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 مقدمه:
 

 تیریمد ییتوانا کنند،یم یکه امروزه فرزندان و نوجوانان در آن زندگ یو پرشتاب دهیچیپ یایدر دن

سلامت روان  ت،یشخص یریگدر شکل یمؤثر اریسگو سازنده نقش بوگفت یهاو مهارت جانیه

 ازمندیسه، نمدر نیدر سن ی. رشد و توسعه فردکندیم فایآنان ا یو اجتماع یفرد یهاتیو موفق

 نیست. اا گرانیارتباط موثر با د یبرقرار ییو توانا جاناتیه میاز احساسات، تنظ حیدرک صح

مثبت، اعتماد  یتارهارف سازنهیاسترس و اضطراب مؤثر است، بلکه زم ها نه تنها در کاهشمهارت

 .گرددیبه نفس و روابط سالم و سازنده م

 یگووفتگو  جانیه تیریمد نهیدر زم یمتعدد یعلم یهاموضوع، پژوهش نیا تیتوجه به اهم با

 ندیدر فرآ دیها بامهارت نیا نیآموزش و تمر دهدیآنها نشان م جیسازنده انجام شده است که نتا

تا  کندیآموزان، کمک مبه دانش جانیه تیریمد میآموزش مفاه. ردیگ یجا تیو ترب میتعل

مؤثر نشان دهند و  مناسب و یروزمره، رفتارها یهاها و تنشدر مواجهه با چالش انندبتو

 یگووگفت یهامهارت ن،یتعامل مثبت استوار سازند. همچن principlesارتباطشان را بر 

 نیدر ب زیآماحترام یفضا جادیحل مسئله و ا ،یباطارت یهادر توسعه مهارت یسازنده، نقش مهم

 .کندیم فایو خانواده ا هایهمکلاس

ا تمرکز بر توسعه بدر مدارس  یآموزش یهابرنامه یبرگزار ،یعلم یهاافتهیو  ینظر یمبان هیپا بر

وجوانان قادر به ابراز نسالم و متعادل است که در آن  یاجامعه کنندهنیها، تضممهارت نیا

مؤثر و سازنده  یگوواسترس و تعارض، و انجام گفت تیریمد ح،یاحساسات خود به شکل صح

 نهیدر زم قیو دق یعلم یکاوش نیوالد آموزان، معلمان وکتاب، بر آن است تا به دانش نی. اشندبا

 یو قابل اجرا برا یکاربرد ییر ارائه دهد و راهکارهامؤث یگووو گفت جانیکنترل ه یهامهارت

 معهجا یآنان، باعث تعال یو اجتماع یبه رشد فرد ها ارائه کند، تا ضمن کمکمهارت نیا تیتقو

 گردد. یتیو ترب یدر ابعاد فرهنگ

 ت،یآموزش و ترب ،یحوزه روانشناس یاثر، تلاش شده است از منابع معتبر و علم نینگارش ا در

مختلف  یهامنابع، جنبه نیبهره گرفته شود. ا یو خارج یداخل یهاپژوهش یهاافتهی ژهیوبه

ها و مهارت نیسازنده، نقش خانواده و مدرسه در پرورش ا یگووفنون گفت جان،یه تیریمد



است که  دیاند. امقرار داده یرا به دقت مورد بررس یفرد شرفتیآن بر سلامت روان و پ راتیتأث

 یو رفتار یشناخت یهایتوانمند تیاثر، منجر به تقو نیشده در اکاربرد مطالب ارائهمطالعه و 

 مثبت و مؤثر باشد. یآنان، گام یزندگ یهاتوسعه مهارت ریشده و به مس یآموزان گرامدانش
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 :اول بخش

 پایه مفاهیم و مبانی 

 :یکم فصل

 فردی رشد در آن اهمیت و زندگی هایمهارت مفهوم 
 

فرد در مواجهه با  یو توانمندساز یسازگار یبرا یاساس یبه عنوان ابزارها ،یزندگ یمهارت ها

