم کرده بود و تشنه بود. از ابر سراغ آب را گرفت؛ جنوب را نشان 
داد. پرحنا به کوه رسید و کوه هم جنوب را نشان داد. به اسبی رسید و اسب، سوارش 
ایستاده است. سوار الله اکبر را گفت و برایش آب ریخت.  را نشان داد که بر سجاده 
پرحنا به لب های خشک سوار نگاه کرد و پرسید: مگر خودت تشنه نیستی، چرا آب 

نمی نوشی؟
 سوار لبش را با زبان خیس کرد: تا برادرم تشنه است، تا رقیه تشنه است، نمی توانم 

آب بنوشم.
سوار بلند شد و مشک را به پرِ زین اش بست و تاخت. پرحنا کنجکاو دنبال سوار 
پرید و با خود گفت: باید سر دربیاورم برادرش و رقیه چه کسانی هستند که به خاطر 

آن ها آب نمی نوشد؟
پرحنا به خورشید نگاه کرد و بالای سرِ سوار پرواز کرد تا سایه ای برایش باشد و 
نگاه کرد و دعایی خواند که به دل پرحنا نشست.  را  بالای سرش  تلافی کند. سوار 
همین موقع پرندگان دیگری سر رسیدند. او را کنار زدند و بر سرِ پرواز بالای سر سوار 
دعوای شان شد. پرحنا به پرنده ها نگاه کرد: حتماً این ها هم راه گم کرده اند و این سوار 

آب خودش را به آن ها داده...
سوار به خیمه ای نزدیک شد. بچه ها های هوی کنان دور اسب و سوار را گرفتند. سوار 
از اسب پایین آمد. هم قد بچه ها شد. همه از سرو کولش بالا رفتند. در کاسۀ هرکدام 
آب ریخت. یکی از بچه ها کاسه اش را محکم گرفت و به طرفی دوید. دنبالش پریدم 
تا ببینم او با کاسۀ آب اش چه می کند. به مردی نزدیک شد که به شمشیرش تکیه 
زده بود با چشمانی بسته و لب هایی خشک. کودک او را تکان داد و کاسه را به لبانش 
نزدیک کرد. مرد که در سایۀ بلندش جوجه های پرنده ای آرام گرفته بودند، کودک را 
روی پایش نشاند و کاسه آب را به لبان دخترک نزدیک کرد: جان شیرینم! رقیۀ بابا 

من تشنه نیستم. تو باید آب بنوشی. من سیراب مهربانی تو هستم...
پرحنا تکه ابری دید که بالای سرِ مرد سایه انداخته است. پرید و سراغ ابر رفت و 

14
گفت: چرا نمی باری؟ مگر نمی بینی همه تشنه اند؟

باران زا  ابر  من  باشم.  سایه سارش  می توانم  فقط  ببارم!  نمی توانم  گفت:  غمگین  ابر 
نیستم...

پرحنا پرسید: او کیست؟
تکه ابر جواب داد: حسین پسر فاطمه و علی است؛ عزیزترین کسان پیامبر خدا...

همین موقع بادی وزید و ابر را با خود برد. پرحنا نگاهی به خورشید کرد که غمگین 
اما سوزان می تابید. بالای سر حسین بال هایش را باز کرد؛ سایه ای شد، تا ظهر روز بعد 

که همراه امام حسین)ع( پا به باغی خنک و سرسبز پر از نهر آب گذاشت.

از داستان می توان برای بیان مهارت های زندگی »همدلی«، »مقابله با استرس« راهنما
و »تفکر انتقادی« بهره بود. از این مفاهیم هم می توان کمک گرفت: علاقه 
داشتن به دیگران، مدارا، شناخت ارزش ها و ارجحیت ها، شناخت احساسات 
تحلیل  و  بررسی  تاب آوری،  شخصی،  ظرفیت  شناخت  منفی،  و  مثبت 

موضوعات، حساسیت، پرسش گری و ارزیابی درست منابع اطلاعاتی.

منبع: برداشتی از وقایع روز عاشورا
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مهارت های زندگی: همدلی /  روابط بین فردی / حل مسئله

همکاری
مامان موشی مثل همیشه کارها را بین بچه موش ها تقسیم می کرد. او به دم دراز گفت: 

تو امروز کمی چوب جمع کن.
دم دراز با ناراحتی گفت: »من دوست ندارم چوب جمع کنم. من می خواهم بروم بیرون 
بازی کنم«. بعد با ناراحتی از خانه بیرون رفت. هنوز خیلی از خانه دور نشده بود که چند 
آدم را دید. بدوبدو رفت و پشت یک تخته سنگ قایم شد. با خودش گفت: باید سریع به 
بقیه خبر بدهم که قایم شوند. صدای مردان را شنید. یکی از آن ها گفت: »من غذا را 
درست می کنم«. دیگری گفت: »من آب می آورم«. هرکسی کاری انتخاب کرد. آخرین 
مرد گفت: »من هم هیزم جمع می کنم«. دم دراز تعجب کرد و با خودش گفت: این ها هم 
مثل مامان موشی کارها را تقسیم می کنند. ناگهان چند نفر با هم گفتند: »ای رسول خدا! 
شما استراحت کنید. ما کارها را انجام می دهیم«. دم دراز از صدایشان ترسید و بدو رفت و 
پشت تخته سنگی دورتر قایم شد. رسول خدا گفت: »من هم مثل یکی از شما هستم. در 

سفر هم مثل کارهای هر روز باید به یکدیگر کمک کنیم تا کسی خسته نشود«.
دم دراز فکر کرد. سرش را کمی خاراند و گفت: درست می گوید، اگر همۀ کارها را یک 
نفر انجام دهد، پس از مدتی خسته و بیمار می شود. مثل دفعه قبل که مامان موشی مریض 

شده بود. اما اگر کارها را هرروز تقسیم کنیم دیگر کسی بیمار و اذیت نمی شود«.
یواشکی نگاهی به مردها کرد.

وقتی دید که حواس شان پرت است، بدوبدو رفت تا چوب جمع کند و به خانه برگردد.

15

از این داستان می توان برای آشنایی با مهارت های زندگی »همدلی«، »روابط راهنما
بین فردی« و »حل مسئله« بهره برد. از این مفاهیم می توان کمک گرفت: درک 
دیگران، علاقه داشتن به دیگران، نگاه دوسویه، تحمل دیدگاهای مختلف، روابط 
اجتماعی بهتر، دوست داشتن و دوست داشته شدن، همکاری با دیگران، تشکیل 
گروه، کار در گروه، دوست یابی، اهمیت خانواده، بازبینی تجربه ها، تشخیص 
مشکلات و علل آن ها، سبک مواجهه با مسئله )هیجان محور یا مسئله محور( و 

سازگاری با رویدادهای تنش زا.

مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر

عروسی آسمانی
روز عروسی برای ما مورچه ها یعنی بردن یک عالم خوراکی به لانه!

یک  خرده نان بزرگ پیداکرده بودم. آن را زیر سنگ گذاشتم. کوچه آن قدر شلوغ پلوغ 
بود که نمی توانستم خوراکی به آن بزرگی را به لانه ببرم.

ریزه، دوستم خرده نانی ده برابر خودش پیداکرده بود. آن قدر سرگرم بردن آن بود که 
نزدیک بود زیرِ پایِ یک مردِ غول پیکر له شود. نانش را انداخت تا خودش تندی فرار 
کند. آن وقت با ناراحتی گفت: به زحمت این خرده نان درشت را پیداکرده بودم. من تا 
حالا یک خرده نان درست حسابی به لانه نبرده ام. خوشحال بودم که خوراکی ام را قایم 

کردم و مثل ریزه نشدم.
گفتم: عروسی دارد تمام می شود. برویم دنبال بانوجان. شاید هم خرده نان بزرگی 

پیدا کردی.
 لابه لای چین های چادر بانوجان داخل خانه شدیم. همراهان عروس و داماد رفتند. 
تنها علی و پیامبر مانده بودند که در خانه به صدا درآمد. زنی از پشت در بانو را صدا 

زد. بانو در را باز کرد. زن پیراهنی کهنه و پاره پاره به تن داشت. گفت: 
زیبای عروسی  و  نو  پیراهن  باشد. حالا که  - دختر رسول خدا عروسی ات مبارک 
عروسی  به  دیر  ببخشی؟ گرسنه هستم.  به من  را  کهنه ات  لباس  پوشیدی، می شود 

رسیدم. اگر سیرم کنی ، سپاس گزار خواهم بود.
فاطمه)س( به داخل خانه بازگشت.

 بانو که چادرش را درآورد، لابه لای آن گیر کردیم. بعد دوباره چادر پوشید و بیرون 
رفت. در یکی از دست هایش مقداری غذا و در دست دیگرش پیراهن زیبای عروسی 

بود.
زن بسیار خوشحال شد. چند بار لباس را لمس کرد تا مطمئن شود خواب نمی بیند 

و گفت:
- تا حالا کسی را به بخشندگی تو ندیده ام! خدا بهترین پاداش را به تو بدهد بانوی 

مهربان!

16

منبع: من لا یحضره الفقیه. جلد دوم. ص265. مشهد: آستان قدس رضوی. 
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زن رفت. من و ریزه خشک مان زده بود. زن که لباسِ کهنه را می خواست؛ آخر چرا 
بانوجان لباس نوی عروسی اش را به او بخشید؟

دوست  بسیار  را  لباس  این  که  تو  جان!  فاطمه  پرسید:  پیامبر)ص(  خانه،  داخل   
داشتی. چرا پیراهن تازه ات را به زن بخشیدی؟

یاد سخن خداوند  را خواست،  لباس کهنه ام  او  وقتی  پدر جان!  فاطمه)س( گفت: 
افتادم که می فرماید: »برای رسیدن به  خوبی، از آن چه که دوست دارید به دیگران 

ببخشید«.
علی)ع( و پیامبر)ص( به هم نگاه کردند و هر دو لبخند زدند. رسول خدا گفت: پدر 

فدایت شود دختر نازنینم.
ریزه گفت: واقعاً که این خانه و آدم هایش خیلی دوست داشتنی اند!

شاخکم را تکان دادم. درست می گفت.
وقتی به لانه برمی گشتیم، در فکر بانو و مهربانی اش بودم. یاد خرده نانی افتادم که 
ریزه گم اش کرد و خرده نان بزرگ خودم که قایم اش کرده بودم. آن وقت آن را از زیر 

سنگ بیرون آوردم: »ریزه! این خرده نان درشت مال تو«.
ریزه را تا آن روز این قدر خوشحال ندیده بودم. خندیدم. حالم خیلی خوب شد. حالا 

یک  ذره شبیه بانوجان شدم.

اما  به کار آید  بن مایۀ داستان می تواند در مهارت های زندگی گوناگون 
برای سه مهارت »خودآگاهی«، »همدلی« و »ارتباط مؤثر« مناسب تر است. از 
این مفاهیم هم می توان کمک گرفت: توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، 
شناخت نیازهای فردی، هشیاری، شناخت مسئولیت ها، تعالی شخصی، درک 
احترام  تفاوت ها، مدارا، رعایت  به دیگران، پذیرش  دیگران، علاقه داشتن 
دیگران، روابط اجتماعی بهتر، دوست داشتن و دوست داشته شدن، درک 
نیازها و احساسات دیگران، درست گوش دادن و توجه به تأثیر ارتباط کلامی.

مهارت های زندگی: همدلی /  ارتباط مؤثر / حل مسئله /  تصمیم گیری

صد تا آه!

بود.  بود؛ آن قدر غصه داشت که لب هایش آویزان شده  از غصه  آقا کریم دلش پر 
کمرش هم بگویی نگویی خم شده بود.

آقای  به  کیسه  پنجاه  باید  چون  بود،  اشک  چشم هایش  توی  می کردی  که  دقت 
طلبکار پول می داد. هر روز که بلند می شد، پنج  تا شش تا هفت  تا، اصلًا صد تا آه 
می کشید و می رفت تا پول جمع کند. اما هرچه قدر جمع می کرد، پنجاه کیسه نمی شد 

که نمی شد.
یک روز صبح تق تق تق صدای درآمد.

آقا کریم گفت: کیه در می زند؟
- کریم بیا بیرون! پول من را بده تا ابروهایم بیشتر توی هم نرفته...

کریم هول شد. کفش هایش را لنگه به لنگه پوشید. پرید و در را باز کرد: بفرمایید تو. 
خوش آمدید.

آقای طلبکار بیشتر اخم کرد و گفت: یا امروز پولم را پس می دهی یا باید بروی زندان 
آب خنک بخوری.

 بعد هم سبیل هایش را چرخاند و رفت.
آقا کریم یک آه کشید، دو آه کشید، خواست سومین آه را بکشد که فکری به سرش 
دلش  همان که  بروم.  کسی  چه  پیش  »فهمیدم  گفت:  و  پوشید  را  کفش هایش  زد. 
نمی خواهد مردم آه بکشند. همان که دوست ندارد توی دل کسی غصه باشد«. بعد هم 

راه افتاد به طرف خانه امام حسن)ع(.
در زد. تق تق تق...
کسی گفت: کیه؟

آقا کریم دوتا سرفه کرد. صدایش را صاف کرد و گفت: کریم هستم، با امام حسن)ع( 
کاردارم.

نماز  آنجا  روز می خواهند  تا سه  رفتند مسجد.  امام حسن  در گفت:  صدای پشت 

17

منبع: احقاق الحق و ازهاق الباطل. جلد دهم. قاضی نورالله. ص 401. قم: مکتب آیت الله 
المرعشی النجفی.
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راهنما

بخوانند و عبادت کنند.
کریم خواست شروع به آه کشیدن کند که دوباره فکری به سرش زد و دوید سمت 

مسجد.
امام. دوزانو  افتاد به  این ور را نگاه کرد، آن ور را نگاه کرد تا چشمش  توی مسجد 
نشست کنار امام و گفت: سلام امام حسن جان. دستم خالی است و آقای طلبکار کلی 

پول از من می خواهد. چه چاره ای کنم؟
امام حسن)ع( گفت: حالا پولی ندارم که به تو بدهم.

آقا کریم لب های آویزانش آویزان تر شد و گفت: اما اگر پولش را ندهم من را می اندازد 
زندان تا آب خنک بخورم.

امام لبخندی زد و بلند شد. کفش هایش را پوشید. کریم چشم هایش برق زد و پنجاه  
تا آه از دلش پرکشید و رفت.

یکی از دوستان امام دوید دنبال امام و گفت: آقاجان! قربان مهربانی تان؛ شما که 
می خواستید چند روز توی مسجد بمانید و عبادت کنید. کجا؟

برآورده کردن  برای  فرمود: کسی که  پیامبر  امام حسن گفت: پدرم می گفتند که 
آرزوی مسلمانی تلاش کند، مثل کسی است که سال ها خدا را عبادت کرده است.

همان موقع کمر کریم صاف صاف شد. لب هایش دیگر آویزان نبود. پنجاه  تا آه دیگر 
هم از توی دلش دود شد و رفت هوا.

داستان موقعیت مناسبی برای بیان مهارت های زندگی »همدلی«، »ارتباط 
مؤثر« و »تصمیم گیری« است. این مفاهیم هم به کار می آیند: درک دیگران، 
علاقه داشتن به دیگران، نگاه دوسویه، روابط اجتماعی بهتر، دوست داشتن 
و دوست داشته شدن، درک نیازها و احساسات دیگران، یادگیری ارتباط، 
درست گوش دادن، بازشناسی اهداف زندگی، ارزیابی و درک موقعیت و 

شرایط، تصمیم گیری فعال و مسئولیت پذیری.

منبع: روایت ها و حکایت ها، ص122 / داستان های پراکنده 152/2

مهارت های زندگی: همدلی / تصمیم گیری / تفکر خلاق

او مهربان است
چند ساعت بیشتر به ورود پیامبر به شهر مدینه نمانده بود. بچه ها بیشتر از بزرگ ترها 

خوشحالي مي کردند و منتظر بودند. 
بچه شتر سپیدمو هم بي تاب بود وسر از پا نمي شناخت. او مرتب پیش شترهاي دیگر 
مي رفت و به نشانۀ شادي به آن ها مي گفت: مي دانید چه اتفاقي افتاده است؟ یک نفر داره 

مي آید که خیلي مهربان است.
بچه شتر سرخ مو که همبازي او بود دلیل این همه بالا پریدن دوستش را نمي دانست؛ 

براي همین پرسید: چرا این همه سروصدا مي کني؟ چه خبر شده است؟
سپیدموي کوچک با شیرین زباني گفت: پدرم گفته قرار است پیامبر خدا او را به عنوان 
مرکب خود سوار شود و به شهر برود. مادرم مي گوید این افتخار بزرگي است که نصیب 

هر کسي نمي شود. 
 بچه شتر سرخ پرسید: رسول خدا پیش چه کسي مي رود؟

- من نمي دانم اما مي  دانم او دوست ندارد دل بچه ها را بشکند. 
در شهر  هم مردم سر از پا نمي شناختند. اولین حضور پیامبر خدا در یثرب این پیام را 
در خود داشت که بالاخره به خانۀ یکي از انصار یا مهاجران خواهد رفت. بزرگان شهر به 

گوش بودند. همه جا تمیز و پاکیزه شده بود. 
شتر سپیدموي به آرامي سوار خود را آورد. همۀ مردم آرزو مي کردند تا پیامبر در خانۀ 

آن ها مهمان شود.
رسول خدا افسار شتر را رها کرد تا به امر خدا به جایي که مناسب است برود. همان طور 
که انتظار مي رفت پیامبر دل کسي را نشکست. سپیدموي در مقابل خانۀ دو کودک یتیم 

ایستاد. کودکان بسیار خوشحال شدند.
آن ها پس از مدت ها سایۀ پدري را بر سرشان حس مي کردند.

18
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»همدلی«، راهنما زندگی  مهارت های  بیان  برای  خوبی  موضوع  داستان 
»تصمیم گیری« و »تفکر خلاق« است و بر مبنای این مهارت ها مفاهیمی قابل 
بحث و توجه هستند، مانند: درک دیگران، روابط اجتماعی بهتر، شناخت 
ارزش ها و ارجحیت ها، ارزیابی دقیق موقعیت ها، درک موقعیت و شرایط، 
تبدیل تهدیدها به فرصت ها، جرأت مندی، اندیشۀ نو و متفاوت و کمک به 

حل مشکلات دیگران.

مهارت های زندگی: خودآگاهی / تصمیم گیری / تفکر انتقادی

تصميم مريم

- مامان برای من آب می آوری؟
- بابا لباس های من را توی کمد می گذاری؟

- داداش توی تکلیف های ریاضی کمکم می کنی؟
- مامان...

مریم دختر تنبلی نبود ولی بدش نمی آمد که کارهایش را دیگران انجام دهند. وقت بازی 
و تفریح، مریم بیشتر از همه انرژی داشت. همه خسته می شدند اما مریم باز هم می خواست 
یا  را کنار می کشید.  و کارهای دیگر که می شد، مریم خودش  بازی کند. وقت درس 
کمکی نمی کرد یا فقط دستور می داد. اعضای خانواده می دانستند که وقتی مریم می گوید: 

»مامان، بابا، داداش...«؛ یعنی مریم از آن  ها می خواهد کاری انجام دهند.
آن روز اتفاقی افتاد که باعث شد مریم تصمیم دیگری بگیرد. معلم شان داشت در کلاس 

قصه می گفت. اسم قصه »بند کفش« بود:
»یک روز امام صادق)ع( به همراه چند نفر داشتند به خانۀ یکی از دوستان می رفتند. 
بین راه بند کفش امام صادق)ع( پاره شد. امام دید که نمی تواند این طوری راه برود. کفش 
را در دست گرفت و با پای برهنه راه افتاد. یکی از همراهان امام فوری کفش خودش را 
درآورد و بند آن را باز کرد تا به امام بدهد. او می خواست امام راحت راه برود و اذیت نشود.

امام صادق)ع( از این کار او ناراحت شد و بند کفش را قبول نکرد. امام فرمود: اگر مشکلی 
برای کسی پیش بیاید درست نیست که دیگری اذیت شود. هر کس باید سختی های 

مربوط به کارهای خودش را تحمل کند«.
مریم با صدای معلم که او را صدا می زد به خودش آمد. معلم پرسید: »چیزی شده 
دخترم؟ خیلی توی فکر رفته ای...«. مریم که کمی دست پاچه شده بود جواب داد: »نه 
خانم معلم..« و بعد ادامه داد: »فکر می کنم باید تصمیم تازه ای بگیرم«. معلم پرسید: »در 
مورد چی؟«. مریم باز ساکت شد و سپس به آرامی گفت: »در مورد مامان، بابا، داداش و...«.
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https://hawzah.net/fa  منبع: برگرفته از پایگاه اطلاع رسانی حوزه
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»خودآگاهی«، راهنما زندگی  مهارت های  توضیح  در  می تواند  داستان  این 
»تصمیم گیری« و »تفکر انتقادی« مفید باشد. از این مفاهیم هم می توان بهره 
ایجاد  هشیاری،  تن آگاهی،  و ضعف،  قوت  نقاط  شناخت  توانایی  گرفت: 
بازشناسی  مسئولیت ها،  از حقوق، شناخت  نقد درونی، آگاهی  برای  زمینه 
اهداف زندگی، ارزیابی دقیق موقعیت ها، تصمیم گیری فعال، بررسی و تحلیل 

موضوعات، حساسیت و جسارت ورزی.
منبع: داستان راستان )جلد اول( / استاد شهید مرتضی مطهری

منبع: داستان راستان )جلد اول( / استاد شهید مرتضی مطهری

مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر

شادی روز عيد
بیشتر کودکان لباس نو پوشیده بودند و با شادی بازی می کردند. پسر کوچولو وقتی 
کودکان را دید، غمگین شد. پدرش در جنگ شهید شده بود و مادر فقیرش به سختی 

می توانست او و خودش را سیر کند.
 آن روز عید بود اما او لباس عید نپوشیده بود و بچه ها او را بازی نمی دادند. پسر کوچولو 

در گوشه ای ایستاده بود و گریه می کرد.
رسول اکرم)ص( از آن جا می گذشت. وقتی پسر را دید، ایستاد. با او گرم صحبت شد و 
به حرف هایش گوش داد. پیامبر با مهربانی گفت: »غصه نخور! از امروز من بابای تو هستم 

و دخترم فاطمه خواهرت.« پسر کوچولو شاد شد و خودش را در آغوش پیامبر انداخت.
رسول خدا او را به منزلش برد. به دخترش فاطمه)س( گفت : »این پسر خوب، امروز 
میهمان ماست. از او خوب نگه داری کنید«. فاطمه به پسر لبخندی زد و او را نوازش کرد. 
بعد لباس تمیز و زیبایی به پسر کوچولو پوشاند. موهایش را شانه زد. آن گاه حسن و حسین 
را صدا زد و گفت: »بیایید بچه ها! امروز روز عید است و میهمان داریم. بیایید با دوست تان 

خرما بخورید«.
پسر کوچولو با پسران فاطمه)س( خرما خورد. آن ها با همدیگر دوست شدند و این 

دوستی تا سال های سال ادامه یافت.

20

موضوع داستان برای مهارت های زندگی »همدلی« و »ارتباط مؤثر« مناسب راهنما
است. از این مفاهیم هم می توان استفاده کرد: درک دیگران، علاقه داشتن به 
دیگران، نگاه دوسویه، پذیرش تفاوت ها، روابط اجتماعی بهتر، دوست داشتن 
و دوست داشته شدن، درک نیازها و احساسات دیگران، درست گوش دادن 

و توجه به تأثیر ارتباط کلامی.

منبع: چنارانی، محمدعلی. )1384(. رفتار پیامبر با کودکان و نوجوانان. مشهد: به نشر.
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مهارت های زندگی: خودآگاهی / مدیریت هیجان / تصمیم گیری

خشمگين نشو!
برای دیدار پیامبر خدا راه درازی آمده بود و بعد از چندین روز راه پیمایی با شتر و گذر 
از بیابان های خشک و بی آب و علف، سر انجام خود را به مدینه رسانده بود. چون روز تازه 
از نیمه گذشته بود، به پیشنهاد یکی از اهالی شهر زیر سایۀ نخلی در نزدیکی مسجد به 
استراحت مشغول شد تا موقع نماز مغرب، قاطیِ نمازگزاران داخل مسجد مدینه شود و 

پیامبر را از نزدیک ببیند.
همین طور که داشت چُرت می زد، از صدای پای رهگذران و هیاهوی آ ن ها چشم باز کرد. 
اهالی مدینه، یکی بعد از دیگری روانه مسجد می شدند، نیم نگاهی به او می انداختند و با 

اشاره دست تعارفش می کردند به مسجد بیاید.
گرد و خاک لباس هایش را تکاند و پشت سر جمعیت راه افتاد. همین طور که از لا به لای 
جمعیت سرک می کشید تا پیامبر را ببیند، یک دفعه صدایی از بام مسجد شنیده شد و 
هم زمان صف های نماز تشکیل شد. شنیده بود که مسلمان ها قبل از نماز اذان می خوانند. 
چون تا آن موقع نماز نخوانده بود، به یکی از ستون های مسجد تکیه داد تا نماز جماعت 
تمام شود. حالا دیگر می دانست، آن که جلوتر از همه ایستاده، خودِ پیامبر است. وقتی 
جمعیت پراکنده شدند، خودش را به پیامبر رساند و بدون این که حرفی بزند، مدتی به 
او خیره شد. گویا دنبال فرقی بین او و بقیه آدم ها می گشت. اما غیر از لبخندی که هر از 
گاه چهره جذابش را دلنشی تر می کرد، فرق چندانی میان ایشان و بقیه ندید. پیامبر که 
متوجه نگاه کنجکاوش شده بود سلام کرد و او را با اشاره دست به نزد خود دعوت کرد. 
مرد در برابر پیامبر دو زانو نشست و تعریف کرد که چه راه درازی برای دیدنش آمده است. 
پیامبر هم سؤ ال هایی از اوضاع قبیلۀ او و مردمانش پرسید. مرد که فرصت زیادی نداشت 
و می خواست فردای آن روز به دیار خود برگردد، به ردای پیامبر چنگ زد و گفت: »من 
مردی بادیه نشین و بی سوادم، حافظۀ ضعیفی هم دارم و حرف و حدیث یادم نمی ماند! 
پس فقط یک نصیحت به من بکن تا از این سفر دست خالی بر نگردم... به خدایی که تو را 

فرستاده، هر چه بگویی همان خواهم کرد!«
پیامبر تبسمی کرد و لحظاتی به چهره پر از تمنای مرد خیره شد. بعد آه بلندی کشید 

1
و رو به مرد گفت: »این همه راه برای یک نصیحت! می ارزد؟«

- بله یا رسول الله. من هوش و حواس درست و حسابی ندارم، فقط یک حرف خوب یادم 
بده تا به آن عمل کنم.

پیامبر )ص( دستی به شانه مرد زد و گفت: »هرگز خشمگین نشو!«
مرد لبخند زد و گفت: »همین؟ خشمگین نشوم!«

پیامبر نگاه محبت آمیزی به او انداخت و گفت: »همین! برای تو کافی است.«
وقتی مرد به میان قبیله اش بازگشت، با خبر شد که میان آن ها دو دستگی افتاده و اقوام 
او خود را برای جنگ با گروه دیگری از اهالی قبیله آماده می کنند. به او گفتند؛ مردان 
طرف مقابل به قبر های بزرگان ما اهانت کرده اند و تعدادی از نخل هایمان را از سر دشمنی 

بریده اند! ما هم تلافی کرده ایم و حالا کار به اینجا کشیده است!«
مرد که از شنیدن جزئیات ماجرا خونش به جوش آمده بود، بلافاصله زره پوشید و 
شمشیر به کمر بست تا به صف جنگجویان ملحق شود و از حیثیت خویشاوندانش دفاع 
کند. وقتی بر افروخته و با قدم های تند از خانه بیرون زد و زیر آفتاب داغ چشمش به برق 

شمشیر ها افتاد، ناگهان صدای پیامبر در گوشش پیچید: »هرگز خشمگین نشو!«
لحظه ای را به یاد آورد که پیامبر چشم در چشمش دوخته بود و این گفته را چند بار 
تکرار کرده بود... بعد از مکثی طولانی شمشیرش را از کمر باز کرد و با دستِ خالی به طرف 
جنگجویان طرف مقابل رفت. چند نفر از پشت سر صدایش زدند: »مگر دیوانه شده ای؟ 

نرو!... برگرد!«
اما او یک راست به طرف بزرگ خاندان گروه مقابل رفت و همین طور که دست های 
خالی اش را بالا گرفته بود، با صدایی رسا فریاد زد: »سلام بر شما مردان دلیر قبیله... من 
آمده ام اعلام کنم اگر کسی از شما مجروح شده یا خسارت دیده و کتک خورده، حاضرم 
از مال خودم خسارت او را به طور کامل بپردازم، تا آتش این کینه و خشم در میان ما 

خاموش شود.«
بزرگان گروه رو به رو که دست بر قبضه شمشیرها داشتند، وقتی جوانمردی و خیر خواهی 
او را دیدند، گفتند: »اگر هم خسارتی بوده، در شأن ما نیست که تاوان بخواهیم! خودمان 

پرداخت خسارت را به گردن می گیریم! اگر کسی از شما هم...«
کم کم کار به شوخی و خنده کشید و دو گروه جنگجو، آهسته به یکدیگر نزدیک شدند 
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و با هم دست دادند.
مرد با لذت به صحنه آشتی و رفاقت هم قبیله ای هایش چشم دوخته بود و مرتب گفته 

پیامبر)ص( را زیر لب تکرار می کرد: »خشمگین نشو!«

»خودآگاهی«، راهنما زندگی  مهارت های  برای  دست مایه ای  داستان  موضوع 
این مفاهیم در جهت توضیح و  »مدیریت هیجان« و »تصمیم گیری« است. 
تشریح بیشتر مهارت های موردنظر به کار می آیند: توانایی شناخت نقاط قوت 
نقد درونی،  برای  ایجاد زمینه  نیازهای فردی، هشیاری،  و ضعف، شناخت 
شناخت مسئولیت ها، تعالی شخصی، آشنایی با انواع هیجان ها )خشم، غم، 
ترس، خوشحالی، لذت(، شناخت هیجان ها و احساسات خود و دیگران / 
ارزیابی شناختی، مقابله با موقعیت های غیرقابل تغییر، بهداشت روانی، صبر، 
بازشناسی اهداف زندگی، ارزیابی دقیق موقعیت ها، درک زمینه های فرهنگی، 

تصمیم گیری فعال و مسئولیت پذیری.

منبع: حکایت نامه پیامبر)ص( ، نوشته غلامرضا حیدری ابهری، انتشارات جمال، چاپ 
اول1394، ص332

مهارت های زندگی: خودآگاهی/ مدیریت هیجان/ مقابله با استرس

چاهِ تنها
سال ها تنها افتاده بودم میان برّوبیابان! زمانی دور، همه جا سرسبز بود و حیوانات زیادی 
دورم بودند، اما خشک سالی آمد و آبم کم شد و تنهایی نصیبم. روزها در دایرة نگاهم فقط 
ماه بود و خورشید و گاهی کرکسی، موشی صحرایی و کفتری که مهمانم می شدند آبی 

نمی یافتند و ناامید می رفتند.
سال گرمی بود. یک روز با سروصدایی از خواب بیدار شدم. یکی صدای زوزة گرگ 
درمی آورد. یکی بلندبلند می خندید و دیگری ناسزا می گفت. نفهمیدم چطور شد بعد 
از مدت ها این همه مهمان برایم آمد. خوشحال هرچه آب از گوشه کنار و لای سنگ و 
چاله های ته چاه پیدا کردم، جمع کردم تا اگر سطلی پایین انداختند، پرش کنم. دیدم 
چند مرد جوان بالای چاه ظاهر شدند و پسری را با طناب پایین فرستادند. فکر کردم به 
جای سطل قرار است این پسر آب ببرد اما سطلی همراهش نبود! متوجه چهرة زیبای 
پسر شدم که می خندید. همراهش که صورتی آبله رو داشت پرسید: »یوسف الان جای 
خنده است؟«. یوسف به ته چاه نگاه کرد و گفت: »یهودا، روزی فکر می کردم چگونه کسی 
می تواند با من دشمنی کند، وقتی برادران نیرومندی دارم. حالا شما دشمن ام شده اید و 
مرا به چاه انداختید. این درسی از جانب خداوند است که نباید به هیچ بنده ای به غیر او 

تکیه کرد. خندة من خنده شادی نیست، خندة عبرت است«.
یهودا یک آن جا خورد. دستش را دراز کرد تا یوسف را بالا بکشد. پشیمان شد و داد 
زد: »پس از همان خدا بخواه نجاتت بدهد«. یوسف پا در آب کم گذاشت درحالی که اشک 
می ریخت و به بالا نگاه کرد؛ به برادرانی که یکی یکی رفتند. یوسف ماند و من و شبی که 
در پیش داشتیم. من خوشحال بودم که مهمان دارم اما او دل شکسته بود. آب ها را از زیرش 
کنار زدم تا راحت تر باشد. خوب به چهره اش نگاه کردم، زیبا و آرام بود. گوشه ای نشست 
و دست هایش را بالا برد. غمگین به خود نهیب زد: »پدر مرا به برادرها سپرد. من هم امید 

به برادرهایم بستم به جای توکل به خدا، و این شد نتیجه اش«.
زمزمه ها و دعاهایش عجیب به دلم نشست، انگار از آب لبریز شدم و دیگر زندانی خاک 
نیستم و آزادم. عجیب تر این که به جای گله و شکایت، شکر می کرد و طلب بخشش! تا به  
حال چنین مهمانی نداشتم که دلم نخواهد از پیشم برود. حس وحال همان روزهای پرآبی 

2
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را داشتم و سرسبزی.
شب شد. ماه از همیشه نزدیک تر بود و مبهوت مهمانم که مهمان غرق نور دیگری از 
راه رسید. وای از ذوقم! دلم می خواست هر چه آب  دارم فواره کنم بالا. مهمان غرق نور و 
زیبایم با متانت و آرامی به یوسف نزدیک شد و پرسید: »ای نوجوان، اینجا چه می کنی؟«.

یوسف سربه زیر انداخت: »برادرانم مرا به چاه انداختند. تو کیستی؟«
جبرئیل گفت: »فرشتۀ وحی هستم. آیا می خواهی از این چاه نجات پیدا کنی؟«

یوسف اشک اش را پاک کرد: »با خداست؛ اگر خواست مرا نجات می دهد«.
جبرئیل لبخند زد و گفت: خداوند می فرماید: مرا با این دعا بخوان تا تو را از چاه نجات 
دهم: خدایا از درگاه تو مسئلت می نمایم، حمد و سپاس مخصوص توست، معبود یکتایی 
جز تو نیست. تو نعمت بخش و آفریدگار آسمان ها و زمین، صاحب عظمت و شکوه هستی. 

بر محمّد و آلش درود بفرست و برای من در این جا راه گشایش فراهم فرما. 1
 یوسف از شنیدن چنین دعایی غرق شادی شد و عاشقانه دعا را خواند. جبرئیل در 
گوش یوسف زمزمه کرد: »خدا می فرماید: بردبار باش و غم مخور. روزی خواهد آمد که 

برادران را از این کار بدشان آگاه خواهی ساخت«.
وقتی به خود آمدم، جبرئیل رفته بود و گیج بودم. بعد از او فرشته های زیادی تا صبح 
آمدند و رفتند تا مراقب یوسف باشند. یک لحظه نخوابیدم و سراپا شوق، شاهد این  همه 
مهمان بودم. آن شب غرق نور بودم. حیوانات زیادی از دور و نزدیک به دیدنم می آمدند تا 

بدانند چرا امشب نوربارانم و مهمان عزیزم را ببینند.
آن شب بالاخره گذشت و صبح شد. یوسف هنوز در حال راز و نیاز با خدا بود که صدای 
زنگوله ای شنیدم. هر دو گوش تیز کردیم. صدا نزدیک و بلندتر شد؛ انگار صدها زنگوله 
بود. کسی سرک کشید. منتظر بودم یوسف کمک بخواهد اما بالا را نگاه کرد و گفت: »از 
کسی کمک نمی خواهم. اگر خدا بخواهد نجاتم می دهد«. مرد مردد بود آب  دارم یا نه 
و سطل را بیندازد یا نه، که مرد دیگری آمد و گفت: »گفتم این چاه آب ندارد و خشک 

است و بی برکت«.
عصبانی شدم و دلم خواست داد بزنم: »من بی برکتم؟! بیا ببین چه برکتی مهمان من 
شده...«. همین موقع فریاد زد: »مالک چه کنیم؟«. مالک آمد، داخل چاه را نگاه کرد و 

ماواتِ وَ الارضِ ذُوالجَلالِ و الاکِرامِ أن تصُلِّیَ  ِّی اسَئلَکَُ بأنََّ لکََ الحَمدُ لا الِهَ الّا انَت المَنَّان، بدَِیعُ السَّ 1- * الَلّهُمَّ أنِ

د وَ انَ تجَعَلَ لیِ ممِّا انَا فیِهِ فرََجاً وَ مَخرَجاً دٍ وَ آلِ محُمَّ عَلیَ محُمَّ

گفت: »ضرری ندارد سطل را بینداز، شاید یک سطل آب داشته باشد و رفع تشنگی شود«.
از این حرفش خوشم آمد. مرد سطل را که انداخت، خوشحال شدم که یوسف نجات پیدا 
می کند، اما یک آن ترسیدم که دوباره بی برکت و تنها شوم. پیراهن اش را گرفتم تا نرود. 
یوسف با مهربانی رو به من کرد و گفت: »چاه مهربان! ممنون از این که یک  شب تحملم 
کردی، اما بگذار بروم. از این به بعد پرآب می شوی به لطف خدا، و مسافران زیادی کنارت 

اتُراق می کنند. دیگر تنها نیستی اگر خدا بخواهد«.
نمی توانستم حرفش را باور نکنم وقتی یاد زمزمه ها و دعاهایش افتادم و فرشته هایی که 
آمدند و رفتند. با خود گفتم: »من هم باید به خدا امید ببندم نه به یوسف یا...«. پس با دل  
خوش بدرقه اش کردم. همۀ آبی که داشتم را به رویش ریختم تا سیراب و تمیز و آراسته 
برود. وقتی بالا کشیده شد، مسافران از دیدنش حیرت کردند و از زیبایی اش مبهوت شدند. 
مالک با دیدن یوسف ذوق کرد و گفت: »ببینید به جای آب، خداوند چه هدیه ای به ما 

داده. شکر...«.
یوسف رفت و از آن به بعد پرآب شدم. کاروانیان هرچه سطل انداختند، همه سیراب 
شدند. همیشه مهمان داشتم و اطرافم سرسبز بود و دیگر تنها نبودم، چون امیدم به 

خداست مثل یوسف.

