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  مقدمه
 

 أثیرت ما زندگی ی شیوه بر طبیعتاً که ، ايم بوده عظیمی تحولات شاهد گذشته سال 50 در

 صنعتی و علمی های پیشرفت رغم علی.  است کرده مواجه جديدی مسائل با را ما و است گذاشته

 به.  ستا شده کمتر اجتماعی و فردی مسائل با رويارويی در ما توانايی که رسد می نظر به ،

 با و ، نیمک کنترل يا بیان توانیم نمی را احساساتمان ، کنیم نمی برقرار ارتباط خوب که طوری

 با نآمد کنار سنتی های روش و آداب ديگر طرفی از.  کنیم نمی مناسبی برخورد مشکلاتمان

 اعیاجتم های آسیب   شدن رنگ پر.  ايم کرده فراموش کم کم هم را زندگی گوناگون مسائل

 پی در یزندگ های مهارت    آموزش ی برنامه ، راستا همین در.  باشد دلیل همین به شايد هم

 بايد کاری ره انجام برای ما.  کند ايجاد را ها مهارت و توانايی اين از برخی تقويت تا است آن

 .باشیم داشته را هايی مهارت بايد واقع در.  باشیم بلد خوب را چیزهايی يک

 آموختن هب نیاز زندگی های کشمکش و زا تنش های موقعیت با سازگارانه مقابله برای ها انسان

 به که یهاي برنامه ؤثرترينم از يکی معتقدند اقتصادی علوم متخصصان. دارند ها مهارت برخی

 . است زندگی های مهارت برنامه باشند داشته تری سالم و بهتر زندگی تا کند می کمک افراد

 يارويیرو هنگام تا کند می کمک فرد به که است ومنظمی منطقی تفکر فرآيند مسئله حل مهارت

 میکههنگا.نمايد بانتخا را حل راه بهترين وسپس کند جستجو متعددی های ،راحل مشکلات با

 می هاستفاد اجتماعی ومسائل فردی بین مسائل کردن برطرف برای مسئله حل مهارت از افراد

 .شود می گفته مسئله حل مهارت آن به کنند

 وانجام انديشی مسئله،دور حل توانايی مانند ای مقابله مهارتهای معتقدند محققان از بسیاری امروز

 مقابله مشکلات با آمیزی موفقیت طور به تا کند می کمک فرادا به ودرست منطقی های ارزيابی

 نکرده کسب را زملا های توانايی زندگی مسائل با رويارويی در افراد از بسیاری متاسفانه اما.نمايند

 .باشند می پذير آسیب روزمره مشکلات با مواجهه ودر

 که اباشند،چر می واناننوج واجتماعی رفتاری های نابهنجاری برای خطر معرض در سنی گروه

 بودن قلومست سرکشی به جوانی،تمايل ،غرور ،بلوغ هويت بحران که دارند قرار مقطعی در آنها

 اين زا پیشگیری بر گروها اين عملکرد ومتعاقبا ونگرش آگاهی سطح ارتقای لذا.دارد وجود…و

 .باشد داشته تواند می مهمی نقش روان بهداشت وگسترش معضلات



 عیاجتما-روانی های روانی،ريشه – عاطفی مشکلات از بسیاری که است داده اننش ها پژوهش

 افراد ايرس تابا بود خواهند قادر باشند هايی تواتمندی چنین دارای افراد که ودرصورتی داشته

 امینت مطلوبی درسطح را خود روان وبهداشت نموده عمل سارگارانه خود ومحیط جامعه،فرهنگ

 .نمايند

 گاریساز زمینه که شود می گفته ها ازتوانايی ای مجموعه به مساله وحل ندگیز های مهارت

 مسئولیت رشپذي ضمن که سازد می قادر را توانايی،فرد آورد،اين می فراهم را ومفید مثبت رفتار