اعتماد به نفس دانش  تیو تقو تیدر توسعه شخص یدیروزمره، نقش کل یچالش ها و فرصت ها

 یریبلکه در شکل گ ،یفرد یها ییمهارت ها نه تنها در بهبود توانا نیکنند. ا یم فایآموزان ا

بودن آنها  رگذارینقش و تأث نیا ینقش دارند. در ادامه به بررس داریتماد به نفس پاو اع ثبتنگاه م

 شود. یپرداخته م یو توسعه فرد یروانشناخت یندهایدر فرآ

 یمیمستق ریاست که تاث جانیه تیریمد ییتوانا ،یزندگ یمهارت ها یجنبه ها نیاز مهمتر یکی

خود را شناخت و  جاناتیکه قادرند ه یو کنترل احساسات دارد. دانش آموزان یبر خودشناس

کنترل به  نی. ارندیگ یکنترل کنند، کمتر در معرض اضطراب، استرس و احساس کمبود قرار م

تر داشته باشند، که  یو منطق یمنطق یها یریگ میمختلف، تصم طیدهد در شرا یآنها اجازه م

کنترل  ایاحساسات  انیکه در ب یدهد. بر خلاف افراد یم شینها را افزااعتماد به نفس آ جهیدر نت

کنند و  یم تیاحساسات مثبت را تقو جان،یه تیریآنها ناتوانند، دانش آموزان با مهارت در مد

 .ابدی یو ضعف در مواجهه با فشارها کاهش م یاحساس ناکام

و اعتماد به نفس است.  تیدر ارتقاء شخص یاتیح یاز مهارت ها گرید یکیو گو سازنده،  گفت

باعث توسعه  گران،ید دگاهیفعال، ابراز نظر و احترام به د دنیارتباط مؤثر، شن یبرقرار ییتوانا

که در مهارت گفت  یشود. دانش آموزان یفرد م یحس ارزشمند تیو تقو یاجتماع یمهارت ها

تعامل  یکنند و از تجربه ها یم یبهتر همکار یگروه یها طیهستند، در مح سلطو گو م

 یم تیرا در آن ها تقو یاجتماع رشیامر حس تعلق و پذ نیبرند. ا یم یشتریبهره ب یاجتماع

 دارد. یو اعتماد به نفس را در پ یاحساس ارزشمند یکند، که ماندگار
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 تیشخص ارتقاء یمهم برا یابزارها ،یریگ میحل مسئله و تصم یموارد، مهارت ها نیکنار ا در

دارند،  و حل مشکلات را لیتحل ییکه توانا یشوند. دانش آموزان یو اعتماد به نفس محسوب م

واجهه مشوند و در مقابل، احساس اعتماد به نفس در  یشکست م ای یکمتر دچار احساس ناتوان

مناسب را  یهاسازند تا راهکار یمهارت ها، فرد را قادر م نیشود. ا یم تیتقو شانیبا موانع برا

کنترل بر  که به نوبه خود حس ند،یمختلف تمرکز نما یرهایمس یابیو ارز یابی بیو بر ع فتهای

 دهد. یم شیرا افزا یروند زندگ

 یدارند. فرد تیدر توسعه شخص ینقش مهم یو هدفگذار یزیبرنامه ر یمهارت ها ن،یهمچن

، حس را مشخص سازد شرفتیپ ریکند و مس نیاهداف خود تدو یتواند برنامه جامع برا یکه م

و  فیاها، حس اعتماد به نفس در انجام وظ یژگیو نیکند. ا یرا تجربه م ینظم و خودکنترل

ارند، در دحوزه مهارت  نیکه در ا ی. دانش آموزانندینما یم تیفرد تقو ررا د یریپذ تیمسئول

 یدیکنند و از ترس شکست و ناام یم یشتریب یتحقق اهداف خود احساس توانمند ریمس

 برند. یرنج م یکمتر

 یبرا ییو مستمر، فرصت ها حیآموزش صح قیاز طر یزندگ یتوسعه مهارت ها ت،ینها در

ن سازد. بدو یو سالم فراهم م یقو تیشخص یریاعتماد به نفس و شکل گ تیتقو ،یخودشناس

سئول، م ینسل تیآموزش و ترب ندیمؤثر در فرآ یگذار هیمهارت ها، سرما نیتوجه به ا د،یترد