داستان قابلیت خوبی برای بیان مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »مدیریت راهنما
هیجان« و »مقابله با استرس« دارد. این مفاهیم هم در جهت تفهیم موضوع به 
نیازهای فردی،  نقاط قوت و ضعف، شناخت  توانایی شناخت  کار می آیند: 
تعالی  محیط آگاهی،  درونی،  نقد  برای  زمینه  ایجاد  هشیاری،  تن آگاهی، 
لذت(،  خوشحالی،  ترس،  غم،  )خشم،  هیجان ها  انواع  با  آشنایی  شخصی، 
شناخت هیجان ها و احساسات خود و دیگران، مقابله با موقعیت های غیرقابل 
تغییر، حفظ بهداشت روانی، خودشکوفایی، صبر، شناخت احساسات مثبت و 
منفی، شناخت ظرفیت شخصی، آمادگی برای شناخت علایم استرس، تمرین 

واکنش های مناسب و تاب آوری.

القلوب، ج 1،            تفسیر جامع، ص 321/ حیوۀ    / الجوامع، ص 214.  تفسیر جامع  منبع: 
ص 248. / سوره یوسف، آیه 14.
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مهارت های زندگی: روابط بین فردی / مدیریت هیجان / حل مسئله / تفکر خلاق

عفو کن
بعد از این همه سختی، بعد از این همه آوراگی، بعد از این همه دشمنی، بعد از این همه 
جنگ، بالاخره نوبت پیروزی بزرگ فرارسیده بود. چه کسی باور می کرد گروهی که روزی 
از شهر رانده شده بودند، حالا با سربلندی و عزت به همان شهر بازگردند و همان ها که 

زمانی دشمن بودند، اینک با سرافکندگی، شکست خود را بپذیرند.
بیش از 20 سال گذشته بود؛ سال هایی با تلخی ها و شیرینی های فراوان. پیامبر اکرم)ص( 
وقتی اولین دعوت خود به اسلام را در شهر مکه آغاز کرد، موضوع برای مشرکان خیلی 
جدی نبود. هفته ها و ماه ها گذشت و اوضاع عوض شد. روزبه روز تعداد طرفداران پیامبر و 
کسانی که اسلام می آوردند افزایش می یافت و مشرکان خطر را بیخ گوش خود احساس 
کردند. آزار و اذیت ها شروع شد. برده هایی که اسلام آورده بودند را شکنجه کردند، اموال 
مسلمانان را تاراج کردند، پیامبر و یاران او را تحریم کردند، برای قتل پیامبر نقشه کشیدند 
و در نهایت، پیامبر و تازه مسلمان ها مجبور به هجرت شدند. وقتی هم داشتند در شهر 
مدینه زندگی جدیدی برای خودشان می ساختند، تهدید و حمله و جنگ شروع شد. 
توطئه های دیگری هم بود. بیش از بیست سال گذشته بود، ولی مگر می شد خاطرات را از 
ذهن ها پاک کرد؟ این همه تحقیر، عذاب، آوارگی، فراق، جنگ، کشته و زخمی؛ همه در 
ذهن تک تک مسلمانان انباشته شده بود، اما حالا وقت پیروزی بود. حالا دیگر مسلمانان 
دست بالاتر را داشتند و می توانستند از فرصت پیروزی هر طور که خواستند استفاده کنند.
مکه فتح شده بودند و مسلمانان فوج فوج داخل شهر می شدند. مکه مقاومتی نکرد؛ 
یعنی کاری هم نمی توانست بکند. خیلی از مشرکان آن چه را به چشم خود می دیدند باور 
نمی کردند. ابوسفیان، بزرگ مشرکان، سر به زیر و شرمگین نزد پیامبر آمد و اسلام آورد. 
مشرکان مکه دیگر نه تاب وتوانی برای مقابله و جنگ داشتند و نه انگیزه ای. وقت انتقام 
فرارسیده بود و حتی بودند مشرکانی که خودشان را مستحق محاکمه و عذاب می دیدند.

با وجود آن که همۀ شرایط به نفع مسلمانان بود، ناگهان خبری آمد که همه را بهت زده 
کرد. رفتار پیامبر اکرم)ص( در موقعیت های زیادی باعث شگفتی مسلمانان می شد و این 
هم نمونه ای دیگر بود. جارچیان در شهر از طرف پیامبر اعلام کردند که همه آزاد هستند، 

3
هر گونه انتقام قدغن است و هیچ خونی نباید ریخته شود. فرمان »عفو عمومی« آمده بود 
و جای هیچ گونه نبود. به این ترتیب، آب رحمت آتش کینه ها را خاموش کرد. فتح بزرگی 
که می توانست با انتقام و کشتار دشمنان به پایان برسد با عفو و رحمت در تاریخ ثبت و 

ماندگار شد.    

مهارت های زندگی »روابط بین فردی«، »مدیریت هیجان«، »حل مسئله« و راهنما
»تفکر خلاق« در این داستان قابل بحث است. البته نمونه های فراوان دیگری 
از جوانمردی و عفو در سیرۀ معصومین داریم که می تواند در تکمیل این 
فوق  زندگی  مهارت های  از  هر یک  برای  گیرد.  قرار  استفاده  مورد  بحث 
می توان به کلیدواژه هایی رجوع کرد، از جمله: همکاری با دیگران، اعتماد 
واقع بینانه، تشخیص مرزها، دوست یابی، شناخت هیجان ها و احساسات خود و 
دیگران، ارزیابی شناختی، مقابله با موقعیت های غیرقابل تغییر، خودشکوفایی، 
صبر، تشخیص مشکلات و علل آن ها، سبک مواجهه با مسئله )هیجان محور 
یا مسئله محور(، راه های حل مسئله، سازگاری با رویدادهای تنش زا، توانایی 
پیش بینی، داشتن اعتمادبه نفس، تبدیل تهدیدها به فرصت ها، مثبت اندیشی، 
جرأت مندی، اندیشۀ نو و متفاوت، کمک به حل مشکلات دیگران و پذیرش 

مسئولیت های بزرگ تر. 

منبع:  اخلاق معاشرت / نویسنده: جواد محدثی / دفتر تبلیغات اسلامی حوزه علمیه قم
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مهارت های زندگی: خودآگاهی / روابط بین فردی / تفکر انتقادی

اول کدام کار؟ 

از سفر حج بازمی گشتیم. از دورودرازی سفر و اعمال سنگین اش که بگذریم، هوای 
گرم و خستگی راه، امانم را بریده بود. درحالی که من این  همه خسته بودم او مدام در 

حال عبادت بود.
و گرسنگی  است. خستگی  عبادت  اهل  به حالش چقدر  با خودم می گفتم خوش 

نمی فهمد...
فقط من نبودم، همۀ کاروان به حالش غبطه می خوردند.

همین که کاروان برای استراحت توقف می کرد، سجاده اش را پهن می کرد و مشغول 
می شد.

انجام  را  کارهایش  میل  کمال  با  همه  که  بود  کرده  خود  شیفتۀ  را  همه  آن قدر 
مرکبش  به  دیگری  می برد،  را  غذایش  یکی  می کرد،  باز  را  بارهایش  یکی  می دادند. 

رسیدگی می کرد و خلاصه بی دردسر، کارهایش انجام می شد.
به خودم که نگاه می کردم، می دیدم حال نمازهای واجب ام را هم ندارم چه برسد 
بود، خدم وحشم هم که  ریخته  این ها گذشته کلی کار سرمان  از  نماز مستحبی!  به 
باید آمادة حرکت می شدیم و هنوز استراحت هم  تا به خودمان می آمدیم  نداشتیم. 

نکرده بودیم.
همه.  افسوس  و  محل حسرت  بود  شده  و  بود  جلوی چشم مان  او  مدام  سفر  کل 
خیلی سعی می کردم خودم را به آن راه بزنم با این  حال نمی توانستم فکر او را از سرم 
بیرون کنم. شده بود مسئله بزرگ و حسرت مدامم. دیگر اعمال خودم اصلًا به چشم ام 
نمی آمد. از خودم و قبولی اعمالم ناامید شده بودم. دائماً با خود در جنگ بودم و خودم 

را سرزنش می کردم.
و  گذاشته  جا  بیابان ها  در  را  عزت نفسم  همۀ  من  و  رسید  پایان  به  سفر  بالاخره 
اولین  در  بود.  تنگ  شده  خیلی  دوستانم  و  امام  برای  دلم  بودم.  بازگشته  سرخورده 
فرصت به دیدارشان رفتم. حرف به احوالات ما و حج مان رسید. شروع کردم به گفتن. 
حسابی و با آب وتاب و هیجان از افتخار همراهی آن فرد عابد برای همه تعریف کردم. 

4
امام پرسیدند: پس چه کسی کارهای او را انجام می داد و حیوانش را تیمار می کرد؟

باذوق گفتم: افتخار انجام کارهایش با ما بود.
پاسخ امام مثل رعدوبرقی که به درخت مرتفعی بخورد، او را درهم بشکند و به آتش 
بکشد، آن  همه حسرت و غبطه و افتخار را درهم شکست و خاکستر کرد. تازه، مغزم 

به کار افتاد و فهمیدم چه خبر است!
درست است که او عبادت می کرد اما از کارهای شخصی و واجب خودش غافل شده 
و بار انجام کارهایش را بر دوش دیگران انداخته بود. او بین وظایفش و یک عمل خوب 

و مستحب، اشتباه انتخاب کرده بود.
امام فرمودند: پس همۀ شما از او برتر بوده اید.

تازه راه نفس ام بازشده بود. نسیم خنک و آرام بخش کلام امام صادق)ع( روحم را 
نوازش می داد. حالا حالم خوب بود. دیگر می دانستم چه باید بکنم.

داستان برای مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »روابط بین فردی« و »تفکر راهنما
انتقادی« قابلیت کاربرد دارد و می توان از این مفاهیم هم بهره برد: توانایی 
شناخت نقاط قوت و ضعف، شناخت نیازهای فردی، تن آگاهی، هشیاری، 
محیط آگاهی، آگاهی از حقوق، بازشناسی ارزش ها،  شناخت مسئولیت ها، 
همکاری با دیگران، اعتماد واقع بینانه، تشخیص مرزها، کار در گروه، بررسی 

و تحلیل موضوعات، حساسیت، و درست اندیشیدن و فریب نخوردن. 

منبع: سفینه البحار. جلد دوم. ص 199.
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مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر / تفکر خلاق

مسافر غريب
مرد غریب که بعد از چند روز گشتن، دیگر از پیدا کردن شتر و پول هایش نا امید 
با پای پیاده از مکه به مدینه رساند. اما هنوز راه درازی در پیش  شده بود، خود را 
در  پا  از  دهم،  ادامه  راهم  به  توشه  و  پول  بدون  همین طور  »اگر  کرد:  فکر  داشت. 
می آیم.« یاد بچه هایش افتاد که منتظر سوغاتی بودند. عاقبت تصمیم گرفت شرم و 
حیا را کنار بگذارد و از اهالی مدینه کمک بخواهد. اما پیش هر کسی که دست دراز 

می کرد، نشانی یک خانه را می دادند:
- به خانۀ علی ابن موسی برو تا هم شکمت پرُ شود هم کیسه ات!

همین طور که در گرمای طاقت فرسای مدینه عرق از پیشانی اش می جوشید، کوچه ها 
را یکی بعد از دیگری پشت سر  گذاشت تا رسید به پسربچه هایی که در سایۀ دیوار 
بلندی مشغول بازی بودند. کمر راست کرد و با لب های خشکیده پرسید: »خانۀ علی 

ابن موسی را می شناسید؟«
بچه ها با اشارة انگشت چند خانه جلوتر را نشانش دادند. یکی شان پرسید: »پدرِ جواد؟«

- فکر می کنم خودش باشد. ممنونم بچه ها، به بازی تان برسید. در را که با کف دست 
کوبید، صدای نزدیک شدن قدم هایی را شنید و لحظه ای بعد مردی نسبتاً جوان در را 

باز کرد: »بفرمایید برادر، چه فرمایشی دارید؟«
- حاجتی دارم. هر جا رفته ام، این جا را نشانم داده اند.

- بیا که به موقع آمده ای، برادر.
مرد همین طورکه جلو می رفت، گفت: »اسم من یاسر است. در خدمت مولایم علی 

 ابن موسی الرضا هستم. به خانه غریبان مدینه خوش آمده ای.« 
امام)ع( که در قاب پنجره ایستاده بود، گفت: »سرورم، این هم مهمان  بعد رو به 

امروز! دیگر چه می خواهید؟«
برادر. صفا  نرمی نسیم، گفت: »بیا  به  با صدایی  و  بیرون آمد  اتاق  از  امام رضا)ع( 

آورده ای.«
- بگذارید اول حاجتم را بگویم. می ترسم از یادم برود برای چه آمده  بودم! راستش از 

5
سفر حج برمی گردم. پول و آذوقه ام تمام شده است اما هنوز راه درازی در پیش دارم. 
در راه خدا، قدری کمک کنید. در عوض به دیار خودم که رسیدم، به همان مقدار از 

طرف شما صدقه می دهم...
یاسر حرفش را قطع کرد و گفت: » خدایی که تو را به خانه اش دعوت کرده، حتماً به 

وطن ات بازمی گرداند. غصه نخور. بیا جلو که سفره پهن است.«
سفرة ساده ای بود، با چند قرص نان. یاسر مقداری خرما و چهار کاسۀ سفالی پر از 
شیر آورد؛ یکی برای امام، یکی برای مهمان، یکی برای خودش، یکی را هم وسط سفره 
گذاشت. مرد متعجب از دیدن کاسۀ چهارم، با دو دلی گفت: » اگر منتظر کسی هستید، 

کمی صبر کنیم تا برسد.«
یاسر گفت: »کس دیگری در کار نیست. این سهم فقراست. بعد از شام باید ببرم 

ببینم قسمت چه کسی می شود.« 
- یعنی امثال من؟

امام رضا)ع( لبخندی زد و گفت: »نه برادر، شما که مهمان ما هستید.«
از حال و هوای مکه و مراسم حج  با خوشرویی  امام رضا)ع(  سفره که جمع شد، 
پرسید. مرد که بعد از مدت ها پیاده روی در بیابان، انگار به بهشت رسیده بود، سفرة 
دلش را باز کرد و کمی از سرگذشت خودش و ماجراهای سفر حج برای امام)ع( و یاسر 
تعریف کرد. وقتی حسابی استراحت کرد و خستگی اش در رفت، امام برخاست. دست 
مرد را به گرمی فشرد. بوسه ای بر پیشانی اش زد و به اتاق دیگر رفت. کمی بعد دستش 

را از لای در بیرون آورد و گفت: »یاسر! این پول ها را به برادرمان بده.«
سپس بدون این که خودش را نشان دهد، از همان پشتِ در صدا زد: »امیدوارم سالم 

به خانواده ات برسی برادر. لازم نیست از طرف ما صدقه بدهی. برو در امان خدا.«
مرد غریب بوسه ای بر کیسۀ پول زد و برای یافتن جمله  ای تشکرآمیز به لکنت افتاد. 
وقتی یاسر او را بدرقه کرد و برگشت، امام رضا)ع( به دیوار تکیه داده بود و زیر لب 
دعا می خواند. کمی صبر کرد تا نگاه امام)ع( متوجه اش شود. سپس با تعجب پرسید: 

» سرورم، چرا موقع خداحافظی، خود را به غریبه نشان ندادی؟«
امام رضا)ع( نگاهی به چهرة متعجب یاسر انداخت و گفت: »نخواستم چشم در چشم 

شویم و از این که دست نیاز پیش ما دراز کرده، خجالت بکشد.«
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»همدلی«، راهنما زندگی  مهارت های  برای  مصداق خوبی  داستان  این  موضوع 
»ارتباط مؤثر« و »تفکر خلاق« است. از جمله مفاهیم مرتبط با مهارت ها که 
می توانند در انتقال موضوع مؤثر باشند این موارد هستند: درک دیگران، علاقه 
اجتماعی  روابط  دیگران،  احترام  رعایت  دوسویه،  نگاه  دیگران،  به  داشتن 
بهتر، دوست داشتن و دوست داشته شدن، درک نیازها و احساسات دیگران، 
یادگیری ارتباط، درست گوش دادن، توجه به تأثیر ارتباط کلامی، آشنایی 
حل  به  کمک  و  متفاوت  و  نو  اندیشۀ  مثبت اندیشی،  گفت وگو،  اصول  با 

مشکلات دیگران.

منبع: 
1. زندگانی چهارده معصوم / نوشتۀ علامه محمد باقر مجلسی

2. منتهی الآمال / نوشته شیخ عباس قمی  

مهارت های زندگی: ارتباط مؤثر / مقابله با استرس / مدیریت هیجان

فقط يک چيز!
مسلمانان فهمیده بودند که باید از هر فرصتی برای یادگیری از محضر پیامبر استفاده 
کنند. از این رو همواره سعی می کردند با پرسش هایی از دریای وحی و علم او بهره بگیرند. 
در هر جمعی که پیامبر حاضر بودند و فرصتی پیش می آمد، هر کس سؤالی می پرسید 
و پیامبر با ظرافت و نکته سنجی و به فراخور شرایط، شخصیت فرد و حوصلۀ حاضران 
پاسخی مناسب می دادند. حلقۀ اطراف پیامبر اگر چه دوستانه و صمیمی بود ولی کسی 

دست خالی از آن نمی رفت و هر کس بهره ای می گرفت. 
مردی خدمت رسول خدا رسید و گفت: »یا رسول الله! چیزی به من بیاموز تا خدا 
سودی به من برساند. ولی خواهش من این است که فراموشی مرا در نظر بگیر و سخن را 

کوتاه تر بفرما؛ شاید من آن را حفظ کنم«.
پیامبر پاسخ داد: »خشمگین نشو.«

مرد دوباره گفت: »یا رسول الله! چیزی به من بیاموز تا مرا سود دهد«.
پیامبر باز در پاسخ گفت: »خشم مگیر«.

مرد سه باره و چندباره همین پرسش را تکرار کرد و پیامبر کماکان در جواب فرمودند: 
»خشم مگیر.«

6

با استرس« راهنما »ارتباط مؤثر«، »مقابله  بیان مهارت های زندگی  برای  موضوع 
کمک کننده  می توانند  هم  مفاهیم  این  است.  مناسب  هیجان«  »مدیریت  و 
باشند: درک نیازها و احساسات دیگران، توانایی ابراز وجود، درست گوش 
تمرین  منفی، شناخت ظرفیت شخصی،  مثبت و  دادن، شناخت احساسات 
زمینه های  از  اجتناب  و  مستمر  مراقبت  موقعیت ها،  در  مناسب  واکنش های 
ناسلامتی، تاب آوری، آشنایی با انواع هیجان ها )خشم، غم، ترس، خوشحالی، 
لذت(، شناخت هیجان ها و احساسات خود و دیگران، ارزیابی شناختی، مقابله 

با موقعیت های غیرقابل تغییر، حفظ بهداشت روانی، خودشکوفایی و صبر. 

منبع: سنن بیهقی، جلد 10، صفحۀ 105
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مهارت های زندگی: خودآگاهی / مدیریت هیجان / تصمیم گیری

هيبت نفس!
بخار گرمی از منافذ زمین بیرون می زد. ازصبح یک کله با زبان روزه، قالب های آجر 
را یکی پس از دیگری روی زمین می کوبید. آفتاب درست رسیده بود پشت سرش. 
کلاه حصیری طاقتش تمام شده بود. لب هایش خشک و زبانش از بی آبی داخل دهانش 
قفل شده بود. ازصبح تا عصر حدود یک هزار خشت آجر را روی خاک های نرم کورة 
زد:  داد  اوس رحیم  می خورد.  تلوتلو  رفتن  راه  حین  کار  اواخر  بود.  کوبیده  آجرپزی 
»لامصب مجبوری توی گرما روزه بگیری؟«. عباس تنها به خنده ای بسنده کرد و گفت: 
»از پیامبر اکرم نقل است که روزه سپری است برای آتش جهنم«. این رفتار عباس، 
اوس رحیم را کفری کرده بود، اما تحمل می کرد و در دل، مقاومتِ پسربچه را می ستود. 
با صدای زنگ عصرگاهی  کار کورة آجرپزی تعطیل شد. عباس با خستگی روی تل 

خاک های نرم خود را رها کرد و کلاه حصیری را روی سرش کشید.
اوس رحیم زیر سایۀ آلاچیق چوبی قوری چایی و چاشت عصرگاهی را پهن کرد و 
مشغول خوردن شد. هیبت، کارگر شیرین عقل و درشت هیکل با خنده ای کریه روی 
صورتش خم شد و گفت: »خودت را نفله می کنی با گشنگی کشیدن«. عباس از زیر 
کلاه حصیری تبسمی زد. قالب های آجر را برداشت تا برود اما هیبت تنه ای به او زد. 
عباس رمقی نداشت و با قالب های آجر روی زمین ولو شد. شلیک خندة هیبت و چند 
کارگر نوجوان آن سوتر حالش را گرفت. هیبت دست بردار نبود. می خواست هر طوری 
شده عباس را اذیت کند. عباس دو سه باری هیبت را حین خوردن زهرماری نصیحت 

کرده بود. نه تنها افاقه نکرد بلکه اوضاع و اذیت های هیبت بدتر شد. 
عباس نوجوان تنها نان آور خانواده بود. پدرش اوس خلیل بنا، چند ماه پیش حین 
کار کردن از داربست افتاد و مرد..عباس درس و مشق را رها کرد و راهی کورة آجرپزی 
شد تا نان مادر و خواهر و برادرها را دربیاورد. توی این مدت بین نوجوانان کارگر کورة 
آجرپزی  اسم در کرده بود. بچۀ صاف و ساده ای بود. از ماه رمضان با آن که جثۀ قوی 
را عباس 3هزار  او  اغلب کارگران   تمام و کمال می گرفت.  را  اما روزه هایش  نداشت 
کورة  نرم  خاک های  روی  را  خام  آجر  3هزار  حدود  روزانه  چون  می کردند،  خطاب 

7
آجرپزی می زد.

هیبت بستنی یخی را لیس می زد و دوروبر عباس با شوخی و خنده لیچار می گفت. 
عباس چند بارخواست با هیبت دعوا کند اما جرأتش را نداشت؛ هیبت از نظر سن و 

هیکل از او بزرگتر بود. 
با ضربه ای عباس از خواب پرید. اوس رحیم مضطربانه گفت: »بلند شو! هیبت افتاده 
توی کورة آجرپزی. نتونستند اونو از سوراخی بیرون بکشند. دنبال یه آدم لاغرند که 

بتونه بره پایین...«.
چشم هایش را مالید. عباس دل خوشی از هیبت نداشت اما وقتی شنید توی کورة 
آجرپزی افتاده، حسابی دلش برای مادرش سوخت. دهانش خشک شده بود. زبانش 
را دور لب هایش گرداند تاخیس شوند. معطل نکرد؛ دوان دوان به سمت محل حادثه 
رسید  تا  عباس  بودند.  شده  جمع  کوره  منفذ  دوروبر  آجرپزی  کارگرهای  شتافت. 
را  او  کارگرها  به کمک  اوس رحیم  بست.  دور کمرش  را  و طناب  کند  را  پیراهن اش 
به داخل سوراخ کوره فرستادند. حرارت آجرهای های پخته کوره، سروصورتش  آرام 
را می سوزاند. چاره ای نداشت، جان یک انسان در میان بود. هیبت بی هوش روی تل 
پاهایش  کف  گذاشت.  داغ  آجرهای  روی  را  پاهایش  بود.  افتاده  تلنبارشده  آجرهای 

می سوخت. هیبت را به طناب بست و اشاره کرد او را بالا بکشند.
کارگرها  دریچۀ کوره می دید  نور  زیر  در  بود.  به هم چسبیده  بی آبی  از  لب هایش 
هیبت را به هر ضرب و زوری، بیرون کشیدند. بعد از بالا کشیدن هیبت از داخل کوره، 
بیرون  آجرپزی  از دهانۀ کورة  موقعی که  پاهایش حس می کرد.  در  سوزش کمتری 
زد، همۀ کارگرها ازجمله اوس رحیم برایش دست زدند. اوس رحیم آبی به سروصورت 
هیبت زد تا هوش و حواس اش سر جا بیاید. هیبت با دیدن عباس قطرات اشکی پهنای 
صورتش را پر کرد. صدای اذان از گلدسته های مسجد شهر به گوش می رسید. عباس 

احساس کرد دیگر تشنه نیست.
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موضوع داستان برای مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »مدیریت هیجان« راهنما
و »تصمیم گیری« مناسبت دارد. نوجوانِ داستان خودآگاهی خوبی دارد که 
فردی،  نیازهای  شناخت  ضعف،  و  قوت  نقاط  شناخت  توانایی  مفاهیم:  با 
هشیاری، محیط آگاهی، بازشناسی ارزش ها و تعالی شخصی قابل توصیف 
انواع هیجان ها )خشم، غم،  با  این مفاهیم هم کاربرد دارند: آشنایی  است. 
دیگران،  و  احساسات خود  و  هیجان ها  شناخت  لذت(،  ترس، خوشحالی، 
ارزیابی شناختی، مقابله با موقعیت های غیرقابل تغییر، صبر، بازشناسی اهداف 
زندگی، ارزیابی دقیق موقعیت ها، درک موقعیت و شرایط، تصمیم گیری فعال 

و مسئولیت پذیری. 

مهارت های زندگی: خودآگاهی / همدلی / تفکر انتقادی

کوه يخ
به خاطر همراهی مدام مان با حضرت عیسی)ع(، مردم توجه و احترام ویژه ای به ما 
می کردند و به قولی تحویل مان می گرفتند. کم کم داشتیم به این جو عادت می کردیم 
و بگی نگی خوش مان هم می آمد. من که گاهی اصلًا روی ابرها سیر می کردم. تازگی ها 
خودم هم می دیدم که راه رفتنم هم دارد تغییر می کند. کم کم داشتم سینه ام را سپر 
می کردم و با گردنی که حالا دیگر برافراشته بود و نه سربه زیر و گام هایی محکم که 
برم  بگویم هوا  راه می رفتم. خلاصه  لرزه می اندازم،  به  با هر قدم  را  انگار دارم زمین 

داشته بود که کسی هستم.
روزی عیسی)ع( ما را دورهم جمع کردند. معلوم بود کار مهمی دارند. همۀ حواریون 
که حاضر شدند گفتند: من کاری با شما دارم، آن را انجام دهید و از آن جلوگیری 

نکنید.
ما هم از همه جا بی خبر قبول کردیم که مانع پیامبر خدا نشویم. اما اصلًا فکرش 
را هم نمی کردیم که چه اتفاقی قرار است بیفتد و حضرت چه کاری می خواهند انجام 

بدهند.
پیامبر خدا برخاستند و آب و لگن آوردند. در مقابل نگاه کنجکاو ما روبه روی نفر اول 
نشستند و شروع به شستن پاهای او کردند. بیچاره نمی دانست چه  کند و چگونه خود 
را از دستان ایشان رها سازد. همگی شرمنده و غافلگیر شده بودیم. شروع به اعتراض 
کردیم که درست و سزاوارتر این است که ما پای شما را بشوییم و این چه کاری است.

فرمود:  می دادند،  ادامه  را  خود  کار  ما  شلوغ کاری های  به  توجه  بدون  که  حضرت 
سزاوارترین انسان ها به تواضع و فروتنی، عالمِ است. من این گونه به شما تواضع کردم 
تا بعد از من، شما نسبت به مردم این گونه تواضع کنید. بنای حکمت با تواضع ساخته 

می شود، نه با تکبر و همین طور زراعت در زمین نرم می روید، نه در زمین سخت.
به خودم که آمدم، صورتم خیس از اشک بود. نمی دانم این اشک از شرمندگی تکبرم 
بود یا از شوق و شکر این که در کنار رسول خدا بودم. حالا از برکت وجود آگاه او، تکبرم 

مثل کوه یخی که گرمای خورشید آبش کرده باشد در حال محو شدن بود.

8

منبع: بر اساس تجربه های زیسته
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و راهنما »همدلی«  »خودآگاهی«،  زندگی  مهارت های  برای  داستان  این  محور 
»تفکر انتقادی« مناسب است. این مفاهیم با مهارت های موردنظر مرتبط هستند: 
توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، شناخت نیازهای فردی، هشیاری، ایجاد 
زمینه برای نقد درونی، بازشناسی ارزش ها، تعالی شخصی، درک دیگران، 
نگاه دوسویه، مدارا، روابط اجتماعی بهتر، شناخت ارزش ها و ارجحیت ها، 
و  جسارت ورزی  پرسش گری،  حساسیت،  موضوعات،  تحلیل  و  بررسی 

دوراندیشی و عاقبت اندیشی.

منبع:  اصول کافي، جلد 1، باب وصف علما

مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط موثر / حل مسئله

ماهی فرات
هوا خیلی گرم بود. آفتاب انگار همه خیمه ها را بغل کرده بود. محمد و بقیۀ بچه ها 
همه  سررسید.  آبی  مشک  با  عموعباس  که  می دویدند  هم  دنبال  خیمه ها  سایۀ  در 
کاسه هایشان را برداشتند و دور عمو جمع شدند. یکی روی دوشش نشست، یکی روی 
زانویش و یکی روی شانه اش؛ اما محمد کاسه اش را پشت اش پنهان کرد. عقب ایستاد 
بچه ها گوشه ای  ریخت.  آب  برای همه کمی  عمو  عمو خیره شد.  لباس خاکی  به  و 
نشستند و آب شان را سرکشیدند. بعد سراغ محمد رفت. به لب خشک اش نگاه کرد. 
ته مشک را در کاسه  ریخت و گفت: »نوش جان! برادرزادة عزیزم. برای پدرت هم بردم 

که در بستر است. پس با خیال راحت بنوش«.
محمد دست عمو را بوسید و عمو سرش را. بچه ها زود کاسه هایشان را سرکشیدند 
و دوباره دور عمو جمع شدند. کاسه ها را جلوی عمو گرفتند اما مشک خالی بود. عمو 
چشم هایش را بست و سرش را پایین انداخت. بچه ها عمو را بوسیدند و کاسه ها را روی 

سرشان گذاشتند و خنده کنان سراغ بازی رفتند. 
محمد لب های خشکش را به هم مالید؛ کاسه را به دهانش نزدیک کرد که صدای 
و  می چرخید  آب  کاسۀ  توی  ماهی  یک  کرد.  نگاه  آب  کاسۀ  به  شنید.  شلپ شلوپی 
تندتند دهانش را باز و بسته می کرد. انگار از محمد کمک می خواست. محمد هم چند 
بار دهانش را باز و بسته کرد و انگار جوابش را داد. محمد بی قرار شد و به دنبال عمو 
به  را  بود. محمد خود  آویخته  به اسب  دوید. عمو دورتر، سوار اسب اش چند مشک 
اسب و عمو رساند. کاسه را بالا گرفت و عموجان به کاسه اش خیره شد. محمد گفت: 

»عموجان عباس! برایم مهمان آورده اید...«.
عمو خم شد و با یک دست محمد را بلند کرد و جلوی خود روی زین اسب نشاند. 

محمد گفت: »این ماهی اینجا باشد می میرد، باید به خانه اش برگردد«.
عموعباس به ماهی قرمز کوچک و لب های تشنه محمد نگاه کرد. عمو پیشانی محمد 
را بوسید و گفت: »جان عمو باید بروم آب بیاورم...«. محمد کاسه را نشان داد و گفت: 
»من هم می آیم تا این ماهی را به خانه اش برگردانم...«. محمد عاشق اسب سواری بود. 

9
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هِی کرد و اسب مثل باد به سمت رود فرات تاخت. 
وقتی نخل ها و رود فرات را از دور دیدند، محمد با خوشحالی فریاد زد: »عموجان! 

رسیدیم، خانۀ ماهی آن جاست...«. 
به فرات که رسیدند، محمد از اسب پایین پرید. کاسه را داخل آب برد و ماهی را 
آزاد کرد. اما ماهی تکان نمی خورد. ماهی های زیادی دور محمد و ماهی جمع شدند. به 
ماهی نوک می زنند تا تکانی بخورد. همین موقع عموجان سر رسید. مشک ها را داخل 
آب انداخت. محمد به کمک عمو رفت و مشکی را برداشت تا از آب پر کند. ماهی ها 

برای تشکر همه باهم موج بزرگی درست کردند و مشک ها زود پرُ  شدند.
عموجان با نگرانی به پشت سرش نگاه می کرد. محمد سربازهای خشمگین را دید که 
دارند به سمت شان حمله می کنند. عموجان عباس، محمد و مشک ها را با هم بغل کرد 
و پشت اسب اش  پرید. محمد به رود نگاه کرد. ماهی ها را دید که بالا و پایین می پرند 
و سروصدا می کنند. آن قدر سروصدا کردند که سربازهای خشمگین حواس شان پرت 
شد. سربازها داخل آب رفتند تا ماهی ها را بگیرند. عموجان و محمد سوار بر اسب به 
سمت خیمه ها تاختند. محمد برای ماهی ها دست تکان داد. ماهی ها تا می توانستند بالا 
و بالاتر پریدند و به او سلام دادند. محمد خوشحال بود که مشک هایشان پر و ماهی 

در خانه اش است.

موضوع داستان برای مهارت های زندگی »همدلی«، »ارتباط موثر« و »حل راهنما
مسئله« مناسب است و می توان با این مفاهیم توضیحات بیشتری داد: درک 
و  داشتن  دوست  مدارا،  دوسویه،  نگاه  دیگران،  به  داشتن  علاقه  دیگران، 
دوست داشته شدن،ردرک نیازها و احساسات دیگران، درست گوش دادن، 
غلبه بر کم رویی، بازبینی تجربه ها، تشخیص مشکلات و علل آن ها، راه های 

حل مسئله و سازگاری با رویدادهای تنش زا.

مهارت های زندگی: مدیریت هیجان / مقابله با استرس / حل مسئله 

يکه تاز صحرا
هوا بهاری بود. هوس سواری کردم. زهیر را دیدم که گرم تیمار شترش است. دستی 

بر گردن سامی، شترم کشیدم: سامی بریم مسابقه...
سامی دستم را لیسید و خرناس کشید. به سمت زهیر راه افتادیم و صدا زدم: آهای 

زهیر تا تپه سیاه مسابقه؟
زهیر هم که مدت ها بود می خواهد باخت اش را جبران کند داد زد: هرکه برد یک 

بره می پردازد...
قبول کردم. هردو سوار شتر کنار هم ایستادیم. با فریادم مسابقه شروع شد. سامی 

به  راحتی برنده شد.
زهیر که عصبانی شده بود، نفس نفس زنان شترش را برگرداند و گفت: من امروز آماده 

نبودم اما اگر راست می گویی شتر نظرکرده پیامبر را شکست بده...
حرف زهیر به جانم افتاد تا به مدینه بروم و شتر پیامبر را شکست بدهم. تازه سامی 
که یکه تاز صحراست را به رخ می کشم. صبح روز بعد راهی مدینه شدم. به  محض ورود 
به مسجد رفتم و سلمان از اصحاب پیامبر را پیدا کردم: آمدم تا با پیامبر مسابقه بدهم. 

به ایشان اطلاع بدهید.
سلمان با تعجب مرا نگاه کرد و گفت: خوش آمدی جوان اما می بازی.

آن قدر خواسته ام را تکرار کردم که به گوش بقیه و پیامبر رسید. پیامبر با خوش رویی 
به سمتم آمد و مسابقه را پذیرفت. بعد از نماز ظهر خارج از شهر رفتیم. شتر پیامبر 
چنان گردنش را بالاگرفته بود که انگار بر عرش نشسته است. سریع در گوش سامی 
رجز خواندم: اصلًا نترس! به  راحتی شکستش می دهی. نمی تواند از سریع ترین شتر 

صحرا ببرد.
سامی خرناسی کشید و دستم را لیسید. پیامبر با خوش رویی به من نگاه و برایم 
آرزوی برُد کرد. تعجب کردم. به پشت سرم نگاه کردم. جمعیت زیادی با هیجان به 
عدة  بودم  مطمئن  می بازم.  که  می خوردند  تأسف  من  برای  همه  بودند.  آمده  تماشا 

زیادی هم شرط بندی کرده اند و حتماً روی شتر پیامبر.
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مسابقه شروع شد. شتر پیامبر دوید و از ما جلو زد. صدای مرحبا مرحبای مردم بلند 
و بلندتر می شد. سامی را نوازش کردم و داد زدم: سامی بدو مثل باد...

سامی به  راحتی از شتر جلو زد و به خط پایان رسید. پیامبر وقتی به ما رسید، با 
خوش رویی تبریک گفت و سامی را نوازش کرد. مردم از هیجان افتادند. همه ناراحت 
غر می زدند: پس چه شد؛ مگر شتر پیامبر نظرکرده نبود؟ شتر پیامبر نباید می باخت.

پیامبر رو به سوی مردم کرد و فرمود: این که ناراحتی ندارد. شتر من از همۀ شتران 
جلو می افتاد؛ به خود بالید و مغرور شد. پیش خود گفت من بالادست ندارم. اما سنت 
نشیبی  فرازی،  هر  از  پس  شود.   پیدا  دیگر  دستی،  دستی  هر  روی  که  است  الهی 

می رسد و هر غروری درهم  شکسته شود.
مردم دوباره خوشحالی کردند. دور من و سامی جمع شدند و تبریک گفتند. انتظار 
این برخورد را نداشتم. هرکسی که از من می باخت، بدوبیراه می گفت اما پیامبر تبریک 

گفت و در خانه اش مهمانم کرد.

