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 مقدمه:

 

 سلام به همه!

ته تا گرف یارکو  یلیتحص یمختلفه. از فشارها یهااطراف ما پر از چالش یایامروزه، دن

 یوناگونگهمه ما با مسائل  ،یبزرگ زندگ یهایریگمیو تصم یاجتماع دهیچیروابط پ

اضطراب بهمون دست  ای ییکفایها احساس بچالش نیاوقات، ا ی. گاهمیوبرو هستر

 «یزندگ یهامهارت». کتاب مییایباهاشون کنار ب دیاب یکه چطور میکنیو فکر م دنیم

 .نهیهم یبرا قایدق

 یرابلازم رو  یهامهارت دیشماست که بتون یبرا یکامل و کاربرد یراهنما هیکتاب  نیا

 . مادیریبگ ادیفق شاد و مو یبه زندگ دنیروابط سالم و رس جادیها، اچالش موثر تیریمد

 تیریمثل مد ییهامهارت یکتاب، به طور مفصل و با زبان ساده، به بررس نیدر ا

طف و کنترل عوا یتفکر انتقاد ،یریگمیتصم موثر،استرس، حل مسئله، ارتباط 

 دینده تا بتوداده ش حیتوض یعمل یهاو روش یواقع یها. هر مهارت با مثالمیپردازیم

 .دیروزمره خودتون ازشون استفاده کن یراحت و در زندگ یلیخ

 دایپ یزندگ یهاا چالشمواجهه ب یبرا یشتریها، شما قدرت بمهارت نیا یریادگی با

 یترمبط سالروا د،یداشته باش انتونیاز خودتون و اطراف یدرک بهتر دیتونی. مدیکنیم

ه ب «یزندگ یهامهارت». به طور خلاصه، کتاب دیریبگ یبهتر ماتیو تصم ،دیبرقرار کن

از  و دیخودتان قدم بردار یو رشد فرد یشخص شرفتیپ ریکه در مس کنهیشما کمک م

ند رزشما یکتاب منبع نیکه ا میدواری. امدیلذت ببر یشتریب یبا آرامش و شاد یزندگ

  .دیستفاده کناشده به نحو احسن  یریادگی یهااز تمام مهارت دیشما باشه و بتون یبرا
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 :اول بخش

 پیرامون جهان و خود شناخت 

 :اول فصل

 ضعف و قوت نقاط و خود با آشنایی 

 

 شیخو تِیموفق یِ: کشفِ ابزارهایفرد یِتوانمندساز یِنیآفرنقش

 یهاخم و چیدر پ میتوانیها مهستند که با آن یزیت یِهمانند ابزارها ،یزندگ یهامهارت

 نیاا در . ممیابیاستوار دست  یو به ساختمان میرا شکل ده ازیمصالح مورد ن ،یزندگ

ها هستند که مهارت نیو ا م،یشویمواجه م شماریب یهاها و فرصتبا چالش ،یسفرِ فرد

که  ییاها را ممکن سازند. از آنجاثربخش از آن یِبردارو بهره تیریددرک، م توانندیم

من  روزمره یدر زندگ ه،یاز بق شیها باز آن یاند، برخمتنوع اریبس یزندگ یهامهارت

 هستند. یدیو کل یکاربرد

برازِ افعالانه،  دنیمهارت، که شامل شن نیاست. ا "ارتباط مؤثر"ها، مهارت نیاز ا یکی

است. به  یاههر تعامل سازند یِرکن اساس شود،یواضحِ افکار م انِیمؤثرِ احساسات و ب

 دنیرس و دهیچیبا ارتباط مؤثر، به حلِ مشکلات پ توانمیم ،یکار طینوان مثال، در محع

 توانمیارت، ممه نیا یریکارگبا به ز،ین یکنم. در روابطِ شخص کمک یبه اهداف گروه

 نیم. اکن یریشگیپ هایریکسب کرده و از درگ گرانیاز احساساتِ د یترقیدرک عم

نقشِ  ودرک متقابلِ افراد استوار است  جادیمحورِ ابر  ،یزیاز هر چ شیمهارت، ب

 دارد. بخشتیارتباطاتِ سالم و رضا یِدر برقرار یزیانگشگفت

از  یاسابقهیمدرن امروز، با حجمِ ب یایاست. در دن "استرس تِیریمد" گر،ید مهارتِ

وان سلامتِ جسم و ر یبرا یجد یدهایاز تهد یکیاطلاعات و انتظارات، استرسِ مداوم، 

 یِهاهیرو جادِیسالم و ا یامقابله یِمنابعِ استرس، اتخاذِ راهکارها ییِشناسا ییِاست. توانا
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 یهستند که به طورِ مداوم و در سطوحِ مختلف زندگ ییهاجمله مهارت زبخش، اآرامش