اشته د یو اجتماع یمثبت بلندمدت در سطح فرد راتیتواند تاث یم کهمتعهد و خودباور است 

تا بتوان  ردیگ قرار ییمهارت ها نیدر جهت ارتقاء چن دیبا یتیو ترب یدرس یزیباشد. لذا، برنامه ر

حو تحقق ن نیو اعتماد به نفس دانش آموزان به بهتر تیآنها را در جلب توسعه شخص یاتینقش ح

 .دیبخش

 فایاو کاهش سطح استرس  یدر بهبود روابط اجتماع یاتینقش ح جانیه تیریمد یهامهارت

 یرفتارها یریگمنجر به شکل جاناتیه میکنترل و تنظ ،یروانشناخت یندهای. در فرآکنندیم

 دهند،یعه ممهارت را توس نیکه ا یآموزان. دانششودیم گرانیتر در ارتباط با دو هماهنگ یمنطق

که  ند،ینما و کنترل لیمتفاوت، احساسات خود را شناخت، تحل یهاتیقادرند در مواجهه با موقع

 است. انیتر با اطرافآن تعاملات مؤثرتر و مثبت جهینت
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ات به شکل ابراز احساس ییارتقاء توانا ،یبر روابط اجتماع جانیه تیریمد یاز اثرات اصل یکی

 یاهم، ناسازگارمنجر به سوء تف تواندیناآگاهانه م ایمناسب است. ابراز احساسات به صورت نابجا 

 حساساتا تواندیرا دارد، م جانیکه فرد مهارت کنترل ه یشود. اما زمان یو کاهش اعتماد اجتماع

 هیشده بر پا و ارتباطات برقرار درک شود یبه درست یاصل امیکند که پ انیب یاخود را به گونه

ثبت کمک مروابط  تیو تقو یحس تفاهم، همدل شیامر به افزا نیاستوار گردد. ا یاحترام و همدل

 .دهدیم شیرا افزا یاجتماع رشیخاطر و پذو احساس تعلق کندیم

 نقش یمنف جاناتیبا کاهش سطح اضطراب و ه جانیه تیریحوزه کاهش استرس، مهارت مد در

ا کنترل کند، ر یدیناام ایمانند خشم، ترس  زیآمتعارض جاناتیکه فرد قادر است ه ی. زماندارد

آرامش  نی. اشودیحفظ م یو سطح آرامش روان افتهیفشارزا کاهش  یهاتیاز موقع یاسترس ناش

در مقابله با  سازدیروزمره دارد و فرد را قادر م یهابر کاهش اضطراب میمستق یریثتا ،یدرون

 ییفرد توانا جان،یبا کنترل ه ن،یواکنش نشان دهد. بنابرا تریتر بلکه منطقها نه تنها آرامچالش

 تیریفرد در مد یوانمندسازتامر به  نیو ا کندیم دایرا پ یروان یهاها و تنشمواجهه با بحران

 .کندیاحساسات و استرس کمک م

 جان،یاز ه یآگاه یهاو آموزش ،یآگاهذهن ناتیتمر ق،یتنفس عم یهاکیاز تکن استفاده

ضمن تمرکز  ها،کیتکن نیهستند. ا جانیه تیریمد یهاتوسعه مهارت ندیدر فرآ یمؤثر یابزارها

 ،یحرانتا در لحظات ب کنندیمثبت، به فرد کمک م جاناتیه تیو تقو یمنف جاناتیبر کاهش ه

ر ظ آرامش و ارتباط مؤثر همسو گردد. دداشته باشد و رفتارش در جهت حف لاحساس کنتر

 یهاسترسارتباط مؤثر و هم در مواجهه با ا یبرقرار قیاز طر ،یهم در روابط اجتماع جه،ینت