 استخو با موثری شکل به بتواند وديگران خود به زدن لطمه خود،بدون واجتماعی فردی های

 آسیب به دنش گرفتار از طريق وبدين گردد روبرو فردی بین روابط در وزانهر ومشکلات ،انتظارات

 .باشد امان در واجتماعی رفتاری،روانی های

 که دارند ازنی کردهايی کار به مختلف های ها،موقعیت استرس با سازگارانه مقابله برای انسانها

 تارهايیساخ قالب در که یورفتارهاي ،عواطف شناختها نظیر کارکردهايی.است بنايی زير بسیار

 .کند می تجلی اجتماعی ومهارتهای خود از آمدی،درک کار ،خود نفس عزت مانند

 و ترسها ها،خواسته قوّت، و ضعف خصوصیات،نقاط از آگاهی و خود شناخت توانايی خودآگاهی

 و سخت ارک ديگران، برای خود رفتاری و اخلاقی هایويژگی توصیف ما اکثر برای انزجارهاست

 و سخت هستیم، کسی چه که سوال اين به پاسخ است ممکن مثال عنوان به. است دشواری

 .باشد دشوار

 گی،خانواد نام جنس، سن، جمله از خود عمومی و کلی هایويژگی مورد در فقط ما اکثر

 خود تاریرف و شخصیتی هایويژگی از و کنیممی صحبت خود...  و شغلی وضعیت تحصیلات،

 .نداريم مناسبی و یکاف اطلاعات

 اخلاقی هایويژگی چه م؟دهی انجام توانیممی خوب را کارهايی چه که دانیمنمی مثال، عنوان به

 .داريم اخلاقی منفی هایويژگی چه هستیم؟ مهربان علت چه به داريم؟ مثبتی و خوب

 پیش عمولاًم اين و نه يا دارد قرار استرس تحت دريابد تا کندمی کمک فرد به خودآگاهی رشد

 .است همدلانه و موثر فردی بین روابط و اجتماعی روابط ضروری شرط

 :عبارتنداز آموزيممی خودآگاهی مهارت در که آنچه کلی طور به

 ضعف نقاط از آگاهی. کنیم تلاش خود ضعف نقاط کردن برطرف برای خود قوت نقاط بر تکیه با

 .باشد داشته خود بر بیشتری تسلط بتواند آگاهی اين از استفاده با فرد که شودمی باعث



 کنترل را آنها تواندمی شودمی آگاه خود احساسات از که فردی چون. بشناسیم را خود احساسات 

 .انجامدبی...  و خشونت اعتیاد، به تواندمی احساسات مهار و کنترل در ناتوانی. کند

 .سازيم مرتفع ار خود نیازهای سالم یرهایمس از که بگیريم ياد و کنیم پیدا اطلاع خود نیازهای از

 و لیتخی غیرواقعی، اهداف کردن دنبال از و نمايیم دنبال را واقعی اهداف خود زندگی در

 خشونت و خشم آن تبع به و ناکامی باعث بینانه واقعغیر اهداف که چرا. کنیم پرهیز گرايانهکمال

 .شودمی

 واقعی ارزشهای دنبال تا کندمی کمک ما به و شودمی ما ارزشمندی باعث خودآگاهی نهايت در

 .باشیم داشته زندگی از کافی رضايت و باشیم کاذب ارزشهای جای به
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  13 مهارت های زندگی                                                                                       

 

 زندگی های مهارت: اول فصل
 

  زندگی های مهارت  مفهوم تبیین

 مهارت متخصصان برخی مثال برای. ندارد وجود زندگی های مهارت تعاريف روی بر توافقی هیچ

 موفقیت برای که کنند می تعريف رفتاری و نگرش دانش، از ای مجموعه عنوان به را دگیزن های

( 1389، واجارگاه فتحی از نقل به1995،برلین،1991پیتمن،)هستند ضروری زندگی های

 شامل زندگی های مهارت" که است معتقد نظران صاحب ديدگاه به استناد با( 1383)فتحی

 مسئولیت دادن انجام و تعارض حل معقول، گیری تصمیم فردی، بین ارتباط قبیل از هايی توانايی