 .رندیگیمورد استفاده قرار م

ه ما مهارت ب نیاست. امورد استفاده من  یِاتیح یهااز مهارت یکی زین "یتفکر انتقاد"

ه و ب میکن لیو تحل هیکرده، تجز یاطلاعات را بررس ق،یباز و عم دِیتا با د کندیکمک م

لِ و ح دهیچیپ یهایریگمیدر تصم ژهیمهارت، به و نی. امیبرس یمنطق یهایریگجهینت

 ندِیراطور مستمر، در فبه ،یلیمهارتِ تحل نیاست. ا یکاربرد اریبسمشکلاتِ گوناگون، 

تا با  کندیو به من کمک م کندیم فاینقش ا امیبزرگ و کوچک زندگ یِهایریگمیتصم

 .نمیراه را برگز نیپرداخته و بهتر هاتیموقع یِنقادانه، به بررس ینگاه

استفاده  امیاست که به طور مداوم در زندگ یدیکل یهااز مهارت زین "حل مسئله"

 ییِشناسا به طورِ مؤثر در توانمیمختلف، م یهاروش یِریکارگطور مثال، با به. بهکنمیم

 نم.ک ینیآفرحلِ مسئله، نقش یمناسب برا یِریگمیراهکارها و تصم یِابیمشکلات، ارز

 یذکرانینقشِ شا یزندگ یندهایدر فرآ زین "جاناتیکنترلِ ه"و  "اعتماد به نفس"

 فِابه سمتِ اهد خاطر، نانِیبا اطمتا  دهدیامکان را م نیدارند. اعتماد به نفس، به ما ا

تا در  کندیبه ما کمک م جانات،ی. کنترلِ همیرو شوها روبهو با چالش میخود حرکت کن

 یهاالعملو از بروزِ عکس میو مؤثر داشته باش یمنطق یِهاشدشوار، واکن طِیشرا

و  مثبت یهیروح تِیدو مهارت، درمجموع، در تقو نی. امیکن یریشگیپ یرضروریغ

 دارند. ینقش اساس ینفسِ فردعزت

 ییِواناتست. ا رگذاریتأث یدر هر تعامل انسان م،یبه طورِ مستق زین "یفرد نیارتباطِ ب"

و   سالمروابطِ دجایا یبرا یضرور یِهاهیافراد، از پا دگاهِیدرک و احترام به د ،یهمدل

 است. داریپا

ها، نآدهِ مستمر از تند و با استفامن هس یاز زندگ ریناپذییجدا یها، بخشمهارت نیا

 قدم بردارم. ،یو اجتماع یفرد شرفتِیرشد و پ یتا در راستا کنمیتلاش م
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 یدرون یهابه چالش ینقّاطِ کورِ من: نگاه

 رفتشیدر پ یاساس ینقاطِ ضعف، گام ییشناسا ،یزندگ یهابه مهارت یابیدست رِیمس در

 شناختِ نیقوت و ضعف برخوردارم. ااز نقاطِ  زیمن ن ،یاست. همچون هر انسان

 فایا ییابسز نقش یزندگ تِیفیک یخودآگاهانه، نه تنها در بهبودِ عملکرد بلکه در ارتقا

 ییهالشچا یبررس آماده و قضاوت گونه، به یهاپاسخ رائهِا ینوشتار، به جا نی. اکندیم

 هستند.اند و همراهِ من بوده ،یرشد و تکامل شخص رِیکه در مس پردازدیم

با  واجههاوقات، در م یاست. گاه "شهیاند رِیتاخ"به  لیاز نقاطِ ضعفِ من، تما یکی

 هایارک "انداختن قیتعو"و هدفمند، به  یعملِ فور یبه جا ف،یو وظا هاتیمسئول

 ادِیر حجم زحسِ غرق شدن د ایو  تیاز ترس از عدمِ موفق یعمدتا ناش ن،ی. اپردازمیم

 جادیا ریخرها، تأدر روندِ انجامِ کا تواندیبه طور قطع م "نانداخت قیتعو" نیکار است. ا

