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 مقدمه:
 

ن ساساتمون با احمختلفه. از کنار آمد یهااطرافمون پر از چالش یایسلام به همه! امروزه، دن

. شده یرروضهمه ما، مهم و  یبرا یزندگ یهامهارت یریادگیگرفته تا حل مشکلات روزمره، 

ه ک هیزندگ یدیکل یهامهارت یکمک به شما در توسعه یبرا یکاربرد یراهنما هیکتاب،  نیا

 شیپ یهاها و فرصتو با آرامش، با چالش شتریتا با اعتماد به نفس ب کنهیم مکبهتون ک

درست،  یریگمی، تصماسترس تیریارتباط موثر، مد یهامهارت یریادگی. با دیرو بشروتون روبه

در  رسه ودر مد یبه نحو موثرتر دیتونیو عزت نفس، م یخلاقانه، تفکر انتقاد یحل مسئله

 یراههم ریمس نیهمراه وفادار، شما رو در ا هیکتاب، مثل  نی. ادیباش فقروزمره مو یزندگ

 ها رو بهمهارت نیا دیتا بتون کنهیجذاب، بهتون کمک م یهاو مثال یعمل ناتیو با تمر کنهیم

اده از ه با استفک می. ما مطمئن هستدیکن یسازادهیپ یواقع یو در زندگ دیریبگ ادی قیعمطور 

ه ور خلاصط، به . در هر فصلدیفرد موفق، خلاق و با اعتماد به نفس باش هی دیتوانیکتاب، م نیا

 تیتقو یبرا ییهانیتمر نیو همچن میکنیاشاره م میریگیم ادیکه  یبه نکات مهم

 دیجد یهارتو از مها دیکتاب لذت ببر نیاز ا میدواریدر نظر گرفته شده. ام تانیهامهارت

  !دیکن فادهروزمره است یخودتان در زندگ
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 :اول بخش

 دیگران و خود شناخت 

 :اول فصل

 ضعف و قوت نقاط و خود با آشنایی 
 

 مدرسه طیدر مح یزندگ یها: کشف و پرورش مهارتیآموزش یهاینیآفرنقش

 یاتیح ینقش یزندگ یهاو اطلاعات، پرورش مهارت میستر آموزش، فراتر از آموختن مفاهب در

 یهاها و فرصتمواجهه با چالش یبرا یاساس یها، که به عنوان ابزارهامهارت نی. اکندیم فایا

تر مهم تند.هس ییرشد و شکوفا یو خلاق برا ایپو ییفضا ازمندین کنند،یروزمره عمل م یزندگ

شارکت و م زه،یگان هیبر پا دیمحتوا محور باشد، بلکه با دینه تنها با یآموزش ندیفرآ نیه، اهم زا

 یهاتمتخصص در حوزه آموزش مهار یمرب ایمعلم  کیراستا،  نیتجربه متمرکز شود. در ا

است  یطیحم یو طراح یبلکه به دنبال بستر ساز باشد،یمحدود به ارائه اطلاعات نم ،یزندگ

 .کندیم قیخود تشو یو کشف راهکارها ینیآفررا به نقش وزانآمشکه دان

ستفاده ا ،یدیکل یکردهایاز رو یکیراستا گنجانده شوند.  نیدر ا توانندیم یمتنوع یهاتیفعال

 یهاتیموقع دنیکش ریعنوان مثال، با به تصواست. به ینیآفرو نقش یگریباز یهااز روش

 یترقیه درک عمب گران،یضمن تجسم نقش خود و د وانندتیآموزان مدانش ده،یچیپ یاجتماع

 توانندیم ها،تیموقع نیا ینیها با تجربه ع. آنابندیمختلف دست  یو رفتارها ساتاز احسا

 نیمرعال تعمل و مشارکت ف یرا با آزاد جانیه تیریحل مسئله و مد ،یارتباط یهایاستراتژ

 کنند.