 .ابدییارتقا م یروان یزندگ تیفیو ک کندیم دایپ شیفرد افزا یورروزمره، بهره

ورند که را فراهم آ ییفضا توانندیم یروانشناس یهاو آموزش یگروه یهانیضمن، تمر در

و توسعه دهند.  نیتمر یتیحما یطیرا در مح جانیه تیریمد یهاآموزان بتوانند مهارتدانش

که  کند،یو تبادل نظر را فراهم م اتیتجرب انیب ،یهمفکر یدر قالب گروه، فرصت برا یریادگی

 .کندیسازنده کمک م یرفتارها تیو تثب هامهارت قیبه تعم
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در مدارس  یتیو ترب یآموزش یهااز برنامه یبه عنوان بخش دیها بامهارت نیاتوسعه  ت،ینها در

رتقاء سطح ابلکه در  یلحاظ گردد، چرا که اثرات آن نه تنها در کاهش استرس و بهبود روابط فرد

 یسازروزمره به وضوح قابل مشاهده است. توانمند یدر زندگ ییکارآ شیسلامت روان و افزا

ماد به نفس و اعت ت،یاستحکام شخص تواندیاست که م یانیبن جان،یه تیریدر مد آموزاننشدا

 آورد. دیتر پدتر و همسوسالم یاجامعه جه،یکند و در نت نیها را تضمارتباط مؤثر آن ییتوانا

 یفضا جادیا ارتباطات مؤثر، تیدر تقو ینقش اساس یلیو تحص یسازنده در روابط فرد یوگوگفت

که  یمعمول یوگووگو، برخلاف گفتنوع گفت نی. اکندیم فایح فهم متقابل او ارتقاء سط یهمدل

ق موضوع به صورت همزمان و بدون تمرکز بر عم یو گاه یبر تبادل اطلاعات سطح یغالباً مبتن

وسعه تحل مسأله و  ق،یدرک عم جادیاستوار است که هدف آن ا یبر اساس اصول رد،یگیم تصور

عمده آن با  یهاوگو و تفاوتنوع گفت نیا تیاهم یاست. در ادامه، به بررس یارتباط یهامهارت

 .شودیپرداخته م جیرا یوگوگفت

راز احساسات اب یامن برا یفضا جادیاعتماد و ا تیسازنده باعث تقو یوگوگفت ،یروابط فرد در

فعال،  ندیتمرکز بر شن کنند،یسازنده شرکت م یوگوافراد در گفت ی. وقتشودیو نظرات م

 یرتباطا یموجب کاهش سوء تفاهم و برقرار ندیفرآ نیو احترام متقابل استوار است. ا یهمدل

. گرددیم یو اجتماع یروابط عاطف قیمنجر به تعم تیکه در نها شود،یدرک متقابل م رب یمبتن

انتقال  ندیآموز، بهبود فرآسبب ارتقاء تعاملات معلم و دانش ییوگوگفت نیچن ل،یدر عرصه تحص

حساس ارزش و امثبت  یفضا نیآموزان در ا. دانششودیبه مشارکت فعال م قیدانش و تشو

 ن،ی. همچنندینمایم دایو طرح سوالات پ یریادگی یبرا یشتریب زهیو انگ کنندیاحترام م

رک و حل مشکلات مشت ،یهمکار هیبه ارتقاء روح یگروه یندهایسازنده در فرآ یوگوگفت

 .کندیکمک م یتفکر انتقاد یهاییاپرورش توان

تمرکز  زانیدر سطح و عمق مباحث، م یمعمول یوگوسازنده و گفت یوگوگفت نیب یاصل تفاوت

 یوگومکالمه است. در گفت ندیبازخورد سازنده و هدفمند بودن در فرآ ،یفعال، همدل دنیبر شن

به واکنش و  یها و عدم توجه کافکنترل صحبت ،یاغلب تمرکز بر ارائه نظرات شخص ،یمعمول

مانند  یو زبان یگفتار یهامهارت هیسازنده بر پا یوگومقابل است. در مقابل، گفت رفط یازهاین
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نوع  نیاستوار است. ا جانیه تیریهوشمندانه، ابراز بدون قصد نقد و احترام، و مد یپرسشگر