ه کارم بر آن د یچالش، سع نیغلبه بر ا یشود. برا یکند و منجر به استرس و نگران

 تیریمد یهاکنم و از روش میتقس تیریکارها را به صورت قطعاتِ کوچک و قابل مد

 .میاستفاده نما ها،تیاولو نییو تع یزیرزمان، مانند برنامه

به  "دادنِ فعالگوش"نقاطِ ضعفِ من مطرح است، عدمِ  یِکه در بررس یگرید نقشِ

ف تِ طرجذبِ کاملِ اطلاعا یتفکراتِ خود هستم و به جا رِیدرگ یاست. گاه گرانید

فِ ورِ طرمنظ حِیبه عدمِ درکِ صح تواندیمسئله م نی. اباشمیمقابل، به فکرِ پاسخ خود م

 تی تقومنظورِ را تحت الشعاع قرار دهد. لذا، به یفرد نیشود و ارتباطاتِ بمقابل منجر 

وش گ گرانید یهابر آن دارم که در گفتگوها به صورتِ فعال به حرف یمهارت، سع نیا

 نیام. اردهدهم و قبل از پاسخ دادن، مطمئن شوم که منظورشِان را به طور کامل درک ک

 باشد. مؤثر رایبس یارتباطاتِ اجتماع بودِرکِ متقابل و بهد شِیدر افزا تواندیعملِ ساده م

چالش  یمن، گاه یبرا یو موارد مال "منابع یهاتیمحدود"درکِ کاملِ  ن،یهمچن

آگاه  یمنابع مال تِیریخود در مد یهاییبوده است. درست است که به توانا زیبرانگ

. لذا، شومیم دیشک و تردمناسبِ منابع دچار  صِیتخص تِیهستم، اما گاه در درکِ اهم

 هستم. "منابع تِیریمد" نهِیدر زم شتریب یهابه دنبالِ آموزش



 مهارت های زندگی                                                                                    12

 
ت، در اوقا ی. گاهشودیم دهیمواقع در من د یدر بعض "عدمِ انعطاف"اذعان کنم که  دیبا

. به شودیم دیجد طیاکه مانع از انطباق با شر کنمیعمل م یابه گونه ط،یشرا رِییبرابرِ تغ

مقاومت  به شیمتفاوت، گرا یکردهایرو ای دیجد یهادهی، در مواجهه با اطور مشخص

. با دید "رییمقاومت در برابرِ تغ"با  یدر تعامل توانیمسئله را م نی. ادهمینشان م

 رشِیو پذ مختلف طیبا شرا یسازگار ییِتوانا یبه دنبالِ توسعه ت،یمحدود نیشناخت ا

 هستم. یدر زندگ رییتغ

 رِیمس هستند که در طولِ ییهااز چالش یر بالا ذکر شد، تنها بخشکه د یموارد

، به ه آنهاعف و توجه بنقاطِ ض قِیشناختِ دق نیاند. اقرار گرفته یمن مورد بررس شرفتِیپ

ف، قاطِ ضعن یِبررس ندِیخواهد کرد. فرا یانیکمک شا یزندگ یهامن در توسعهِ مهارت

 .باشدیجه و تلاش مداوم متو ازمندِیندار است و همواره ادامه

 عزت نفس یِ: کشفِ منابع درونایپو شتنِیخو یِنینقش آفر

 یدرون یو باورها اتیمعجون ارزشمند از تجرب کی ش،یخوبِ نسبت به خو احساسِ

 ریسگام در م نینخست م،یخود افتخار کن یبه خود میتوان یاحساس که م نیاست. ا

و  ناگونگو اریبس ،یاحساس مختلط و غن نیابا معناست. عاملان  یو زندگ ییخودشکوفا

 کرد. یدسته کلی گروه بند ندتوان آنها را در چ یهستند، اما م دهیچیپ

 یا مان رامک نیبه ما ا یخودمان است. خودآگاه قِیرکن، شناختِ عم نیو مهمتر نیاول

نقشه  کیمانند  ی. مهارتِ خودشناسمیدهد تا نقاط قوت و ضعف خود را بشناس

 تشرفیت پما را به سم ،یدرون یها و استعدادهات که با نشان دادن محدودهراهنماس

ه ب نانهیاقع بوهمچنانکه با نگاه  ،یدرون یها یی. فهمِ استعدادها و تواناکندیم تیهدا