اند، دهشبنا  یو همدل یهمکار هیکه بر پا یو گروه یتعامل یهایاستفاده از باز ن،یهمچن

 نگونهیآموزان کمک کند. ادانش یاو مذاکره یمیت ،یارتباط یهابه رشد مهارت تواندیم

 هیروح تیبه تقو تیو در نها کندیم قیتشو هادهیو تبادل ا یمخاطبان را به همکار ها،تیفعال

 .انجامدیو تعامل م یهمکار
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 آموزان بناانشروزمره د یمشکلات و مسائل زندگ هیکه بر پا یآموزش یهارگاهکا گر،یطرف د از

آموزان با تا دانش کنندیرا فراهم م یها فرصتکارگاه نیهستند. ا یاند، مناسب و ضرورشده

طور  مطالعه و حل مسئله به یهااسترس، مهارت تیریزمان، مد تیریچون مد یموضوعات

آموزان انشد ،یتجرب ندیفرا نی. ااموزندیرا ب یکاربرد یو راهکارهامواجه شوند  یملو ع میمستق

 یهاروش ه شوند وروزمره خود مواج یهابا چالش یشتریتا با اعتماد به نفس ب سازدیرا قادر م

 را کشف کنند. یحل مسائل زندگ یبرا یمؤثر

 یهممنقش  تواندیدر کلاس درس م زیآمامن و محبت ییفضا جادیبر موارد گفته شده، ا علاوه

آموزان احساس دانش ،ییفضا نیکند. در چن فایا یزندگ یهامهارت ییدر رشد و شکوفا

 اتیتجرب ،انیبمر تیکه با اجرا و اشتباه خود مواجهه شوند و با حما کنندیو امانت م نانیاطم

ها، روش شیآزما یجا برابه ییفضا تگر،یحما طیمح نیا جه،ی. در نتکنندیم سبک یارزشمند

 یهامهارت فضا بستر رشد و بهبود نیاقع، اوها خواهد بود. در از آن یریادگیاشتباهات و  جادیا

 است. یمواجهه با زندگ یبرا یدیکل

 در پرورش توانندیم ریمتنوع و فراگ اریبس یآموزش یهاتیگفت که فعال توانیجمع م در

ست که در ا یریاز تأث یناش هاتیفعال نیا تیآموزان موثر باشند. اهمدانش یزندگ یهامهارت

 د.آموزان دارندر دانش جانیه تیریاعتماد به نفس، ارتباط موثر، حل مسئله و مد تیتقو

 یانو در آموزش مدرسه یانداز: چشمیزندگ یهامهارت ینینقش آفر

 یبرا یاساس یهابلکه ستون نده،یدر آ تیموفق یبرا ینه تنها ابزار ،یزندگ یهامهارت

زش آمو یهابرنامه یو اجرا نیروزمره هستند. در تدو یو تعامل سازنده در زندگ ییوفاشک

رت کسب حوزه تمرکز و مها نیمتخصص، بر چند کیدر مدرسه، به عنوان  یزندگ یهامهارت

 ها خواهم پرداخت.آن یبررس بهام که در ادامه کرده

است. به اعتقاد  "جانیاسترس و ه تیریمد"راستا،  نیدر ا رگذاریمهم و تأث یهااز حوزه یکی

 یهاروش یریادگیسالم و  یامقابله یهایمن، شناخت عوامل محرک استرس، توسعه استراتژ

آموزان، در مدرسه برخوردار است. دانش یایپو طیدر مح یرینظیب تیاز اهم جان،یه میتنظ

 حیصح تیریمد یراب ییابزارها ازمندین ،یو عاطف یاجتماع ،یلیتحص یهاالشمواجهه با چ

 شنیلکسیر ناتیتمر ق،یتنفس عم یهاکیتکن قیها، از طرمهارت نیاحساسات خود هستند. ا
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 تواندیها، ممهارت نیهستند. آموزش ا تیقابل آموزش و تقو ،یرفتار یشناخت یهاو روش

آموزان داشته دانش یو ارتقاء سلامت روان یو افسردگ باز اضطرا یریشگیدر پ ینقش موثر

 اشد.ب

ح م در سطهثر، ارتباط مو یبرقرار ییامروز، توانا یایاست. در دن "ارتباطات مؤثر" گر،ید حوزه

نند بتوا دیآموزان باشده است. دانش لیتبد یمهارت ضرور کیبه  ،یو هم در سطح گروه یفرد

در  گوش دهند، و گرانید یهادگاهید دنیکنند، به شن انینظرات خود را به وضوح ب

دن، فنون همچون زبان ب یشرکت کنند. مباحث یبا احترام و بردبار ،یوهگر یاوگوهگفت

خود را  آموزان کمک کنند تا ارتباطاتبه دانش توانندیارائه، م یهافعال، و مهارت یداریشن

و  یارهبود همکباعتماد به نفس،  شیمؤثر، به افزا یارتباط یهامهارت یریادگیارتقاء دهند. 