 تیمنافع مشترک، رفع اختلافات و تقو جیبه ترو ،یسطح یوگوبا گفت سهیوگو در مقاگفت

 و متعادل است. داریآن روابط پا جهیکه نت کندیکمک م ییافزاهم

سالم  کننده،تیحما یو اجتماع یآموزش یهاطیمح جادیوگو در انوع گفت نیا تیاهم ت،ینها در

ر نحوه ب زین نینو یهایو فناور یمجاز یکه فضا یطیبر احترام است، آن هم در شرا یو مبتن

 یسازنده، بستر لازم برا یوگوگفت یهامهارت نیهستند. آموزش و تمر رگذاریارتباط تأث یبرقرار

ه فراهم و ارتقاء سطح سلامت روان در فرد و جامع جانیه تیریمد ،یزندگ یهامهارت توسعه

 یدر رشد فرد یدیکل یبزارمدارس به عنوان ا یتیترب یهادر برنامه دیوگوها باگفت نی. اسازدیم

 افزا فراهم آورند.هم یتوسعه فرهنگ یرا برا نهیگنجانده شوند و زم یو اجتماع

ها، مهارت نیمداوم ا نیآنان به تمر قیآموزان و تشوبه دانش یزندگ یهاآموزش مهارت یبرا

 یفراوان تیاهم یو روانشناخت یتیبر اساس اصول ترب کیو استراتژ یاتیعمل یهابرنامه یطراح

 نقش تواندیکه م شودیاشاره م نهیزم نیمؤثر و معتبر در ا یاز راهکارها یارد. در ادامه، به برخد

 کند. فایآموزان اها در رفتار روزمره دانشآن تیو تثب یزندگ یهادر توسعه مهارت یدیکل

از  یریگاست که با بهره یزندگ یهاها و جلسات آموزش مهارتکارگاه ییراهکار، برپا نیاول

ا آموزان نه تنهدانش شودیباعث م نکاری. اشودیم یطراح یعمل یهاتیو فعال یتعامل یهاروش

 یهانیتمر کنند. استفاده از نیزنده و پاسخگو تمر یطیبلکه در مح اموزند،یرا ب ینظر میمفاه

 آوردیرا فراهم م ییهافرصت ،یواقع یوهایو سنار یآموزش یهایباز ،ینیآفرنقش ،یسازهیشب

را  یحل مسأله، ارتباط مؤثر و همدل ن،جایه تیریمانند مد ییهاآموزان بتوانند مهارتکه دانش

 .ندیعمل تجربه نما دانیدر م

باشد که در قالب  وستهیمنسجم و پ یامدرسه یهادر قالب برنامه دیها باآموزش مهارت دوم،

 یهایگذاربر هدف یمبتن دیها بابرنامه نی. اردیبرنامه قرار گفوق یهابرنامه ای یبرنامه درس

 یهااز مهارت دیدهندگان باو آموزش انیو بازخورد مستمر باشند. مرب یادوره یابیمشخص، ارز

 نیها انتقال امند باشند و به آنبهره میمناسب جهت انتقال مفاه یو فنون آموزش یروانشناخت

 .رندیدر نظر بگ یریادگی دنیدر فرآ یاساس تیاولو کیها را به عنوان مهارت
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مداوم  نیاست که تمر یآموزان، عاملدانش یدرون زهیانگ تیو تقو ریفرهنگ انتقاد پذ جیترو سوم،

آموزان بدون ترس انشدفراهم شود که  ییفضا دیمنظور، با نیا ی. براکندیم لیها را تسهمهارت

. رندیگبازخورد قرار  ندیاز خطا و تمسخر، نظرات و احساسات خود را ابراز کنند و در فرآ

 ،یو اجتماع یشخص یها در زندگمهارت نینشان دادن اثرات مثبت تمر قیاز طر یبخشزهیانگ

 .سازدیرا برجسته م هانیتمر نیبودن ا وستهیپ تیاهم

است که  لیموبا یهاشنیکیها و اپلبرنامه ژهیبو ن،ینو یهایاز فناور یریگراهکار، بهره نیچهارم

چون آموزش  ی. امکاناتکندیآموزان فراهم مدانش یمداوم را برا یابیو خودارز نیامکان تمر