ود. ش یم زین یمیگردد، باعث بهبود خود تنظ یعزت نفس م شینقاط ضعف، موجب افزا

 نیتر قیا عمخود، ب یو رفتار یفکر یسبت به الگوهان میتوان یم ،یتفکر بازتاب قیاز طر

 .میبپرداز یبه بررس ،یآگاه
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در  یاریسبنقش  زین گرانیتوجه به روابطِ سالم و مثبت با د ،یبر شناختِ درون علاوه

 یاه یکارمهم است که در هم ند،یفرا نیاحساسِ خوب نسبت به خود دارد. در ا شیافزا

ام ر احترب یتن. روابط مبمی، و ارتباط مؤثر را بکار ببرقدرت گفتگو، گوش دادن ،یاجتماع

ا تباط ب. اردهد یدر جامعه را م گاهیبه ما احساس ارزش و جا ،یلو همد یمتقابل، همکار

ا ر یفرد وسعهت جادیما عمل کند و ا یبرا ییتواند به عنوان الگو یافراد مثبت و موفق، م

 کند. لیتسه

ت به و افتخار نسب تیبزرگ، موجب احساس رضاچه کوچک و چه  ،یشخص یهاتیموفق

 ندیرس د،یمهارت جد کیکردن  دایتوانند به صورت پ یم هاتیموفق نیشوند. ا یخود م

 ا نشانه تینوع موفق نیحفظ تعهدات به خود باشد. در واقع، ا ای ،یهدف شخص کیبه 

 ماست. یهاییاز استحکام اراده و توانا

ل قاب تیاهم ها،یخلاقانه و علاقه مند یهاتیفعال مانند مشارکت در ،یگرید عوامل

 ندیرزعشق و عت،یدارند. ارتباط با طب شیدر توسعه احساسِ خوب نسبت به خو یتوجه

 انند موجبتو یسازگارند، م یکه با ذائقه و علاقه شخص ییهاتیفعال ایهنر،  کیبه 

د خو یو روان یمهم است که به سلامت روح نیو آرامش شوند. همچن تیاحساس رضا

 توانندیاسترس م تیریتنفس، و مهارت مد یتمرکز رو ،ی. استراحت کافمیبده تیاهم

 نند.کخود کمک  یآرامش برا یو فراهم کردن فضا یروح یبه ما در مراقبت از سلامت

 یهاوتابچیدر پ هاییاز توانا یریگ: بهرهیریپذقیتطب یهامهارت شگاهیآزما

 یزندگ

که در  هاییتوانا نیاو هستند. ا یوجود نهیبها در گنجگران یی، گوهرهاانسان یهاییتوانا

را در بر  یتیشخص یهایژگیها و واز استعدادها، مهارت یاگسترده فیدل خود، ط

 ییبازگشا یدهایبلکه کل کنند،یم فایا یدر عملکرد فرد یدیکل ینه تنها نقش رند،یگیم

: نجاستیا ی. اما پرسش اساسندیآیبه شمار م زین یاز زندگ عرصهدر هر  تیموفق یدرها

از  ایآ م؟یریگیگوناگون به کار م یهاتیرا در مواجهه با موقع هانهیگنج نیا ایآ

 م؟یکنیهدفمند و مؤثر استفاده م یاوهیبه ش مانیهاییتوانا
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ا بخداد، راست. او در مواجهه با هر  زیمتما یهایژگیو با و دهیچیپ یموجود انسان،