استرس« راهنما با  »مقابله  هیجان«،  »مدیریت  زندگی  مهارت های  برای  داستان 
و »حل مسئله« کاربرد دارد. از این مفاهیم می توان در جهت توضیح بیشتر 
مهارت ها استفاده کرد: آشنایی با انواع هیجان ها )خشم، غم، ترس، خوشحالی، 
لذت(، شناخت هیجان ها و احساسات خود و دیگران، درک متقابل هیجان ها، 
کمک به بهداشت روانی، خودشکوفایی، صبر، شناخت احساسات مثبت و 
منفی، شناخت ظرفیت شخصی، شناخت آسیب ها، مراقبت مستمر و اجتناب 
از زمینه های ناسلامتی، تاب آوری، بازبینی تجربه ها، سبک مواجهه با مسئله 
توانایی  و  تنش زا  رویدادهای  با  سازگاری  مسئله محور(،  یا  )هیجان محور 

پیش بینی.  

منبع: داستان راستان / شهید مطهری، جلد دوم

مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر / تفکر خلاق

اخلاق پيامبرانه
گفت: »بایستید« و ما هم ایستادیم. پرسید: »میوه ای، سیبی، گلابی، عطر یا چیز 

دیگری همراه دارید؟« گفتیم: »نه!«.
فرمود: این طور که نمی شود.

- ما که داریم کار خیر می کنیم.
- آخر دست خالی خوب نیست.

- خودتان فرموده اید که عیادت بیماران اخلاق پیامبران است و سبب تحکیم روابط 
می شود.

- بله! پیامبر اکرم)ص( به خانۀ بیماران می رفت. حتی یک بار از همسایۀ یهودی اش 
که بیمار بود عیادت کرد.

- ما هم داریم به دیدار یکی از آشنایان می رویم که شنیده ایم بیمار شده است. 
امام صادق)ع( گفته بود بایستیم تا یادآوری کند که دست خالی نزد بیمار نرویم. 
امام اطراف را نگاه کرد. مثل این که دنبال چیزی می گشت. من خواستم بگویم که آن 
فرد آشناست و انتظاری از ما ندارد. امام انگار متوجه منظورم شد و بلافاصله فرمود: 
»آیا نمی دانید هر چه که برای بیمار ببرید با همان خوشحال می شود و مایۀ آرامش و 

راحتی اوست؟«.
نگاه امام طوری بود که انگار به جای ما دارد دنبال هدیه ای می گردد تا برای بیمار 
ببریم. دوستی و رفاقت به جای خود، اما چیزهای به ظاهر کوچکی وجود دارند که 

می توانند رابطه ها و دوستی ها را بیشتر تحکیم کنند.   
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داستان زمینۀ بسیار خوبی برای طرح مهارت های زندگی »همدلی«، »ارتباط راهنما
با این مفاهیم مرتبط است: درک دیگران، علاقه  مؤثر« و »تفکر خلاق« و 
اجتماعی  روابط  دیگران،  احترام  رعایت  دوسویه،  نگاه  دیگران،  به  داشتن 
ارجحیت ،  و  ارزش ها  داشته شدن، شناخت  و دوست  داشتن  بهتر، دوست 
وجود،  ابراز  توانایی  ارتباط،  یادگیری  دیگران،  احساسات  و  نیازها  درک 
تبدیل تهدیدها به فرصت ها، مثبت اندیشی، اندیشۀ نو و متفاوت و پذیرش 

مسئولیت های بزرگ تر.

منبع: اخلاق معاشرت / نویسنده: جواد محدثی / دفتر تبلیغات اسلامی حوزه علمیه قم

مهارت های زندگی: همدلی / روابط بین فردی / ارتباط مؤثر

ياد دوستان

مرد میان سال با لباسی مندرس زیر سایبانی از برگ خرما در حیاط خانه نشسته و 
به آفتاب خیره شده بود. آفتاب با بی رحمی به سر و صورت او شلاق می زد. صدای وزوز 
مگسی سکوت را به هم زد. مرد تهی دست بلند شد و با لیف خرما به سمت مگس مزاحم 
هجوم برد. با چند ضربه پی درپی مگس روی زمین ولو شد. ناگهان صدای کوبۀ در خانه 

به گوش رسید.
مرد  جهید.  جا  از  و  کرد  تازه  نفسی  مگس  برخیزد.  زمین  از  تا  نداشت  رمقی  مرد 
لنگان لنگان به سمت در رفت و با صدای کم رمق گفت: »کیستی و چه می خواهی؟ اگر 
گدایی، خدا روزی را جای دیگر حواله کند«. صدای نامفهومی شنیده شد. لحظه ای مکث 
کرد؛ با دقت به صدا گوش کرد و غرید: »برادر! اگر دنبال نان و خرمایی بدان به اشتباه 
کوبه را به صدا درآورده ای. به جز گرسنگی چیزی عایدت نخواهدشد«. صدایی برخاست: 

»مهمانم و هدیه ای آورده ام«. 
مرد رمقی گرفت و به زحمت به سمت در رفت. مردی بلندقامت با سیمایی آفتاب خورده 
با کیسه ای در دست نمایان شد. گفت: »ابواسحاق کوفی تویی؟« برقی در چشمان مرد 
جهید. با خوشحالی گفت: »آری برادر! من درمانده و بی پناه ابواسحاقم. مگر برادر مسلمانی 
بسر  تنگدستی  در  امام شیعیان  ابوموسی،  مکنت  وجود  با  گیرد.  را  چون شما سراغم 

می بریم«. 
ابوجعفر که از یاران امام صادق)ع( بود تبسمی کرد و گفت: »هدیه ای است از سوی 
شخص بزرگوار«. ابواسحاق کیسه را از دست ابوجعفر قاپید. به سرعت دست در داخل 
کیسه کرد. صدای دینارهای داخل کیسه او را هیجان زده کرده بود. نمی دانست از شادی 
یاد  به  بزرگوار را حفظ کند که  ابوجعفر چرخید و گفت: »خدا سید  چه کند. دوروبر 
ماست اما ابوموسی  از مایادی نمی کند«. ابوجعفر نگاه تندی کرد و خواست بگوید: »امام 
صادق...«؛ یاد حرف امام افتاد که هیچ گاه از منبع هدیه سخن به میان نیاورد. صدایش 
را فروخورد و از او دور شد. ابواسحاق لنگان لنگان به سمتش دوید و گفت: »امام صادق 

12



8485

وان
وج

ب ن
اط

مخ
ژۀ 

 وی
ص

قص

به 
طی

ت 
حیا

نی
 دی

ای
زه ه

آمو
 و 

گی
زند

ی 
ت ها

هار
ش م

موز
ی آ

بنا
ر م

ص   ب
قص

عۀ 
مو

مج

چی؟« ابوجعفر گفت: »هیچ؛ خواستم بگویم در این آسمان پرستاره باز کسی هست که 
به یاد شماست«. 

بین فردی« راهنما »روابط  »همدلی«،  زندگی  مهارت های  بیان  برای  داستان 
بیشتر  توضیح  به  می توان  مفاهیم  این  با  است.  مناسب  مؤثر«  »ارتباط  و 
دیگران،  به  داشتن  دیگران، علاقه  پرداخت: درک  موردنظر  مهارت های 
داشته  دوست  و  داشتن  دوست  بهتر،  اجتماعی  روابط  تفاوت ها،  پذیرش 
با دیگران، دوست یابی،  شدن، شناخت ارزش ها و ارجحیت ها، همکاری 
اصول  با  آشنایی  و  ارتباط  یادگیری  دیگران،  احساسات  و  نیازها  درک 

گفت وگو.

منبع: کتاب الامالی، شیخ طوسی: ج2 ص290

مهارت های زندگی: روابط بین فردی / مدیریت هیجان / تفکر انتقادی

سورة بقره

زید گندم ها را نوازش می کرد و حواسش بود به همه آب برسد. کمی بعد خورشید 
زمین و زمان را رنگی کرد و رفت تا زید هم استراحتی کند. عرق پیشانی را پاک و 

سرش را بالا کرد: خدایا شکر به خاطر سلامتی تا بتوانم کار کنم.
زید لباسش را تکاند و به سمت شهر راه افتاد. صدای اذان از مسجد بلند بود و مردم 
کم وبیش به سمت مسجد می رفتند. زید وارد مسجد شد. دست و صورتش را شست 
و وضو گرفت. کفش ها را جفت کرد، کمر راست کرد؛ صدای قولنجش به گوش رسید.

زید وارد شد و پشت سر معاذبن جمل، پیش نماز ایستاد. اذان را که گفت، خستگی 
به پاهایش نشست. پیش نماز که قامت بست، زید تازه کمر و دست هایش به خستگی 
نشست. معاذ بعد از سورة حمد، شروع به خواندن سورة بقره کرد. صدای آه از بعضی ها 
به گوش رسید. زید که می دانست نمی تواند تا پایان سورة بقره بایستد، این پا و آن پا 
کرد، استغفراللهی گفت و نمازش را به صورت فرادی خواند. معاذ حین خواندن نماز، 
از  متوجه کار زید شد. به  محض تمام شدن رکعت اول، برگشت. متوجه شد خیلی 
نمازگزاران رفته اند. رو به زید کرد که به ستونی تکیه داده بود تا کمی استراحت کند. 
با عصبانیت گفت: تو نفاق کردی و از صف ما نمازگزاران جدا شدی! چرا نمازت را جدا 

خواندی؟
زید سکوت کرد، سرش را پایین انداخت و از مسجد بیرون آمد. کفش های به هم ریخته 
نمازگزاران را جفت کرد و دل شکسته اش را برداشت و از مسجد بیرون رفت. ابوذر که 
شاهد این رفتار بود، دنبال زید رفت. جلویش را گرفت و پرسید: برادر، چرا نمازت را 

فرادا خواندی و نماز جماعت را به هم زدی؟
زید سرش را پایین انداخت و خجالت زده گفت: از صبح مشغول آب یاری زمین بودم 
و دیگر توان ایستادن را نداشتم تا سورة بقره را بخواند. خدا من را ببخشد اما دیگر سر 

زمین نمازم را می خوانم تا مزاحمتی برای بقیه نباشم.
ابوذر ناراحت از این ماجرا به خانۀ پیامبر رفت و شرح ماجرا را گفت. پیامبر بعد از 
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شنیدن ماجرا از جا بلند شدند. عبا سر دوش انداختند و به سمت مسجد رفتند. رفتنی 
شبیه دویدن و زیر لب مدام استغفرالله می گفتند. ابوذر کمتر زمانی پیامبر را تا این حد 
عصبانی دیده بود. وقتی به مسجد رسیدند، معاذ میان جمعیت نشسته بود و احکام 
می گفت. پیامبر به کفش های جفت  شده نگاه کرد. کفشش را کنار بقیه جفت کرد و 
وارد شدند. معاذ را صدا کردند و فرمودند: شما مسلمانان را رَم می دهید و از دین اسلام 
سالخوردگان،  ناتوانان،  بیماران،  جماعت  صف  در  نمی دانید  مگر  می کنید.  بیزارشان 
کارگران و کشاورزان نیز ایستاده اند؟ در کارهای دسته جمعی باید طاقت ضعیف ترین 

افراد را در نظر گرفت. چرا از سوره های کوتاه قرائت نکردی؟
معاذ شرمنده عبای پیامبر را بوسید و سرش را پایین انداخت: خدا مرا ببخشد که 
این طور رفتار کردم... قول می دهم به سراغ زید بروم، دلش را به دست بیاورم و طلب 

بخشش کنم...
پیامبر بعد از این ماجرا اعلام کرد در نماز جماعت باید پیش نماز بعد از سورة حمد، 

سورة کوتاهی بخواند تا از تحمل نمازگزاران خارج نباشد.

»مدیریت راهنما مؤثر«،  »ارتباط  زندگی  مهارت های  برای  دست مایه ای  داستان 
هیجان« و »تفکر انتقادی« است. مفاهیم مرتبط قابل طرح عبارت اند از: درک 
نیازها و احساسات دیگران، غلبه بر کم رویی، توجه به تأثیر ارتباط کلامی، 
جرأت ورزی، ارزیابی شناختی، مقابله با موقعیت های غیرقابل تغییر، حساسیت، 

پرسش گری و ارزیابی درست منابع اطلاعاتی.

مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر / تفکر خلاق

هدية نيکو
باز  نخ ریسی  از چرخاندن دوک  به گوش می رسید. زن  نخ ریسی  صدای غژغژ دوک 
ایستاد. گره نخ پشمی را باز کرد و دوباره با دست دوک را به چرخش درآورد. آن سوتر 

سهل بن سعد، با نخ پشمی با دقت ردای سپید و سیاهی را با نخ پشمی می دوخت.
زن خسته شده بود. دوک نخ ریسی هم نای چرخیدن نداشت. به ستون چوبی اتاق 
خشتی تکیه داد و چشم هایش را روی هم گذاشت. سهل مکثی کرد و گفت: »عزیز! 
نمی خواهی در ثوابِ هدیه شریک باشی؟« زن به آرامی پلک هایش را باز کرد و به شوهرش 

خیره شد. 
مرد آخرین کوک را زد. نفسی چاق کرد و به جبۀ سپید و سیاه  خوش رنگ نگریست. 
زن سهل از دور به رفتارهای  او زل زده بود. سهل به آرامی جبه را تا کرد و داخل بقچه ای 
گذاشت. زن با چشمان کم فروغ گفت: »رفتی پیش رسول خدا سلام مرا برسان«. سهل 
تبسمی کرد. قبل از خروج از خانه وضو گرفت. از در خانه که بیرون زد صدای بلال حبشی 
از مسجد مدینه بلند شد. سهل بن سعد معطل نکرد و بر سرعت قدم هایش افزود. گاهی 

به بقچه و گاهی به کوچه های تنگ مدینه نگاه می کرد.
پیامبر اکرم)ص( عادت داشت پس از نماز جماعت به مشکلات مردم رسیدگی کند. 
وقتی به سمت مسجد پیچید صدای بلال خاموش شد. با عجله به سمت ایوان مسجد 
رفت. نعلین های برگ خرما را روی طاقچۀ ورودی مسجد گذاشت. صدای مخلمین بلال به 

گوش می رسید: حی علی الصلوه...
آخرین سلامِ نماز را که داد به سرعت خودش را به صف اول نماز رساند. پیامبر اکرم)ص( 
بعداز تعقیبات نماز به سمت مراجعان مسجد برگشت و با رویی گشاده سلام گفت. اعرابی 
بادیه نشینی از پیامبر دربارة رزق حرام و حلال پرسید. سهل بن سعد به صورت و لب های 
پیامبر چشم دوخته بود تا نوبت سخن گفتن او برسد. پس از گپ وگفت رسول خدا با چند 
نفر از نمازگزاران، سهل پیش رفت و بقچه را مقابل پیامبر گذاشت. پیامبر تبسمی کرد 
و گفت: »هان سهل! خوش آمدی بقچه چیست؟« سهل بعد از سلام و درود بر پیامبر 
گفت: »هدیه ای ناقابل برای رسول خدا. روزشماری کردم تا هدیۀ زنم و خودم را به رسول 

14

منبع: سنن بیهقی. جلد دهم. صفحه 105. / اخلاق النبی. صفحه 75.
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خدا بدهم«. پیامبر به آهستگی بقچه را باز کرد. از دیدن جبۀ خوش رنگ شگفت زده شد. 
با دستانش جبه را لمس کرد. شگفتی پیامبر مراجعان را به آن سمت کشاند. اعرابی 
بادیه نشین هم جلوترخزید. پیامبر رو به سهل کرد و گفت: »شیر مادرت حلالت؛ چه 
کرده ای! نیکو جبه ای است. چگونه این هدیه را بپذیرم در حالی که تو و همسرت نور 
چشمانتان را نثار آن کرده اید؟«. پیامبر اکرم بلند شد و جبه را به تن کرد. صدای احسنت، 

احسنت حاضران سهل را به وجد آورد. اشک شوق در چشمانش حلقه زد. 
اعرابی با دیدن جبۀ زیبا بی مقدمه روبه پیامبر کرد و گفت: »یا رسول خدا! هدیه ای نیکو 
ده«. رسول خدا جبه را درآورد، به سمت اعرابی گرفت و گفت: »این خلعتِ هدیۀ رسول 
خداست؛ از ما بپذیر«. سهل هاج وواج مانده بود چه کند. پیامبر آن چه را که هدیه کرده 
بود به آسانی به اعرابی  بادیه نشین بخشید. سهل میخکوب شده بود، اما صدای آرام بخش  

پیامبر او را تسلی داد: »هرکس ببخشد، عمرش طولانی شود...«. 

داستان بستر خوبی برای بیان مهارت های زندگی »همدلی«، »ارتباط مؤثر« و راهنما
»تفکر خلاق« است. مفاهیم عمدۀ قابل طرح بر مبنای مهارت های مورد اشاره 
عبارت اند از: درک دیگران، نگاه دوسویه، رعایت احترام دیگران، روابط 
اجتماعی بهتر، دوست داشتن و دوست داشته شدن، نگرش مسالمت آمیز، 
شناخت ارزش ها و ارجحیت ها، درک نیازها و احساسات دیگران، توانایی 
گفت وگو  اصول  با  آشنایی  کلامی،  ارتباط  تأثیر  به  توجه  وجود،  ابراز 
خودباوری، تبدیل تهدیدها به فرصت ها، مثبت اندیشی، اندیشۀ نو و متفاوت و 

ارزشیابی منطقی.

منبع: پایگاه تخصصی مسجد؛ داستان های کوتاه از نبی رحمت.

مهارت های زندگی: همدلی / حل مسئله / تفکر خلاق

بين خودمان باشد! 
قمر خانم همین طور که فنجان چای را به مشهدی ید الله می داد، گفت: »چه کارش 

داری حالا! هر کیه، دستش درد نکنه، خیر ببینه ان شاء الله.«
یدا لله که یک دستش به کمر ش بود، با تکیه بر آرنج، به زحمت نیم خیز شد و بعد از 
آن که جرعه ای از چای داغ را هورت کشید، جواب داد: »یعنی تو اصلًا برات مهم نیست 

این بابا کیه؟ از کجا می یاد، از کجا می ره، آدمیزاده، از ما بهترونه!...« 
قمر خانم از در نیمه باز اتاقِ سرایداری، نیم نگاهی به حیاط تاریک مدرسه انداخت و 
گفت: »کاش همون روزی که آقای مدیر از کثیفی کلاس ها گله کرد، بهش می گفتی 

کمرت عیب ناک شده. نمی تونی خم و راست بشی«.
- فکر کردی عاشق چشم و ابروی منه؟! همین که بدونه یه جای کار می لنگه، گزارش 
می ده به اداره. اون وقت یه نفر دیگه می یارن، توی این گرونی و بدبختی، همین اتاق 

فسقلی و سر پناه رو هم ازمون می گیرن!«
زن آهی کشید و گفت: »اقلًا اگه زانوهای من سالم بود، می تونستم به جات کار کنم، 

اما چه کنم، دوتایی مون با هم پیر و چلاق شدیم!«
بعد نگاهی متفکرانه به مرد انداخت و گفت: »حالا گیریم که ته و توی قضیه رو هم 

در آوردی، بعدش چی؟«
- نمی دونم، فقط می خوام خیالم راحت بشه، یه وقت دزد مُزد نباشه!

یواشکی می یاد سه طبقه ساختمون رو آب و جارو  - آخه کدوم دزدی بی کله ای 
می کنه؟ عقل هم خوب چیزیه والله!

مرد که از درد کمر، چهره اش در هم رفته بود، با بی حوصلگی به پشت روی تشک 
دراز کشید و گفت: »همین که گفتم، امشب تا صبح نوبتی کشیک می دیم ببینم سر و 

کله اش پیدا می شه یا نه.«
قمر خانم، متکای خودش را گذاشت جلوی در اتاق و گفت: »تو حالا بگیر بخواب، من 

حواسم هست، خبری شد، بیدارت می کنم.«
طولی نکشید که صدای خُر و پفُِ مشهدی یدا الله در اتاق پیچید. اما قمر خانم که 

15
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چشمش به حیاط بود، هر از گاهی برمی گشت و نگاهی به ساعت دیواری کنار پنجره 
می انداخت. تا این که نزدیکی های صبح، متوجه چیزی شد که روی دیوار حیاط مدرسه 
وول می خورد! سرِ جایش نیم خیز شد و با پنجۀ پا ضربه ملایمی به بازوی مشهدی 
ید الله زد: »هیس! پا شو، سر و کله اش پیدا شد! رو دیواره، داره می ره طرف شیرهای 

آب خوری.«
پرید و چشم هایش  نمی زد. خوابش که  بود و حرفی  مانده  ید الله مدتی بی حرکت 
به تاریکی عادت کرد، خودش را سینه خیز کشید جلوی در و گفت: »شاید گربه ای، 

چیزی باشه!«
زن که نفسش را در سینه حبس کرده بود، با صدای خفه ای جواب داد: »نه، پاشو 

گذاشت رو لبه آب خوری، آهان، الان پرید توی حیاط. داره می ره طرف راهرو...«
- خیلی خوب، اون عصای منو بده ببینم چه خبره توی این خراب شده!

- خطرناک نباشه؟!
مشهدی ید الله همان طور که عصا به دست دنبال کفشش می گشت، گفت: »نترس، 

اون دسته جارو رو بردار دنبالم بیا.«
- می خوای چراغ رو روشن کنم؟
- نه، فقط آروم بیا. هیچی نگو.

مشهدی ید الله لنگ لنگان راه افتاد، در آهنی راهرو را آهسته باز کرد و گوش خواباند 
را کور مال کورمال  بعد، دستش  راهرو می آمد.  ته  از کلاس  به صدای خش خشی که 

کشید روی دیوار تا کلید لامپ ها را پیدا کند.
بار چشمک زدن، چلیک چلیک روشن  از چند  بعد  راهرو  مهتابی سقف  چراغ های 

شدند و صدای خش خش ته راهرو قطع شد.
صلوات  لب  زیر  تند تند  بود،  گرفته  را  شوهرش  بازوی  که  همان طور  خانم  قمر 
می فرستاد و با هم به طرف کلاسِ ته راهرو می رفتند. وقتی با احتیاط از لای در کلاس 
سرک کشیدند، پسری با بلوز آبی کاموایی و چکمه های مشکی، جارو و خاک انداز در 
دست، تکیه داده بود به تخته سیاه و مثل پرنده ای که به دام افتاده باشد، زُل زده بود 

به آن ها.
قمر خانم دسته جارو را انداخت زمین و با صدایی جیغ مانند گفت: »ااِاِِ مش ید الله، 

این که عباسه!«
مشهدی ید الله جلو رفت و همین طور که جارو را از دست پسرک می گرفت، گفت: 

»می شناسمش! پسر آقای باباییه.«
بعد بدون این که منتظر توضیحی از طرف عباس باشد، گفت: »پسرم، آخه این چه 

کاریه؟ این جوری که از درس و مشقت عقب می مونی...«
که  همین طور  و  کشید  پایین  گوش هایش  روی  تا  را  قهوه اش  کشی  کلاه  عباس، 
دستش را دراز کرده بود جارو را از مشهدی ید الله پس بگیرد، آهسته گفت: »خوب، 

من به شما کمک می کنم، خدا هم به من... فقط...«
برم، فقط  پرسید: »قربونت  و  پاک کرد  با گوشه رو سری  را  قمر خانم اشک  هایش 

چی؟«
عباس که خم شده بود و داشت زیر یکی از نیمکت ها را جارو می زد، آهسته گفت: 

»فقط بین خودمون باشه!«

داستان برای توضیح مهارت های زندگی »همدلی«، »حل مسئله« و »تفکر راهنما
خلاق« کاربرد خوبی دارد. از این مفاهیم مرتبط هم می توان استفاده کرد: 
درک دیگران، علاقه داشتن به دیگران / نگاه دوسویه، رعایت احترام دیگران، 
آن ها،  علل  و  مشکلات  تشخیص  تجربه ها،  بازبینی  بهتر،  اجتماعی  روابط 
راه های حل مسئله، توانایی های شناختی، توانایی پیش بینی، خودباوری، داشتن 
اعتمادبه نفس، مثبت اندیشی، اندیشۀ نو و متفاوت، کمک به حل مشکلات 

دیگران و پذیرش مسئولیت های بزرگ تر. 

منبع: بر اساس فرازی از زندگی سر لشگر خلبان، شهید عباس بابایی
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مهارت های زندگی: مقابله با استرس / تصمیم گیری / حل مسئله

اسب چموش
عاشق شمشیرم و بازی با بچه ها. حتماً یک روز به میدان جنگ می روم و بزرگ ترین 
سردار می شوم مثل امام علی و ذوالفقار. زودتر از همه بیدار شدم. شمشیرم را برداشتم 
و به جنگ عماد و یاسر رفتم. بابا در طویله بود و مثل همیشه با تنها اسب اش حرف 
می زد و نوازشش می کرد. شمشیرم را پشتم پنهان کردم و از در بیرون زدم. کوچه را 
بالا پایین کردم؛ سایه ای پشت دیوار دیدم. کمین کردم برایش و وقتی بیرون پرید، 
بود. درست وقتی می خواستم  پنهان شده  بود که پشت دیوار  یاسر  دنبالش گذاشتم. 
روی سرش بزنم، صدای بابا شمشیرم را وسط زمین و هوا نگه داشت. یاسر فرار کرد و 
پیش عماد بالای دیوار رفت. صدای بابا دوباره بلند شد که هر دو شمشیرشان را نشانم 

دادند: برو بچه! برو پدرت بازمی خواهد طویله تمیز کنی...
از این حرفشان ناراحت شدم. پای دیوار رسیدم و با شمشیر چنان به پایشان زدم که 

هردو پایین افتادند و ناله کردند.
از در که رفتم، شمشیرم را لای بوته ها پنهان کردم. بابا اگر شمشیر دستم می دید 
حتما تو طویله زندانی ام می کرد. بابا اسب را از طویله بیرون آورده بود. تا مرا دید، روی 
اسب نشاندم. فرصت نکردم افسار اسب را بگیرم. اسب شیهه زنان دور خودش چرخید 
و جفتک انداخت. بابا افسار اسب را کشید. مرا پایین کشید و غرغر کرد: عجب اسب 

چموشی، تو هم که بدتر از این اسبی...
بابا دستم را کشید و گفت: دیگر این اسب به دردم نمی خورد، برویم بازار.

کلی ذوق کردم که می روم و کلی اسب عرب و شتر می بینم. با خوشحالی دنبال بابا 
به بازار رفتیم. اسب های زیادی در بازار بودند؛ سفید، قهوه ای، ابلق و شتر و یابو و خر. 
خلاصه محو تماشا بودم. هرکس سراغ اسب چموش ما می آمد با یک جفتک یا غرغر 
می گذاشت و می رفت. بابا عصبانی بود از اسب که همه را می تاراند. کز کرده بود که 

بلند شد و گفت: بلند شو فایده ندارد، این اسب بیخ ریش خودمان است.
همین موقع، دو نفر به ما نزدیک شدند. عجیب بود؛ از میان این  همه فروشنده، سراغ 
ما آمدند که داشتیم می رفتیم. تازه همه در بارة بخت بد ما و اسب مان حرف می زدند. 

16
توجهی به حرف مردم نکردند. مردی که دستار سبزی بر سر داشت، با مهربانی سلام 
کرد و دستی روی سر اسب کشید. هر کس دست به یال اسب می کشید، اسب چموش 
جفتک می انداخت یا گازش می گرفت اما این بار بامتانت فقط به چشم های مرد خیره 
شد و سرش را نجیبانه پایین انداخت. از اسب ما بعید بود. با تعجب نگاه شان کردم. 
پدرم شروع به تعریف از قدرتش و از سلامتش کرد که جلو رفتم و گفتم: اسب خیلی 

خوبی است، ببینید چه آرام است...
مرد با مهربانی به من نگاه کرد و گفت: حتماً همین طور است. اسب خوبی است، تو 

هم پسر خوبی هستی.
منتظر بودم اسب یک گاز حسابی از مرد بگیرد اما اسب گاز که نگرفت، حتی تنه هم 
نزد. بابا که نمی خواست این موقعیت را از دست بدهد، با خوش رویی گفت: اسب خوبی 

است به دردتان می خورد. هرچقدر هم می خواهید برایش بدهید...
درهم  عرف 20  بر  بنا  گفت:  و  داد  مرد  به  کیسه ای  کرد.  اشاره  به همراهش  مرد 

می خرم. راضی باشید
مرد دستارش را بست و به همراهش اشاره کرد: با احترام اسب را زین کنید

همراه مرد زینی که داشت را روی اسب گذاشت. مرد خواست سوار اسب رام شود. 
به بابا گفتم: بابا تا حالا این اسب به هیچ کاری رضایت نمی داد. چطور اجازه داد زین 

رویش بگذارند؟
بابا که مثل من حیرت زده بود، جلو رفت. افسار را گرفت و داد زد: نه. نمی فروشم. 

پشیمان شدم. این اسب فروشی نیست. بیشتر از 20 سکه می ارزد.
مرد به من و بابا نگاهی کرد. روی اسب دست کشید و بی معطلی به همراهش اشاره 

کرد: اسب را برگردان و پولش را پس بگیر...
این که الان  از  نزدیک شد. خوشحال  به اسب  بابا بلافاصله  برداشت.  را  همراه زین 
می تواند سوار اسب شود، اسب روی دو پا بلند شد و شیهه کشید. دوباره همان اسب 
چموش شد. ترسیدم؛ عقب رفتم و پشت درختی پناه گرفتم. بابا که دید اسب دوباره 
چموشی می کند، دنبال مرد و همراهش دوید و داد زد: صبر کنید صبر کنید! این اسب 

را فروختم؛ این اسب مال شماست.
دو مرد دوباره برگشتند. همراه کیسه پول را به بابا داد و زین را دوباره روی اسب 
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گذاشت. من که خیلی دوست داشتم سوار اسب شوم، جلو رفتم. به مرد با دستار سبز 
نگاه کردم که چه راحت سوار این اسب شد. مرد به من نگاه کرد و لبخند زد. دستش 

را دراز کرد و گفت: می خواهی سوار شوی...
اسب  چنین  آن هم  می شوم  هم  اسب  سوار  شمشیربازی،  بر  علاوه  نمی شد  باورم 

چموشی؛ هورااااا
دور میدان که تاخت رفتیم، مرد مرا برگرداند و هر دو رفتند. از بابا پرسیدم: این 

مرد را می شناختی؟
بابا گفت: از همراهش پرسیدم. امام حسن عسکری است، امام مسلمانان.

»حل راهنما و  »تصمیم گیری«  زندگی  مهارت های  بارۀ  در  داستان  این  موضوع 
مسئله« است و می تواند توضیح دهد که چگونه در مواردی باید سنجیده و 
عاقلانه تصمیم گرفت. بعضی از مفاهیم مرتبط با این مهارت ها عبارت اند از: 
لزوم بازبینی تجربه ها، راه های حل مسئله، توانایی پیش بینی، دانش افزایی و 

افزایش اطلاعات و درک موقعیت و شرایط.

منبع: کتاب آسمان چشم تو / چهل قصه از زندگی امام حسن عسکری)ع(، نویسنده: 
ناصر نادری، نشر پیام محراب. تهران. 1383

مهارت های زندگی: خودآگاهی / تفکرخلاق 

ضمانت بهشت
عدنان سر بچه ها را بوسید. از پسرش خواست عبایش را برایش بیاورد و همسرش 
لیوان آبی. از خانه بیرون آمد. به سؤال پسرش فکر کرد: »پدرجان شما که این قدر با 

ما مهربانید و  عبادت می کنید، حتماً به بهشت خواهید رفت؟« 
عدنان با خود گفت: یعنی عبادت من تضمین بهشت من است؟

در این افکار بود که به حجرة زید رسید. سلام کرد و کنارش نشست. زید در حال 
آب  مقداری  از سر حجره  برایم  و گفت:  عدنان  به  کرد  رو  که  بود  دوختن کیسه ای 

می آوری. تشنه ام...
عدنان بلند شد و از کوزه ای برایش آب ریخت. زید آب را نوشید. عدنان پرسید: فکر 

می کنی برای داشتن بهشت همین کارهای خیرمان کافی است؟
زید به فکر فرورفت. کیسه اش را زمین گذاشت و گفت: بلند شو، نزدیک اذان است 

به مسجد برویم و از پیامبر خدا بپرسیم.
هم  من  گفت:  و  ورکشید  را  گیوه اش  هم  داشت  در حجره حضور  که  زید  شریک 

می خواهم جواب پیامبر را بدانم... حق ماست که بدانیم.
هر سه به  طرف مسجد راه افتادند. در راه عده ای دیگر هم همراهشان شدند. وقتی 
به مسجد رسیدند هنوز اذان نگفته بود. پیامبر با دیدنشان متوجه مسئله ای شد و با 
روی خوش همه را پذیرفت. عدنان پرسید: یا رسول الله بهشت را از درگاه الهی برای 

ما ضمانت می کنید؟
شما  برای  را  ضمانتی  چنین  شرط!  یک  با  فرمودند:  بعد  فرورفت.  فکر  به  پیامبر 

می کنم.
عدنان که فکرش را نمی کرد بشود بهشت را ضمانت کرد، با خوشحالی پرسید: آن 

شرط چیست؟ 
پبامبراکرم)ص( فرمودند: این که از هیچ کس جز خدا چیزی را تقاضا نکنید.* 

زید با خوشحالی دست پیامبر را فشرد و گفت: این که چیزی نیست. ما همه متعهد 
می شویم که چنین کنیم. دیگر بهشت از آنِ ماست؟

17
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از  یکی  دادند.  تکان  سر  مهربانی  با  خدا  رسول  و  کردند  تائید  را  زید  حرف  همه 
همراهان پیامبر گفت: خاطر دارم روزی مهمان رسول خدا بودم. ایشان خود بلند شدند 

و کوزة آب را از سر سفره برداشتند و به کسی نگفتند.
عدنان نگاهش به پیامبر افتاد که لبخند می زد. با خود گفت: وای بر من! یعنی اشتباه 
یا  بیاورد  برایم  به پسرم گفتم  نباید  بردارم،  را  کردم. وقتی خودم می توانستم عبایم 

لیوان آب را خودم می توانستم بیاورم...
با مهربانی به مردم نگاه کردند. دست ها را بالا بردند و برای همه دعا  پیامبر خدا 

کردند. 

* انْ لاتسْئلوا احدا شَیئا

داستان با مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »ارتباط مؤثر« و »تفکر خلاق« راهنما
مرتبط است. با استفاده از مضمون داستان این مفاهیم را می توان مطرح کرد 
و به بحث گذاشت: توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، ایجاد زمینه برای 
نقد درونی، آگاهی از حقوق، بازشناسی ارزش ها، شناخت مسئولیت ها، تعالی 
شخصی، درک نیازها و احساسات دیگران، یادگیری ارتباط، توانایی ابراز 
وجود، خودباوری، مثبت اندیشی، اندیشۀ نو و متفاوت، پذیرش مسئولیت های 

بزرگ تر و ارزشیابی منطقی.

منبع: جامع احادیث الشیعه، ج 8، ص 441 

مهارت های زندگی: مدیریت هیجان / تصمیم گیری / خودآگاهی

زمين و پيرمرد

فصل شخم زدن بود؛ فصل آماده کردن زمین. و زمین، عاشقِ این تازه شدن و عاشقِ 
پیرمردی که به  سختی روی زمین گرمِ کار بود. زمین نفس تازه می کرد؛ انگار قولنج 
می شکاند، وقتی پیرمرد خیش را روی زمین می کشید. عرق های پیرمرد وقتی روی 
زمین می ریخت زمین خوشحال می شد؛ انگار گواراتر از نهرهایش بود. زمین قدرش را 
می دانست و کمک اش می کرد تا بتواند راحت تر شخم بزند. سنگ های سخت را کنار 
می کشید و خاکش را نرم می کرد تا با زحمت کمتری کار کند. پیرمرد هم که سال ها 

روی زمین کار کرده بود، عاشق زمین اش بود. زیر لب زمزمه می کرد:
- زمین خوب! زمین بخشنده! من باید کار کنم و گندم سر سفره ببرم. چشم امید 

ما به توست، پس محصول به من ببخش. زمین خوب، زمین مهربان...
زمین با شنیدن حرف های محبت آمیزش جانِ تازه می گرفت. دوست داشت او را 

در آغوش بگیرد.
تقریباً خورشید به وسط آسمان رسید که پیرمرد دست از کار کشید. به خیش تکیه 
زد و عرقش را خشک کرد. پشتش انگار خمیده شد. زمین نگران شد و پرسید: چه شد 

پیرمرد؛ چرا ایستادی؟
باید  بقیه  مثل  و  پیر شدم  دیگه  نداره،  فایده  گفت:  نداشت.  ایستادن  نای  پیرمرد 

استراحت کنم. باید بچه هام زمین را شخم بزنند و از ما مراقبت کنند...
ما  مرام  اما  می گویی  درست  گفت:  و  بنشیند  تا  کشید  زیرش  تخته سنگی  زمین 

همیشه کار است و کار، خستگی و استراحت ندارد... ما به هم عادت کرده ایم
پیرمرد آهی کشید:

-  می دانم. همیشه یاد گرفته ام به کسی محتاج نباشم و مثل تو باشم، اما نمی دانم 
چرا این طور فکر کردم...

کار  زنده ام  تا  درسته!  گفت:  و  بوسید  برداشت،  را  زمین  خاک  از  مقداری  پیرمرد 
می کنم و روزی ام را فراهم می کنم... زمین مهربان و بخشنده کمک ام باش.

زمین خوشحال سنگریزه ها را از زیر خیش کنار زد و خاک را نرم کرد تا راحت تر 

18



9899

وان
وج

ب ن
اط

مخ
ژۀ 

 وی
ص

قص

به 
طی

ت 
حیا

نی
 دی

ای
زه ه

آمو
 و 

گی
زند

ی 
ت ها

هار
ش م

موز
ی آ

بنا
ر م

ص   ب
قص

عۀ 
مو

مج

شخم بزند.
همین موقع مردی نزدیک شد. با مهربانی پرسید: ای پیرمرد، چرا لحظه ای مأیوس 

شدی؛ دست از کار کشیدی و دوباره گرم کار شدی؟
زمین هم مشتاقانه گوش هایش را تیز کرد. پیرمرد گفت: نمی دانم چه شد که فکری 
وسوسه ام کرد تا دست از کار بکشم. اما بعد دوباره با خود فکر کردم که همان مرام 
همیشه را باید داشته باشم، امیدم را از دست ندهم و تا زنده ام کارکنم. چطور؟ شما 

که هستید؟
مرد لبخند زد. شانه اش را تکاند و گفت: خدا تو را رحمت کند. من عیسی پیامبر 

خدا هستم.
پیرمرد کاسه ای آب  و نان به حضرت عیسی داد و گفت: دعایم کن تا همیشه پشتم 

به امید گرم باشد.
عیسی دستش را بلند کرد:

- دعا می کنم تا زنده ای به زندگی امیدوار باشی و خدا به تو لطف کند و روزی دهد....
عیسی از آن جا دور شد. زمین که عاشق این مرد شده بود، تمام سنگریزه ها و خارها 

را از جلوی راهش کنار کشید.