 انجامد.یم انگریبا د لیحل مسا

ش . آموزکنمیعمل م یاست که در آن قو ییهانهیزم گریاز د "و حل مسئله یتفکر انتقاد"

کنند،  یبررس ترقیعم تا اطلاعات را به طور کندیآموزان کمک مبه دانش ،یتفکر انتقاد

 یابر یبمناس یهاراه حل یابه طور خلاقانه جه،یو در نت ندینما یابیرا ارز یمنطق یهااستدلال

ؤثر م یآموزش یهااز روش ،یمورد یو بررس یکار گروه نه،یزم نیمشکلات ارائه کنند. در ا

 یبرا کیستماتیس یهاآموزش روش ن،ی. همچنشوندیها محسوب ممهارت نیتوسعه ا یبرا

 و یرضرو یحل مشکلات، امر یبرا ،یعمل یراهکارها افتنیآن، و  لیمسئله، تحل ییشناسا

 است. یدیکل

 طیحاست که در م یایزندگ یهااز مهارت زین "یزمان و سازمانده تیریمد" ن،یچنهم

آموزان دارد. آموزش و کاهش استرس دانش یلیتحص تیبر موفق یادیز ریمدرسه، تأث

د، داشته باشن یمؤثر یزیرتا برنامه کندیآموزان کمک مزمان، به دانش تیریمد یهاکیتکن

 یهاکنند. مهارت یریانجام دهند و از اتلاف وقت جلوگ یدخود را به طور کارآم فیوظا

و  مطالعه طیدر مح یورفهرست کار و بهره جادیا ،یسازمرتب یهااز جمله روش ،یسازمانده

 است. یو ضرور یاتیح یآموزان امردانش یبرا ،یریادگی

 یعامل اجتماعرشد و ت یبرا یاتیح یهااز مهارت زین "یذاتو هم یهمدل"موارد،  نیبر ا علاوه

عناصر  نیتراز مهم یکی گران،ید یهادگاهیدرک احساسات و د یی. توانارودیبه شمار م حیصح
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. دافراد شو انیسازنده در م یهایو همکار تریروابط قو جادیمنجر به ا تواندیاست که م یدلهم

 تیتقو ییسراتانو داس یتعامل یهایباز ،یگروه یهاتیبه کمک فعال توانیها را ممهارت نیا

 نمود.

 یهاهارتم تیبر توسعه و تقو ،یزندگ یهادر آموزش مهارت یخلاصه، به عنوان متخصص بطور

در  یذاتو هم یزمان، و همدل تیریمد ،یاسترس، ارتباطات مؤثر، تفکر انتقاد تیریمد

توسعه  یارا بر یجذاب و عمل یآموزش یهالاش هستم تا برنامهآموزان تمرکز دارم. در تدانش

 و اجرا کنم. یدر مدارس طراح یدیکل یهامهارت نیا

 یخودشناس یِ: سفرِ تکاملیدرون یِبردارنقشه

و  یرازنگتحول، همواره فرصتِ ب نیا ریو در حال تحول است. در مس دهیچیپ یموجود انسان،

 در مدرسه یزندگ یهاهارتمها به آموزش که سال یوجود دارد. به عنوان متخصص رییتغ

ها دارم. آن یروشیپ یهاچالش نیآموزان و همچندانش یازهایاز ن یقیام، درکِ عمرداختهپ

 پرسش ، به عنوان«و چرا؟ دیده رییتغ دیدر مورد خودتان دوست دار ییزهایچه چ»موضوع 

 و یمرتبط با رشد شخص مِیمفاه قِیدق یِبررس ازمندِین ،یخودشناس ریدر مس یاساس

 .است یفرد یِتوانمندساز

. شودیم آغاز «یخودآگاه»و  «زهیانگ»همواره با  «رییتغ»دارد که  تیمسئله اهم نیا درکِ

مِ به مفهو م،یکنیصحبت م «میده رییدر مورد خودمان تغ میکه دوست دار ییزهایچ»از  یوقت

 یمختلف زندگ یهادر حوزه« بهبود»و « رشد» یِ. بلکه به جستجوستین« نقص» ای «یدیناام»