ها، جههموا نیست. امنحصر به فرد روبرو یهاییو توانا هاشهیاز احساسات، اند یاوعهمجم

 یبرا یاهوشمندانه یهایاستراتژ ازمندیهمراه است که ن یادهیچیپ یهاگاه، با چالش

ا ر یارزشمند یهاگوناگون، فرصت یهاتیموقع گر،ید ی. از سوهاستو مهار آن تیریمد

 .آورندیفراهم م هایینارشد و تکامل توا یبرا

 یهاتیها در موقعاز آن یوربهره یخود، برا یهاییتوانا ییشناخت و شناسا تیاهم

 کند،یم یابیخود را ارز یهاییتوانا یکه به درست ی. شخصستیگوناگون، قابل انکار ن

 نی. اتحقق اهداف خود گام بردارد ریدر مس یشتریب تیو شفاف یبا آگاه تواندیم

ا اجهه بدر مو مناسب، بتواند یبا استفاده از ابزارها دتا فر شودیموجب م ق،یدق شناخت

 کند. هدفمند و خلاقانه عمل یاوهیها و مشکلات، به شچالش

ها، قابل توجه است. تجربه ها،ییتوانا نیا یریگگذشته در شکل اتیتجرب نقش

ان جرا در ذهن و  یرفتار یها و الگوهاهستند که عبرت یپندآموز زندگ یهانوشتهسنگ

را شکل  هاییدرک و کاربرد توانا ،ی. هر تجربه، خواه مثبت و خواه منفکنندیما حک م

 .شودیها رهنمون ماستفاده مؤثر از آن ریداده و ما را در مس

 و یندگزحولات تو تکامل هستند.  رییدر حال تغ وستهیبه طور پ هاییتوانا ن،یبر ا علاوه

ح را مطر دیجد یهاییها و توسعه توانامهارت یبه ارتقا ازیظهور، ننو یهاتیموقع

 حائز رایبس ها،ییاز توانا یریگدر بهره یو انطباق ایپو یکردیرو، رو نی. از اکنندیم

اوم و نوظهور مق یهاما را در برابر چالش یهاییتوانا ،یریپذ نعطافا نیاست. ا تیاهم

ار متفاوت همو یهاتیو ابتکار در موقع ینوآور یاراه را بر نیو همچن کندیآماده م

 .سازدیم

از  یبرداربر نحوه بهره یقیعم ریتأث ،یو اجتماع یطیشناخت عوامل مح گر،ید یسو از

 طیو شرا یکیزیف یهاتیمحدود ،یاجتماع یمانند فشارها یدارد. عوامل مؤثر هاییتوانا

که درک و  یدارند. به طور هاییدر نحوه استفاده از توانا یمینقش مستق ،یاقتصاد
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 نهیاستفاده به یمناسب برا یهایبه ما در انتخاب استراتژ تواندیعوامل، م نیاز ا یآگاه

 .دینما یانیکمک شا هاییاز توانا

 اریها، بساستفاده از آن یهایو استراتژ هاتیموقع ها،ییتوانا نیارتباط ب ت،ینها در

اده در استف یریپذو انعطاف قیدرک عم ازمندیباط، نارت نیاست. ا یو چندوجه دهیچیپ

 یهاالشغلبه بر چ نیبه اهداف و همچن دنیرس یبرا یبه عنوان ابزار هاییاز توانا

 گوناگون است.

 شرفتیپ ری: موانع پنهان در مسیبازتابِ خودشناس

 قابل ترقیمع یوجود دارند که با نگرش یاغلب، موانعِ پنهان شرفت،یسفرِ باشکوهِ پ در

 شهیر ود مابلکه در اعماقِ وج ،یرونیب طیموانع، نه تنها در مح نیهستند. ا ییشناسا

 یگام موانع، نی. درک و شناختِ اکنندیم کیرا تار رمانیمس ،ییهاهیدارند و مانند سا

 است. ییکوفاخودش ریدر مس یاساس

 ییوگاموش، حسِ غالباً خ نیاست. ا« ترس از شکست» ،یموانعِ درون نیجملهِ ا از

و  ییز ناآشنا. ترس اپروراندیاضطراب را م یذهن ما، نطفه یاست که در گوشه یاهیسا

و  یورنوآ یو به سو میبرو رونیامن خود ب یکه از مرزها دهدیبه ما اجازه نم ،یناکام

ما  تیدر شخص یگوناگون یهاترس، ممکن است به گونه نی. امیتازه گام بردار یهاتجربه

 و گرانینامناسب با د یهاسهیتلخِ گذشته گرفته تا مقا اتیانده باشد؛ از تجربدو شهیر

 .یواقع ریانتظارات غ

 یوهارشدمان را سد کنند. الگ ریهم، ممکن است مس یگرید «یذهن» یهاتیمحدود

و  شوندیشته مکا دیام نِیهستند که در زم ییهامانند دانه ،یبیو خود تخر یمنف یِفکر

مر و در طول ع رندیگیشکل م یباورها، که گاه در کودک نی. ادهندیم یثمریمحصولِ ب

 یافتنیدر دستو چق میستیکه چقدر توانا ن کنندیم یادآوریبه ما  شوند،یبا ما همراه م

 یِهاز فرصتخود، ممکن است ما را ا یهایینسبت به توانا «یمنف دگاهید» نی. امیستین

 باز دارد. ییرشد و شکوفا