زندگی راهنما مهارت های  تبیین  و  توضیح  در  می تواند  داستان  موضوع 
»خودآگاهی« و »تصمیم گیری« به کار رود. مفاهیمی مانند: توانایی شناخت 
نقاط قوت و ضعف، شناخت نیازها، نقد درونی، بازشناسی اهداف زندگی، 

مرور تجربه های قبلی و مسئولیت پذیری، قابل طرح هستند.

منبع: این داستان برگرفته از روایتی در بارۀ عیسی)ع( است.

مهارت های زندگی: خودآگاهی / تصمیم گیری / تفکر انتقادی 

اگر بگويم به کار می بندی؟
صمیمانه دور هم نشسته بودند. هر کس چیزی می گفت؛ از زندگی، عبادت، کار، سختی ها 
و ایمان. پیامبر)ص( طبق رسم همیشگی اش که شنوندة خوبی بود، باحوصله گوش می داد. 
معمولاً وقتی کسی حرفی می زد، آخر کار از پیامبر پند و توصیه ای هم می خواست. رفتار 
پیامبر)ص( در پاسخ دادن جالب بود. پاسخ ها همیشه با دقت و ظرافت خاصی همراه بود. 
جواب یکی را سریع می داد. به یکی می گفت امروز برود و فردا بیاید. گاهی جواب را به 
سؤال تبدیل می کرد و افراد را طوری هدایت می کرد که دقیق تر به موضوع بیندیشند. 
گاهی حتی پاسخ به مسابقه تبدیل می شد. مثلًا یک بار بین اصحاب در بارة ایمان بحثی 
پیش آمد. رسول اکرم)ص( از جمع پرسید: »در میان دستگیره های ایمان کدام یک از 
همه محکم تر است؟«. یکی گفت نماز، دیگری جواب داد زکات و همین طور بقیه هم 
چیزهایی گفتند: روزه، حج، جهاد و.... بالاخره جوابی که پیامبر قبول کند پیدا نشد. پیامبر 
با لبخندی به این مسابقه پایان دادند و فرمودند: »تمام این هایی که نام بردید کارهای 
بزرگ و بافضیلتی است ولی هیچ کدام از این ها آن که من پرسیدم نیست. محکم ترین 

دستگیره های ایمان دوست داشتن به خاطر خدا و دشمن داشتن به خاطر خداست«.
آن روز هم اصحاب دور پیامبر حلقه زده بودند. باز هر کس چیزی می گفت و سؤال های 
از پیامبر پرسیده می شد. مردی در جمع ساکت نشسته بود و حرفی نمی زد. فقط گوش 
می داد و فکر می کرد. قیافه اش نشان می داد کنجکاو است ولی به جای حرف زدن، بیشتر 
دوست دارد فکر کند. پیامبر متوجه او شده بود. حدس می زد که یا سؤال جدی تری دارد 

و یا دنبال نکته ای کلیدی می گردد.
وقت نماز نزدیک بود و اصحاب یکی یکی بلند می شدند تا برای وضو و نماز آماده شوند. 
آن مرد هم بلند شد. نزدیک تر آمد و در چند قدمی پیامبر نشست. حالا پیامبر می توانست 
چشمان پرسش گر او را از نزدیک ببیند، با این همه چیزی نگفت و منتظر ماند تا مرد 

حرفی بزند.
مرد بالاخره پرسید: »یا رسول الله! اندرزی می خواهم برای زندگی ام«.

پیامبر گفت: »این همه سخن گفته شد و این همه اندرز بین صحبت ها بود«.

19
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- من دنبال سخنی خاص می گردم، چیزی که همیشه به کارم بیاید.
پیامبر باز یادآوری کردند که نکته های زیادی گفته شد که باارزش بودند. مرد اصرار کرد 

و از پیامبر اندرزی خواست.
رسول اکرم به او فرمود: اگر بگویم به کار می بندی؟

- بلی یا رسول الله!
- اگر بگویم به کار می بندی؟

- بلی یا رسول الله!
- اگر بگویم به کار می بندی؟

- بلی یا رسول الله!
توجه کسانی هم که حاضر بودند به این کار پیامبر جلب شده بود. انگار پیامبر می خواست 
از آن مرد قول بگیرد و به او یادآوری کند مطلبی که می خواهد بگوید تا چه اندازه مهم 

است.
پیامبر با آرامش و طمأنینه فرمودند: هر گاه تصمیم به کاری گرفتی، اول در نتیجه و 
عاقبت آن بیندیش. اگر دیدی اثر و نتیجه اش درست است، آن را دنبال کن و اگر دیدی 

عاقبت اش گمراهی و تباهی است از تصمیم خود صرف نظر کن.
مرد با خود زمزمه می کرد: »هر گاه دیدی...«؛ می خواست این اندرز را کلمه به کلمه با 

عمق وجودش درک کند و حتی کلمه ای را از قلم نیندازد.

محتوای داستان برای مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »تصمیم گیری« و راهنما
»تفکر انتقادی« مناسب است. بعضی از مفاهیم و کلیدواژه های مرتبط با این 
مهارت ها عبارت اند از: توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، شناخت نیازهای 
فردی، هشیاری، شناخت مسئولیت ها، بازشناسی اهداف زندگی، ارزیابی دقیق 
موقعیت ها، تجربه های قبلی / تصمیم گیری فعال، مسئولیت پذیری، بررسی و 
درست  اطلاعاتی،  منابع  درست  ارزیابی  حساسیت،  موضوعات،  تحلیل 

اندیشیدن و فریب نخوردن، دوراندیشی و عاقبت اندیشی.

منبع: داستان راستان / استاد شهید مرتضی مطهری

مهارت های زندگی: روابط بین فردي / مدیریت هیجان / تفکرخلاق

از کوره درنرفتن!
یکی از نزدیکان امام سجاد)ع( به خاطر موضوعی پیش  امام رفت. او برافروخته بود و در 
حضور عده اي سخنان نامناسبي به زبان آورد. امام)ع( چیزي نفرمودند و ذکرگویان فقط 
نگاه کردند. پس از رفتن آن شخص امام سجاد)ع( به حاضران فرمود: »شما حرف ها را 
شنیدید. من علاقه مندم همراه من بیایید تا نزد او برویم. جواب او را خواهم داد تا شما 
هم بشنوید«. اطرافیان که از این همه آرامش در شگفتي بودند موافقت کردند. امام)ع( با 
آن ها راه افتاد. در مسیر مدام می فرمود: و الکاظمین الغیظ، عافین عن الناس / از صفات 

پرهیزکاران فروبردن خشم و بخشش مردم است )آل عمران، آیه 134(.
حاضران از حالات زین العابدین متوجه شدند که آن حضرت پاسخ درشت به مرد نخواهد 
گفت. هم چنان در رکاب حضرت حرکت کردند تا به خانۀ مرد رسیدند. در این حال تعداد 
همراهان نیز بیشتر شده بود. او را صدا کردند: »اي خویشاوند پسر پیامبر! اگر هستي 
بیرون بیا. پیشواي مان باتو کاردارد«. مرد عرب از خانه خارج شد. امام را با همراهان دید. 
کمي دست و پایش را گم کرد. امام سجاد)ع( به او فرمود: »برادر! بدان اگر آن چه به من 
نسبت دادی در من وجود دارد از خداوند طلب آمرزش می کنم و اگر در من نباشد از خدا 

می خواهم که تو را عفو کند«.
خویشاوند آن حضرت با دیدن این رفتار فروتنانه و خاص به شدت  تحت تأثیر بزرگواری 
امام قرار گرفت. جلو آمد و پیشاني امام را بوسید. با سري افکنده عرض کرد: »من سخنی 

به تو گفتم که در تو نبود و من لایق آن سخن هستم«.
 به این ترتیب امام سجاد)ع( درس بردباری به یارانش آموخت. در راه که شاگردان و 
دوستداران مکتب امامت برمي گشتند، پیرمردي به بقیه روي کرد و گفت: برادران! آن چه  
امروز ما دیدیم، تصمیم گیري و رفتار به موقعي است که فقط در این خاندان اتفاق مي افتد 

و ما نیز باید هم چون مالک اشترِ علي)ع( عمل کنیم.
 تني چند از افراد حاضر بلافاصله یاد رفتار مالک با فروشندة گستاخ بازار کوفه افتادند. 
یکي با صداي بلند گفت: آري برادران؛ خدا مالک را بیامرزد که شاگرد خوبي در مکتب 

مولاي مان علي)ع( بود.

20
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»مدیریت راهنما مؤثر«،  »ارتباط  زندگی  مهارت های  برای  می تواند  داستان  این 
هیجان« و »تفکر خلاق« مورد استفاده قرار گیرد. برای توضیح بیشتر موضوع 
این مفاهیم جای طرح دارند: درک نیازها و احساسات دیگران، درست گوش 
دادن، مذاکره، توجه به تأثیر ارتباط کلامی، شناخت هیجان ها و احساسات 
خود و دیگران، صبر، تبدیل تهدیدها به فرصت ها، جرأت مندی، اندیشۀ نو و 

متفاوت و ارزشیابی منطقی.

قصص ویژۀ 
مخاطب جوان

عبدالله  السلام. حجت الاسلام  علیه  امام سجاد  از  داستان وچهل حدیث  منبع: چهل 
صالحی. انتشارات مهدی یار
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مهارت های زندگی: همدلی / روابط بین فردی

همراه خورشيد
خورشید گرم می تابید و خیال مهربانی با مردمان را نداشت. هوا غبارآلود بود و نفس 
کشیدن سخت. ابوذر عرق ریزان و خسته از جا بلند شد. کیسه اش را به دوش انداخت 
دید.  را  مردی  سایۀ  دورتر  کرد.  نگاه  را  اطرافش  و  ایستاد  جلوتر  راهی شد. کمی  و 
خوشحال شد و با قدم های تند خود را به مرد رساند. مرد قد بلندی داشت و ردایی 
نازک به تن. شالی نازک بر سر داشت و در سکوت به راهش می رفت. مرد با شنیدن 
صدای پایش ایستاد. پشت سرش را نگاه کرد و با مهربانی منتظر شد تا به او برسد. 
وقتی به او رسید، سلام داد. ابوذر هم جوابش را داد؛ هم شانه اش شد و قدم به قدمش 

راه افتاد:
- از دیدنت خوشحالم. همیشه از تنهایی رفتن در صحرا و نخلستان وحشت دارم.

مرد کیسه اش را که به نظر سنگین بود، گرفت تا کمکش کند. ابوذر تشکر کرد و 
نفس راحتی کشید: 

- ممنون غریبه. دیگر جان کشیدن این کیسه را نداشتم. حالا کجا می روی؟
مرد با نگاهش به جلو اشاره کرد و گفت: راهی کوفه هستم...

ابوذر لبخند زد و گفت: چه خوب پس هم مسیریم، البته من به نخلستانی نزدیک 
کوفه می روم.

در راه ابوذر از شرایط زندگی اش گفت و مشکلاتش. مرگ همسرش و فرزندانش که 
بی سرپرست اند. مرد بامتانت گوش داد تا به دوراهیِ چند فرسنگی کوفه رسیدند. یک 
 راه به کوفه می رفت و یک  راه به نخلستان های اطراف کوفه. ابوذر کیسه اش را خواست 

از مرد بگیرد اما مرد ممانعت کرد:
- همراهت می آیم...

ابوذر تعجب کرد و همان طور که باهم قدم می زدند، از دوراهی دور شدند. پرسید: 
مگر به کوفه نمی روی؟ راه کوفه از آن طرف است. منصرف شدی؟

مرد لبخند زد و گفت: می دانم راه کوفه آن  طرف است، ولی دستور پیغمبر است 
دوستی و همراهی درست این است که رفیق خود را مقداری همراهی و مشایعت کنند.

1
ابوذر ایستاد، متعجب نگاهش کرد و پرسید: شما مرا نمی شناسی ولی من را رفیق 

و دوست خود می دانی؟
مرد دستی بر پشت اش زد و گفت: بله شما را دوست خود می دانم چون شما مرا قابل 

دانستید برای همراهی...
ابوذر که شوقی عجیب در خود حس می کرد، گفت: این نهایت مرام و معرفت توست. 

تا به  حال کسی این طور با من رفتار نکرده و مهربان نبوده.
مرد دست ابوذر را به گرمی فشرد و گفت: مهربانی روش پیامبر و دین اسلام است.

ابوذر پرسید: نام تو چیست؟ پسر که هستی؟
مرد نگاهش کرد و گفت: علی هستم پسر ابی طالب...دوست شما.

ابوذر او را در آغوش گرفت و به گرمی فشرد: من شیفتۀ مرامت شدم و دین اسلام 
و مهربانی پیامبرت.

علی با مهربانی گفت: من هم شیفتۀ مهربانی و محبت شما هستم.
اسلام  می خواهم  ابی طالب  بن  علی  گفت:  و  داد  فشار  گرمی  به  را  علی  شانۀ  مرد 

بیاورم. می خواهم مثل شما باصلابت و مهران باشم. می توانم؟
علی او را در آغوش گرفت و ابوذر در حضور گرم و پرمهر علی اسلام آورد.

موضوع داستان با مهارت های زندگی »همدلی« و »روابط بین فردی« ارتباط راهنما
دارد. با استفاده از این داستان می توان در بارۀ مفاهیمی چون: درک دیگران، 
لزوم روابط اجتماعی بهتر، نگرش مسالمت آمیز، اعتماد واقع بینانه و دوست یابی 

صحبت کرد. 

منبع: روایتی که از حضرت امام صادق)ع( نقل شده است / بحارالانوار ج 16 ص 44
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مهارت های زندگی: همدلی  / ارتباط مؤثر 

کيسه نان
هوا تاریکِ تاریک و چراغ بیشتر خانه ها خاموش است. باران کم کم شروع به باریدن کرده 
است. خسته و خواب آلود به خانه برمی گردم. خودم را به  زور روی زمین می کشم. هیچ 

صدایی در کوچه ها نیست. خوب گوش می کنم. صدای خیلی ضعیفی می آید.
خش خش.. . صدای پایی می آید. ترسیدم و یک  گوشه پنهان شدم. مردی بی سروصدا وارد 
کوچه شد. آرام قدم برمی دارد تا کسي بیدار نشود. کنجکاو شدم و به دنبالش راه افتادم. به 

نظرم آشنا می آمد. نزدیک تر شدم که چیزی از دستش افتاد.
وقتی خم شد، او را شناختم. به سمتش دویدم و سلام کردم. من را شناخت. با گرمی و 

محبت سلامم را جواب داد و با مهربانی گفت: هر چه پیدا کردی به من بده. 
من هم هر چیزی را روی زمین پیدا کردم برداشتم و به او دادم. گفتم: خدا را شکر هنوز 
خیس نشده اند. وسایل را درون کیسه ریختم و گفتم: اجازه بدهید کیسه را برایتان بیاورم.

با مهربانی لبخندی زد و گفت: نه این کار من است اما اگر دوست داری همراهم بیا!
فهمیده بود خیلی دوست دارم بدانم در آن هوای بارانی به کجا می رود و چه کار می کند. 
چشمانش مثل ستاره می درخشید. با خودم گفتم این وسایل را کجا می برد؛ حتما کار مهمی دارد.

بالاخره به سایبان سادة گوشۀ شهر رسیدیم؛ پناهگاه مردم فقیر.
او خم می شد. از کیسه نان ها را یکی یکی و با مهربانی کنار مردها و زن ها و بچه ها 

می گذاشت. حتماً گرسنه خواب شان برده بود .
بوی نان و باران و مهربانی همۀ شهر را گرفته بود.

گوشه ای نشستم و امام صادق)ع( را نگاه کردم. او به فکر همۀ مردم بود. از این همه 
محبت، قلبم پر از شادی و شور شد. وقتی به من رسید اشکم سرازیر بود. امام تکه ای نان به 

من داد. چقدر خوشمزه بود. دیگر خسته نبودم. چه شب روشن و زیبایی.

2

بین فردی« است. راهنما بارۀ مهارت های زندگی »همدلی« و »روابط  داستان در 
شناخت  بهتر،  اجتماعی  روابط  دیگران،  به  داشتن  علاقه  مفاهیم:  می توان 

ارزش ها و ارجحیت ها و درک نیازها و احساسات دیگران را مطرح کرد.

مهارت های زندگی: مدیریت هیجان ها / تفکر انتقادی

قهرمان کيست؟
همه چیز از آن دیدار شروع شد؛ دیدار پیامبر)ص( و حرف هایی که خیلی به دل اش 

نشست.
به یاد ماجرای چند هفته قبل افتاد. همسرش از کارهای او شاکی بود. کارشان به 
دعوا و بگومگو رسید. می گفت: »تو دل به کار نمی دهی. به جای آن که به زندگی ات 
بچسبی، دنبال بهانه ای می گردی تا ثابت کنی هیچ چیز جور نیست. برای درآمد بیشتر 

دنبال راه هایی می گردی که خودت هم می دانی درست نیست«.
آن  به  به خاطر علاقه  ولی  آمد،  از چیزی خوش ات  »اگر  بود:  فرموده  پیامبر)ص( 
دنبال خلاف نرفتی، آدم نیرومندی هستی«. حالا فهمیده بود به جای فکرهای عجیب 
و ناجور، اول بهتر است شرایط را ارزیابی کند و ببینید خواسته هایش را به چه قیمتی 

می خواهد به دست بیاورد. 
قبلًا خیلی عصبی بود و سر هر موضوع کوچک و بزرگی خشمگین می شد. بارها در 
خانه یا بیرون، حسابی قدرت اش را به رخ کشیده و از دیگران زهرِ چشم گرفته بود. 
گاهی از پسِ هیجانات اش برنمی آمد و مخصوصاً اگر خشمگین می شد، کسی جلودارش 

نبود.
پیامبر)ص( فرموده بود: »قدرت واقعی از آنِ کسی است که اگر خشمگین شد، بر 
خودش غلبه کند«. و چقدر این گفته زیبا بود؛ کنترل خشم یعنی مراقب باشی حرف 
نابجا نزنی، یعنی مراقب باشی تصمیم اشتباه نگیری، و یعنی روح و روان خودت و 

دیگران را به هم نریزی.
دروغ هم می گفت؛ هر جا که گیر می کرد یا می خواست چیزی را به دست بیاورد. 
بارها به همسرش دروغ گفته بود تا بعضی از کارهایش را مخفی کند. با دوستان  اش 

هم روراست نبود.
پیامبر)ص( فرمود: »اگر بتوانی دروغ نگویی، قدرت مند هستی«.

می کردند.  زورآزمایی  و  بودند  هم  دور  جمعی  شد.  شروع  دیدار  آن  از  چیز  همه 
گفتند  می کنند.  چه  که  پرسید  و  دید  را  آنان  می گذشت.  بین شان  از  پیامبر)ص( 

3

https://ahlolbait.com  منبع: مؤسسه تحقیقات و نشر معارف اهل البیت علیهم السلام
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بگویم چه  فرمود: »من  پیامبر)ص(  است.  قوی تر  ما  از  ببینیم چه کسی  می خواهیم 
کسی قوی تر است؟«. خوشحال شدند که پیامبر)ص( می خواهد داورشان باشد و چه 

افتخاری بزرگ تر از این ایشان دست کسی را به عنوان قهرمان بالا ببرد.
پیامبر)ص( فرمود: »اگر از چیزی خوش ات آمد، ولی به خاطر علاقه به آن دنبال 
خلاف نرفتی، اگر خشمگین شدی، و بر خودت غلبه کردی و اگر توانستی دروغ نگویی، 

قدرت مند هستی«.

داستان در بارۀ مهارت های زندگی »مدیریت هیجان « است و می تواند برای راهنما
بیان »تفکر انتقادی« هم مورد استفاده قرار گیرد. بعضی از هیجان های عمده 
انزجار و شگفتی. محتوای  اعتماد،  اندوه، ترس، خشم، شادی،  از:  عبارتند 
داستان فرصتی فراهم می آورد تا در بارۀ مفاهیمی چون: شناخت و درک 
هیجان ها، بهداشت روانی و صبر صحبت کرد. هم چنین امکان طرح مفاهیم 
تفکر انتقادی مانند: پرسش گری، درست اندیشیدن و دوراندیشی وجود دارد.

مهارت های زندگی: همدلی / روابط بین فردی / حل مسئله

رشتة الفت
از بس از این خانه به آن خانه و سراغ فامیل دور و نزدیک رفته و جواب نامربوط 
بودم. کاردم  بود. عصبانی و خسته و کلافه  بودم، دهانم کف کرده  و مسخره گرفته 
می زدی خونم درنمی آمد. می گویم پول کم آورده ام می گویند به ما چه! می خواستی از 

قبل فکرش را بکنی. خودت را نخود آش کردی که چه؟ ما از کجا بیاوریم؟
فامیل این قدر به دردنخور هم مگر می شود؟! آخر بی مروت ها کِی شده کم بیاورم که 

سراغ شما بیایم؟ بی انصاف من جَوگیر شده بودم؟! خوب است همه بودند و دیدند.
مسلمانان  از  جمعی  میان  در  بردم.  پناه  امیرالمؤمنین  به  بود.  شده  طاق  طاقتش 
بودند. با حال خراب گفتم: »یا علی! به خاطر نجات قبیله ام تاوانی را به عهده گرفتم که 
بپردازم و مانع درگیری و خسارت آن ها شوم. اکنون که برای پرداخت آن که برای همه 
آن هاست، کمک می خواهم، لجاجت می کنند. به آن ها امر کن که به من کمک کنند.

نشانشان  بودند.  جمع  آن ها  از  عده ای  دورتر  کمی  گرفت.  را  آن ها  سراغ  حضرت 
دادم. چنان با شتاب خود را به آن ها رساند که همراهان جا ماندند. ماجرا را جویا شد. 
بهانه ها و مقصرتراشی ها شروع شد. یکی من می گفتم و یکی آن ها. داشت دعوای مان 
می شد. دلم می خواست یقه شان را بگیرد و تلافی اذیت ها را سرشان درآورد، اما کار 
را به کاردان سپرده بودم؛ امام دانا بود و در قضاوت و اصلاح امور نمونه. رو کرد به 
جمع مان و گفت: »همه باید با خویشان خود پیوندی گرم داشته باشند. خویشان از 
دیگران سزاوارتر هستند به همکاری و کمک؛ به خصوص هنگامی که در فشار زندگی 
قرار گرفتند. خویشانی که با یکدیگر پیوند دارند و به همکاری و کمک و گذشت نسبت 
به یکدیگر می پردازند، به پاداش آن می رسند، ولی اگر رشته خویشی را قطع نمایند، 

گرفتار بار سنگین مجازات خواهند شد«. سپس سوار بر مرکب بازگشت.
نه تنها کسی یقه شان را نگرفته بود، بلکه من هم خجالت زده شده بودم. هم آن ها 
سرزنش شدند، هم من هشدار گرفتم. آن ها برای امتناع از کمک به من، و من برای 

ناامیدی و بریدن از آن ها.
محبت و درایت امیرالمؤمنین کار خودش را کرد. بعد از آن  همه بگومگو، خبری از 

4

منبع: داستان راستان )جلد اول( / استاد شهید مرتضی مطهری  
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کینه نبود. یکی یکی دورم را گرفتند. دوباره رشتۀ از هم  گسستۀ فامیلی مان را محکم 
کردیم. شاید محکم تر از قبل.

بین فردی« راهنما »روابط  »همدلی«،  زندگی  مهارت های  برای  داستان  موضوع 
و »حل مسئله« کاربرد خوبی دارد. بر مبنای مهارت های مورد اشاره توصیه 
می شود به این مفاهیم توجه شود: درک دیگران، علاقه داشتن به دیگران، 
نگاه دوسویه، مدارا، تحمل دیدگاهای مختلف، روابط اجتماعی بهتر، نگرش 
مسالمت آمیز، همکاری با دیگران، اعتماد واقع بینانه، کار در گروه، اهمیت 
علل  و  مشکلات  تشخیص  تعارض ها،  شناخت  تجربه ها،  بازبینی  خانواده، 
آن ها، راه های حل مسئله، سازگاری با رویدادهای تنش زا و توانایی پیش بینی.

منبع: اصول کافی، ج 2، باب صله رحم

مهارت های زندگی: خودآگاهی / مقابله با استرس / تفکر انتقادی

مژدة شيرين
خیلی کلافه بودم. باز حریف خودم نشده بودم. شوخی که نیست »نفَس« به  تنهایی 
برای از پا درآوردن آدم کافی است، حالا شیطان و وسوسه هایش را هم به آن اضافه 
کن. مدام باید حواسم باشد. بازار و کاسبی و روزی حلال، بعد هم خسته وکوفته که 
می روی خانه حواست باشد با زن و بچه ات هم بداخلاقی نکنی. با خودم گفتم به دیدار 

رسول خدا بروم؛ هم  نفسی تازه کنم و هم نیروی تازه بگیرم.
جمعیتِ اطراف پیامبر خبر از نزول آیۀ جدیدی می داد. به  زور وارد جمعیت شدم تا 
پیام تازه را با صدای خود حضرت بشنوم. کمتر  چنین فرصتی دست می داد. با صوت 
زیبایشان قرائت کردند: »ای کسانی که ایمان آورده اید، خود و خانواده تان را از آتش 

)جهنم( حفظ کنید«.
ای وای! انگار آسمان بر سرم فروریخت. زانوانم سست شد. به زمین افتادم. بی اختیار 
می گفتند  شنیدم  آن که  با  حتی  بکشم.  خجالت  بی آن که  می کردم،  گریه  بلندبلند 
»دیوانه است، خجالت نمی کشد! مثلًا مرد است؟«. اصلًا اگر قرار باشد از چشم خدا 
بیفتم هیچ چیز و هیچ کس دیگر اهمیتی ندارد. میان نگاه های مبهوت و سرزنش کنندة 
جمعیت ضجه می زدم. با خود گفتم: »آن ها چه می دانند من برای تربیت خودم چه 
زحمتی می کشم. خدایا تو که می دانی. حالا چه کار کنم؟ آمده بودم قدرت بگیرم خودم 
را از آتش نجات دهم، حالا بار خانواده ام هم به آن اضافه شد. من که در کار خودم 

مانده ام چگونه از عهده خانواده ام هم بربیایم؟«.
پیامبر خدا که حال خراب من و سرگردانی ام را دیدند، گفتند: »برای تو همین که 
آن ها را به آن چه خودت را به آن امر می کنی، امر کنی و از آن چه خودت را از آن پرهیز 

می دهی، نهی کنی، کافی است«.
دیدم این  همۀ کاری بود که می توانستم انجام دهم. حقیقتاً خدا خارج از توان انسان 

از او چیزی نمی خواهد.
هیچ کس مژده ای از این شیرین تر نمی توانست به من بدهد.

آرام شدم. نگاه گرم و کلام نافذ رسول خدا قلبم را جانی دوباره داد.

5



112113

وان
 ج

ب
اط

مخ
ژۀ 

 وی
ص

قص

به 
طی

ت 
حیا

نی
 دی

ای
زه ه

آمو
 و 

گی
زند

ی 
ت ها

هار
ش م

موز
ی آ

بنا
ر م

ص   ب
قص

عۀ 
مو

مج

برای توضیح مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »مقابله راهنما محتوای داستان 
این کلیدواژه ها هم می توان  از  مناسب است.  انتقادی«  »تفکر  و  استرس«  با 
استفاده کرد: توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، شناخت نیازهای فردی، 
تن آگاهی، هشیاری، ایجاد زمینه برای نقد درونی، محیط آگاهی، بازشناسی 
ارزش ها، شناخت مسئولیت ها، تعالی شخصی، شناخت احساسات مثبت و 
منفی، شناخت ظرفیت شخصی، آمادگی برای شناخت علایم استرس، مراقبت 
مستمر و اجتناب از زمینه های ناسلامتی، آرمیدگی، حساسیت، پرسش گری، 

درست اندیشیدن و فریب نخوردن و دوراندیشی و عاقبت اندیشی. 

مهارت های زندگی: خودآگاهي / مقابله با استرس / 
تصمیم گیري / تفکر انتقادی

قدرت پرش
 )داستان حر و تصميم سرنوشت ساز او در كربلا(

به عمود خیمه تکیه زده بود. احساس می کرد باید راهش را عوض کند. گاهی خارج 
شدن از مسیر عادی زندگی، نعمت است. قرار بود راهی تازه را محک بزند، راهی که به 
جای بهتری می رسید. دوستان و همراهانش گفتند: مرد! تو داري تغییر مي کني؛ حواست 

هست؟ تا این خبرچین هاي از خدا بي خبر زیر پایت را خالي نکرده اند، مراقب باش. 
 مي گفت: تا مانعي مقابل مرد نباشد نمي تواند بفهمد قدرت پرش دارد یا نه.

رو به آسمان کرد و گفت: شکر که این پشت کردن به روزمرگی را به من ارزاني داشتي.
به تمام شن ریزه هایي هم که نمي گذاشت تندتر قدم  از قدم بردارد هم، به چشم فرصت 
نگاه می کرد. مگر قاصد خبرهاي خوش چند بار در خانۀ کسي را مي زند؟ چند روزي را که 
در صحرا زودتر چادر زده بودند، دیگر نمی توانست مانند بقیه از ته دل مشق جنگ کند. 
درخششِ خورشید دیگري چشمانش را خیره مي کرد. کم خوراک شده بود و بیشتر فکر 
مي کرد. در آن صحراي سوزان، جایي که تصمیم مهم باید درلحظه گرفته مي شد؛ فرصت 

مانند قطره آبي بود که روي سنگ داغ بیابان مي افتاد و بخار مي شد.
او خواست و توانمندی خود را محک زد. قبلًا صداهایي را مي شنید: بیا؛ این جا سکۀ 
طلا هست، صندلي ریاست هست، جامۀ زربافت هست؛ اما در بیابان و در لحظه ای تمامی 
حواس پرتی ها و دل مشغولی های دنیا را نادیده گرفت و این شد براي او یک نقطه قوت. 
این حال برایش دردسرهایی هم ایجاد کرد. از چشم دوستان قبلي افتاد. صداهاي تکراري 
سکه هاي طلابه گوشش نرسید. از اسب افتاد اما اصل ش را از پایمال شدن نجات داد. همۀ 

این محرومیت ها مایۀ رشدش شد. به جاي آن بال درآورد؛ حر شد و پرید. 
لحظه ها؛ آه که لحظه ها آدم را وقتي در خود بگیرند، یا بالا مي کشند یا فرومي خورند. 
با خودش نجوا مي کرد. در این لحظه یاد زن و فرزند و مال و منال افتاد. لحظه اي هم 
آتش سوزان بیابان با او حرف زد: آیا تاب وتوان تحمل آتش را داري؛ تویي که هم الان نیز 

لب هایت خشک شده است...؟
تصمیم خود را گرفت. او آزاد شده بود. چکمه ها را به نشانۀ پشیماني از گردن آویخت و 

راهي شد. همه چیز حل مي شد اگر بزرگ چادرِ مقابل هم او را مي پذیرفت.

6

منبع: العیال. جلد اول. صفحه 403.
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داستان دست مایۀ خوبی برای طرح مهارت های زندگی »خودآگاهي«، »مقابله راهنما
با استرس«، »تصمیم گیري« و »تفکر انتقادی« است. مفاهیم و کلیدواژ ه های 
متعددی بر مبنای مهارت های زندگی قابل توضیح هستند: توانایی شناخت 
تعالی  مسئولیت ها،  شناخت  محیط آگاهی،  هشیاری،  و ضعف،  قوت  نقاط 
شخصی، شناخت ظرفیت شخصی آمادگی، تاب آوری، بازشناسی اهداف 
مسئولیت پذیری،  فعال،  تصمیم گیری  موقعیت ها،  دقیق  ارزیابی  زندگی، 
بررسی و تحلیل موضوعات، حساسیت، پرسش گری، جسارت ورزی، درست 

اندیشیدن و فریب نخوردن و دوراندیشی و عاقبت اندیشی.

مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر

او گوش می داد
جوان بود و عطش دانستن داشت. مشتاق دانش و علم بود و وقتی می شنید جایی 
حرف تازه ای گفته شده یا بحث جدیدی پیش آمده است، سعی می کرد خودش را به آنجا 
برساند. همیشه سؤال های زیادی داشت در بارة همه چیز: زندگی، آفرینش، زمین، آسمان، 
دین، اعتقادات، خوبی و بدی، آخرت، عاقبت انسان و خیلی امور دیگر. در مورد دین ها و 
آیین ها هم زیاد تحقیق کرده بود. مردم قوم و قبیلۀ خودش به آیینی اعتقاد داشتند ولی 
خود او خیلی از باورهای این آیین را نمی توانست قبول کند. با این همه، جلوی بقیه چیزی 
نمی گفت. گاهی پیش می آمد کسی را پیدا کند که فکر و حرف متفاوتی دارد. فرصت را از 
دست نمی داد و حتماً با او هم کلام می شد. شاید در خواب می دید یا در ذهن خودش این 
رؤیا را ساخته بود که روزی کسی را دیدار خواهد کرد و همه چیز را از او خواهد پرسید. 

یک روز خبر جالبی شنید. می گفتند اهالی یثرب مردی را به شهر خودشان دعوت 
کرده اند که ادعای پیامبری دارد. یکی دو ماه که گذشت خبر خیلی جدی تر شد. هر چند 
وقت یک بار خبری می آمد از همان مرد که رفته رفته طرفدارنش زیادتر می شوند و مردم 
به دین او ایمان می آورند. در این میان، یک نکته برایش عجیب تر به نظر می رسید؛ این که 

آن مرد با رفتار و گفتار مردم را به سوی خود جذب می کند و نه با کارهای غیرعادی.
بالاخره به خودش گفت این همان چیزی است که منتظرش بودم. بار سفر بست و از 
خانواده خداحافظی کرد. بین راه هم چنان فکر می کرد؛ به سؤال هایی که از دیگران پرسیده 
بود و سؤال هایی که تصور می کرد شاید این پیامبر جدید پاسخی برای آن ها داشته باشد. 
به یثرب رسید و جای آن مرد را پیدا کرد. کار سختی نبود. همه جا صحبت از حضرت 
محمد)ص( بود و مردمی که از مهربانی و صفای او می گفتند. در مسجدی که ساخته شده 
بود، مردم دور او حلقه می زدند و می گفتند و می شنیدند. دورهمی های خاصی بود؛ گاهی 
آرام و گاهی همراه با سروصدا و غوغا. بستگی داشت موضوع بحث چه باشد و چند نفر در 
آن شرکت کنند. حضرت محمد)ص( آدم باحوصله و صبوری بود. وقتی کسی حرف می زد 
با آرامش گوش می داد و کلامش را قطع نمی کرد. با مهربانی به گویندة سخن نگاه می کرد 
و گاهی هم با تکان دادن سر یا لبخندی نشان می داد که متوجه حرف های او هست. وقتی 

7

منبع: برداشتی از وقایع روز عاشورا
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هم با جمع حرف می زد نگاهش را بین همه تقسیم می کرد و نشان می داد که به همه 
توجه دارد. کسانی که هم کلام پیامبر می شدند، حال خوبی داشتند و احساس می کردند با 

کسی حرف می زنند که به آن ها احترام می گذارد. 
با آن که شوق گفت وگو داشت، اما یکی دو روز چیزی نگفت. گوشه ای پیدا  کرد تا دیده 
نشود و فقط گوش  داد. به تدریج احساس  کرد جای خوبی آمده و گمشده اش را یافته است. 
حالا وقت آن بود که با پیامبر روبه رو شود. در فرصتی کنار حضرت محمد)ص( نشست. 
پیامبر متوجه میهمان جدید شد و فهمید که می خواهد با او تنها صحبت کند. مرد خودش 
را معرفی کرد و گفت که اهل اندیشیدن و پرسیدن است. پیامبر بعد از احوال پرسی گفت 
که از چند روز پیش متوجه حضور او بوده است. تعجب مرد از تیزبینی و دقت پیامبر بیشتر 
شد. حالا شاید وقت سؤال و مباحثه بود، اما مرد فکر دیگری داشت. رو به پیامبر کرد و 
گفت: »من با سؤال های زیادی نزدتان آمده بودم ولی با دیدن گفتار و رفتار شما تصمیم 
گرفته ام اول اسلام بیاورم«. پیامبر در چشمان او درخشش خاصی می دید؛ شوق پرسیدن، 
دانستن و جست وجو. دوست داشت بداند چه چیزی بیشتر این مرد را جذب کرده است. از 
او پرسید: »چرا چنین تصمیمی گرفته ای؟«. مرد تأملی کرد و با آرامش پاسخ داد: »توانایی 
شما در گفت وگو تحسین برانگیز است اما یک ویژگی فوق العاده هم دارید؛ این که وقتی 

کسی سخن می گوید به او گوش می دهید تا سخنش به پایان برسد«.

مؤثر«، راهنما »ارتباط  و  »همدلی«  زندگی  مهارت های  برای  می تواند  داستان 
مورد استفاده قرار گیرد. در زیرمجموعه این مهارت ها، مفاهیمی قابل طرح 
دوسویه،  نگاه  دیگران،  به  داشتن  علاقه  دیگران،  درک  جمله:  از  است، 
پذیرش تفاوت ها، مدارا، تحمل دیدگاهای مختلف، رعایت احترام دیگران، 
روابط اجتماعی بهتر، درک نیازها و احساسات دیگران، یادگیری ارتباط، 
درست گوش دادن، مذاکره، توجه به تأثیر ارتباط کلامی و آشنایی با اصول 

گفت وگو.

منبع: بر اساس روایت »من تکلم، انصتوا له حتی یفرغ« در کتاب سنن النبی، نوشتۀ علامه 
طباطبایی.             