 ."باشد می اجتماعی های

 يکديگر با مردم چگونه اينکه شامل زندگی های مهارت ،(1980) همکاران و استنتن ديدگاه از

 اين در. باشد می کنند، می هدايت را شان روزانه زندگی امور چگونه و کنند می برقرار ارتباط

 اجتماعی های توانايی دادن افزايش برای لازم شرايط برخی عنوان به زندگی های مهارت ديدگاه

 فشارهای و ها سختی نیازها، توانند می وار ماشین که طوری به اند شده تعريف شناختی روان و

 زندگی های مهارت کلی، مفهوم يک در( 2000بای، سل)کنند اداره موثر طور به را روزانه زندگی

 برای که شوند می مثبت و انطباقی رفتارهای برخی بروز موجب که هستند هايی توانايی مجموعه

 (1383واجارگاه، فتحی) هستند ضروری روزانه زندگی در موفقیت و سعادت

 طیف شامل زندگی های مهارت کند، می تعريف چنین اين را زندگی های مهارت( 2001) برلین

 باشد می اساسی بزرگسالی زندگی برای که است فردی بین تعامل های مهارت و دانش از وسیعی

 کار به مختلف درمعانی زندگی مهارتهای اصطلاح جهانی، بهداشت سازمان نظر( 1382، اديب)

 :است رفته

 . شود کاری مشغول فرد چگونه که اين مانند معاش امرار به مربوط مهارتهای -

 . غیره و زدن مسواک درست ،سالم غذاهای مصرف مانند خود از مراقبت مهارتهای -

 توانايی مانند شوند، می استفاده زندگی پرخطر های موقعیت به پرداختن برای که مهارتهايی -

 (1377جهانی، بهداشت سازمان) مخدر مواد از استفاده جهت جمع فشار مقابل در گفتن نه
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 وزشآم از ای مجموعه زير اجتماعی های مهارت آموزش ،(1995) گازدا و هامبورگ نظر به  

 فتهيا شکل و رسمی آموزش زندگی، های مهارت آموزش واقع، در. باشد می زندگی های مهارت

 باشد می پیچیده جامعه در موفقیت و ديگران با زندگی بقای برای لازم های مهارت

 (1378لواسانی،)

 آنچه) دانش هک سازد می قادر را نوجوانان و کودکان زندگی، های مهارت فرانسیس و بالدو نظر از 

 عمل به را( دارند باور بدان و کنند می احساس آنچه) خود های ارزش و نگرش و( دانند می را

 و دنخوان آموزش کنار در کودک هر که است اين زندگی های مهارت از منظور. نمايند تبديل

 دست ودخ از درستی شناخت به ابتدا بتواند آنها مدد به که يابد دست هايی مهارت به نوشتن

 و خود تمشکلا حل به و سازد برقرار ارتباط اطراف محیط و افراد با خوبی به سپس و کند پیدا

 هايی توانايی از، عبارتند زندگی های مهارت(. 1385صادقی،) دهد ياری زيست محیط و جامعه

 سازد می درقا را فرد ها توانايی   اين. آورند می فراهم را مفید و مثبت رفتار و سازگاری زمینه که

 و اه خواسته با ديگران و خود به زدن لطمه بدون و بپذيرد را خود اجتماعی های مسئولیت

 و ارمیانط) شود روبرو موثری شکل به فردی بین روابط در ويژه به روزانه مشکلات و انتظارات

 (.1387همکاران،

 هايی گاهیآ و مهارتها همه اند، کرده تعريف چنین را زندگی های مهارت( 1987) بروکز و گازدا

 و زملا شغلی و اجتماعی تحصیلی، خانوادگی، زمینه چهار در و هستند موثر زندگی لازمه که