 یدرون سفرِ نیگام در ا نیوجود ندارد، اول« کمال مطلق»نکته که  نیدرک ا دید. شااشاره دار

 ایپو ورا جذاب  یتنوع است که زندگ نیو ا م،ینقاط قوت و ضعف هست یباشد. همه ما دارا

 .کندیم

ه ب میتوانی. مثلاً، ممیبه ابعادِ مختلفِ وجود انسان بپرداز میتوانیپرسش، م نیا یِعمق یِبررس در

واضحِ افکار و احساسات خود را  انِیب ییِتوانا ای. آمیاندازیب یخود نگاه یِارتباط یهامهارت

ها بر مهارت نیا رِیدرکِ تأث م؟یادادنِ فعال را به طور کامل فرا گرفتهمهارتِ گوش ایآ م؟یدار

فظِ تعادل استرس و ح تِیریبه مد دیشا ایمدرسه، مهم است.  طیدر مح ژهیبه و ،یروابط اجتماع
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خود  یِروزمره، مقاوم بوده و سلامتِ روان یدر برابر فشارها میتوانی. چطور ممیخود بپرداز یِروان

 م؟یرا حفظ کن

تفکرمان  یوهیش ای. آمیموضوع بپرداز نیبه ا میتوانیم زین «یتفکر انتقاد»از بعدِ  ن،یهمچن

ات و اطلاع لِیو تحل هیتجز ییِاتوان ایآ شود؟یم یو عقلان یمنطق یهایریگمیمنجر به تصم

 است، آشکار رایه بسو حل مسئل یتفکرِ انتقاد نِیارتباطِ ب م؟یمختلف را دار یهاتیوضع یِابیارز

 در نظر داشت. دیارتباط را با نیو ا

 ه بر ماک ی. عواملباشدیمورد مهم است، ارتباط با عوامل محیطی م نیکه در ا یسؤال ن،یهمچن

فمان در اطرا منابع موجود از یما به خوب ایمانند خانواده، دوستان و جامعه. آگذارند، تاثیر می

ت قدر هوددر محد ایآ م؟یکن دایروابط پ نیدر ا رییتغ یبرا ییهاراه دیبا ای م؟یکنیاستفاده م

 م؟یکنیروابط اقدام م نیدر ا رییتغ یخودمان برا

ان مکه به خود  کندیبه ما کمک م به رشد و تکامل یسؤال با نگاه نیا دنیپرس ت،ینها در

 .میررداقدم ب یو رشد فرد یخودشناس ریدر مس وستهیو به طور پ م،یداشته باش یشتریدقت ب

 و سدکننده در انجام کارها رسانیاریعوامل  یی: شناساتینقشه راه موفق

. کنندیم فایانقش  یعوامل متعدد ،یهر کار زیآمتیبه اهداف و انجام موفق یابیدست ریمس در

 یهازهیها و موانع به انگها به فرصتچالش لیتبد دیعوامل، کل نیا قیشناخت و درک دق

 یریگکلدر ش یدیکل ینقش ،یزندگ یهادر آموزش مهارت ژهیشناخت به و نیاست. ا شرانیپ

داخت پر میاهخو یعوامل یبه بررس ،یبررس نی. در اکندیم فایو توانمند ا تقلمس یهاتیشخص

 در انجام امور نقش دارند. شرفتیپ ریو هم در سد کردن مس شبردیدر پکه هم 

از  قیاست. درک دق« واضح و هوشمندانه یگذارهدف» رسان،یاریعوامل  نیتراز مهم یکی

مرتبط،  ،یابیقابل دست ،یریگاهداف قابل اندازه نییو تع میبه دست آور میخواهیآنچه که م

نقشه  کیمانند  ،یگذارهدف نی. ادهدیبه ما جهت م( SMART) یشده و ضرور یبندزمان

 یهاتا گام کندیو در هر مرحله از انجام کارها، به ما کمک م کندیم صرا مشخ ریراه، مس

 زیبه هدف ن دنیرس یبرا« مناسب یاستراتژ یطراح» ن،ی. همچنمیبردار یو موثر حیصح

به  فیوظا هیکه شامل تجز یعملو  یمنطق یهایاستراتژ یدهاست. شکل تیحائز اهم اریبس

 .شودیم یکارآمد شیکاهش فشار و افزا اعثاست، ب تیریکوچکتر و قابل مد یهاگام