مهارت های زندگی: خودآگاهی / مدیریت هیجان / تصمیم گیری

قول مردانه
جوان بود و سر مستِ غرور. به هیچ صراطی مستقیم نبود و شب و روزش با دزدی 
بارها دعوتش کرده بودند به  نامشروع می گذشت. نزدیکانش  و شراب و دروغ و روابط 
دین اسلام در آید و دست از لا ابلی گری و بی بند و باری بردارد. اما او که سال ها به فسق و 
خوش گذرانی عادت کرده بود، حرف ها و نصیحت ها را به تمسخر می گرفت و با پوزخند 
جواب می داد: »تا دندان هست، باید خورد! آخر کدام آدم عاقلی لذت نقد شراب و دروغ و 
دزدی و زن را رها می کند تا به امید نسیه بهشت، روزی چندین بار مقابل خدای نامرئیِ 

محمد خم و راست شود؟!«
او همین طور در سر خوشی و غفلت سیر می کرد تا این که روزی پیامبر را در راه دید و با 
چرب زبانی سعی کرد سر به سر آن حضرت بگذارد. برای همین رهگذرانی را که از آن حوالی 
عبور می کردند، صدا زد و طوری که صدایش به همه برسد، فریاد زد: »آی جماعت! نزدیک 
بیایید، می خواهم در حضور شما، مردِ مردانه قولی به پیامبرتان بدهم! شاهد باشید، اگر 
زیر قولم زدم، می روم این ریش و سیبیل را از ته می تراشم و لباس زنان بر تن می کنم!« 

پیامبر ساکت ایستاده بود و رجز خوانی مرد جوان را با صبوری گوش می کرد.
مرد دوباره اشاره ای به جمعیت کرد و رو به پیامبر گفت: »همه می دانند که من چقدر 
عاشق شراب و زن و دزدی و دروغم! اما حاضرم هر کدام را که تو بگویی ترک کنم. هر چه 
باشد تو حالا امین مردم هستی، حالا که پیرو دین تو نیستم، عشقم کشیده تنها به یک 

حرفت گوش کنم تا بعد ببینم چه می شود!«
آنهایی که ناظر این صحنه بودند، گمان می کردند پیامبر او را از دزدی یا شراب منع 

خواهد کرد یا حتی از بی بند و باری. اما آن حضرت تبسمی کرد و گفت: »دروغ نگو!«
مرد قهقهه ای سر داد و گفت: »خوشم می آید که انصاف داری و زیاد سخت نمی گیری!« 
بعد با صدای بلند رو به جماعت گفت: »همگی شنیدید؟ قرار شد که دیگر دروغ نگویم! 

پیامبرتان دلش نیامد مرا از لذت شراب و دزدی و زن محروم کند!«
چند هفته از ماجرای آن روز گذشته بود که مرد جوان نزد پیامبر آمد و گفت: »آمده ام 
اعتراف کنم که به زیرکی تو حسودی ام می شود! با یک حرف، درِ تمام خوشی ها را به روی 

8
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من بستی! نمی دانم این چه قول ابلهانه ای بود که به تو دادم؟!«
پیامبر لبخندی زد و گفت: »یادت باشد، پیش آن همه آدم حرف زده ای!«

مرد نفس عمیقی از سینه بیرون داد و گفت: »بگذار بگویم چه بلایی سرم آورده ای! چند 
روز پیش هوس شراب کردم، اما با خودم فکر کردم، اگر کسی بپرسد شراب خورده ام یا 
نه؟ باید دروغ بگویم. چون اگر اعتراف کنم، ممکن است شلاق بخورم! یکی دو روز بعد، 
خواستم نیمه شب دستبردی به یکی کاروان های اطراف شهر بزنم. اما فکر کردم، اگر از من 
بپرسند دیشب کجا بودم؟ مجبور خواهم شد دروغ بگویم، پس قید دزدی را زدم. دیروز 
هم طبق عادت به سرم زده بود سراغ یکی از زنان آن چنانی بروم، اما دیدم باز هم باید انکار 

کنم و دروغ بگویم... خلاصه هر چه دست و پا زدم، دیدم فایده ای ندارد!«
پیامبر دستی بر شانه مرد جوان زد و گفت: »نکند پشیمانی؟!«

مرد خنده کنان جواب داد: »قسم به خدایی که می پرستی، هیچ وقت چنین حال خوبی 
نداشته ام!«

»مدیریت راهنما »خودآگاهی«،  زندگی  مهارت های  برای  می توان  محتوای  از 
توانایی  مفاهیم  خودآگاهی  زمینۀ  در  برد.  بهره  »تصمیم گیری«  و  هیجان« 
نیازهای فردی، هشیاری، بازشناسی  شناخت نقاط قوت و ضعف، شناخت 
ارزش ها، شناخت مسئولیت ها و تعالی شخصی قابل بحث است. برای مدیریت 
هیجان هم کلیدواژه هایی چون: آشنایی با انواع هیجان ها )خشم، غم، ترس، 
روانی،  بهداشت  تغییر،  غیرقابل  موقعیت های  با  مقابله  لذت(،  خوشحالی، 
خودشکوفایی و صبر جای توضیح و بحث دارد. در مورد تصمیم گیری هم 
مفاهیمی از قبیل بازشناسی اهداف زندگی، دانش افزایی و افزایش اطلاعات، 
ارزیابی دقیق موقعیت ها، درک موقعیت و شرایط، رجوع به تجربه های قبلی، 
تصمیم گیری فعال و مسئولیت پذیری قابل طرح است. علاوه بر این، داستان 

برای مهارت های زندگی دیگر هم می تواند مورد توجه قرار گیرد.

منبع: حکایت نامه پیامبر)ص( ، نوشته غلامرضا حیدری ابهری، انتشارات جمال، چاپ 
اول1394، ص366

مهارت های زندگی: همدلی / روابط بین فردی / ارتباط مؤثر

به يک شرط!
هنگام عصر و ساعتی تا رسیدن وقت نماز مغرب باقی مانده بود. عده ای از جوانان 
مدینه فارغ از کار روزانه، در گوشه ای به گفت وگو مشغول شدند. حرف های آنان گل 
انداخته بود و معلوم بود که نقل قول هایشان شیرین است، چرا که هر از گاهی صدای 

خنده و قهقهۀ جوانان تا ده ها قدم آن طرف تر هم می رسید.
یکی از یاران رسول خدا که در آن نزدیکی ایستاده بود، صدای قهقهۀ این جوانان را 
نمی پسندید و می خواست هر طور شده موضوع را به آنان یاد آور شود. از طرفی نگران 
این رو،  از  آنان را جری تر کند.  ناراحتی جوانان شود و بدتر،  بود که تذکرش موجب 
فکر  مدتی  از  پس  باشد.  همراه  مثبتی  نتیجۀ  با  امر به معروفش  که  بود  راهی  دنبال 
کردن، به حلقۀ جوانان نزدیک شد و گفت: »سلام خدا بر جوانانی که یک روز تمام کار 
کرده اند. خدا و رسولش، جوانان اهل کار و تلاش را دوست دارند، به ویژه آن که کار، 

آن ها را خسته نکرده باشد و در پایان روز، خنده لب های آن ها را شکوفا کند.«
جوانان که از سخنان تأیید کنندة یار پیامبر خوش شان آمده بود، خواستند او نیز به 

جمع شان بپیوندد. مرد گفت: » حتماً، ولی به یک شرط!«
جوانان گفتند: »چه شرطی؟!«

بر  اوقاتی که قرآن  از  پیامبر ما غیر  مرد جواب داد: »حتماً همۀ شما دیده اید که 
بیشتر است. هم چنین حتماً  ما  از همۀ  یا موعظه  می کند، تبسمش  نازل می شود  او 
دیده اید که او خنده  می کند، ولی هیچ گاه قهقهه نمی زند. من به یک شرط به جمع تان 

اضافه می شوم: خنده های مان بدون قهقهه باشد.«
یکی از جوان ها که معلوم بود تقریباً سردستۀ آنان است، گفت: »قبول است. ما مردی 

را که بلد است با احترام با ما برخورد کند، دوست و قبول اش داریم.«

9
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»ارتباط راهنما بین فردی« و  برای مهارت های زندگی »همدلی«، »روابط  داستان 
مؤثر« قابل استفاده است. این مفاهیم هم کارکرد خوبی در جهت توضیح 
دوسویه،  نگاه  دیگران،  به  داشتن  علاقه  دیگران،  درک  دارند:  مهارت ها 
احترام  رعایت  مختلف،  دیدگاهای  تحمل  مدارا،  تفاوت ها،  پذیرش 
دیگران، روابط اجتماعی بهتر، دوست داشتن و دوست داشته شدن، نگرش 
مسالمت آمیز، همکاری با دیگران، اعتماد واقع بینانه، تشخیص مرزها، تشکیل 
ارتباط،  یادگیری  دیگران،  احساسات  و  نیازها  درک  دوست یابی،  گروه، 
درست گوش دادن، مذاکره، توجه به تأثیر ارتباط کلامی و آشنایی با اصول 

گفت وگو.

منبع: اخلاق النبی، صفحۀ 75.

مهارت های زندگی: روابط بین فردي / مدیریت هیجان / تفکرخلاق

جوان بددهن
گندم ها زیر نور خورشید شاداب بودند. صدای خندة گندم ها را باد به گوشم می رساند. 
بیل ام را گوشه ای گذاشتم که صدای اذان بلند شد. به طرف مسجد راه افتادم. در راه به 

تراب برخوردم که در حجره اش را بست. تا مرا دید گفت: صبر کن با هم برویم...
میان راه تراب آستینم را کشید و گفت: امروز هم جوان بددهن می آید؟

به یاد دیروز افتادم که قبل از نماز جوانی بدلباس جلوی پیش نماز آمد و تا توانست 
ناسزا گفت. پیش نماز فقط سکوت کرد. وارد مسجد که شدیم نگران بودم نکند الان وسط 
ناسزاهایش برسم اما فقط صدای قاری قرآن به گوش می رسید. به سرعت وضو گرفتم و 
خودم را به  صف رساندم. خدا را شکر کردم نماز ظهر و عصر با سلام تمام شد و خبری از 
ناسزا نبود که انگار زلزله آمد. دیوارهای مسجد لرزیدند. جوان ظاهر شد و با عصبانیت پا 
به زمین کوبید. پیش نماز سر پایین انداخت و ذکر می گفت. جوان عصبانی شروع کرد به 
ناسزا گفتن. صبرم تمام شد و بلند شدم که امام دستش را بالا کرد. برگشتم سر جایم که 

دیدم چند نفر دیگر هم مثل من جلو آمده اند.
نادیده گرفتن عصبانی ترش کرد ولی  انداختیم و ذکر گفتیم.  پایین  را  همه سرمان 
بالاخره خسته شد و با دهانش کف کرده رفت. بلند شدیم سر کار برگردیم که پیش نماز 
رو به مردم گفت: کلمات آن جوان را شنیدید. دوست دارم همراه من به ملاقاتش برویم 

و پاسخ مرا ببینید
خیلی دلم می خواست امام حق این ناجوانمرد را کف دستش بگذارد پس دنبالش راه 
افتادم. تراب که از همه مشتاق تر بود در گوشم زمزمه کرد: حالا ببین چه می کند. فکر کنم 

کتک حسابی بخورد و ناسزاهایی که بگوید شنیدن دارد...
خانه ای  به  و  گذشتیم  کوچه ها  از  می کند.  برخوردی  چه  پیش نماز  که  شدم  نگران 
رسیدیم. دلم به شور افتاد. به مردم نگاه می کردم که زیر لب ناسزا می گفتند و آماده بودند 
تا حساب جوان را برسند. تقریباً همه قلوه سنگی هم دست داشتند. دوست نداشتم شاهد 
دعوای پیش نمازمان باشم. جلو رفتم تا امام را منصرف کنم. کنارش که رسیدم، متوجه 
شدم زمزمه می کنند: و الکاظمین الغیظ و العافین عن الناس و الله یحب المحسنین / خشم 

10



122123

وان
 ج

ب
اط

مخ
ژۀ 

 وی
ص

قص

به 
طی

ت 
حیا

نی
 دی

ای
زه ه

آمو
 و 

گی
زند

ی 
ت ها

هار
ش م

موز
ی آ

بنا
ر م

ص   ب
قص

عۀ 
مو

مج

خود را فرومی  برند و از مردم درمی  گذرند و خداوند نیکوکاران را دوست دارد )آل عمران، 
آیه 134(.

مات ماندم و گیج شدم. پس امام چه می خواهد بکند اگر جوان بی عقل دوباره او را جلوی 
مردم به ناسزا بگیرد چه می شود؟ امام به آهستگی در زدند. تراب جلو پرید و محکم به در 

زد و گفت: این طوری که نمی شنود...
امام ناراحت از کار تراب، با دست شان همه را کمی دور کردند. تراب خجالت زده عقب 
ایستاد. جوان وقتی در را باز کرد و امام و جمعیت را دید، مطمئن شد که برای تلافی 
آمده اند. بیل، اولین چیز دم دستش بود که برداشت برای دفاع. امام سلام کرد و گفت: 
عزیز من! تو با من خیلی حرف زدی. اگر این نسبت ها که به من دادی در من وجود دارد 
از درگاه خدا پوزش می خواهم و استغفار می کنم. اما اگر نسبت های تو دروغ بوده، بازهم از 

درگاه خداوند می خواهم گناه تو را ببخشد...
تراب و تمام مردم مات شان برد. صدای افتادن سنگ ها را شنیدم و خوشحال شدم.

جوان بیل اش را زمین انداخت. شرمنده جلو آمد و روی امام را بوسید. صورتش خیس 
اشک بود. گفت:: یابن رسول الله! امام سجاد، آن چه به تو گفته ام صحیح نبوده است. خود 

من به این دشنام ها و تهمت ها از تو هزاران بار سزاوارترم.
مردم همه صلوات فرستادند و جوان را در آغوش گرفتند. جوان از همه عذرخواهی کرد. 
دلم شاد شد از رفتار پیش نماز و بیشتر عاشقش شدم. تراب هیجان زده مرا بغل کرد و 

گفت: دیدی امام سجاد چه کرد؟ نوکرشم خیلی...

مؤثر«، راهنما »ارتباط  زندگی  مهارت های  برای  می تواند  داستان  این  راهنما: 
»مدیریت هیجان« و »تفکر خلاق« مورد استفاده قرار گیرد. برای توضیح بیشتر 
دیگران،  احساسات  و  نیازها  دارند: درک  طرح  مفاهیم جای  این  موضوع 
درست گوش دادن، مذاکره، توجه به تأثیر ارتباط کلامی، شناخت هیجان ها 
و احساسات خود و دیگران، صبر، تبدیل تهدیدها به فرصت ها، جرأت مندی، 

اندیشۀ نو و متفاوت و ارزشیابی منطقی.

منبع: الارشاد فی معرفه حجج الله علی العباد، ج 2، ص 145.

مهارت های زندگی: خودآگاهی / مدیریت هیجان / تصمیم گیری

پرهيز 
گل نوشکفته داشت به اطراف خود نگاه مي کرد. تازه چشمانش را باز کرده بود. صبح 
زود بود.حس غریب تنهایي و سوز سحرگاهي لرزه بر اندامش انداخته بود. دوروبرش 
خرابه بود و خاک، زباله و بیابان. گاهي نسیمي تکانش مي داد و او خم و راست مي شد.
غیر از چند حشره که در اطراف پرواز مي کردند و گاهي پاهاي چندش آورشان را 

روي برگ و ساقۀ او مي گذاشتند، جنبنده اي پیدا نبود. 
 گیاهِ تنها خیلي زود احساس ترس و  بي کسي سراغش آمد. خواست بیشتر حرکت 
به تدریج  او جابه جا شود.  نگذاشت  بود که  ریشه اش آن قدر محکم در زمین  اما  کند 
گلبرگ هاي سرخش بیشتر باز و زیبایي اش دوچندان مي شد. با خودش فکر کرد آیا او 
تنهاست یا در جاهایي که نمي بیند، گل و گیاهاني دیگر هستند. زود نتیجه گرفت که 
نمي تواند تنها باشد زیرا زنبورها و حشراتي گاه بالاي سرش پرواز مي کردند. مي رفتند 

و باز پیدا یشان مي شد.
به زودي صداي زنگ کارواني از دور به گوشش رسید. خوشحال شد. صدا نزدیک تر 

مي شد.
کاروانیان به خرابه رسیدند. عده اي از مسافران از جهاز شترها پایین پریدند. آن ها 
بودند  خیره  اطراف  به  که  طور  همین  نوشیدند.  آبي  و  تکاندند  روي  و  سر  از  غبار 
یکي شان گل خوش رنگ را دید. به هم قطارانش گفت: ببینید چه گیاه زیبایي در این 
مزبله روییده است! مرد خیز برداشت تا گل را بچیند اما همراهانش کلامي از رسول 

خدا را به یاد او آوردند که فرمود: »از گل و سبزة روییده در مزبله پرهیز کنید«.
مرد گفت: آري من هم شنیده ام اما این  گیاه زیبا هم مي تواند در باغي و بوستاني 
به زندگي ادامه دهد و بیشتر سودرسان شود. فقط باید بخواهد یا دستي او را حمایت 
و از این محل متعفن جابه جایش کند. دوستان! او را ببینید. گلبرگ هایي زیبا دارد. 
از وجودش حظ بردم. اگر  حتي گاهي زنبور یا حشره اي به سویش مي رود. من هم 

مي توانستم او را به گلداني منتقل کنم خوب مي شد؛ دریغ که مسافرم...! 
کلام  این  که   بود  بار  اولین  بگیرد.  را  اشک هایش  جلوي  نمي توانست  جوان  مرد 
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اثرگذار را  از پیامبر)ص( مي شنید و البته چنین اثري رویش مي گذاشت. کتاب را در 
آغوش گرفت و در بحر تفکر فرورفت. گویي به جایي نگاه مي کرد و به فردي متوسل 

شده بود.
با خود گفت: من هم گویا تفاوت چنداني با این گیاه ندارم. تنها و افسرده، آلوده به 
افکار آزاردهنده و دوستان نا اهل. دیگر نمي خواهم از اصل خود دور شوم و هم نشین 
بدان باشم. من ریشه دارم، خانواده دارم. چقدر پدر و مادر و همسرم نهیب زدند تا 
هم  من  باشم.  موذی  هم صحبت حشرات  و  مزبله  گل  نمي خواهم  نروم.  کژی  دنبال 

مسافرم؛ اگر مراقب نباشم نمي توانم بارم را به مقصد برسانم.

موضوع داستان می تواند برای چند مورد از مهارت های زندگی و به ویژه راهنما
»خودآگاهی«، »مدیریت هیجان« و »تصمیم گیری« قابل استفاده باشد. بر این 
اساس مفاهیم متعددی را می توان به بحث و بررسی گذاشت، از جمله: توانایی 
شناخت نقاط قوت و ضعف، هشیاری، ایجاد زمینه برای نقد درونی، شناخت 
مسئولیت ها، تعالی شخصی، شناخت هیجان ها و احساسات خود و دیگران، 
مقابله با موقعیت های غیرقابل تغییر،  بازشناسی اهداف زندگی، نشانه گذاری 

اهداف، تجربه های قبلی و تصمیم گیری فعال.

مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر / تصمیم گیری 

بی اعتنايی نکن!
امام دلخور و ناراحت بود. مسافتی را با هم آمده بودند. مقصد مکه و هدف انجام حج 
بود. یاران و همراهان از ناراحتی امام متعجب بودند. مگر چه شده بود که امام از آنان گلایه 

کرد: »چرا شما ما را سبک بی ارزش می کنید؟«. 
امام صادق)ع( به بعضی از حاضران نگاهی انداخت تا شاید خودشان متوجه شوند که چه 
کرده اند. یکی از آنان گفت: »به خدا پناه می بریم از این که خواسته باشیم به شما جسارت 
و توهینی کرده باشیم«. امام از فرصت استفاده کرد و گفت« »اتفاقاً تو خودت یکی از 
همان ها هستی!«. آن شخص لحظه ای در ذهن خود رویدادهای سفر را مرور کرد. چیزی 
را به یاد نیاورد که باعث کدورت شده باشد. رو به امام کرد و گفت: »تا جایی که به یاد 

می آورم جسارتی نکرده ام. شما بگویید خطای من چه بوده است؟«.
امام صادق)ع( فرمود: »بدا بر حال تو! بین راه در نزدیکی جحفه تو با آن شخص که 
درخواست می کرد او را سوار کنید و با خود ببرید چه کردی؟«. مرد اندکی به خود آمد. 
تازه داشت متوجه منظور امام می شد. از نظر خودش فقط به حرف کسی اعتنا نکرده بود. 
نمی دانست همین موضوع اسباب دلخوری امام شده است. با چهره ای شرمگین به امام 
نگریست. امام فرمود: »سوگند به خدا تو کسر شأن خودت دانستی تا آن مرد را سوار کنی. 

حتب سرت را بالا نکردی و او را سبک شمردی. با بی اعتنایی از کنار او عبور کردی.
بیشتر حاضران شرمنده بودند از این که شأن امام را رعایت نکرده اند. امام صادق)ع( با 
تأکید فرمودند: »هر کس به یک فرد مؤمن بی اعتنایی و بی حرمتی کند، در حقیقت نسبت 

به ما بی اعتنایی کرده و حرمت و حق خدا را ضایع کرده است«. 

12

منبع: برداشتی از روایت پیامبر اکرم)ص( در کتاب اصول کافي.
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داستان می تواند برای تبیین مهارت های زندگی »همدلی«، »ارتباط مؤثر« و راهنما
»تصمیم گیری« مورد استفاده قرار گیرد. بر این مبنا چنین مفاهیمی در توضیح 
مهارت های زندگی موردنظر مفید خواهد بود: درک دیگران، علاقه داشتن 
به دیگران، پذیرش تفاوت ها، رعایت احترام دیگران، روابط اجتماعی بهتر، 
شناخت ارزش ها و ارجحیت ها، درک نیازها و احساسات دیگران، یادگیری 
ارتباط، درست گوش دادن، آشنایی با اصول گفت وگو، بازشناسی اهداف 
و  موقعیت  و  فرهنگی  زمینه های  درک  موقعیت ها،  دقیق  ارزیابی  زندگی، 

شرایط، تصمیم گیری فعال و مسئولیت پذیری.

برگرفته از: https://hawzah.net/fa /  کافی، جلد هشتم  

مهارت های زندگی: روابط بین فردی / ارتباط مؤثر / حل مسئله 

خدا هم تو را ترک می کند
تصمیم خودش را گرفته بود. دیگر نمی توانست این شرایط را تحمل کند. از دست 
خویشاوندانش دلخور و عصبانی بود. علاقه مند بود با آنان ارتباط داشته باشد، اما انگار 
نمی شد. خویشاوندانش باعث آزار او می شدند. حرف هایی می زدند که غیرقابل تحمل بود 
و کارهایی می کردند که موجب دردسر می شد. یک روز ایراد می گرفتند که چرا خانه اش 
کوچک است. روز دیگر می گفتند درآمدش کم است و عرضه ندارد پول دربیاورد. یکی 
می گفت اگر دنبال فلان کار برود وضعش خوب می شود. خویشاوند دیگری بابت این که 

زرنگ نیست تحقیرش می کرد.
خلاصه آن قدر از دست خویشاوندان آزار و اذیت دیده بود که می خواست ارتباط را قطع 
کند و آن ها را نبیند. تصمیم اش را گرفته بود، با این همه چون پیامبر اکرم)ص( را خیلی 
دوست داشت خدمت ایشان رسید تا توصیۀ او را بشنود. فرصت که یافت پیش رفت و 
بعد از توضیح وضعیت خودش گفت: »ای پیامبر خدا! خویشاوندان من آزارم می دهند  و 
می خواهم از آنان فاصله بگیرم«. پیامبر او را می شناخت و می دانست آدم ملایم و مهربانی 

است. در چشم هایش خیره شد و با صمیمیت گفت:
- می خواهی خدا هم تو را ترک کند؟

- پس چه کنم؟
- پیوندت را قطع نکن...

- کار سختی است.
- خداوند پشتیبان تو خواهد بود اگر: با کسی که از تو بریده است رابطه برقرار کنی، از 
کسی که بر تو ستم کرده است درگذری و به کسی که تو را از چیزی محروم کرده است 

عطا کنی. 

13
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موضوع داستان با مهارت های زندگی »روابط بین فردی«، »ارتباط مؤثر« و راهنما
»حل مسئله« مرتبط است. این مفاهیم برای توضیح مهارت ها به کار می آیند: 
اهمیت خانواده، درک  با دیگران، تشخیص مرزها، دوست یابی،  همکاری 
تجربه ها،  بازبینی  مذاکره،  ارتباط،  یادگیری  دیگران،  احساسات  و  نیازها 
یا  )هیجان محور  مسئله  با  مواجهه  آن ها، سبک  علل  و  مشکلات  تشخیص 

مسئله محور(، راه های حل مسئله و سازگاری با رویدادهای تنش زا.

منبع: اخلاق معاشرت / نویسنده: جواد محدثی / دفتر تبلیغات اسلامی حوزه علمیه قم

مهارت های زندگی: همدلی / روابط بین فردی / تفکر خلاق 

 فقط يک سکه!
حجره با آن گچ بری هندی دور سرم می چرخید. دل  و روده هایم هم دور هم می چرخیدند. 
استاد مثل همیشه با متانت و ملایمت در درس، هوشمندانه حواس شان به همه هم بود. 
سعی کردم پشت سر ملامحمد که جلویم نشسته بود پنهان شوم تا آثار گرسنگی را در 
من نبینند. بارها همه دیده بودیم که استاد متوجه سوءتغذیه شاگردان می شد و شرمنده 
می کرد. همه سعی داشتیم استاد از حال درون مان خبردار نشوند. دست در جیبم کردم و 
تنها سکه و داروندارم را لمس کردم. تصور می کردم نان تازه ای خریده ام و با چای می خورم، 
شاید هم مقدار کمی پنیر مزه دار. دلم و روده ام هم انگار خیالاتی شده باشند، به تاپ وتوپ 

افتادند!
همین موقع در باز و مردی با لباس پاره، یک پای چلاق و عصای زیر بغل وارد شد. 
نزدیک ترین طلبه سعی کرد مانع شود اما با نگاه تیزبینانۀ استاد خشکش زد. مرد وارد 
شد و با نگاهی حرفش را زد. استاد برای حفظ آبرو نگذاشت حرفی بزند. مرا نگاه کرد: 
»قاسم خان عزیز! آیا سیاهه ای داری به این مسکین بدهیم؟«. معده و روده ام همه باهم 
مات شان برد و خشک شان زد. بی معطلی دست در جیب بلند و خالی ام کردم. تنها سکه ام 
را، تنها دارایی ام را بیرون کشیدم و پیشکش کردم. استاد با خوشحالی سکه را گرفت و 
کف دست مرد فقیر گذاشت. مرد همه را دعا کرد. استاد با روی باز به من نگاه کرد. تمام 
سعی ام را کردم تا بو نبرد تنها همین سکه را داشتم. حالا دیگر تا اولین پولی که به دستم 

برسد باید روزه  بگیرم و خودم را مهمان بقیۀ طلاب کنم؛ بقیه هم که بدتر از من!
کلًا گرسنگی و نان و چای و سکه را همه را با هم فراموش کردم و هیچ عضوی هم 
سروصدا نکرد. مجلس درس که تمام شد، خداحافظی کردم و زودتر از همه به اتاقم رفتم. 
به کتاب هایی که گوشه و کنار اتاق پخش وپلا چیده شده بود، نگاه کردم. چراغ و قوری 
لعابی و چای. دیگر نانی نبود که چای فایده داشته باشد، پس از چای هم گذشتم. لباسم را 
درآوردم و خود را گرم مطالعه کتاب های درسی ام کردم، اما مگر این شکم نامرد ول کن بود! 
با ذهنم دست به یکی کردند و هی صحنۀ یک ظرف غذای درست وحسابی را می ساختند؛ 
یا خورشت گوشت یا حلیم... و انواع غذاها. اصلًا نمی فهمیدم چه می خوانم. برای این که 

14
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آرام بگیرم لیوانی آب خوردم و دراز کشیدم. فکر و خیال دست از سرم برنمی داشت. به 
ذهنم رسید که به قصابی بروم و کمی گوشت قرض کنم و برایش کارکنم. یا از کبابی علی 
چلویی یک ظرف غذا بگیرم و برایش ظرف بشورم. در همین افکار به خود می پیچیدم که 
در اتاقم را زدند. کسی جز دوستان نزدیک آن موقع در اتاق را نمی زد. بلند شدم و در را 
باز کردم. استاد قاضی بود. با روی خوش سلام کرد و گفت: آیا دوست داری امشب با شما 

شام بخورم، آیا اجازه می فرمایید؟
و نشستند، دست به سینه کنارشان  وارد که شدند  بودم.  مانده  باز کردم؛ مات  را  راه 
نشستم. ذهنم به شدت درگیر بود که چه خطایی از من سرزده که این موقع شب به دیدنم 
آمده اند. از زیر عبایشان ظرفی بیرون آوردند. ماش پلو و گوشت و نان. باورم نمی شد. از 
صد تا چلویی و حلیمی بهتر بود. ظرف را جلویم گذاشت و گفت: دوست ندارم تنهایی غذا 

بخورم. همراهی ام می کنی؟
مثل آدم های منگ شده بودم. سرم را تکان دادم؛ اراده ام دست من نبود، دست شکمم 
بود! جلویش نشستم و با میل خوردم تا جایی که می توانستم. وقتی قابلمه خالی شد، نه 

نانی ماند و نه گوشتی. به پشتی تکیه زد و گفت: چای کو؟
همه می دانستیم که استاد مخالف چای هستند. من در حیرت بودم که چطور همه  
چیز بر وفق میل من جلو می رود. سریع چای گذاشتم و در این فاصله از هر دری گفتیم 
و خندیدیم. تا آن شب استاد را این قدر خوش مشرب و مهربان ندیده بودم. وقتی چای 
خوردند. بلند شدند، قابلمه را برداشتند و گفتند: »تنهایی غذا خوردن خیلی زجرآور است. 

خیلی ممنون که همراهی ام کردی...«.
سرم را پایین انداختم و دنبال شان رفتم. تا سر در کوچه گرداندم، از استاد خبری نبود.

داستان سوژۀ مناسبی برای مهارت های زندگی »همدلی«، »روابط بین فردی« راهنما
و »تفکر خلاق« است. در این داستان و بر مبنای مهارت های زندگی موردنظر 
کلیدواژه هایی وجود دارد که کاربرد دارند: درک دیگران، علاقه داشتن به 
اعتماد   / با دیگران  بهتر، همکاری  دیگران، نگاه دوسویه، روابط اجتماعی 
واقع بینانه، کار در گروه، دوست یابی، مثبت اندیشی، کمک به حل مشکلات 

دیگران و ارزشیابی منطقی. 

منبع: روایتی از آیت الله سیدعلی آقا قاضی 

مهارت های زندگی: خودآگاهی / مقابله با استرس / حل مسئله

ترس

15

 تیغه های آفتاب کم کم ازلابه لای درخت خرما پاورچین پاورچین عقب تر رفتند. چند 
نفر دور جوانی خوش سیما روی حصیر خرما و در سایه سار درخت بحث می کردند. 
اطرافیان هر بار با شنیدن سخنان مرد جوان محو تماشای او می شدند. او کسی جز 

امام جواد)ع( نبود.
جوادالائمه نگاهی به تیغه های کم رنگ آفتاب انداخت. زیر لب زمزمه ای کرد و ساکت 
شد. اطرافیان ازسکوت امام متعجب شدند. عبدالله یکی از یاران امام جواد)ع( بود که 
از سخنان او سیر نمی شد. یاران امام او را چون نگینی در میان گرفته بودند . ناگهان 

ابوعلی از جا برخاست و ردای خود را بر دوش انداخت.
 عبدالله میزبان جمع کوچک سراسیمه به سمتش رفت و گفت: چه زود یاران راترک 

می کنی عزیز...
امام جواد تبسمی کرد و گفت: از مصاحبت با دوستان خسته نیستم. شنیده ام یکی 
از شیعیان در بستری بیماری است. گفتم تا قبل از غروب آفتاب به ملاقاتش بشتابم.

از روی حصیر خرما  به سرعت  افتاد. همراهان  راه  به  آرام  گام های  با  و  این گفت 
بلند شدند و نعلین های لیف خرمایی را پوشیدند. امام لحظه ای مکث کرد و برگشت: 

بنشینید و مباحثه را ادامه دهید.
یکی از همراهان که عزم رفتن امام جواد را دیده بود گفت: جانم به فدایت؛ کجا با 

این شتاب؟     
امام که جمع را مشتاق شنیدن دید گفت: »این مریض بزرگوار از چهرة حضرالموت 
در وحشت است«. ابوجعفر به همراه یاران در کوچه و پس کوچه های بغداد در پی یافتن 

خانۀ همان دوست مریض احوال بودند. حوالی غروب خانه را پیدا کردند.
عبدالله دق الباب کرد. صدای نحیفی در راهروی خانه پیچید: کیستی؟

عبدالله گفت: »آشنا! به دیدارت آمده ایم مسلمان«. این راگفت و وارد دالان تاریک 
خانه شد. درانتهای دالان تنگ سوسوی چراغی پیدا بود. با صدای یا الله ابوعلی، مرد 
نحیف و مریض از روی تخت چوبی نیم خیزشد. امام با صدای بلند سلامی گفت و به 
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سمت بیمار رفت. مریض از دیدن جوادالائمه شگفت زده شد؛ عبدالله و هاشم هم به 
و  کنار تخت  لگن آب  با  یکی  گرفتند. سپس  درآغوش  را  ابومصطفی  ترتیب.  همین 

پارچه ای سروصورت او را نمدار کرد.
مریض به دیوار گلی تکیه داد و به امام گفت: »از فردای خود بیمناکم. ترس از نبودن 
و ترک دنیا چند روزی است مثل خوره به وجودم افتاده است«. امام تبسمی زد و گفت: 
»انسان نسبت به مرگ جاهل است؛ مثل زمانی که در تاریکی راه می رویم و نمی دانیم 
در  دیگر  زندگی  آغاز  ندارد. مرگ  ترس  رقم می خورد. مرگ  ما  برای  چه سرنوشتی 

دنیای پاکی هاست«. عبدالله و یاران امام محو سخنان او شده بودند.
بیمار باشنیدن سخنان امام آرام گرفت و چشمان از حدقه درآمده اش تغییر شکل داد. 
ابومصطفی آب دهانش را قورت داد و گفت: »جانم به قربانت! مرگ ترس دهشتناکی 

در وجودم انداخته است که تمامی ندارد...«
بدنت  در دستانش گرفت وگفت: »وقتی  را  بیمار  و دست  امام کمی جلوتر خزید 
کثیف می شود چه می کنی؟« مریض نگاهی به دیگران انداخت و گفت : »قطعاً حمام 

می روم تا چرک و کثافت ها را از تنم بشورم«.
را  است. غم ها  ناپاکی  و  فساد  برطرف کننده  و گفت: »مرگ هم  تبسمی کرد  امام 
این  را پاکیزه می کند. تو گویی سبک بال شده ای. در  انسان  می شوید و روح و روان 
هنگام روحت به سوی اصل خود بازمی گردد و از تمامی غم، اندوه، داشتن و نداشتن، 

حسد و کینه رها می شوی«. 
با سخنان جوادالائمه بیمار آرام شده بود و از اضطراب و نگرانی اول خبری نبود. امام 
اشاره ای کرد و دوستانش برخاستند. بیمار با طیب خاطر گفت: »بمانید؛ نان و خرمایی 
هست که یاران امام را میهمان کنم«. امام خندید و گفت: »خسته اید؛ باید استراحت 

کنید«.
فردای آن روز جارچیان ندا دادند: ابومصطفی روحش به ملکوت اعلی پرواز کرد.

سوژۀ داستان برای مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »مقابله با استرس« و راهنما
»حل مسئله« مناسب است و از این مفاهیم هم می توان بهره برد: توانایی شناخت 
نقاط قوت و ضعف، ایجاد زمینه برای نقد درونی، بازشناسی ارزش ها، شناخت 
مسئولیت ها، تعالی شخصی، شناخت ظرفیت شخصی، آمادگی برای شناخت 
زمینه های  از  اجتناب  و  مستمر  مراقبت  آسیب ها،  شناخت  استرس،  علایم 
ناسلامتی، تاب آوری، شناخت تعارض ها، تشخیص مشکلات و علل آن ها، 
سبک مواجهه با مسئله )هیجان محور یا مسئله محور( / راه های حل مسئله و 

سازگاری با رویدادهای تنش زا.

منبع: حیات پاکان، نویسنده: مهدی محدثی، بوستان کتاب، 1385. ص64-62
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مهارت های زندگی: خودآگاهی / حل مسئله / تفکر انتقادی 

با خودت دشمن نباش!
مدت ها برای جواب نامه صبر کرده بود. مشتاق بود ببیند از کسی که به او خیلی 
علاقه داشت چه پاسخی دریافت می کند. حالا نامه در دستش بود و برای خواندن پاسخ 
بی تاب بود. گوشه ای خلوت پیدا کرد. آماده بود تا کلی نوشته و پند در نامه ببیند و 
از فیض سخنان پرمعنا و عمیق آن بهره مند شود. با احتیاط نامه را باز کرد؛ کمی جا 
خورد و تعجب کرد. یعنی چه؟ این دیگر چه جور پاسخی بود؟ این همه مطلب نوشته 
و تقاضا پند حکیمانه ای کرده بود، اما جواب نامه بیشتر از یک خط نبود: »با آن کس 

که بیشتر از همه دوستش داری، دشمن مباش!«. 
چندین و چند بار همین یک خط را خواند، اما چیز زیادی نفهمید. به نظرش موضوع 
آن قدر ساده و بدیهی بود که نیاز به گفتن و نوشتن نداشت. آدم در حق کسی که 
دوستش دارد نه تنها بدی نمی کند بلکه برای آسایش او هر کاری از دستش برآید 
انجام می دهد. پس چرا این نکته یادآوری شده است؟ کجای این موضوع پیچیده است؟ 

واقعاً یعنی چه؟
مدتی با خود اندیشید. از یک طرف نمی توانست با این جواب کنار بیاید و از طرف 
ابوذر است؛ کسی که شخصیت بزرگی دارد  دیگر می دانست که نویسندة این جمله 
و حتماً باید حکمتی در جواب او نهفته باشد. او ابوذر را می شناخت و می دانست که 

چقدر مورد توجه و عنایت رسول اکرم)ص( است.
دوباره برای ابوذر نامه نوشت و با احترام از او خواست تا در بارة جواب قبلی توضیح 
هم  نشست.  لبانش  بر  رضایتی  لبخند  کرد،  دریافت  را  نامه  پاسخ  که  بار  این  بدهد. 
فهمید که چه حکمت بزرگی در همان یک خط وجود داشت و هم به عقل و درایت 
ابوذر ایمان آورد. ابوذر نوشته بود: »چه کسی نزد تو از همه عزیزتر و محبوب تر است؟ 
خودت. منظور من کس دیگری نبود. پس، این که گفتم با آن کس که بیشتر از همه 
دوستش داری، دشمن مباش؛ یعنی با خودت درست رفتار کن و کاری نکن که به 
خودت لطمه بزنی. انسان هر گناهی که انجام می دهد انگار به طور مستقیم صدمه ای 

به خودش می زند و با خودش دشمنی می کند«.     