 صورت هب گیری اندازه قابل و تعريف قابل ها زمینه اين از يک هر در که طوری به اند ضروری

 (1381آقاجانی،) باشند می عینی

 آموزش فرادا اجتماعی -روانی های توانايی افزايش برای که هستند مهارتهايی زندگی مهارتهای

 روبرو دگیزن های کشمکش و مقتضیات با موثر طور به که سازند می قادر را فرد و شوند می داده

 ماهیت کننده تعیین اجتماعی و فرهنگی عوامل که آنجا از( 1377جهانی، بهداشت سازمان) شود

 محتوای و اهداف نظر از است ممکن برنامه اين ينبنابرا هستند، زندگی های مهارت برنامه دقیق

 (1377 جهانی، بهداشت سازمان) باشد متفاوت مختلف نواحی و کشورها در آموزشی

 طبقه و مازلو آبراهام انسانگرا، معروف روانشناس ديدگاه به استناد و اشاره با( 1371) فیروزبخت

 مراتب سلسله سطوح به توان می که تاس  معتقد انسان، نیازهای از وی توسط شده ارائه بندی
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 معنا بدين کرد اضافه را متنوع جامعه يک در موثر شرکت عنوان تحت ديگری سطح وی، نیازهای

 می شش سطح نیاز توضیح در و کند می بررسی فردی بین ارتباط محوريت با را نیازها او که،

 بیاموزيم را متنوع جامعه يک در زندگی رسم و راه داريم نیاز ما جديد قرن آستانه  در گويد

 تشکیل مختلف های فرهنگ و سنی گروههای اجتماعی، طبقات ها، جنسیت اقوام، از ما دنیای

 ارتباطات به متکی و محتاج متنوع دنیای چنین يک در مناسب عملکرد و زندگی برای است شده

 ای حرفه دگیزن در حساسی و مهم بسیار نقش متنوع اجتماعی دنیای در موثر شرکت هستیم،

 نیازهای که کند می جلوه بیشتر وقتی مازلو نیازهای ساير مثل متنوع دنیای يک در زندگی دارد،

 را انسان اساسی نیازهای از برخی تواند می تنوع اين در شدن درگیر. باشند شده برآورده اساسی

 (.1382اديب،) کند برآورده

 مهارتهای زا ای مجموعه مازلو توسط شده مطرح اساسی نیازهای به توجه با توان می ديگر سوی از

 : نمود بیان زير شرح به را نیاز رفع به معطوف زندگی

 .روانی و جسمی بهداشت – ای حرفه های قابلیت(: فیزيولوژيکی) جسمانی نیازهای-1

 -روانی و میجس سلامت و بهداشت -فردی بین و ارتباطی های مهارت: ايمنی و امنیت به نیاز-2

 .ايمنی نکات رعايت

 تحمل -مدلیه -همکاری و مشارکت -فردی بین و ارتباطی های مهارت: تعلق و عشق به نیاز-3

 .شهروندی های مهارت -آزادی

 داشتن و یخودآگاه -فردی بین و ارتباطی های مهارت: خود به احترام و نفس عزت به نیاز-4

 . نفس عزت افزايش – زندگی در هدف

 ، گیزند در هدف داشتن و خودآگاهی های مهارت: خويشتن تحقق يا خودشکوفايی به نیاز-5

  فردی بین و ارتباطی های مهارت و انتقادی تفکر -خلاق تفکر

-یفرد بین روابط و اجتماعی ارتباطات های مهارت:متنوع جامعه يک در موثر مشارکت-6

 (.1390 خسروی،) همدلی - مشارکت -همکاری

 متنوع هم آنها مصاديق بنابراين هستند متعدد زندگی های رتمها تعاريف گرديد ملاحظه چنانچه

 مناسب باشد می الذکر فوق تعاريف مجموع از تلفیقی که زير تعريف پژوهشگر نظر از. بود خواهد