ر یها را در مسآن ،یفرد شرفتیو نشان دادن پ ناتیتمر یآورجمع ،یمیتعل یدئوهایو ،یمجاز

 .سازدیفراهم م یریادگی ندیتداوم در فرآ یلازم را برا زهیو انگ داردیها نگه ممستمر مهارت نیتمر

گرفته شود.  دهیناد دیآموزان نبادانش قیو تشو تینقش خانواده و همسالان در حما پنجم،

 جادیها و اهارتمدر آموزش  ییها به همسوخانواده قیخانواده، تشو یجلسات آموزش یبرگزار

نقش  تواندیم گذارند،یاک مخود را به اشتر اتیآموزان تجربکه در آن دانش مانیپهم یهاگروه

 داشته باشد. هانیو تکرار تمر یزندگ یهامهارت تیدر تثب یمؤثر

تکرار و استمرار  تیها، بر اهمبرنامه یدر طراح یتیو مسئولان ترب انیلازم است که مرب ت،ینها در

از دانش  ترقیها در سطوح عممهارت تیتثب دیکل ن،یند، چون تداوم در تمرمتمرکز باش نیتمر

 یاهروش از یبیاز ترک یریگاست که با بهره یریمستمر، مس نیاست. آموزش مداوم و تمر ینظر

 یکند و آنان را برا نیآموزان را تضمدانش یو اجتماع یفرد یهاتوسعه مهارت تواندیفوق، م

 آماده سازد. یزندگ یهامواجهه با چالش

آموزان در مواجهه با تنوع دانش یهایتوانمند تیدر تقو ینقش اساس یزندگ یعموم یهامهارت

 ازمندیکه ن ییهاتیدر موقع ژهیها، به ومهارت نیروزمره دارند. ا یهاچالش یهایدگیچیو پ

. در کنندیم دایپ یدایز تیمؤثر هستند، اهم ماتیو اتخاذ تصم هانهیگز یابیارز ت،یوضع لیتحل

نقش  توانندیم یزندگ یهاها مهارتکه در آن شودیم یبررس هاتیموقع نیاز ا ییهانمونه ادامه،

 کنند: فایا یراهبرد
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اختلاف  ،یآموز با مشکلات خانوادگکه دانش ی: در زمانیو اجتماع یفرد یها. مواجهه با بحران1

 شود،یرو مروبه یروان یفشارها ای ،یدر زندگ یناگهان راتییتغ ها،یهمکلاس ایبا دوستان 

 یحساسات منفبه او کمک کنند تا ا توانندیو ارتباط مؤثر م یهمدل جان،یه تیریمد یهامهارت

رفع  یو مؤثر برا یمنطق یهاحلبرقرار سازد و راه انیخود را کنترل کند، روابط مثبت با اطراف

حل مسأله  ندیو فرآ تیها، علاوه بر کاهش استرس، اعتماد به نفس را تقومهارت نی. اابدیمشکل ب

 .کنندیم لیرا تسه

 یهانهیگز نیب دیآموز باکه دانش ییهاتی: در موقعیاو حرفه یلیتحص نهیدر زم یریگمی. تصم2

 یابیزرا نه،یهر گز بیو معا ایمزا لیتحل ییکند، توانا یریگمیتصم یشغل ای یلیمختلف تحص

 یقادو تفکر انت انجیه تیریمد یهامهارت یریاهداف بلندمدت، تنها با به کارگ نییو تع هاتیاولو

هوشمندانه و  یمی، تصمانتخاب ریدر مس کنندیها، به فرد کمک ممهارت نی. اشودیمحقق م

 .دینما یریجلوگ یزیرو بدون برنامه یناگهان یهامیاتخاذ کند و از تصم تیبر واقع یمبتن

مشترک،  یهاپروژه ای یگروه یهاتی: در فعالیو همکار یگروه نهیدر زم ی. حل مسائل3

 میدرون ت یهایینارسا ایتعارضات  ها،دگاهیمانند تفاوت در د ییهاچالش ریآموزان درگدانش