16

این داستان دست مایۀ بسیار خوبی برای طرح چند مهارت زندگی به ویژه راهنما
»خودآگاهی« و »حل مسئله« و »تفکر انتقادی« است. بر این اساس، مفاهیمی 
چون: توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، شناخت نیازها، هشیاری، ایجاد 
زمینه برای نقد درونی، آگاهی از حقوق، شناخت مسئولیت ها، تعالی شخصی، 
بازبینی تجربه ها، شناخت تعارض ها، راه های حل مسئله، توانایی پیش بینی، 
و  دوراندیشی  و  پرسش گری  حساسیت،  موضوعات،  تحلیل  و  بررسی 

عاقبت اندیشی، قابل طرح هستند. 

منبع: داستان راستان )جلد اول( / استاد شهید مرتضی مطهری.
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مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر

اسرار زندگی
برای عیادت رفته بودم. احساس می کردم لحظات آخر عمر را می گذراند. دقایقی با 
هم تنها بودیم و من تا فرصت داشتم سؤال هایی را پرسیدم و جواب گرفتم. بالاخره 
فرزندش وارد شد. فهمیدم که نباید در چنین لحظاتی مزاحم خلوت پدر و پسر باشم. 
گوشه ای نشستم و نظاره گر شدم. آن دو مدتی با هم صحبت کردند. انگار پدر داشت 

اسراری را به فرزندش منتقل می کرد. 
امام سجاد)ع( به سؤال های فرزندش امام باقر)ع( پاسخ می داد و من دوست داشتم 
بدانم چه می گویند. امام سجاد به آرامی حرف می زد و در این لحظات حساس مهم ترین 
نکته ها را برای فرزندش بازگو می کرد. این گفت وگو مدتی طول کشید. کمی خودم را 
جلوتر کشیدم و پرسیدم: »مولای من! بعد از شما به چه کسی مراجعه کنیم؟«. امام 
سجاد)ع( به فرزندش اشاره کرد و فرمود: »به این پسرم، محمد که جانشین و وارث 

من است. او مخزن علوم و اسرار الهی و باقرالعلوم است«.
آن دو بزرگوار مدتی دیگر با هم راز گفتند و من تنها یک جمله از حرف های امام 

سجاد)ع( را متوجه شدم که فرمود: »پسرم! خوش اخلاق و خوش برخورد باش«.
و من »زُهری«، این افتخار را داشتم که در آخرین لحظات عمر شریف امام سجاد)ع( 
به محضر مبارکش شرفیاب شوم و یکی از مهم ترین اسرار زندگی را از زبان آن حضرت 

بشنوم.

17

داستان برای توضیح مهارت های زندگی »همدلی« و »ارتباط مؤثر« مناسب راهنما
است. بعضی از مفاهیم مرتبط با این مهارت های زندگی عبارت اند از: درک 
دیگران، علاقه داشتن به دیگران، مدارا / تحمل دیدگاهای مختلف، رعایت 
احترام دیگران، روابط اجتماعی بهتر،  نگرش مسالمت آمیز، شناخت ارزش ها 
و ارجحیت ها، درک نیازها و احساسات دیگران، یادگیری ارتباط، توانایی 

ابراز وجود، غلبه بر کم رویی و توجه به تأثیر ارتباط کلامی.

منبع: چهل داستان و چهل حدیث از زندگی امام زین العابدین علیه السلام. حجت الاسلام 
عبدالله صالحی. انتشارات مهدی یار
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مهارت های زندگی: خودآگاهی / تصمیم گیری / تفکر انتقادی 

پابرهنه!

18

هر وقت پابرهنه بودنش را مسخره می کردند یاد آن روز می افتاد؛ یک روز که اولش 
ناجور بود و آخرش شیرین. آن روز را هیچ وقت فراموش نمی کرد و همیشه خدا را بابت 

آن شاکر بود.
جوانی بود و دورانی که فکر می کرد شادی یعنی هر کاری که لذت داشته باشد و آدم 
را خوش کند. آن روز هم عده ای از دوستان صمیمی در منزلش دعوت بودند. صدای ساز 
و آواز بلند بود و کوزة شراب و پیاله هایی که پر و خالی می شدند. چیزهای دیگر بود که 
حتی حالا هم از به یاد آوردن آنها شرمگین می شد. خلاصه گرم عیش و عشرت بودند و 

از همۀ دنیا آزاد!
مستخدم منزل برای کاری لحظه ای از خانه بیرون آمد. بازگشت او طول کشید. وقتی 
بازگشت ارباب که دلخور بود با عتاب از او علت تأخیر را پرسید. مستخدم خواست بهانه ای 

بیاورد و از جواب طفره برود، اما ارباب اصرار کرد.
مستخدم چارة دیگری نداشت و آنچه پیش آمده بود را  گفت: بیرون که رفتم مردی 
را دیدم باوقار و باشکوه که نور ایمان در چهره اش نمایان بود. مرد رهگذر از من پرسید: 
»صاحب این خانه بنده است یا آزاد؟« و من جواب دادم: »آزاد«. آن مرد گفت: »معلوم 
است که آزاد است؛ اگر بنده بود از خداوند خود می ترسید و چنین بساطی پهن نمی کرد«.

انگار آب سردی بر سرش ریخته بودند. در یک لحظه احساس کرد حالش دگرگون 
شده است. این جمله از زبان چه کسی ممکن است بیان شده باشد؟ بی تاب و بی اختیار 
بدون آن که فرصتی برای پوشیدن کفش داشته باشد از خانه بیرون دوید تا گویندة سخن 
را بیابد. درست حدس زده بود؛ گوینده کسی جز حضرت موسی بن جعفر نبود. اشک 
امانش نمی داد، می گفت و تکرار می کرد: »آقا! من بنده ام، بنده...«. امام دست نوازش بر 

سرش کشید. هم چنان می گریست و می گفت: »من بنده ام؛ توبه، توبه...«. 
از آن روز به بعد مردم به او لقب »الحافی« دادند، یعنی پابرهنه. به افتخار آن روز 
مبارک و لحظاتی که با پای برهنه توبه کرده بود، دیگر کفش به پا نکرد. تا زنده بود در 

عهد خود پابرجا ماند و به ایمان و تقوا شهره شد.       

داستان می تواند برای بیان مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »تصمیم گیری« راهنما
و »تفکر انتقادی« مورد استفاده قرار گیرد. این مفاهیم را برای بحث بیشتر در 
بارۀ مهارت ها مورد توجه قرار دهید: توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، 
شخصی،  تعالی  ارزش ها،  بازشناسی  هشیاری،  فردی،  نیازهای  شناخت 
موقعیت ها،  دقیق  ارزیابی  اهداف،  نشانه گذاری  زندگی،  اهداف  بازشناسی 
تصمیم گیری فعال، مسئولیت پذیری، بررسی و تحلیل موضوعات، حساسیت، 

پرسش گری، جسارت ورزی و درست اندیشیدن و فریب نخوردن.

منبع: داستان راستان )جلد اول( / استاد شهید مرتضی مطهری  
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مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر

موتورسوار غريبه
هفتۀ دفاع مقدس تازه شروع شده بود. متولی مسجد برنامه  گذاشته بود تا به مناسبت 
جنگ تحمیلی از چند رزمندة پیشکسوت دعوت کنند. مردم یکی پس از دیگری وارد 
مسجد می شدند. صدای قرآن در فضای مسجد پیچیده بود. با لباس بسیجی مقابل 

مسجد کشیک می دادم. صدای غیژغیژ موتور گازی از سر کوچه شنیده شد. 
مقابل  موتور گازی  بر  و شلوار خاکی سوار  ژولیده  با سر و صورت  میان سالی  مرد 
تکیه  مسجد  دیوار  به  را  موتورسیکلت  آمد  تا  و  داد  سلامی  کرد.  توقف  مسجد  در 
بدهد جلوتر رفتم و گفتم: »عمو نمی شود موتور را اینجا جلوی مسجد ببندی«. مرد 

میان سال تبسمی زد و گفت: »اخوی کجا می توانم موتور را بگذارم؟«
چند قدمی با بی اعتنایی به سمت مسجد رفتم و نیم نگاهی به داخل انداختم. مسجد 
از جمعیت موج می زد. قاری قرآن هم چنان تلاوت می کرد. به سمت موتورسوار برگشتم 
و با ناراحتی گفتم: »چه می دانم، هر جا خواستی بگذار اما جلوی مسجد نگذار. برای 
من مسئولیت دارد«. مرد میان سال دوباره سوار موتور شد و از همان راهی که آمده 

بود برگشت.
عجیب بود؛ با وجود برنامۀ از پیش تعیین شده کسی برای سخنرانی مسجد نیامد. 
نگاهی به ساعتم انداختم. چند لحظه بعد حاج  حسن، امام جماعت مسجد با نگرانی 
پرسید: »کسی این طرف ها نیامد؟« با حالتی بی تفاوت گفتم: »چرا آقایی با موتور آمد. 

گفتم موتورش را ببرد سر کوچه«. 
امام جماعت مسجد نگاهی به ساعتش انداخت و گفت: »نمی شود بیش از این مردم 

را معطل نگه داشت. حواست به دوروبر باشه«. این را گفت و داخل مسجد شد.
 چند دقیقه بعد همان مرد با شلوار خاکی و با دست های روغنی پیدایش شد. گفت: 
»ببخشید موتور را بردم توی خیابان گذاشتم. اجازه هست؟« با پکری گفتم: »بفرمایید 

عمو...«. 
 لحظه ای از ورود مرد به داخل نگذشته بود که صدای صلواتی بلند در مسجد پیچید. 
امام جماعت مسجد پشت بلندگو گفت: »نمازگزاران عزیز! در خدمت حاج عبدالحسین 

19
با تأخیر به مسجد  البته به خاطر خرابی موتورشان  برونسی، فرمانده جنگ هستیم. 
بفرستید«. صدای صلوات  برای سلامتی رزمندگان اسلام یک صلوات غرا  رسیده اند. 

مردم فضای مسجد را پر کرد. مانده بودم به این کار خودم بخندم یا گریه کنم. 

داستان برای تبیین مهارت های زندگی »همدلی« و »ارتباط مؤثر« مناسب راهنما
نیز می توان بهره جست: درک دیگران، علاقه داشتن  است. از این مفاهیم 
به دیگران، مدارا، تحمل دیدگاهای مختلف، رعایت احترام دیگران، روابط 
دیگران،  احساسات  و  نیازها  درک  مسالمت آمیز،  نگرش  بهتر،  اجتماعی 
یادگیری ارتباط، درست گوش دادن، توجه به تأثیر ارتباط کلامی و آشنایی 

با اصول گفت وگو.

منبع: کتاب ساکنان ملک اعظم 2، نویسنده: سعید عاکف، نشر ملک اعظم 
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مهارت های زندگی: همدلی / روابط بین فردی / حل مسئله 

دزدِ آشنا! 

20

هر وقت آبگوشت داشتند کوبیدن گوشت را می سپردند به ابراهیم. آن روز همین طور 
که گوشت کوب توی قابلمه ملچ ملوچ می کرد، مادرش لبخندی زد و گفت: »تو رو ارواح 

خاک بابات، بسه دیگه، از سر تقصیراتش بگذر!«
برادرش رضا، دنبال حرف مادر را گرفت و گفت: »معلوم نیست این گوسفند بیچاره 

چه هیزم تری به داداش ابِرام فروخته!...«
در همین حین، ابراهیم یک دفعه از له کردن گوشت دست کشید و اشاره کرد ساکت 

باشند: »هیس! می شنوید!«
رضا به علامت تعجب شانه هایش را بالا انداخت. اما ابراهیم از جا بلند شد و رو به او 

گفت: »صدای هندلِ موتوره!«
- نکنه موتور آبجی اینا باشه!

بعد دوتایی خودشان را رساندند جلوی پنجره. یک نفر در تاریکی سعی می کرد موتور 
را روشن کند. رضا بی اختیار از همان بالا شروع کرد به داد زدن: »دزد، دزد!...«

ابراهیم خیز برداشت به سمت راه پله  و در یک چشم به هم زدن خودش را رساند به 
کوچه. در این موقع سارق موتور که توانسته بود آن را روشن کند، یک گاز محکم به 
موتور داد تا آماده فرار شود. یکی از همسایه ها که با سر و صدای رضا، به کوچه آمده 
بود، دست هایش را از هم باز کرد تا جلوی فرار او را بگیرد. دزد که دست پاچه شده 
بود، خواست ویراژ بدهد تا به چنگش نیفتد. ناگهان مرد همسایه از پهلو لگدی پراند و 
دزد و موتور نقش زمین شدند. جوان زمین خورده که دم پای شلوارش جِر خورده بود، 
ساق پای خونی اش را می مالید و از درد ناله می کرد. حدود بیست و شش، هفت ساله 
به نظر می رسید و کلاه سربازی به سر داشت. چشم های درشتش زیر سایه بان کلاه  
دو دو می زد.  رنگش مثل گچ سفید شده بود. مرد همسایه همین طور که مرتب فحش 
می داد، مشتش را گره کرد و به طرفش حمله ور شد. اما یک دفعه متوجه شد ابراهیم 

مُچ اش را محکم گرفته: »ولش کن آقا جواد! کوتاه بیا. غریبه نیست، دوستمه!«
- دوست؟... دزد؟...

- بنده خدا، کمی شیرین می زنه، مثلًا اومده شوخی کنه، سر به سرم بذاره!
آن گاه با لبخند، دست دزد را گرفت و از زمین بلندش کرد: »شوخیِ خرکی، آخرش 

همین می شه دیگه! کِی می خوای دست از این بازی ها برداری تو؟!«
از تعجب  بلند کرد و سوارش شد. آقا جواد که  بعد موتور را که هنوز روشن بود، 
ماتش برده بود، با صدای ابراهیم به خود آمد: »بی زحمت کمکش می کنید سوار بشه؟«

همین که دزد بر ترک موتور نشست، ابراهیم مثل برق حرکت کرد و از کوچه زدن 
بیرون.

در راه که می رفتند، جوان دست هایش را دور کمر ابراهیم قلاب کرده و افتاده بود به 
التماس: »جون هر کی دوست داری منو تحویل کلانتری نده! غلط کردم، قول می دم 

دیگه...«.
- که غلط کردی هان؟ خیلی خوب، درستش کن!

ابراهیم گفت: »پیاده شو،  ایستاد.  بیمارستان سینا  نکشید که موتور جلوی  طولی 
بریم ببینیم چه مرگته!«

جوان با نا باوری پیاده شد. ابراهیم زیر کتفش را گرفت و با هم وارد بخش اورژانس 
شدند.

بعد از پانسمان، دوتایی روی یکی از نیمکت های حیاط بیمارستان نشستند. ابراهیم 
دستی به شانه جوان زد و پرسید: »ببین منو! واسه چی کارت به اینجا کشیده؟ بهت 

نمی یاد عملی مملی باشی«.
- شرمنده ام به خدا. باور کن دفعه اولم بود. نداری و بی پولی واسه آدم دین و ایمون 

نمی ذره لاکردار!«
ابراهیم مدتی به فکر فرو رفت و بعد آهی کشید و پرسید: »باور کنم؟«

- به خدا راست می گم، به جان مادرم!
- ببینم، عرضه کار کردن داری؟

جوان کف دست هایش را نشان داد و با صدایی بغض آلود، گفت: »هر کاری باشه، 
هستم«.

می شدند،  خارج  بیمارستان  از  که  همین طور  و  گرفت  محکم  را  دستش  ابراهیم 
لبخندی زد و گفت: »امشب دیگه دیره، می رسونم محله تون، قرار ما فردا عصر، جلوی 
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مسجد قمربنی هاشم.«
- واسه چی؟

- واسه این که ببینیم چقدر مردی!

این راهنما از  است.  مسئله«  »حل  و  بین فردی«  »روابط  »همدلی»،  داستان  محور 
تفاوت ها،  پذیرش  دیگران،  درک  گرفت:  کمک  می توان  مرتبط  مفاهیم 
مدارا، نگرش مسالمت آمیز، سازگاری با رویدادهای تنش زا، توانایی پیش بینی، 

تشخیص مشکلات و علل آن ها / سازگاری با رویدادهای تنش زا.

منبع: بر اساس فرازی از زندگی شهید ابراهیم هادی

قصص ویژۀ 
مخاطب والدین
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مهارت های زندگی: مقابله با استرس / مدیریت هیجان 

خرمافروش آرام
بازار مدینه پر سروصدا بود. فروشندگان دوره گرد در حجره های خود هر یک به روشی 
کالاهایشان را عرضه می کردند. مسعود برای آن که پارچه اش را بفروشد، قواره ای از آن را 
در دست گرفته بود و از محاسن پارچه سخن می گفت. عبدالله برای عرضۀ خرماهای خود، 
با تعارف کردن یک دانه از این میوه به رهگذران، آن ها را به امتحان کردن و خرید خرما 

فرامی خواند. حجرة این دو در بازار روبه روی هم بود.
سر و صدا در هم آمیخته بود و هر گوشه ای از بازار عده ای در حال تجمع و رفت وآمد 
بودند که ناگهان مسعود برآشفت و بر سر عبدالله داد کشید. او گفت: »تمام کن این خیرات 
دادن با خرما را. کالای تو خوردنی است، مردم را به امتحان کردن آن فرامی خوانی، ولی 

من که پارچه فروشم، هیچ کاری نمی توانم بکنم.«
مسعود مدعی بود تجمع برخی از تهیدستان برای خوردن لااقل یک دانه خرما جلوی 
حجرة عبدالله، مانع کسب او شده است و دیگر کسی به پارچه هایش توجه نمی کند. او با 
صدای بلند به عبدالله اهانت می کرد و همۀ فروشندگان و رهگذران حرف های زشت او را 

می شنیدند. جالب آن که عبدالله هیچ نمی گفت و ساکت مقابل حجرة خود ایستاده بود.
وقتی مسعود حسابی گرد و خاک کرد، عبدالله خرماهایش را داخل مغازه برد و به 
مشتریانش گفت: »فعلًا چیزی نمی فروشم«. بعد با ظرف آبی که در حجره بود، وضو گرفت 
و به رغم آن که وقت نماز نبود، در همان تاریکی انتهای مغازه به نماز ایستاد. نماز خواندن 
او طول کشید. در این مدت سر و صدای بازار هم فروکش کرد و حرف های رکیک مسعود 

در فضا بدون صاحب ماند. 
وقتی عبدالله از نماز فارغ شد و دوباره سر وقت خرماهایش آمد، یکی از همسایگان از او 

پرسید: »عبدالله! چرا به جای پاسخگویی به مسعود، به نماز ایستادی؟«
عبدالله گفت: »از یکی از نزدیکان پیامبر شنیدم که می گفت هر وقت رسول اکرم)ص( 
از چیزی ناراحت و محزون می شوند یا کسی قصد عصبانی کردن ایشان را دارد، به نماز 

می ایستند. نماز آرامش دهندة دل ها و جلوگیری کننده از هر خشمی است«.

1

این داستان سوژۀ مناسبی برای طرح مهارت های زندگی »مقابله با استرس» راهنما
و »مدیریت هیجان« است. از جملۀ مفاهیم مرتبط این موارد قابل ارائه هستند: 
شناخت احساسات مثبت و منفی، شناخت ظرفیت شخصی، تمرین واکنش های 
مناسب، شناخت آسیب ها، آرمیدگی، تاب آوری، آشنایی با انواع هیجان ها 
)خشم، غم، ترس، خوشحالی، لذت(، شناخت هیجان ها و احساسات خود و 

دیگران، ارزیابی شناختی، حفظ بهداشت روانی و صبر.

منبع: برگرفته از »سنن النبی«
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مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر / تفکر انتقادی 

بوسة پدر
بلندبلند می خندیدند.  و  بودند  نذیر دنبال مرغ و خروس گذاشته  و  سلیم و بشیر 
مادر و سه خواهر هم گوشه ای مشغول شستن لباس بودند؛ بچه ها را تماشا می کردند 
و می خندیدند. به دیوار که می رسیدند، نوبت خروس و مرغ بود که دنبال شان کنند. 

خانه پر از صدای خنده و قدقد و قوقولی بود که سلیمان وارد شد.
باز  اما  افتاد  زمین  بچه   خورد.  بچه ها  از  یکی  به  که  خسته  و  بود  خاکی  لباسش 
می خندید. سلیمان نه خندید نه وارد بازی بچه ها شد. به تلخی به بچه ها نگاه کرد 
طوری که مرغ و خروس فرار کردند و بچه ها هم دنبال شان رفتند. دخترها جلو نرفتند 

اما خانم خانه به پیشوازش آمد: سلام سلیمان! مرد خانه خسته نباشی...
سلیمان باز اخم وتخم کرد: خسته ام خیلی. امروز در مزرعه خیش هم شکست.

خانم خانه نگران پرسید: حالا برای فردا چه می کنی؟
سلیمان لباسش را تکاند و گفت: خیش را دادم تعمیر... می روم مسجد برای نماز...

سلیم و بشیر با شنیدن اسم مسجد، از دست مرغ و خروس فرار کردند. لباس بابا را 
گرفتند و التماس کردند: پدر ما هم می خواهیم بیاییم. خواهش می کنیم...

سلیمان هردو را پس زد و گفت: حوصله شما را ندارم. تنها می روم. مسجد جای 
بچه ها نیست...

از خانه به گوش نمی رسید. به  از در که بیرون رفت، دیگر صدای شادی  سلیمان 
مسجد که رسید دید جمعیتی دور پیامبر نشسته اند. سلیمان هم به جمع پیوست. 
کمی بعد سروصدای خندة کودکانه ای بلند شد و حسن و حسین وارد شدند. دوان دوان 
خود را در آغوش پیامبر انداختند. پیامبر هر دو را با مهربانی روی زانو نشاند و گونۀ 
هردو را بوسید. هر دو شادی کردند و سپس بلند شدند و رفتند. سلیمان دید که چهرة 
بچه ها و پیامبر شاد و زیباتر شد. از این کار پیامبر به فکر فرورفت و یاد سلیم افتاد و 

بی هوا گفت: من 10 فرزند دارم که تاکنون هیچ کدام را نبوسیده ام.
پیامبر با شنیدن این حرف ناراحت و مکدر شدند. به حسن و حسین نگاه کردند که 
بلند می خندیدند و صدای شان همه را شاد کرده بود. رو به همه فرمودند: اگر مهربانی 

2
را از دل تو گرفته اند، من چه کار کنم؟ هر کس به کودکان مهربانی نکند و به پیران 

احترام نگذارد، از ما نیست.
وارد  بشیر  و  برود که سلیم  از مسجد  و خواست  انداخت  پایین  را  سلیمان سرش 
مسجد شدند و با حسن و حسین گرم بازی شدند. سلیمان تا آن ها را دید خواست 
پدر  با دیدن  را صدا کرد. پسرها  افتاد. پسرها  پیامبر  یاد سخن  دعوای شان کند که 
پشت حسن و حسین پنهان شدند. سلیمان با مهربانی بلند شد به سمت شان رفت. اول 
حسن و حسین را بوسید و بعد سلیم و بشیر را در آغوش گرفت و بوسید؛ نه یک بار که 
چند بار. سلیم و بشیر از خوشحالی دور سلیمان می گشتند و او را غرق بوسه می کردند. 
همۀ مردم از دیدن این حال خوب پدر و بچه ها به وجد آمدند. سلیم و بشیر هم از آن 

به بعد همراه پدر به مسجد می آمدند تا با حسن و حسین بازی کنند.

داستان برای تبیین مهارت های زندگی »همدلی«، »ارتباط مؤثر« و »تفکر راهنما
بیشتر  تشریح  برای  می توان  مفاهیم  این  از  دارد.  مناسبی  کاربرد  انتقادی« 
مهارت ها کمک گرفت: درک دیگران، نگاه دوسویه، پذیرش تفاوت ها، 
اهمیت  بهتر، دوست داشتن و دوست داشته شدن،  اجتماعی  مدارا، روابط 
خانواده، درک نیازها و احساسات دیگران، یادگیری ارتباط، درست گوش 
و  دیگران  نیازهای  برابر  در  موضوعات، حساسیت  تحلیل  و  بررسی  دادن، 

ارزیابی درست منابع اطلاعاتی.

منبع: وسائل الشیعه. جلد پانزدهم.
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مهارت های زندگی: روابط بین فردی / ارتباط مؤثر / تفکر خلاق

عيادتی پربرکت
زمین و زمان دور سرم می چرخید. عرق بر بدنم نشسته بود. یک آن گُر می گرفتم و 
یک آن بر خود می لرزیدم. بر لبم یا ناله بود یا دعا. در همین احوالات بودم که بی حال 
شدم. مطمئن شدم که عمرم به پایان رسیده است. بی وقفه دعا می کردم. هرچه آیه و 
سوره بلد بودم می خواندم و از خدا طلب بخشش می کردم، بابت معصیت ها و گناهانم. 
همسرم نگران، مدام پارچه ای خیس می کرد و روی پیشانی ام می گذاشت یا پاهایم را 
خیس می کرد. به رویش نمی آورد اما او هم از من ناامید شده بود. دلم می سوخت برای 

او که بعد از من چه می خواهد بکند با چند پسر و یک دختر دم بخت.
در این افکار بودم که دخترم هراسان وارد شد و به لکنت افتاد. پشت سرش مردی 
وارد شد که گویی با خود نور و بوی خوش همراه آورد. بلافاصله فهمیدم کسی نیست 
جز امام علی)ع(. علاوه بر عرق بیماری، عرق شرم هم روی پیشانی ام نشست. یاد روز 
غدیرخم افتادم و این که من به پیامبر و علی نزدیک بودم وقتی وصیت کردند بعد از 
ایشان، علی جانشین شان هستند در خلافت. بعد از رحلت پیامبر وقتی حکومتی ها از 

من شهادت خواستند، از جان خودم و خانواده ام ترسیدم و حقیقت را نگفتم.
 همسر و دخترم بیرون رفتند. حضرت با روی خوش کنارم نشست: سلام بر زید بن 

ارقم، صحابۀ پیامبر.
خواستم از جا بلند شوم که اجازه ندادند. زبانم بندآمده بود. مطمئن بودم برای گله 
و تلافی آمده که دستم را در دست گرفت. نبضم را گرفت. بعد برایم دعایی خواند. 
دیگر طاقت نیاوردم و با شرم پرسیدم: الحق که امیرالمؤمنانی! در حالی از من عیادت 

می کنید که از من دلگیر و آزرده خاطر هستید.
تا سبک  اعتراف می کردم  باید  ترکید؛  بغضم  زد.  لبخند  و  را فشرد  حضرت دستم 
شوم: »مرا ببخشید. روز غدیر گواه بر کلام پیامبر بودم و وصیت شان، اما چندی پیش 

انکار کردم«.
آن  مانع  هرگز  آوردی  وجود  به  ما  برای  که  ناراحتی  زید!  »ای  فرمود:  علی  امام 
نمی شود که شرط انسانیت و حق دوستی را فراموش نموده و تو را در حال بیماری 

3
عیادت نکنیم«. سرم را پایین انداختم: »شرمنده ام. قسم می خورم اگر اجل مهلت دهد 

به مسجد بیایم و گواهی دهم«.
رضای  برای  را  مریضی  هر کس  که  بدان  زید  کرد:  نگاه  مهربانی  به  مرا  علی  امام 
خداوند عیادت کند تا هنگامی که در کنار مریض نشسته باشد، در سایۀ رحمت الهی 
قرار دارد. وقتی بیمار را ترک کند، خداوند هفتادهزار ملک مأمور می کند تا برای او 

درود و تحیت بفرستند.
امام دعایی برایم خواندند. بلند شدند بروند که فرموند: ای زید! من دوست داشتم که 

چنین فضیلتی شامل حالم گردد، و به همین جهت از تو عیادت کردم.
از شدت شرمندگی پارچه بر سرم کشیدم و گریستم. صدایشان را می شنیدم که به 

همسرم سفارش کردند تا برایم جوشانده درست کنند.

بیان مهارت های زندگی »روابط بین فردی«، راهنما داستان فرصت خوبی برای 
»ارتباط مؤثر« و »تفکر خلاق« است. توجه به این مفاهیم می تواند راهنما باشد: 
همکاری با دیگران، اعتماد واقع بینانه، تشخیص مرزها، دوست یابی، درک 
دادن،  گوش  درست  ارتباط،  روش  یادگیری  دیگران،  احساسات  و  نیازها 
توجه به تأثیر ارتباط کلامی، آشنایی با اصول گفت وگو، داشتن اعتمادبه نفس، 
تبدیل تهدیدها به فرصت ها، مثبت اندیشی، اندیشۀ نو و متفاوت و کمک به 

حل مشکلات دیگران.

منبع: مستدرک الوسائل: ج 2، ح 3، دعائم الا سلام: ج 1، ص 218، بحار الا نوار: ج 
81، ص 228، ح 41.

چهل داستان و چهل حدیث از امام علی علیه السلام / حجه الاسلام عبدالله صالحی
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مهارت های زندگی: خودآگاهی / حل مسئله / تفکر انتقادی

شير و انار
منارة آجری مسجد موج  بالای  از  نسیمی ملایم  پیر همراه  اذان گوی  صدای خش دارِ 
برمی داشت و در هوای نیمه ابری روستا جاری می شد. سید نعمت الله با عجله کنار حوض 
کوچک حیاط وضو گرفت، دستی به عمامه و عبا برد و سعی کرد بر سطح لرزان آب نگاهی 
به خودش بیندازد. صدیقه سلطان هنوز از منزل مادرش برنگشته بود و امیرکوچولو مرتب بهانه 
می گرفت و نق ونوق می کرد. فرصتی نمانده بود، با خودش فکر کرد، حتما پختن شُله زرد نذری 
طول کشیده، وگرنه صدیقه راضی نمی شد امیر را که تازه پا گرفته بود، این همه ساعت تنها 
بگذارد. ناچار بچه را به بغل گرفت و پا تند کرد سوی مسجد. می دانست که دیگر صف های نماز 
جماعت تشکیل شده و نماز گزارها منتظرش هستند. وارد حیاط که شد، چند نفر کنار پاشویه 
تند تند وضو می گرفتند. سلام کرد و لحظه ای مردد ماند که تا پایان نماز بچه را به چه کسی 
بسپارد. خسرو مُکبّر نوجوان مسجد، طبق معمول با دیدن او سریع رفت کنار منبر ایستاد تا 
کارش را شروع کند. سید بچه را زمین گذاشت و آهسته گفت: »خسرو خان، حواست به این 

هم باشه.« 
خسرو، دست امیر را گرفت و با اشاره دست به آقا سید فهماند که خیالش راحت باشد.

در رکوع رکعت دوم نماز عصر بود که خسرو متوجه شد از امیر کوچولو خبری نیست. مانده 
بود به کارش ادامه دهد یا رها کند و برود ببیند بچه کجاست! از همان جا گردن کشید و دیدکه 
امیر گوشه حیاط وول می خورد و با دهان باز به نماز گزارها خیره شده است. سید نعمت الله 
بلا فاصله بعد از سلامِ نماز، به پشت سری ها »تقبل الله« گفت و خودش بلند شد رفت سراغ 
بچه. امیر در سایۀ دیوار کنار یک دبهّ پلاستیکی پر از شیر، روی زمین نشسته بود. از خیسی 
کنار بچه، اول خیال کرد، کار خرابی کرده است. اما نزدیک تر که شد از تعجب خشکش زد. امیر 
دبهّ شیر را سوراخ کرده بود و با اشتیاق خاصی دست های کوچولویش را گرفته بود زیر خط 
باریک شیر که از دبهّ بیرون می جهید. حدس زد که دبهّ شیر باید مال یکی از نمازگزاران باشد، 
اما نمی دانست بچه میخ را از کجا پیدا کرده بود! با احساس شرمندگی، امیر را عقب کشید 
و انگشتش را گذاشت روی سوراخ دبهّ تا سر و کله صاحبش پیدا شود. دقایقی بعد با کلی 
عذر خواهی، خواست پول دبهّ را به صاحب آن که مرد جوانی بود، بپردازد. اما هیچ کدام از اهالی 

روستا آدم هایی نبودند که بابت چنین چیزی از پیش نماز مسجد شان تاوان بگیرند.

4
وقتی وارد خانه شد، صدیقه سفرة ناهار را پهن کرده بود و با دو کاسه شله زرد منتظر بود. زن 
وقتی چهره در هم کشیدة شوهرش را دید، پرسید: »خیر باشه حاجی، چیزی شده؟ لباس های 

امیر چرا این جوری شده؟«
سید با دست به بچه اشاره کرد و گفت: »خودت شاهدی که چقدر قبل و بعد از تولد این 
وروجک، مراقب حلال و حرام بودیم. چقدر همه جوره احتیاط می کردیم که لقمۀ مشکوک 
سر این سفره نیاید تا بچه مان طیب و طاهر باشد. اما امروز توی مسجد اتفاقی افتاد که گیجم 

کرده، اصلاً سردر نمی آورم. نمی تواند اتفاقی باشد«.
- نمی فهمم در  بارة چی حرف می زنی!

سیدنعمت الله، ماجرایی را که در مسجد پیش آمده بود، از اول تا آخر تعریف کرد. آه بلندی 
کشید و تکرار کرد: »نه، چنین چیزی نمی تواند اتفاقی باشد! یک جای کار می لنگد انگار! ولی 

هر چه فکر می کنم...«.
صدیقه که با تعجب به شوهرش خیره شده بود، حرفش را قطع کرد و همین طور که بچه را 

روی زانویش می نشاند، گفت: »یک حدسی می زنم، اما...!«
سید قاشقی از شله زرد را به دهان برد و پرسید: »چه حدسی؟«

صدیقه پوزخندی زد و گفت: »چند ماه پیش که ویار داشتم، از کنار باغ مشهدی الیاس رد 
می شدم. یک شاخۀ بزرگ با چند انار درشت و قرمز از پرچین دیوار به طرف کوچه خم شده 
بود. دست دراز کردم و یکی از انارها را بدون آن که از شاخه جدا کنم، با سنجاقِ سرم سوراخ 

کردم و آب آن را...«
سید دیگر حرف های صدیقه را نمی شنید. دست از غذا کشیده بود و چشم دوخته بود به 

دست های سفید و لطیف امیرکوچولو.

داستان برای بحث در بارۀ مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »حل مسئله« راهنما
و »تفکر انتقادی« مناسب است. برای توضیح مهارت های از این مفاهیم نیز بهره 
بگیرید: توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، هشیاری، ایجاد زمینه برای نقد درونی، 
آگاهی از حقوق، بازشناسی ارزش ها، شناخت مسئولیت ها، تعالی شخصی، بازبینی 
تجربه ها، تشخیص مشکلات و علل آن ها، راه های حل مسئله، بررسی و تحلیل 

موضوعات، حساسیت، پرسش گری و ارزیابی درست منابع اطلاعاتی.

منبع: صد حکایت تربیتی. نویسنده مرتضی بذرافشان. دفتر تبلیغات اسلامی. چاپ اول 1379
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مهارت های زندگی: روابط بین فردی / ارتباط مؤثر / حل مسئله

شوهر بداخلاق
مردم که جمع شدند، تازه حساب دست جوان گستاخ آمد. اول از سر جسارت و دعوا 
و برآمد و این که »به تو چه ربطی دارد؟«، اما حالا که می دید هر کس از خانه اش بیرون 

می آید به این مرد نسبتاً مسن احترام می کند، فهمید که خبری هست.
در خانه اش را زدند. از بیرون کسی به اهل خانه سلام داد. صدا را نمی شناخت. در را 
که باز کرد صحنۀ عجیبی دید. زنش در کنار مردی ایستاده بود؛ مردی با قیافۀ جدی 
که شمشیر هم به کمر داشت. تقریباً فهمید که ماجرا از چه قرار است. با خودش گفت: 
»حالا برای من کسی را می آوری که از تو حمایت کند؟ نشانت می دهم که دنیا دست 

کیست!«. 
مرد همراه گفت: »این خانم که زن توست، شکایت دارد و می گوید او را تهدید به 
کتک کرده و از خانه بیرون رانده ای. نباید با همسرت چنین کنی. از خدا بترس و با زن 
خود به مهربانی و خوبی رفتار کن«. مرد جوان که حسابی عصبی شده بود جواب داد: 
»به تو چه ربطی دارد؟ زن خودم است و خودم می دانم با او چگونه رفتار کنم. بله! اصلًا 
او را تهدید به کتک کرده ام. حالا که رفته و تو را آورده است، او را آتش می زنم تا دیگر 
از این غلط ها نکند«. مرد جوان خواست به طرف زن هجوم بیاورد و دست او را بگیرد. 
معلوم بود که از همین لحظه می خواهد تهدیدش را ثابت کند. مرد همراه از بی ادبی 
و گستاخی جوان عصبانی شد. جلو آمد و خود را بین زن و مرد قرار داد. در یک آن، 
دست به قبضۀ شمشیر برد و از غلاف بیرون کشید. با آن که عصبانی و برآشفته بود، 
به آرامی گفت: »من تو را امر به معروف و نهی از منکر می کنم و به تو اندرز می دهم؛ 
تو چنین جواب مرا می دهی. با بی شرمی می گویی که من این زن می سوزانم. واقعاً چه 

خیال کرده ای؟ یعنی هر کاری دلت خواست می توانی انجام بدهی؟«.
با این سروصدا مردم جمع شده بودند. هر کس که می آمد در مقابل همان مرد مسن 

عرض ارادت می کرد و می گفت: »السلام علیک یا امیرالمؤمنین«.
را به  او  خیلی طول نکشید؛ جوان گستاخ و مغرور متوجه شد کسی که در خانۀ 
صدا درآورده است، خلیفۀ مسلمانان حضرت علی)ع( است. عقب رفت و رنگ پریده و 

5
ملتمسانه گفت: »یا امیرالمؤمنین! مرا ببخش. اشتباه کرده ام. نباید با زنم چنین رفتار 

می کردم. متعهد می شوم که خوش رفتار باشم و زنم هر چه بگوید اطاعت کنم«.
علی)ع( با لبخندی به آرامی چند بار بر شانۀ مرد زد. انگار داشت از او قول می گرفت 
که به حرفش پایبند باشد. سپس رو به زن کرد و فرمود: »اکنون به خانۀ خودت برو. 
تو هم مراقب باش طوری رفتار نکنی که شوهرت چنین کند«. زن و شوهر داخل خانه 
رفتند. علی)ع( هم با گام های مطمئن و آرامش به سوی دارالاماره حرکت کرد. مردم 
بارة  بود، داشتند در  بعدازظهر و هوا خیلی گرم  با آن که  بودند.  هنوز پراکنده نشده 
آن چه که دیده و شنیده بودند حرف می زدند. رفتار و کلام علی)ع( در مورد آن زن و 

مرد برای همه پندآموز و ماندگار بود.

