
 ترس از حیوانات درّنده و موذی، ترس از بلندی و ترس از صداهای وحشتناک و مهیب، ترس های بجا هستند. -12
هستند و « ترس بجا » جانداران قرار داده است، این گونه ترس ها، بعضی از ترس ها را خداوند برای مقابله با خطر در وجود  -13

 از انسان محافظت می کنند.
و نادرست اند. به خصوص، اگر این ترس ها به طور دائمی و مدتی طولانی فکر ما را به خود « نابجا » بعضی از ترس ها  -14

 مشغول کنند، مشکلاتی برایمان به وجود می آورند.
ق یا خانه، ترس از امتحان، ترس از موجودات خیالی مانند غول و هیولا، ترس از آمپول و رفتن به ترس از تاریکی اتا -15

 دندانپزشکی و ترس از دست دادن نزدیکان، ترس های نابجا و نادرست اند.
 کنیم:همه ی ما در زندگی گاهی از چیزهایی می ترسیم. برای مقابله با ترس ها می توانیم از راهکارهای زیر استفاده  -16

ابتدا چیزی را که از آن می ترسیم و همچنین درجه یا میزان ترس خود را مشخصّ کنیم. بعد خوب فکر کنیم که آیا  -

 ترسمان به جاست یا نه و علّت آن چیست؟
 سپس با بزرگ تر ها درباره ی ترس خود مشورت کنیم و از آن ها کمک بگیریم. -
را نمی شناسیم یا نمی بینیم؛ مثلاً وقتی همه جا تاریک است، گاهی احساس ترس ما به این دلیل است که چیزی  -

 ممکن است حتّی از وسایلی که همیشه در اتاقمان وجود دارد بترسیم.
ممکن است نتوانیم ترس خود را یک باره از بین ببریم، بنابراین باید کم کم و به مرور زمان با پدیده ای که ما را می  -

 ان بریزد.ترساند، روبه رو شویم تا ترسم
 در موقع روبه رو شدن با چیزی که ما را می ترساند، از نام و یاد خدا کمک بگیریم. -
 درباره ی ترس خودمان با دیگران صحبت کنیم یا چیزی را که از آن می ترسیم نقاّشی کنیم. -
 فیلم های وحشتناک تماشا نکنیم. -
 هرگز برای شوخی و تفریح دیگران را نترسانیم. -

 نهمدلی با دیگرا

 همه ی ما انسان ها آفریده ی خداوندیم و خدا در وجود همه ی ما شباهت هایی قرار داده است. -1
 وقتی کسی غمگین یا ناامید است، ما می توانیم کاری کنیم که او احساس بهتری پیدا کند. -2
 وقتی کسی غمگین است، می توانیم: -3

 دوستانه کنار او بنشینیم. -
 سؤال کنیم.از او در مورد احساسی که دارد  -
 به حرف های او خوب گوش دهیم و به او نشان دهیم که احساس او برای ما مهم است و ما آن را می فهمیم. -
 از او بپرسیم آیا من می توانم کاری برای تو انجام دهم؟ -

 گاهی ممکن است برای اعضای خانواده یا اطرافیان ما مشکلی پیش بیاید که آن ها را اندوهگین کند. -4

 وقتی کسی غمگین است، ما می توانیم کاری کنیم که اندوه او کم تر شود -5



 همدلی یعنی اینکه فرد بتواند احساسات، رفتار و شرایط دیگران را درک کند و خودش را به جای او بگذارد. -6

 همه ی افراد ممکن اس در زندگی با حوادث ناخوشایندی روبه رو شوند. -7

 فراد را در موقعیت های مختلف درک می کنیم، با آن ها همدلی کرده ایم.وقتی شرایط و احساسات ا -8

در جامعه، مؤسسه هایی وجود دارند که به افراد نیازمند یا کسانی که با مشکلات و حوادثی روبه رو شده اند، کمک می کنند تا از  -9

 دو نمونه از این مؤسسه ها هستند.« ون سازمان انتقال خ» و « جمعیت هلال احمر » گرفتاری و رنج آن ها کمتر شود. 

جمعیتّ هلال احمر، در حوادثی مانند سیل، زلزله و تصادف های رانندگی به مردمی که خانه و وسایل خود را از دست داده اند  -10

 یا مجروح شده اند، کمک می کند و به آن ها غذا، لباس و دارو می رساند.

 رفتن خون از داوطلبان و انتقال آن به درمانگاه ها و بیمارستان ها را به عهده دارد.سازمان انتقال خون ایران وظیفه گ -11

 سالگی با اهدای خون به کسانی که به خون نیاز دارند، کمک کنید.  18شما می توانید پس از رسیدن به سنّ  -12

 من عضو گروه هستم

رند و برای رسیدن به هدفی مشترک با هم ارتباط برقرار گروه از تعدادی افراد تشکیل می شود که فعالیّت های مشترکی دا -1

 می کنند.
کلاس شما یک گروه است و همه ی شما عضو این گروه هستید. دانش آموزان مدرسه هم یک گروه بزرگ تر را تشکیل می  -2

 دهند.
ش و آسایش، تلاش و اعضای یک خانواده نیز یک گروه به حساب می آیند و همه برای زندگی کردن در کنار یکدیگر با تلا -3

 همکاری می کنند.
اوّلین نکته ای که اعضای هر گروه باید به آن توجهّ کنند این است که بر حسب استعداد ها و توانایی هایشان نقشی را به  -4

 عهده بگیرند و وظایف خود را بشناسند و انجام دهند.
نداشته باشند، زحمت ها به دوش عدّه ای گذاشته می شود  اگر در گروه فقط بعضی از افراد فعالیت کنند و بقیهّ هیچ فعالیّتی -5

 و کارها به خوبی پیش نمی رود.
 اعضای یک گروه باید روابط خوبی با هم داشته باشند؛ یعنی مهربان و همدل باشند و به یکدیگر کمک کنند. -6
 یکی از نکته های مهمّی که در هر گروه باید رعایت شود، نظم و مقرّرات است. -7
 گروه باید به نظر یکدیگر احترام بگذارند و در تصمیم گیری ها و انجام کارها مشورت و همفکری کنند. اعضای یک -8
 یکی از ویژگی های مهمّی که اعضای هر گروه باید داشته باشند، اعتقاد به همفکری و مشورت در کارهاست. -9

ا و یا تقسیم کارها بین خودشان با هم مشورت یک گروه در تصمیم گیری ها، وضع مقرّرات و قوانین برای فعالیّت ه اعضای -10

 می کنند.
 همفکری و مشورت باعث می شود که ما بتوانیم از افکار و نظرات دیگران استفاده کنیم. -11
 است.« شوری » در دین اسلام، به مشورت کردن در کارها، سفارش شده است و حتیّ نام یکی از سوره های قرآن کریم  -12
 ( 38... و امَرُهُم شُوری بَینَهُم؛ ) سوره ی شوری، آیه ی قرآن کریم می فرماید:  -13
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