زندگی راهنما مهارت های  بیان  برای  مناسبی  بسیار  دست مایۀ  داستان  موضوع 
و  مفاهیم  این  از  است.  مسئله«  »حل  و  مؤثر«  »ارتباط  بین فردی«،  »روابط 
کلیدواژه ها هم می توان در جهت توضیح بیشتر بهره برد: همکاری با دیگران، 
تشخیص مرزها، اهمیت خانواده، درک نیازها و احساسات دیگران، یادگیری 
ارتباط، توانایی ابراز وجود، درست گوش دادن، مذاکره، توجه به تأثیر ارتباط 
کلامی، شناخت تعارض ها، تشخیص مشکلات و علل آن ها، راه های حل 

مسئله و سازگاری با رویدادهای تنش زا. 

منبع: داستان راستان )جلد دوم( / استاد شهید مرتضی مطهری  
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مهارت های زندگی: مقابله با استرس / مدیریت هیجان / حل مسئله 

دليل نگرانی
بارها برای پرسیدن سؤال و یافتن راه حل مسائل، مهمانش شده بودند.  دو رفیق 
اما هیچ وقت او را آن طور غمگین و مضطرب ندیده بودند. با آن حلم و بردباری که در 
امام محمدباقر)ع( سراغ داشتند، تعجب می کردند از این که او به خاطر بیماری بچه اش 
و روی خوش  لبخند  با  از مهمانان  این که سعی می کرد  با  بی قراری کند.  تا آن حد 
پذیرایی کند، اما معلوم بود که بیماری کودک دل و دِماغ همیشگی را از او گرفته است 

و سرِ حال نیست.
وقتی امام از اتاق بیرون رفت تا برای مهمانانش عصرانه فراهم کند، آن دو با تعجب 
امام  وارد حلقۀ شاگردان  تازگی  به  و  بود  مردی که جوان تر  کردند.  نگاه  یکدیگر  به 
باقر)ع( شده بود، رو به دیگری گفت: »با این اوضاعی که می بینم، اگر امشب بلایی 

سر بچه بیاید، کار بیخ پیدا خواهد کرد! بهتر نیست برویم و چند روز دیگر بیاییم؟«
- حق با توست. گویا بد موقعی مزاحم شده ایم. با سر و صدایی که از اتاق آن طرف 
حیاط شنیده می شود، معلوم است حال بچه هیچ خوب نیست، اما بد نیست بمانیم، تا 

اگر اتفاق بدی افتاد، امام را دلداری بدهیم؟...
مهمان جوان حرف دوستش را قطع کرد: »پیشنهاد خوبی است. فقط از یک چیز سر 
در نمی آورم؛ او که همیشه ما را به بردباری و صبر در مصیبت دعوت می کرد، خودش 

چرا این طور نگران و آشفته است؟!«
- حتماً خیلی به این بچه دل بسته بوده است، محبت پدر و فرزندی که حساب و 

کتاب ندارد!
آن دو همین طور مشغول صحبت بودند که ناگهان صدای شیون و زاری از بیرون 
اتاق به گوش رسید. مهمان مسن تر از جایش بلند شد و گفت: »به گمانم بچه از دست 

رفت!«
رفیق جوان تر هم از جای خود جستی زد و گفت: »بیا برویم ببینیم چه خبر شده!«
همین که خواستند از اتاق بیرون بروند، امام پرده جلوی در را کنار زد و داخل شد. 
او همین طور که زیر لب آیه هایی از قرآن را زمزمه می کرد، با اشارة دست از مهمانان 

6
خواست که بنشینند. خودش هم به دیوار تکیه داد و با آرامش خاصی که در چهره اش 
موج می زد، به مهمانان گفت: »مشیت الهی این بود که زودتر به آغوش رحمت حق 

برگردد. برایش طلب رحمت کنید!...«
سکوت سنگینی حاکم شده بود و مهمان ها سر به زیر انداخته بودند. شاگرد جوان تر 
سکوت را شکست و پرسید: »با آن احوالی که بعد از ظهر داشتید، فکر می کردیم اگر 

اتفاقی برای بچه بیفتد، نتوانید طاقت بیاورید، اما...«
ناجوری  اتفاق  خودتان  برای  نکند  بودیم،  نگران  »بله،  داد:  ادامه  مسن تر  مهمان 

بیفتد!«
امام تبسمی کرد و گفت: »همۀ نگرانی و اندوه من به خاطر درد و رنجی بود که آن 
طفل معصوم تحمل می کرد، اما حالا که نزد خدای خود آرمیده، دیگر چه جای بی تابی 
و گله و شکایت است؟ راضی هستیم به حکمت خدایی که زنده می کند و می میراند... 
و دوباره زنده خواهد کرد. خداوندی که قبل از هر آفریده ای بوده و بعد از هر آفریده ای 

خواهد بود«.

»مدیریت راهنما استرس«،  با  »مقابله  زندگی  مهارت های  برای  داستان  موضوع 
هیجان« و »حل مسئله« قابل استفاده است. مفاهیمی از این قبیل هم برای توضیح 
ظرفیت  شناخت  منفی،  و  مثبت  احساسات  شناخت  می آیند:  کار  به  بیشتر 
شخصی، آمادگی برای شناخت علایم استرس، تمرین واکنش های مناسب، 
تاب آوری،  آرمیدگی،  ناسلامتی،  زمینه های  از  اجتناب  و  مستمر  مراقبت 
درک  شناختی،  ارزیابی  دیگران،  و  خود  احساسات  و  هیجان ها  شناخت 
متقابل هیجان ها، صبر، بازبینی تجربه ها، سبک مواجهه با مسئله )هیجان محور 
با  سازگاری  شناختی،  توانایی های  مسئله،  حل  راه های   / مسئله محور(  یا 

رویدادهای تنش زا و توانایی پیش بینی.

منبع: زندگانی چهارده معصوم، نوشته بهروز رحمانی، انتشارات جاجرمی، چاپ اول 1381
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مهارت های زندگی: تصمیم گیری / تفکر خلاق

حبسِ شمرذی الجوشن!
نیمکت  دور  جامع  مسجد  داخل  روستا  مردم  همۀ  نبود.  انداختن  سوزن  جای 
تعزیه خوانی حلقه زده بودند. تعزیه خوانان یکی پس از دیگری وارد محوطۀ تعزیه خوانی 
شدند. زنان از بالکن مسجد نظاره گر تعزیه بودند. یونس نوجوان 15 ساله از میان موج 
جمعیت داخلِ مسجد خودش را به محوطۀ تعزیه خوانی نزدیک کرد. اوس رحمتِ شمر 
با قد بلند و لباس های سرتاسر قرمز و شمشیر و سپر وارد شد و روی نیمکت نشست. 
تیغۀ شمشیر از لبۀ نیمکت بیرون زده بود. یونس به قد و بالای شمر خیره شد. مجری 
اجرا  را  علی اکبر  تعزیۀ شهادت حضرت  قراره  »امشب  و گفت:  وارد شد  تعزیه خوانی 
خودداری  تعزیه خوانی  محوطۀ  به  شدن  نزدیک  از  دارم  تقاضا  علاقه مندان  از  کنیم. 
کنند. اجرتان با امام حسین«. این را گفت و کنار شمرذی الجوشن روی نیمکت نشست. 
یونس از لابه لای جمعیت به هر زحمتی بود خودش را به نیمکت شمر نزدیک کرد. 
بازیگر نقش حضرت علی اکبر جوان خوش سیمایی بود. او با شمشیر و سپر وارد میدانِ 
تعزیه شد و با رجزخوانی شروع به حرکت در عرض میدان کرد. یونس آرام لبۀ شمشیر 
شمر را گرفت و به سمت خود کشید. با کشیده شدن تیغۀ شمشیر اوس رحمتِ شمر 
نیم خیزشد و به دوروبر خود نگاه کرد. یونس برای رد گم کنی سرش را پایین انداخت. 
شمر هر قدر سر چرخاند تا مزاحم را بیابد موفق نشد. حضرت علی اکبر با حرارت در 
حالی که شمشیرش را دور سرمی چرخاند دیالوگ هایش را تکرار می کرد: »منم حیدر 
کرار...«. بازیگر تعزیه تازه گرم شده بود. جمعیت نیز از شوروشوق او به هیجان آمده 

بود.
به گریه کردند.  بلند شروع  با صدایی  تماشاگرانِ زن مسجد، دو سه زن  میان  در 
ولوله ای در مسجد راه افتاده بود که نگو و نپرس. یونس از شکل  وقیافۀ اوس رحمت 
شمر خوشش نمی آمد. یک بار در حین رجزخوانی تعزیه سنگی به سوی او پرت کرده 
بازیگر نقش حضرت علی اکبر  اگر کلاهخود نداشت قطعاً سرش زخمی می شد.  بود؛ 
رفت.  موافق خوان ها  سمت  به  خواهرانش  با  خداحافظی  و  مبارزه  اذن  گرفتن  برای 
اوس رحمت با مجری تعزیه درِگوشی صحبت کرد و از روی نیمکت بلند شد. حمایل 

7
تعزیه خوانان  عبوری  مسیر  از  گذاشت.  نیمکت  روی  و  کرد  باز  ازکمرش  را  شمشیر 
تعزیه خوان ها  و  تماشاگر  به جمعیت  نیم نگاهی  یونس  رفت.  مسجد  حیاط  به سمت 
انداخت. همه سرگرم تماشای تعزیه بودند. به آرامی راه خود را از جمعیت باز کرد و 
واردحیاط مسجد شد. کنار مستراح، اوس رحمت سیگاری گیرانده بود و داشت به آن 
پک می زد. بعد از آن، سیگار روشن را روی لبۀ پنجره گذاشت و وارد مستراح شد. 
یونس در راهروی مسجد و حیاط چشم گرداند. پرنده پر نمی زد. پاورچین پاورچین به 
سمت مستراح ها رفت. سیگار روشنِ لبۀ پنجره با نسیم باد گر گرفته بود. وارد محوطۀ 
مستراح شد. در سایه روشن فانوس به مستراح ها خیره شد. در چند تا باز بود. صدای 
پا، اوس رحمت چند  با صدای  به گوش رسید.  انتهایی  از مستراح  سرفۀ اوس رحمت 
سرفۀ بلند کرد اما جوابی نشنید. روی در مستراح، یک حلقۀ فلزی جوش خورده بود. 
لحظه ای مکث کرد و جَلدی بیرون دوید. به سمت دوچرخه رفت. قفل زنجیر کوچک را 

باز کرد و دوباره به سمت حیاط مسجد آمد.
رفت.  خواهرهایش  سمت  به  و  گرفت  جهاد  اذن  حسین  امام  از  علی اکبر  حضرت 
از  تا ردی  اندوه بر فضای مسجد حاکم شده بود. مجری سربرگرداند  صدای گریه و 
اوس رحمتِ شمر پیدا کند اما او راندید. دل شوره گرفت. سپس از روی نیمکت بلند شد 
و با عجله به سمت حیاط رفت. صدای دادوبیداد اوس رحمت را شنید. هراسان به سمت 
مستراح ها رفت. پیرمرد از بس دادوهوار کشیده بود دیگر نای فریاد نداشت؛ صدایش 
گرفته بود. مجری تعزیه تا به در مستراح رسید، اوس رحمت از ضربه زدن به درِ آهنی 
دست کشید. اوس رحمت با صدای خفه ای پرسید: »کیستی؟«. مجری گفت: »منم، 
صمد مدیر تعزیه...«. اوس رحمت با صدای بلند گفت: »نمی دونم کدوم مردم آزاری در 
را قفل کرده؛ الان 10 دقیقه است داد می زنم. بعید می دانم بتوانم امشب رجزخوانی 
کنم...«. مجری هر قدر تلاش کرد تا قفل را بشکند نشد که نشد. به ناچار داخل مسجد 
رفت و با دو سه نفر برگشت تا با دیلم قفل را بشکنند. حضرت علی اکبر از خواهرانش 

مقابل خیمه ها خداحافظی کرد و عازم میدان شد.
یونس بیرون مسجد نشسته بود و ازدور نظاره گر عملیات رهایی اوس رحمت شمر 
بود. بالاخره به هر جان کندنی بود شمر از داخل دستشویی آزاد و به همراه جوانان با 
قیافۀ درهم و آشفته وارد مسجد شد. حضرت علی اکبر چند بار »هل من مبارز« طلبید 
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برای مهارت های زندگی »تصمیم گیری« و »تفکر راهنما این داستان موضوعی 
اهداف  بازشناسی  جست:  بهره  می توان  هم  مفاهیم  این  از  است.  خلاق« 
و  موقعیت  و  فرهنگی  زمینه های  درک  موقعیت ها،  دقیق  ارزیابی  زندگی، 
و  جرأت مندی  خودباوری،  فعال،  تصمیم گیری  قبلی،  تجربه های  شرایط، 

اندیشۀ نو و متفاوت. 

اما از شمر خبری نبود. بالاخره شمر با عجله وارد محوطۀ تعزیه شد و دیالوگ خودش 
را با لکنت زبان بیان کرد. جمعیت تماشاگر از تغییر حالت شمر یکه خوردند. با این 
حال، کمی که عرض میدان تعزیه را طی کرد توانست بر صحنۀ نمایش مسلط شود. 

یونس از لای در نبرد اوس رحمت و علی اکبر را می دید.
یونس گیر افتاد. دوسال بعد از زندان آزاد شد. جنگ تحمیلی تازه شروع شده بود 
یونس به جبهه رفت تا پا در راه علی اکبر بگذارد. او نمی توانست وجود شمرها را تحمل 

کند. در منطقۀ سوسنگرد همراه با مدافعان وطن به شهادت رسید.

مهارت های زندگی: خودآگاهی / ارتباط مؤثر / تفکر انتقادی

متهم عادل

8

خوشحال بودم از این که تمام پیازهایم را فروختم، آن  هم به قیمتی خوب. گوشت و 
گندمی خریدم تا به خانه بروم. گذرم به محکمه افتاد. کنجکاو شدم بروم سرکی بکشم 
و ببینم چه کسی قرار است تنبیه یا بخشیده شود؟ به خصوص که عمر بن  الخطاب 
از مردی ماجرا را جویا شدم.  قاضی بود. جلوی در جمعیت زیادی پچ پچ می کردند. 

گفت: یکی از علی شکایت کرده است. می فهمی یعنی چه؟
دیگری گفت: دیدنی است اگر علی مقصر شود.

یکی گفت: وای به عمر اگر ملاحظه کند. آن  وقت باید دید باز هم علی عادل هست؟
از  باشم.  عمر  قضاوت  شاهد  نزدیک  از  تا  کرد  مشتاقم  به  شدت  مردم  حرف های 
لابه لای مردم به  زحمت رد شدم. گوشتم له شد و گندمم آسیاب. همه منتظر ورود 
زمزمه  لب  زیر  و  نشسته  گوشه ای  که  دیدم  را  علی  و  بودند. چشم چرخاندم  قاضی 
می کرد. عمر وارد شد و بر مسند قضاوت نشست. بعد اشاره کرد و مردی عصبانی گفت: 

ای قاضی! من از این مرد شکایت دارم...
مرد کناری من خندید و گفت: مطمئنم برای علی تخفیف قائل می شوند.

به علی نگاه کردم؛ به نظر مقصر است که این طور ساکت است.
عمر گفت: از چه کسی شکایت داری؟

مرد شاکی با دست علی را نشان داد: از علی بن ابی طالب. 
عمر دستی به ریش  بلندش کشید. به مرد گفت تا جلوی او در جایگاه شاکی بایستد. 

بعد با احترام رو به علی کرد: یا اباَالحسن! لطفاً کنار شاکی خود بایستید.
خود را تا می توانستم جلو کشیدم تا عکس العمل علی را ببینم. علی که تا آن لحظه 
آرام و ساکت ایستاده بود، عصبانی شد؛ چنان که صورتش قرمز شد. مردم خود را عقب 
کشیدند. هر چه باشد فاتح خیبر است. عمر هم با دیدن عصبانیت علی از جایش بلند 

شد و با لکنت گفت: یا علی دوست نداری کنار شاکی خود بایستی؟
امیرالمؤمنین نزدیک شد و کنار مرد شاکی ایستاد و گفت: ناراحتی من از این نیست 
که باید پهلوی طرف دعوای خود بایستم؛ ناراحتی من از توست که عدالت را رعایت 

منبع: بر اساس تجربه های زیسته
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نکردی.
افتاد. عمر سردرگم شد و پرسید: من که هنوز  گیج شدم، میان جمعیت همهمه 

حکمی صادر نکرده ام؟
امام با لحنی جدی و محکم گفتند: شما مرا با احترام نام بردی و گفتی »یا اباالحسن«، 

اما طرف مرا به همان نام عادی خواندی. علت ناراحتی من این است.
نمی دانست چه  و  یا علی گفتند. عمر منقلب شد  و  برخاست  بین مردم  ولوله ای   
بگوید. مرد شاکی با شنیدن حرف امام سرش را پایین انداخت. بعد دست امام را گرفت 

و رو به عمر گفت: من به خاطر این  همه معرفت و عدالت خواهی از شکایتم گذشتم.
به قدر ذوق کردم  این ماجرا  از دیدن  امام علی)ع( شادی کردند.  برای  مردم همه 
که گوشت و گندمم را به اولین نیازمندی که دیدم، بخشیدم. دوست داشتم دوباره 

امیرالمؤمنین را ببینم و تا می توانم را ببینم از او بشنوم.

داستان تمثیل خوبی برای مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »ارتباط مؤثر« راهنما
انتقادی« است. خوب است به این مفاهیم هم توجه شود: توانایی  و »تفکر 
شناخت نقاط قوت و ضعف، شناخت نیازهای فردی، هشیاری، آگاهی از 
حقوق، بازشناسی ارزش ها، شناخت مسئولیت ها، درک نیازها و احساسات 
دیگران، یادگیری ارتباط، مذاکره، بررسی و تحلیل موضوعات، حساسیت و 

درست اندیشیدن.

منبع: داستان راستان )جلد اول( / استاد شهید مرتضی مطهری 

مهارت های زندگی: ارتباط بین فردی / تفاهم / همدلی

نور همدلی در خانه

9

- مقداری عدس بیاور.
- الان می آورم.

- عدس ها را پاک کن و بشوی.
- خودم داخل غذا بریزم یا...؟

- اول اجاق را روشن کن.
- دیگ آب را هم روی آن می گذارم تا بجوشد.

- تا آماده شدن شام زمان زیادی باقی است. اگر می خواهی کمی با بچه ها بازی کن. 
هر وقت کمک لازم داشتم صدایت می کنم.

- دوست دارم الان که خانه هستم همراه تو باشم...
- تو همیشه همراه و همدل خوبی بوده ای...

- زن و شوهری یعنی دوست داشتن و دوست داشته شدن. وقتی کنار تو هستم 
متوجه می شوم که کارهای خانه را  چگونه انجام می دهی و چقدر زحمت می کشی.

دارد،  متقابل  درک  که  همسری  دارم؛  تو  چون  همسری  که  است  خوب  چقدر   -
قدرشناس است و مهربان است.

- و افتخار من است که بانویی چون شما همسر من است.
- در می زنند. مثل این  که مهمان داریم.

- و چه مهمان بزرگ و عزیزی...
وارد  اکرم)ص(  رسول  می گویند.  خوشامد  میهمانشان  به  فاطمه)س(  و  علی)ع( 
فاطمه)س( است.  به  اجاق آتش در حال کمک  می شوند. علی)ع( هم چنان در کنار 
خوشحال  علی)ع(  و  فاطمه)س(  دیدن  از  همیشه  او  می زنند.  لبخندی  پیامبر)ص( 

می شود، اما این بار لبخندش معنای دیگری هم دارد.
پیامبر)ص( می پرسد: علی)ع( جان چه می کردی؟

- کمک فاطمه)س( برای پختن غذا
انسان ها  که  خوب  چه  است.  همدلی  نیست؛  غذا  پختن  در  کمک  فقط  این   -
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همدلی شان را نشان دهند.
سکوت  همیشه  چون  می کند.  تلاقی  همدیگر  با  فاطمه)س(  و  علی)ع(  مهرِ  نگاهِ 

می کنند تا از کلام پیامبر)ص( سیراب شوند. 
و پیامبر)ص( می فرماید: عزیزان من! هر مردی که همسرش را در ادارة امور منزل 
به  را در زمرة صدیقین ثبت می کند. خدمت بدون منت  او  نام  نماید خداوند  کمک 
همسر موجب ازدیاد حسنات و ترفیع درجات خواهد بود. بدان که یک ساعت خدمت 

در منزل بهتر از یک سال عبادت مستحبی است.   

است. راهنما »همدلی«  و  بین فردی«  »ارتباط  زندگی  مهارت های  داستان  محور 
هدف عمدۀ همدلی، درک متقابل و کنار آمدن منطقی با یکدیگر است. 
همدلی مقدمه و پایۀ تفاهم است. انسان ها ابتدا باید بتوانند همدیگر را بپذیرند 
و به هم احترام بگذارند تا به جایی برسند که امکان گفت وگویی توأم با مدارا 
و منطق فراهم شود. در خصوص مهارت زندگی روابط بین فردی بعضی از 
مفاهیم مرتبطِ قابل طرح عبارت اند از: همکاری با دیگران، اعتماد و اهمیت 
خانواده. در مورد همدلی هم می توان به این مفاهیم اشاره کرد: درک دیگران، 

نگاه دوسویه، دوست داشتن و دوست داشته شدن و نگرش مسالمت آمیز. 

مهارت های زندگی: خودآگاهی / مدیریت هیجان 

ای دل غافل!

10

عصر عاشوراست. از سپاه امام حسین)ع( به جز زنان و کودکان شیون کنان درخیمه ها 
و میدانِ معرکه کسی برجا نمانده است. علی بن حسین درگوشه ای از خیمه بر بستر 
بیماری است و زینب کبری او را تیمار می کند. سپاه عمرسعد حالا به غارت خیمه ها و 
اسرا مشغول اند. سرمست پیروزی و شیهه کشان با اسب های دیوانه از این سوی میدان 
به میدان در خون غلطیده اند  آنانی که  تا آن سوی معرکه تاخت می زنند؛ تو گویی 
اجنبی اند. سپاه پیروز یزید با کیسه های خون آلود آن چه را روی زمین افتاده است با 
خود به یغما می برند. سپری از دست شهیدی با تبرزین قطع می شود و شمشیری از 
یورتمۀ  با  را  پیروزی  ربوده می شود. کفتاران عاشورا  امام  یاران سپاه  از  دستان یکی 
اسبان بر جنازة شهدا و آتش زدن خیمه ها جشن گرفته اند. با سم ستوران بدن های 

چاک چاک شدة دلیران کربلا را آماج تاخت وتاز قرار داده اند. 
در میانۀ میدان عمرسعد فریاد برمی آورد: »با زنان و کودکان کاری نداشته باشید. 
سرهای بریدة دشمنان باید به امیر المؤمنین و امیر کوفه هدیه شود. بشتابید تا غروب 
سپاه حسین)ع(  برخیمه های  را  آتش  جرقۀ  اولین  و  گفت  را  این  باشیم«.  کوفه  در 
را  یزید  تا سوغات  بود  پیامبر خم شده  عزیز  بدنِ  روی  بر  سوتر  آن  انداخت. خولی 
به شام ببرد. در تن و بدن امام حسین از ضربات شمشیر، تبر و نیزه ها جای سالمی 
نمانده است. اشعث کیسه در دست، سرهای بریده را یکی پس از دیگری  درون آن 
قرار می دهد و با خندة زهرآگینی می گوید: »مژده، مژده، امیر هدیه آورده ام«. سپس 
با حرکات جلف و مسخره روی کشته ای دیگر خم می شود تا سرش را به تاراج ببرد. 
خولی با واهمه آن چه را به کف آورده در توبره می نهد و به تاخت از سپاه عمرسعد 
دورمی شود. ردِ خون و خاک شخم خورده از دشت کربلا تا خانۀ خولی در حاشیۀ شهر 

کوفه نمایان است.
هوا گرگ ومیش است که خولی به منزل می رسد. به جز صدای اسب و سکوت، در 
به  را  و حیوان  پیاده می شود  مرکب  از  آهسته  نمی شود.  اطراف خانه چیزی شنیده 
سمت آخور گوشۀ حیاط می برد. کف و خون از دهانۀ اسب بیرون زده است. کیسۀ 

منبع: داستان راستان )جلد دوم( / استاد شهید مرتضی مطهری
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بوی  کیسه  وجود،  این  با  است.  شده  آغشته   خاک  و  دلمه بسته  خون  از  خرما  لیف 
ایوان بیرون می آید و  از  با صدای ترق وتورق خولی، همسرش  مشک و عنبرمی دهد. 
در تاریکی شب فریاد می زند: »سیاهی کیستی؟«. خولی از صدای همسرش یکه می 
خورد و با صدای نامفهومی بلند می گوید: »ضعیفه! مرد خانه ام. از شکار آمده ام«. نوار، 
زن او از طایفۀ انصار و شیفتۀ اهل بیت است. همه جای حیاط، انباری، تنور، آخور 
اسب و جای جای خانه را زیرورو می کند تا کیسۀ حاوی سر مبارک امام حسین)ع( 
را پنهان سازد. نوار بار دیگر از اتاق فریاد برمی آورد: »مردک! چه شده؟ چراهراسانی؟ 
گم کرده داری؟«. خولی مستأصل و ناامید ناگهان فکری به ذهن اش می رسد. صدای باز 
و بسته شدن در اتاق او را متوحش می کند. سریع طبقِ چوبی تنور را برداشته و کیسه 
خون آالود را داخل آن می اندازد. زن خولی در میانۀ قابِ در اتاق به حرکات مشکوک او 
خیره شده است. دوباره می پرسد: »چیزی شده مرد؟ از سحر که رفته ای؛ نه هایی و نه 
هویی؟! چه خبر است مگر«. خولی با لبخندی ساختگی می گوید: »امیر کوفه به جنگ 
خارجی ها رفته بود. به همراه یاران به کمک اش شتافتیم. زن کنجکاو و نگران جلوتر 
آمده و می گوید: »خب! چه نصیب ات شد؟ زر و سیم یا آذوقه ای که بتوان شکم بچه ها 
را سیرکرد؟«. خولی دست های خون آلود و خنجرش را می شوید و با ترسی آمیخته 
به اضطراب می گوید: »هدیه ای برای امیر کوفه آورده ام که از زر و سیم گران تراست«. 
نوار، زن خولی چند قدم در حیاط عقب و جلو می رود و با خوشحالی می گوید: »پس 
کجاست این هدیۀ امیر کوفه؟«. خولی که از دیدن چهرة هراسان زنش واهمه دارد با 
دستار دست و صورتش را پاک می کند و به سمت اتاق می رود. در همان حال با صدای 
گرفته ای می گوید: »خواهی دید... عجله نکن. نان و خورشی مهیا کن که بس خسته 

وگرسنه ام«. این گفت و در اتاق را به هم کوبید.               
از میان  ناگهان شهابی  به آسمان پرستاره خیره شد.  زن هاج وواج درتاریکی شب 
ستاره ها رها شد و پایین و پایین تر آمد. شهاب سرعت گرفته بود. زن ترسید و به سمت 
پنجره روشنایی  از پشت  نوار  تنورخانه غلطید.  بام  بالای پشت  بر  اتاق دوید. شهاب 
خیره کننده ای در تنورخانه دید. روی درهم کشید. خولی چند لقمه ای به غذا ناخنک 
زد و همان جا کنار طبقِ نان و خورش روی زمین ولو شد. زن تن پوشی روی او انداخت. 
از اتاق بیرون زد. آسمان هم چنان پرستاره بود اما دیگر از روشنایی شهاب خبری نبود. 

نیم نگاهی به اطراف خانه انداخت. نورسفیدی از تنورخانه بیرون زده و تا طاق آسمان 
بالا رفته بود. وضو گرفت و لا اله الا الله گفت. به سمت تنورخانه به راه افتاد... عجیب 

بود سروصدای چند زن به گوش می رسید...

و راهنما »خودآگاهی«  زندگی  مهارت های  برای  مناسبی  سوژۀ  داستان  این 
»مدیریت هیجان« است البته از زاویه ای دیگر. رفتار خولی نشانه ای از ضعف 
او در درک مفاهیمی چون: شناخت نیازهای فردی، نقد درونی، بازشناسی 
ارزش ها و شناخت مسئولیت هاست. درک درست از کلیدواژه های: آشنایی 
با انواع هیجان ها )خشم، غم، ترس، خوشحالی، لذت(، شناخت هیجان ها و 
احساسات خود و دیگران، مقابله با موقعیت های غیرقابل تغییر و ارزیابی افکار 
خود می تواند باعث شود انسان در موقعیت های بسیار حساس زندگی بر خود 

مسلط باشد. 

منبع: برداشتی از وقایع روز عاشورا 
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مهارت های زندگی: خودآگاهی / مقابله با استرس / تصمیم گیری

رسم بی نيازی
زانوهای  که  همین طور  و  داد  تکیه  دیوار  کنار  بی حالی  با  را  چوبدستی اش  مرد 
اوضاع  بود.  بسته  زدم،  هر دری  به  که  زن گفت: »من  به  رو  را می مالید،  خسته اش 
قبایل اطراف خراب تر از مدینه است. گویا روی زمین خاک مرده پاشیده اند. نه ابری، 

نه بارانی!... بگو ببینم در این یک ماه که نبودم، تو و بچه ها چه کرده اید؟«
زن که هنوز چشمش به دست های خالی مرد بود، گفت: »هیچ، چند روز است که 
می روند پای نخل ها می گردند تا مگر خرمایی چیزی از زمین پیدا کنند... ولی دو روز 

است که چیزی نخورده اند.«
چه  »می گویی  گفت:  و  کشید  جو گندمی اش  و  غبار آلود  ریش های  به  دستی  مرد 
کنیم؟ هر سال این موقع باغ دارهای اطراف مدینه منّت ام را می کشیدند که برای شان 

کار کنم، اما امسال...«
زن مثل کسی که نگران لو رفتن رازی باشد، صدایش را پایین آورد و گفت: »چرا 

نمی روی سراغ محمد؟ نا سلامتی پیغمبر خداست!«
مرد دست از مالیدن زانویش کشید و گفت: »سراغ محمد بروم که چی؟ مگر بدهکارِ 

من است؟«
برسند،  بیرون  از  بچه ها  »الان  داد:  جواب  و  آورد  پایین تر  هم  باز  را  صدایش  زن 
چی بهشان بدهم؟ برو بگو که گرسنه اند؛ پولی، آردی، خرمایی قرض بگیر. اوضاع که 

این جور نمی ماند، چند وقت دیگر پس می دهیم.«
مرد عاقبت تسلیم شد و پس از استراحتی کوتاه کیسه ای برداشت و از خانه بیرون 

رفت.
***

پیامبر)ص( زیر سایبان مسجد با تعدادی از صحابه مشغول گفت و گو بود. مرد مدتی 
صبر کرد تا اطراف پیامبر خلوت شود. آن گاه در حالی که کیسه را در دست اش مچاله 
کرده بود، نزدیک تر رفت: »السلام علیک یا رسول الله. راست اش مدتی است بی کارم و 

دستم خالی است. آمدم خدمت شما تا اگر امکان داشته باشد...«

11
برخاست:  بود،  نشسته  رویش  که  حصیری  روی  از  آهسته  و  کرد  تبسمی  پیامبر 
»علیکم السلام برادر، همه می دانند که تو مرد شریفی هستی و من هر چه بخواهی 

پیشکش می کنم، اما...«
- اما چه؟

- اما هر کس به خدا توکل کند و حاجت اش را از خود او بخواهد، خداوند بی نیازش 
می سازد.

مرد با شنیدن این حرف، بدون آن که حرف دیگری بزند یا حتی خدا حافظی کند، به 
خانه برگشت و در جواب نگاه پرسش گر زن، کیسۀ خالی را جلوی او انداخت و گفت: 

»بفرما! این هم تحفۀ پیامبر خدا! همین را می خواستی؟ که خوار و خفیف شوم؟!«
زن کاسۀ سفالی را برداشت و همین طور که از کوزه برای مرد آب می ریخت، گفت: 
»حالا این قدر تندی نکن، خیالت راحت؛ به هر کس می شناختم رو زده ام، امیدمان فقط 
به محمد است. اگر کمی این زبان ات را به کار می انداختی، دست خالی برنمی گشتی. 

فردا می روی بهش می گویی که یک ماه تمام دنبال کار بوده ای...«.
مرد ناچار روز بعد هم نزد پیامبر رفت و خواسته اش را این بار با آب و تاب بیشتری با 
او در میان گذاشت. اما پاسخ پیامبر مثل روز قبل بود: »هر که از خلق بی نیازی بجوید، 

خداوند نیازش را بر آورده می سازد«.
مرد، به جای برگشتن به خانه، با مشت هایی گره کرده، زیر آفتاب داغ تابستان رو 
به سوی تپه های اطراف شهر گذاشت. فکر می کرد اگر با آن حال به خانه برگردد باید 

دعوا و بگو مگوی زنش را هم تحمل کند.
طرف  هر  که  افتاد  بوته هایی  و  خارها  به  چشمش  می رفت  آهسته  که  همین طور 
پراکنده بودند. خم شد و ساقۀ یکی از آن ها را محکم گرفت و از خاک بیرون کشید. 
ناگهان فکری به خاطرش رسید؛ شروع کرد به کندن بوته های بیشتر. طولی نکشید 
که کپه ای از خار و بوته جمع کرد. بعد در حالی که عرق از پیشانی اش می جوشید، 
ردای بلندش را از تن در آورد و بوته ها و خارها را لای آن پیچید و روی کول انداخت. 
ساعتی بعد در بازار مدینه با فروش آن هیزم ها چند قرص نان خرید و خوش حال به 

خانه برگشت. 
حالا هر روز مشتری های بیشتری پیدا می کرد و کار هیزم فروشی اش رونق می گرفت. 
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کم کم توانست برای خودش تیشه و طناب و شتر بخرد و در آمد بیشتری داشته باشد. 
یک روز، وقتی هیزم زیادی روی شترش بار زده بود، سر راهش به پیامبر برخورد کرد 
و نگاه هایشان در هم گره خورد. مرد که وجودش سرشار از حس قدرشناسی شده بود، 
بی اختیار خم شد تا بر دست های او بوسه بزند. اما حضرت مانع شد. با همان تبسم 

همیشگی، به نشانه تحسین دستی بر شانه مرد زد و از کنارش گذشت.

با استرس« و راهنما داستان بر محور مهارت های زندگی »خودآگاهی«، »مقابله 
»تصمیم گیری« است. از این مفاهیم هم می توان بهره برد: توانایی شناخت نقاط 
قوت و ضعف، شناخت نیازهای فردی، آگاهی از حقوق، شناخت احساسات 
مثبت و منفی، شناخت ظرفیت شخصی، آمادگی برای شناخت علایم استرس، 
تمرین واکنش های مناسب، تاب آوری، بازشناسی اهداف زندگی، ارزیابی و 

درک دقیق موقعیت ها، تصمیم گیری فعال و مسئولیت پذیری.  

مهارت های زندگی: حل مسئله / تصمیم گیری / تفکر انتقادی 

تاکستان ايليا

12

خواب می دیدم در صحرایی سبز هستم پر از گوسفند. یک آن گرگ ها ریختند و همه 
را دریدند. خون همه  جا را گرفت که با سروصدایی از خواب پریدم. سراسیمه بیرون 
دویدم که دیدم ایلیا، چوب به دست گوسفندانم را می زند. بع بع گوسفندان بلند بود. 
سراسیمه رفتم چوب دستش را گرفتم که فریاد زد: یوحنا! جلوی گوسفندانت را بگیر، 

تاکستان مرا ویران کرده اند و هرچه انگور بود خوردند
چشمم به تاکستانش که افتاد، دودستی به سرم زدم. ایلیا بی معطلی دستم را گرفت 

و دنبال خود کشید: بیا باید پیش داوود برویم تا تو را قضاوت کند
شرمنده بودم. سرم را پایین انداختم و دنبالش رفتم. یاد خوابم افتادم و تعبیرش را 

دیدم.
به حضرت داوود که رسیدیم گوشه ای ایستادیم. به زمین خیره شدم. حضرت داوود 
با مهربانی به هر دوی ما نگاه کرد. پسرش سلیمان هم کنارش نشسته بود. حضرت 
جویای مشکل شدند. ایلیا ماجرا را برایشان تعریف کرد. حضرت نگاهم کردند: یوحنا 

شما گوسفندانت را راهی تاکستان ایلیا کردی؟
ناراحتی گفتم: حضرت شرمنده ام.  با  دلم بدجوری شور می زد و سیروسرکه بودم. 

خواب بودم که این اتفاق افتاد. از همه  جا بی خبر بودم
باید مراقب دامت  به نرمی گفتند: خواب؟ شما  نگاه کردند و  به من  حضرت داود 

باشی نه در خواب.
سپس حضرت امر کرد تا هزینۀ کشت انگور و گوسفندان را محاسبه کنند. بعد از 
برابرند. حضرت رو به سلیمان کرد و گفت: پس باید  مدتی گزارش دادند که تقریباً 

گوسفندانش را به ایلیا بدهد. نظرت چیست؟
سلیمان به هر دوی ما نگاه کرد و گفت: طور دیگر هم می شود قضاوت کرد.

حضرت داود با کنجکاوی پرسید: چه قضاوتی داری که بهتر از قضاوت من باشد؟
سلیمان گفت: مگر نه این که گوسفندان هرچه بخورند تبدیل به شیر می شود؟

حضرت داود از نکته سنجی و درایت سلیمان شاد شد. او را تحسین کرد. رو کرد 

منبع: اصول کافی. جلد دوم. ص 129.
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به من و گفت: به مدت یک سال گوسفندانت هرچه شیر دادند مال ایلیا خواهد بود. 
راضی هستی ایلیا؟

شیرهای  خانواده ام  و  من  بله!  بله  شد:  خوشحال  حکمی  چنین  شنیدن  از  ایلیا 
گوسفندان یوحنا را خیلی دوست داریم. تازه می توانم باقی شیرها را بفروشم و دوباره 

تاکستانم را آباد کنم.
من و ایلیا خوشحال و راضی به خانه بازگشتیم. هنوز دوست و همسایه خوب هم 

بودیم.

مسئله«، راهنما »حل  زندگی  مهارت های  بیان  در  می تواند  داستان  موضوع 
»تصمیم گیری« و »تفکر انتقادی« مورد استفاده قرار گیرد. این مفاهیم با مهارت ها 
مرتبط هستند: بازبینی تجربه ها، شناخت تعارض ها، تشخیص مشکلات و علل 
آن ها، سبک مواجهه با مسئله )هیجان محور یا مسئله محور(، راه های حل مسئله، 
توانایی های شناختی، ارزیابی دقیق موقعیت ها، تجربه های قبلی، تصمیم گیری 
فعال، بررسی و تحلیل موضوعات، حساسیت، پرسش گری، ارزیابی درست 

منابع اطلاعاتی و دوراندیشی و عاقبت اندیشی.

منبع: برگرفته از داستانی در قرآن 

مهارت های زندگی: خودآگاهی / حل مسئله / تفکر خلاق

فرصت نجات

13

بود  جوانی  مرد  زندانی  می دادند.  زندانی سوم گوش  نجوای  به  داشتند  زندانی  دو 
که او را تازه آورده بودند. زندانبانان با بی رحمی او را به داخل زندان پرتاب کردند و 
رفتند. مرد جوان از وقتی وارد زندان شد در گوشه ای نشست و به راز و نیاز با خداوند 
پرداخت. دو زندانی دیگر از حرف هایی که می شنیدند تعجب کرده بوند؛ مگر می شود 
کسی زندان بیفتد و بابت زندانی شدن شکر خدا را بگوید؟ زندانی اول تنه ای به زندانی 
دوم زد و با حرکت چشم مرد جوان را نشان داد که دست هایش به دعا بلند و اشک از 

چشمانش جاری بود.
- این دیگر کیست؟ چرا خوشحال است که زندان آمده است؟

- قیافه اش که به خلاف کارها نمی خورد...
- آری، به نظر می رسد آدم درست و پاکی باشد.

- نمی دانم چگونه می تواند با سختی های این زندان بسازد.
- باید از راز او سر در بیاوریم.

گوش ها را تیز کردند و شنیدند که زندانی جوان می گفت: پروردگارا! زندان با این 
همه وحشت و تاریکی برای من دلپذیرتر از مکر شیطان است. من بر بلای تو صبر 
من  بر  را  هدایت  راه  و  هستی  آگاه  امور  همۀ  بر  تو  شود.  بیشتر  ایمانم  تا  می کنم 

می گشایی. ستایش و تسبیح از آنِ توست.
زندانبانی در را باز کرد و وارد شد. به سمت زندانی جوان رفت. کمی تأمل کرد تا او 
از دعا فارغ شود. سپس گفت: »ای عزیز! به پاکی تو ایمان دارم، اما چه کنم که آزادی 
تو دست من نیست. بگو چه خدمت دیگری از من ساخته است؟«. زندانی برگشت و به 
پشت سر نگاه کرد. با مهربانی به زندانبان گفت: »ممنونم برادر؛ من خواسته ای ندارم 

و راضی به قضای الهی هستم«. و دوباره مشغول نماز و دعا شد.
زندانبان  بود.  شده  جلب  هم  دیگر  زندانیان  توجه  شد.  بیشتر  زندانی  دو  تعجب 
می خواست برود. زندانی ها با ترس و احتیاط به سمت زندانبان حرکت کردند و پیش از 
آن که در را باز کند، مقابل او ایستادند. یکی از آن ها گفت: به ما می گویی که چه شده 
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است؟ این مرد کیست و در زندان چه می کند؟
زندانبان بازگشت و نگاهی دوباره به زندانی جوان انداخت. انگار نمی خواست چیزی 
بگوید. در حال رفتن، یک لحظه به زندانیان متعجب نگاه کرد و گفت: بدانید او یوسف 
است که متهم شده به زن عزیز مصر نظر داشته است، اما همه می دانند که او بی گناه 

است و برایش دسیسه چیده اند.
زندانبان رفت. یوسف هم چنان در حال راز و نیاز بود: بارخدایا! من از هوای نفس خود 
می ترسم. زندان برای من محبوب تر از آن است که مرا به سوی گناه بخوانند. وعدة تو 

حق است و می دانم که بالاخره حقیقت آشکار خواهد شد. 

»مقابله راهنما »خودآگاهی«،  زندگی  مهارت های  برای  سوژه ای  داستان  این 
با استرس«، »حل مسئله« و »تفکر خلاق« است. این مفاهیم در جهت تبیین 
و  قوت  نقاط  شناخت  توانایی  هستند:  استفاده  قابل  موردنظر  مهارت های 
ضعف، شناخت نیازهای فردی، هشیاری، محیط آگاهی، بازشناسی ارزش ها، 
تعالی شخصی، شناخت احساسات مثبت و منفی، شناخت ظرفیت شخصی، 
شناخت آسیب ها، مراقبت مستمر و اجتناب از زمینه های ناسلامتی، تاب آوری، 
شناخت تعارض ها، تشخیص مشکلات و علل آن ها، سبک مواجهه با مسئله 
)هیجان محور یا مسئله محور(، توانایی های شناختی، سازگاری با رویدادهای 
تنش زا، توانایی پیش بینی، خودباوری، داشتن اعتمادبه نفس و ارزشیابی منطقی.

مهارت های زندگی: همدلی / روابط بین فردی

چوپان و رفقای جديد

14

مانند هر روز گوسفندان را برای چرا به بیابان آورده بود. اگر اتفاقی نمی افتاد، روزها مثل 
هم بودند؛ عادی و تکراری. سال ها بود که با چوپانی زندگی اش را می گذراند. چوپانی با 
وجود همۀ سختی هایی که داشت برای کسی مثل او فرصتی بود تا تنها باشد و به خیلی 
چیزها فکر کند. از بیابان یاد گرفته بود به دوردست ها نگاه کند و زندگی را بزرگ ببیند. 
از شب و سکوت آن یاد گرفته بود تا آرام باشد و با خودش خلوت کند. از چوپانی برای 
گوسفندان یاد گرفته بود که همیشه مثل دیگران بودن خوب نیست و گاهی لازم است 

راه درست را خودت پیدا کنی.
مانند هر روز داشت به سؤال های همیشگی اش می اندیشید؛ این که زندگی چیست؟ راه 
درست چیست؟ چگونه می تواند به سعادت برسد؟ و خیلی سؤال های دیگر. از دور دید که 
شش نفر دارند می آیند. معلوم بود که راه درازی را آمده اند و خسته هستند. نزدیک تر که 
شدند توانست چهره ها را بهتر ببیند. این شش نفر مثل آن هایی که همیشه می دید نبودند. 

خسته بودند و نگران، اما رفتارشان آرام و صمیمانه بود.
شش نفر به چوپان رسیدند. سلام دادند و از او آب خواستند. چوپان نتوانست تحمل 
کند و خیلی راحت پرسید: »من در چهرة شما آثار بزرگی و جلال می بینم. شما کیستید 
و کجا می روید؟«. یکی از آن ها گفت: »ما شش نفر از وزرای پادشاه هستیم که از ریاست 
و وزارت گذشته ایم و می رویم تا در گوشه ای به عبادت خداوند یگانه مشغول شویم. پادشاه 
از ما می خواهد او را پرستش کنیم در حالی که انسانی ناتوان است. ما می خواهیم زندگی 
ساده و بی آلایشی داشته باشیم و عمر خود را به پرستش خداوند واحدی که خالق ماست 

بگذرانیم«.
چوپان فهمید که خداوند راه هدایت را برای او هم گشوده است. گفت: »من هم با شما 
هم عقیده هستم. اگر اجازه می دهید در این سفر شما را همراهی کنم و در عبادت خداوند 
شریک باشم«. آن ها موافقت کردند. چوپان گوسفندان را به صاحبش برگرداند و با رفقای 

جدید همراه شد. سگ چوپان هم دنبال آن ها راه افتاد.
چوپان همۀ منطقه را به خوبی می شناخت. دوستانش را از کوهی بالا برد. از طرف دیگر 

منبع: برگرفته از پایگاه اطلاع رسانی حوزه  
 https://hawzah.net/fa/goharenab/ 
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کوه به دامنۀ سبز و خرمی رسیدند. در آن نقطه نهرهای آب و درختان میوه وجود داشت. 
از میوه ها خوردند و آب گوارا نوشیدند. آن گاه قدم در شکاف کوه کهف گذاشتند. آفتاب از 
شکاف کوه به داخل می تابید. تصمیم گرفتند ساعتی استراحت کنند و بعد از رفع خستگی 
به عبادت مشغول شوند. و آن مردان باایمان در کنار یکدیگر به خوابی عمیق فرورفتند در 

حالی که سگ چوپان هم جلوی غار کهف سر خود را روی دست نهاد و خوابید.

»تصمیم گیری«، راهنما »خودآگاهی«،  زندگی  مهارت های  بیان  برای  داستان 
»تفکر خلاق« و »تفکر انتقادی« مناسب است. به این کلیدواژه ها هم توجه 
شود: توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف، شناخت نیازهای فردی، هشیاری، 
مسئولیت ها،  شناخت  ارزش ها،  بازشناسی  درونی،  نقد  برای  زمینه  ایجاد 
تعالی شخصی، بازشناسی اهداف زندگی، ارزیابی دقیق موقعیت ها، درک 
زمینه های فرهنگی و موقعیت و شرایط، تصمیم گیری فعال، مسئولیت پذیری، 
خودباوری، داشتن اعتمادبه نفس، جرأت مندی، اندیشۀ نو و متفاوت، پذیرش 
موضوعات،  تحلیل  و  بررسی  منطقی،  ارزشیابی  بزرگ تر،  مسئولیت های 
حساسیت، پرسش گری، جسارت ورزی، درست اندیشیدن و فریب نخوردن 

و دوراندیشی و عاقبت اندیشی.

منبع: قصه های قرآن. نویسنده: سیدمحمد صحفی. قم: انتشارات اهلبیت.     

مهارت های زندگی: ارتباط مؤثر / روابط بین فردی / تفکر خلاق

افزايش محبت

15

کوچه ها با گذر او رنگ و بوی مهربانی به خود می گرفتند. او به سادگی از کوچه ها 
عبور می کرد اما نه به همین سادگی. گاهی چیزهایی می دید، اما خود را به ندیدن 
می زد تا باعث شرمندگی کسی نشود. گاهی می دید، مثل همه، اما جور دیگر رفتار 
می کرد و گاهی هم خودش را به میان جمعی دعوت می کرد تا با مردم معاشرت کند 
و راهی باز کند برای دوست داشتن و دوست داشته شدن. حضورش همیشه مایۀ خیر 
و برکت بود و برای همین مردم هر جا متوجه حضور و عبور او می شدند، حتماً رسم 
ادب و مراتب دوستی را به جا می آوردند. بسیاری از آموزه ها و پندهای پیامبر)ص( در 
همین فرصت های عبور از کوچه ها و حضور بین مردم بیان می شد و خاطرات خوشی 

بر جای می ماند.
آن روز هم پیامبر با جمعی از همراهان در حال گذر بود. این بار هم او چیزی را دید 
که بقیه یا توجهی به آن نداشتند برایشان مهم نبود. پیامبر)ص( جلو رفت و با عثمان 
بن مظعون چشم در چشم شد. همراهان تعجب کردند. پیامبر را چه شده است که 
این گونه به کسی نگاه می کند؟ عثمان اشتباهی کرده است یا این رفتار پیامبر اتفاقی 
است؟ به تدریج لبخندی زیبا بر چهرة پیامبر)ص( پدیدار شد. چه چیزی این چنین 

پیامبر را مشعوف کرده بود؟
کنار عثمان پسر بچه ای بود. عثمان او را به بغل گرفته و داشت بوسه باران می کرد. 

پیامبر حدس زد که ماجرا چیست، با این همه از عثمان پرسید:
- این فرزند توست؟

- بله یا رسول الله.
- دوست اش داری؟

- آری به خدا! ای رسول خدا او را دوست دارم.
- آیا چیزی بگویم که بر محبت تو بیافزاید؟

تا همین جا هم خیلی ها تعجب کرده بودند. بعضی ها این گونه محبت به فرزند را 
چندان جایز نمی دانستند و تصور می کردند که بوسیدن فرزند دور از شأن یک پدر 
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است، به ویژه آن که فرزند کمی بزرگ باشد. پیامبر چه می خواست بگوید؟ این سؤال و 
جواب چه نتیجه ای خواهد داشت؟

همه گفت وگوی کوتاه پیامبر با عثمان را با علاقه گوش می دادند و متوجه بودند که 
پیامبر)ص( مثل همیشه آموزه ای دارد که باید با گوش جان شنید.

عثمان جواب دارد: چرا که نه، پدر و مادرم به فدایت.
پیامبر)ص( فرمود: هر کس فرزند خردسال خودش را خوشحال کند، خداوند در روز 

قیامت او را خوشحال گرداند.
چه سخن دلنشینی و چه کلام ماندگاری! چهرة عثمان شکفته تر شد، انگار که تازه 
می فهمید چه ثواب بزرگی نصیب او شده است. همراهان پیامبر حس خوبی داشتند 
و شاید هم تصمیم تازه ای گرفته بودند. پیامبر دستی بر سر فرزند عثمان کشید و از 

آن ها خداحافظی کرد. 

این داستان سوژۀ مناسبی برای مهارت های زندگی »ارتباط مؤثر«، »روابط راهنما
این مهارت ها  با  مرتبط  مفاهیم  از  بعضی  »تفکر خلاق« است.  بین فردی« و 
عبارت اند از: درک نیازها و احساسات دیگران، توجه به تأثیر ارتباط کلامی، 

مثبت اندیشی و اندیشۀ نو و متفاوت، تشخیص مرزها و اهمیت خانواده.

https://lib.eshia.ir/477/13/27307/%DA%A%9D%88%9D%8AF%

DA%A%9D%8A%7D86%9

منبع: سایت کتابخانه مدرسه فقاهت، کتاب میزان الحکمه، جلد 13

مهارت های زندگی: همدلی / روابط بین فردی / تصمیم گیری

اعتکاف

16

سمیه دست پسرش را گرفته بود و با نوزادی در آغوش، کوچه ها را به زحمت طی 
کرد تا به مسجد رسید. مسجد شلوغ بود و هرکس گوشه ای گرم عبادت بود. بعضی 
سر بر سجاده داشتند و بعضی دست به دعا. عده ای آب میان مردم می چرخاندند و 

عده ای ذکر می گفتند. 
زن به مردی نزدیک شد و گفت: برادر، به حنیف بن جعفر بگویید بیاید که زن و 

بچه هایش گرسنه اند و فرزندش بیمار است.
نزد  است.  عبادت  حال  در  مردت  نمی دانی  مگر  گفت:  و  کرد  زن  به  نگاهی  مرد 

قوم وخویشت برو و از آن ها کمک بگیر.
زن گفت: در این شهر تنها هستم و کسی را ندارم. 

مرد ناچار حنیف را صدا کرد. حنیف سراسیمه بیرون آمد. با عصبانیت سر سمیه داد 
زد: اینجا چه می کنی؟ صبر می کردی عبادتم تمام می شد می آمدم. برو آبرویم را بردی. 
سه  هر  می سوزد.  تب  از  گفت:  و  انداخت  آغوش  به  را  شیرخوارش  فرزند  سمیه 

گرسنه ایم... بازمی گویی بروم؟
پیامبر که در مسجد نشسته بودند، متوجه سروصدا شدند و علت شلوغی را پرسیدند. 
بچه هایش  و  زن  عبادت.  به  است  مشغول  مسجد  در  مردی  گفت:  اصحاب  از  یکی 

آمده اند دنبالش و با هم جروبحث می کنند. 
پیامبر با شنیدن ماجرا خواست مرد را به حضورش بیاورند. مردی نحیف کنار پیامبر 
نشست. پیامبر نگاهش کرد و پرسید: وسایل راحتی و آسایش خانه را فراهم کرد ه ای 

که آمده ای عبادت؟
هر  از  خدا  برای  عبادت  و  اعتکاف  رسول الله!  یا  گفت:  و  داد  تکان  را  سرش  مرد 
خواسته ای واجب تر است. یک روز تنهایی و گرسنگی آن ها را نمی کشد اما نشستن در 

مسجد کنار شما برای من بهشت است. 
بلند طوری که همه بشنوند فرمودند: نشستن مرد در کنار  ناراحت شدند.  پیامبر 
این مسجد  و نشستن در  اعتکاف  از  نزد خداوند متعال دوست داشتنی تر  خانواده اش 
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پیش من است.
پیامبر رو به مرد کرد و با تأکید فرمود: برو به زن و بچه هایت برس که از هر عبادتی 

بالاتر است و خدا از تو راضی تر خواهد بود. 
مرد این را که شنید خداحافظی کرد و رفت. بعد از مدتی صدای خندة او و بچه هایش 
از کوچه شنیده شد. پیامبر لبخند زدند و فرمودند: هر کس زن و بچه هایش در سختی 
است به خانه برگردد و سبب راحتی آنان را فراهم کند که عبادتش اینجا قبول درگاه 

حق  تعالی نخواهد بود. 
از گوشه و  کنار مسجد کم کم تعدادی اجازه خواستند و رفتند. 

و راهنما بین فردی«  »روابط  »همدلی«،  زندگی  مهارت های  با  داستان  موضوع 
این  از  مهارت ها کلیدواژه هایی  این  اساس  بر  است.  مرتبط  »تصمیم گیری« 
قبیل قابل طرح و بحث است: درک دیگران، علاقه داشتن به دیگران، نگاه 
دوسویه، مدارا، رعایت احترام دیگران، روابط اجتماعی بهتر، دوست داشتن و 
دوست داشته شدن، شناخت ارزش ها و ارجحیت ها، تشخیص مرزها، اهمیت 
خانواده، بازشناسی اهداف زندگی، ارزیابی دقیق موقعیت ها، درک موقعیت 

و شرایط، تصمیم گیری فعال و مسئولیت پذیری.

منبع: میزان الحکمه، ج4، ص287

مهارت های زندگی: همدلی / ارتباط مؤثر

ايمان و جرأت
کار ساخت وساز که کمی رونق گرفت مسخره کردن و تحقیر هم شروع شد:

- تا دیروز می گفتی من پیامبرم؛ چطور امروز نجار شده ای؟!
- پیامبری دیگر برایت سودی نداشت؟!

- چرا کشتی ات را دور از رودخانه و دریا می سازی؟
- گاوها کشتی ات را به حرکت درمی آورند؟!

- نکند کشتی در هوا پرواز خواهد کرد؟!
نوح سال ها از دست قومش عذاب کشیده بود. بسیار گفته بود، دلیل آورده بود، صبر 
کرده بود و با همۀ مشکلات ساخته بود، اما ظاهراً فایده ای نداشت. مجادله ها بیشتر شد و 
اختلاف بین نوح و قومش بالا گرفت. گفتند: ای نوح! با ما بسیار مجادله کردی. اینک اگر 

راست می گویی به وعده های عذاب که می دهی عمل کن.
کاسۀ صبر نوح لبریز شد و از خداوند درخواست عذاب کرد. وحی آمد که دیگر با این 

مردم سخن مگو و کشتی بساز.
نوح ده ها سال برای هدایت قومش تلاش کرده بود. می خواست به آن ها راه خیر و سعادت 
را نشان بدهد ولی آن ها گوش نمی دادند و سرکشی می کردند. نوح مردی خوش بیان و 
خردمند بود. با هر روشی که سخن می گفت باز روی می گرداندند، چشم و گوش خود را 

می بستند، انگشت در گوش های خود می نهادند و عناد می کردند.
حالا نوح کاری با مردم قومش نداشت ولی آن ها نوح را رها نمی کردند. آشکار و پنهان 
مسخره می کردند، کنایه می زدند، متلک می اندختند و با هر روش ممکن نوح و یارانش 
را اذیت می کردند. گاهی حتی دست به خرابکاری می زدند و برای ساخت کشتی دردسر 
ایجاد می کردند. یک قوم بودند در مقابل نوح و تعداد اندکی از یارانش که در مقابل این 

همه فشار و سختی مقاومت می کردند.
هر چه کار ساخت کشتی جلوتر می رفت تحقیر و تمسخر هم بیشتر می شد. گفته ها و 
طعنه های قوم ایمان و صبر نوح را نشکست. نوح بزرگواری نشان داد و گفت: اگر ما را مسخره 

می کنید در آینده ای نزدیک خواهید دید که عذاب و بدبختی بر چه کسی وارد می شود.
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»مقابله راهنما بین فردی«،  »روابط  زندگی  مهارت های  تشریح  برای  داستان 
بهره  این مفاهیم هم می توان  از  با استرس« و »تفکر خلاق« کاربرد دارد و 
برد: تشخیص مرزها، تشکیل گروه، کار در گروه، جرأت ورزی، نه گفتن، 
شناخت احساسات مثبت و منفی، شناخت ظرفیت شخصی، آمادگی برای 
شناخت علایم استرس، تمرین واکنش های مناسب، مراقبت مستمر و اجتناب 
از زمینه های ناسلامتی، تاب آوری، خودباوری، داشتن اعتمادبه نفس، تبدیل 
حل  به  کمک  متفاوت،  و  نو  اندیشۀ  مثبت اندیشی،  فرصت ها،  به  تهدیدها 

مشکلات دیگران، پذیرش مسئولیت های بزرگ تر و ارزشیابی منطقی.

منبع: قصه های قرآن. نویسنده: سیدمحمد صحفی. قم: انتشارات اهلبیت.     

مهارت های زندگی: همدلی / تفکر خلاق

شاخه گل
بهار بود و همه  جا بوی گل در کوچه ها پیچیده بود. پای هر دیواری سبزه ای سر 
از خاک بیرون زده بود. همراه امام حسن)ع( بودم و از نخلستان می گذشتیم. امام به 
انگار  هر نخلی می رسید دست نوازش  می کشید و دعایی زمزمه می کرد. نخل ها هم 
برگ هایشان را برایش تکان می دادند. مردم مشغول آب یاری و چیدن گیاهان هرز و 
کاشت سبزی بودند. هر که امام را می دید دست اش را بر سینه می گذاشت و سلام 
می داد. امام اگر لازم می دید در آب یاری یا کندن علف های هرز کمک می کرد. من هم 
پابه پای ایشان می رفتم و در هر کاری کمک شان می کردم. به اصرار من راهی خانه 

شدیم تا به بعضی امور رسیدگی کنند؛ از دیدار با مردم تا رفع نیازشان و نماز.
به خانه که رسیدیم در باز بود. وارد شدیم. کنیزی مشغول پختن نان بود و خیلی 
عرق کرده بود. دورتر از او شاخه گلی در ظرف آبی بود. هر چند وقت یک بار کنیز به 
گل نگاه می کرد و لبخند می زد. امام که متوجه خستگی کنیز شد، به سمت اش رفت. 
دستارش را باز کرد و به من داد و چند نان آخر را از تنور بیرون آورد. کنیز هرچه 
را  دستارشان  امام  ندادند.  اجازه  امام حسن)ع(  امام شوند،  کار  مانع  تا  کرد  التماس 
روی سر انداختند و خواستند داخل خانه شوند که کنیز شاخه گلی که داشت به امام 

حسن)ع( بخشید.
امام با دیدن گل لبخند زد و گفت: برو که تو را در راه خدا آزاد کردم...

کنیز خوشحال شد و از امام تشکر کرد و رفت تا به خانۀ مادرش برود. در حیرت 
بودم که چرا به این سادگی کنیزی به این خوش بنیه ای را آزاد کردند. طاقت نیاوردم و 
سؤال کردم: ای پسر رسول خدا؛ چطور در مقابل یک شاخهِ گل ناچیز آزادش کردید؟

 امام حسن شاخۀ گل را بوییدند و در پاسخ ام فرمودند: نهایت بخشش آن است که 
تمام هستی خود را ببخشی. این کنیز از مال دنیا تنها همین یک شاخۀ گل را داشت. 

پس من هم تمام بخششی که می توانستم در حقش روا داشتم تا خدا راضی باشد.
به شاخه گلی که ارزش اش یک کنیز بود نگاه کرد. دوست داشتم آن را بو کنم. امام 
شاخۀ گل را به طرف ام گرفتند تا آن را بو کنم. گفتم: نگاه و نگرش شما چقدر مثبت 

18
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و الهی است. یک نگاه صلح آمیز با تمام جهان. ادامه دادند: خداوند در قرآنش فرموده: 
»وَ إذا حُییتُمْ بتَِحِیهٍ فَحَیوا بأِحْسَنِ مِنْها اوَْ رُدُّها.« )سوره نسا / آیۀ 86(. هر گاه کسی 

به شما تحییت گوید، او را همان گونه و بلکه بهتر پاسخ دهید.

این داستان می تواند برای مهارت های زندگیِ »همدلی« و »تفکر خلاق« راهنما
مورد استفاده قرار گیرد. بر مبنای این روایت مفاهیمی چون: لزوم نگاه دوسویه، 
اعتمادبه نفس،  داشتن  مثبت اندیشی،  ارزش ها،  شناخت  تفاوت ها،  پذیرش 

اندیشۀ نو و متفاوت و ارزشیابی منطقی، مسائل قابل طرح و بحث است.

منبع: روایتی است از انیس بن مالک / مناقب آل ابیطالب، ابن شهرآشوب، ج 4، ص 18

مهارت های زندگی: روابط بین فردی / حل مسئله / تفکر انتقادی

خشت های براق طلا
چند روز بود که همراه شده بودند. یکی کم حرف و با وقار و دیگری پر حرف و ساده لوح 
و کنجکاو که هر چه به ذهن اش می رسید، به زبان می آورد. با همین پر حرفی ها بود 
است  مدتی  و  است  ناصریه  اهل  علیه السلام  عیسی  رفیق اش  بود،  شده  متوجه  که 
این که  تا  برهاند.  پادشاه و کاهنان یهود  از زیر ستم  را  تا مردم  شهر به شهر می گردد 
موقع غروب به نزدیکی روستای بزرگی رسیدند. حضرت عیسی)ع( سکه ای به مرد داد 

و گفت: »اگر امکان دارد، به روستا برو و مقداری نان تهیه کن«.
او سکه را گرفت و ساعتی بعد که با سه قرص نان برگشت، عیسی)ع( را مشغول 
نماز و راز و نیاز دید. حضرت عیسی نیم نگاهی به مرد و نان ها انداخت و با اشاره به او 
فهماند کمی صبر کند تا از دعا و نیایش به درگاه خداوند فارغ شود. وقتی نمازش را 
خاتمه داد و نزد مرد آمد، دید که فقط دو قرص نان بر سفره است و با تعجب پرسید: 

»تو که سه قرص نان خریده بودی، پس آن یکی کجاست؟ نکند کلاغی، چیزی...«
مرد حرف عیسی)ع( را قطع کرد و گفت: »اشتباه می کنی. من فقط دو قرص نان 

خریده بودم. یکی برای تو، یکی برای خودم!«
حضرت عیسی تبسمی کرد و به خوردن نان مشغول شد. اما هر از گاه با لبخند به 
نان ها را چطور غیب  از  را بگو، یکی  شکم مرد اشاره می کرد و می پرسید: »راستش 
کردی؟ !« مرد هر بار با قیافه ای جدی و حق به جانب موضوع را انکار می کرد و قسم 

می خورد که دو قرص نان خریده بود و نه بیشتر.
روز بعد وقتی از کنار دهکدة دیگری می گذشتند، مرد به کلبه مخروبه ای اشاره کرد 

و گفت: »می بینی؟ پای آن دیوار گِلی، چیزی برق می زند!«
وقتی راه شان را کج کردند و پای دیوار رسیدند، دیدند سه خشت طلا است که گویا 
صاحب شان زمانی آن ها را لای دیوار کلبه پنهان کرده و حالا با فرو ریختن دیوار آشکار 

شده بودند.
مرد که از دیدن طلا ها به هیجان آمده بود، آن ها را از میان کلوخ ها برداشت و با 

عجله زیر پیراهنش جا داد: »ممکن است کسی ما را از دور ببیند !«
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حضرت عیسی گفت: »خُب، باید تقسیم شان کنیم. یکی برای تو، یکی برای من و 
یکی هم برای کسی که قرص سوم نان را خورده بود!«

گفت:  و  عیسی)ع(  به  کرد  رو  خجالت  با  بود،  شده  خوش اخلاق تر  حالا  که  مرد 
»راستش آن نان را هم من خورده بودم. پس دوتا از طلاها مال من، یکی مال تو!«

دقایقی سکوت میان آن دو برقرار شد. عاقبت عیسی)ع( به علامت تأسف سر تکان 
داد و گفت: »هر سه خِشت مال تو باشد. وقتی صداقت در میان نیست، همراهی ما 

فایده ای ندارد«.
بعد، از هم سفرش رو برگرداند و راه افتاد. مرد که حالا هر سه خشت طلا را به دست 
آورده بود، همان جا به دیوار تکیه داد و به چیزهایی که می توانست با طلاها بخرد، فکر 
کرد. همین طور غرق خیالات بود که از شنیدن صدای سُم اسب ها به خود آمد. سه مرد 
را دید که صورت خود را پوشانده بودند و با شمشیرهایی در دست، آهسته به او نزدیک 
می شدند. او از ترس طلاها را زمین انداخت. تا به خود بجنبد، با ضربه های پی در پی 
شمشیرها از پا درآمد و نقش زمین شد. راهزن ها که از به دست آوردن خشت های طلا 
به وجد آمده بودند، تصمیم گرفتند همان جا کمی استراحت کنند. یکی از آن ها که 
تنومند تر از دوتای دیگر بود، گفت: »شما همین جا بمانید تا من به روستا بروم و برای 

ادامه راه کمی آذوقه فراهم کنم«.
اما وقتی به روستا رسید، وسوسه شد که نان ها را زهرآلود کند و با کشتن دو راهزن 
دیگر همۀ طلاها را صاحب شود، غافل از این که آن دوتای دیگر در غیاب او هم دست 
شده بودند تا پس از بازگشت رفیق شان او را از پا در آورند و طلاها را بین خود قسمت 
استقبال  او  از  با خوش رویی  از روستا برگشت،  برای همین، وقتی دوست شان  کنند. 
کردند. بعد از آن که حسابی سیر شدند، نا گهان با یک اشاره به رفیق خود حمله کردند 
و خونش را ریختند. اما ساعتی بعد از کشتن او، به هر دوی آن ها احساس خفگی دست 

داد و همین طور که از درد به خود می پیچیدند، جان دادند. 
روز بعد، حضرت عیسی)ع( که بار دیگر گذرش به آن حوالی افتاده بود، با دیدن 
آن چهار جنازه و سه خشت طلا، مدتی به فکر فرو رفت و با خود گفت: »این است 

معامله ای که دنیا با دوستداران خود می کند !«

راهنما: موضوع داستان می تواند برای مهارت های زندگی »روابط بین فردی«، راهنما
»حل مسئله« و »تفکر انتقادی« مناسب باشد. بر این مبنا مفاهیم مرتبط عبارت اند 
از: اعتماد واقع بینانه، تشخیص مرزها، دوست یابی، پایان دادن به دوستی های 
ناسالم، بازبینی تجربه ها، شناخت تعارض ها، تشخیص مشکلات و علل آن ها، 
توانایی پیش بینی، ارزیابی درست منابع اطلاعاتی، درست اندیشیدن و فریب 

نخوردن و دوراندیشی و عاقبت اندیشی.

https://hawzah.netمنبع: پایگاه اطلاع رسانی حوزه
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مهارت های زندگی: همدلی / حل مسئله

يک جو غيرت!

20

باران گویی تمامی نداشت. از کلۀ سحر یک ریز نعمت خدا سرازیرشده بود توی دشت 
و شهر. وضع شهر تعریفی نداشت . رودخانه ها با خاروخاشاک سرازیر شده از کوه و بیابان 
زیر یکی از پل های شهر انباشته شده بود. آب باران هر چه سر راهش بود شسته و زیر 
پل آورده بود. تا شهرداری نیروهای امدادی را بسیج کند، باران بارید و آب رودخانه های 
باران در  با جاری شدن آب  خشکیدة شهر درسراشیبی خیابان   و کوچه هاجاری شد. 
محلات فقیرنشین، مردم سیل زده مثل موروملخ ریختند بیرون. به هر جان کندنی بود 
مردم کیسۀ برنج، گونی، لحاف و تشک و هر چیز دیگر را آوردند تا راه سیل را ببندند و 

خانه  و زندگی شان را آب نبرد.
در محلات منتهی به رودخانۀ نزدیک شهر که سیل دیوانه وار به خانه ها سرک می کشید، 
کارگران شهرداری بالباس های خیس و گِلی، با بیل و کلنگ افتاده بودند به جان جداول 
و جوی ها تا بلکه سیل وحشی را آرام کنند. مهدی با همان کاپشن کره ای خیس خورده 
درمیان نیروهای امدادی شهرداری آرام و قرارنداشت. گاهی به این کوچه و آن کوچه و 
گاهی هم به سیلاب جاری سرک می کشید. خستگی از سر و صورتش نمایان بود. از 
دیشب تا حالا خواب به چشمانش راه نیافته بود. رنگ چشمانش از بی خوابی مثل یک 
کاسۀ خون شده بود. اهالی محله های نزدیک رودخانه با سطل، تشت و قابلمه آب باران را 
به بیرون از خانه ها هدایت می کردند. مهدی زیر باران راه افتاد تا سرکی به انتهای کوچه ای 
بکشد. صدای ریتمیک غارغار سطلی به گوش می رسید. مهدی گوش خواباند تا محل صدا 
را بیابد. در میان مردم فلک زده، پیرزنی با یک سطل آشغال تلاش می کرد آب های داخل 
حیاط فکستنی را تخلیه کند. مهدی به سمت پیرزن رفت. پیرزن نای ایستادن نداشت. 
آهسته روی پلۀ سنگی خیس خوردة کوچه نشست و سطل از دستش رهاشد. مهدی گفت: 
»ننه! سطل را بده به من«. پیرزن با غرولندی زیر لب، سطل را رها کرد. مهدی آهسته 
پاچه های شلوار یونیفورم خاکی را بالا زد و رفت داخل برکۀ آب حیاط. پیرزن داد زد: »ننه 
خودتو خیس نکنی ها. درد و بلات بخوره به سر شهردار بی عرضه. اگر یک جو غیرت داشت 
تا حالا باید توی این محلات پیداش می شد. از صبح تا حالا کمر راست نکردم«. مهدی 

سرش را بلندکرد و تبسمی زد. پیرزن کمر راست کرد و دوباره گفت: »پسرم اون طرف 
پاتو نذاری، چاله هست«. مهدی سری تکان داد و دوباره با سطل مشغول تخلیۀ آب حیاط 
شد. زیر باران عرق از سر و صورتش سرازیر بود. نفسی چاق کرد. کاپشن خیس خورده را 
روی درخت زردآلو آویزان کرد و دوباره مشغول تخلیۀ آب حیاط شد. با صدای بلندگوی 
نیروهای امدادی، پیرزن بیرون رفت. مهدی سطل را کناری گذاشت و به قاب در چوبی 
حیاط چشم دوخت. چند لحظۀ بعد دو مأمور آتش نشانی با پمپ آبی وارد خانه شدند. 
پشت سر آن ها پیرزن سررسید. پیرزن با صدای گرفته ای گفت: »خداخیرش بده؛ الان 
نیم ساعته این جوونک به دادم رسیده. این شهردار نالایق معلوم نیست کجاست؟ مأموران 
آتش نشانی با دیدن مهدی باکری احترام کردند و به سرعت پمپ را داخل برکۀ آبِ داخل 
حیاط گذاشتند. مهدی کاپشن را ا زروی درخت زردآلو برداشت. رو به پیرزن کرد و گفت: 
»مادر اگرکاری نداری مرخص بشوم«. در این حین معاون شهردار وارد شد. با دیدن باکری 
گفت: آقای شهردار! ترا به خدا تنهایی این ور و آن ور نروید؛ خوبی ات ندارد. دستور بدهید 
ماکارها را بکنیم«. پیرزن با شنیدن اسم شهردار تلاش کرد خود را پشت بشکۀ نفتِ داخل 
حیاط پنهان کند. مهدی باکری هنگام خروج از خانه پیرزن با طمأنینه گفت: »ننه! هر 

وقت کاری داشتی مضایقه نکنی ها...«.

محور داستان مهارت های زندگی »همدلی« و »حل مسئله« است و بر مبنای راهنما
به  داشتن  دیگران، علاقه  تأکید کرد: درک  می توان  مفاهیم  این  روی  آن 
دیگران، مدارا، روابط اجتماعی بهتر، شناخت ارزش ها و ارجحیت هابازبینی 
تجربه ها، تشخیص مشکلات و علل آن ها، راه های حل مسئله و سازگاری با 

رویدادهای تنش زا.

منبع: این داستان بر اساس خاطره ای واقعی از شهید مهدی باکری، فرمانده لشگر 31 
عاشورا است که زمانی شهردار اورمیه بود.