ها کمک ع به آنمواق نیدر ا ،یریپذسازنده، حل مسأله و تفاهم یوگوگفت یهاهستند. مهارت

خلاقانه ارائه  یهاحلراه ات،ینظرات و تجرب ییافزاکرده، با هم تیریاختلافات را مد ات کندیم

 کنند. تیهدا یرا در جهت منافع جمع یریگمیتصم ندیدهند و فرآ

 یآموزانوع، دانش: در مواجهه با توقعات و الزامات متنندهیآ یبرا یزیرزمان و برنامه تیری. مد4

اهداف  توانندیاند، بهتر مرا توسعه داده جانیو کنترل ه تیاولو نییتع ،یزیربرنامه یهاکه مهارت

از اضطراب  یریگشیها، در پمهارت نیکنند. ا یها را طراحبه آن دنیرس ریخود را مشخص و مس

به  جه،ینت دارند، و در یدیمؤثر نقش کل یهاتیتمرکز بر فعال شیاز فشار زمان و افزا یناش

 .کنندیو کارآمد کمک م یمنطق یریگمیتصم

 ،یفرد ای یلیتحص یندهایشکست در فرآ ای: در مواجهه با خطاها یدی. مقابله با شکست و ناام5

ها، مهارت نیدارند. ا کنندهنییتحمل استرس و تفکر مثبت نقش تع جان،یکنترل ه یهامهارت
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را به عنوان  یمنف اتیتجرب ،یدرون زهیو انگ نانهیبواقع یدیآموزان با دکه دانش کنندیکمک م

 اتخاذ کنند. اتریبهتر و پو یهامیتصم نده،یآ ریو در مس نندیبب یریادگی یهافرصت

 یهاییتوانا تیباعث تقو ،یزندگ یهامداوم مهارت نیو تمر تیموارد، تثب نیا یتمام در

 یهارو شدن با چالشبهور یو آنان را برا شودیآموزان ممستقل و مسئولانه در دانش یریگمیتصم

 ،یفعال آموزش یهااز روش یریگ. بهرهسازدیبه شکل مؤثرتر، آماده م ،یو متنوع زندگ دهیچیپ

فراوان دارد و  تیها اهممهارت نیتوسعه ا ندیو مباحثه، در فرآ ینیآفرنقش ،یسازهیشب ونچ

 کند. فایها ادر انتقال اثربخش آن یدینقش کل تواندیم

 یلشغ ندهیو آ یلیتحص تیموفق زانیم شیبر افزا یقیعم ریتاث یزندگ یهامهارتتوسعه 

و  جانیه میزمان، تنظ حیصح تیریدم یلازم برا یهاهیها پامهارت نیا رایآموزان دارد، زدانش

توسعه بر  نیا میرمستقیو غ میمستق راتی. در ادامه، تاثسازندیروابط مؤثر را فراهم م یبرقرار

 .شودیم یمذکور بررس یهاحوزه

 یارهادر کنترل استرس و اضطراب مرتبط با فش یاتینقش ح جانیه تیریمد یهامهارت اول،

دارند، بهتر  جانیه تیریمد ییکه توانا یآموزان. دانشکنندیم فایا یشغل ندهیو آ یلیتحص

خود را حفظ کنند، تمرکز  یها خونسردشکست ای ها،تیدر مواجهه با امتحانات، موفق توانندیم

 شیبه افزا ن،جایکنترل ه نیبمانند. ا یباق زهیداشته باشند و با انگ یریادگی ندیفرآ رد یشتریب

که به نوبه  کند،یکمک م یآموزش یهاتیدر فعال یورها و بهرهدانسته تیتثب ،یریادگی تیفیک

 یارهاا در مقابله با فشهمهارت نیا ن،ی. همچنشودیم یلیتحص تیموفق یخود موجب ارتقا

آموز ه دانشاست، و ب رگذاریمناسب، و بهبود اعتماد به نفس تاث یلیتحص یرهایمس تخابان ،یروان

 داشته باشد. شیهاییاز خود و توانا یترمثبت ریتا تصو کندیکمک م

ارتباط مؤثر با  یبرقرار یبرا یمؤثر یسازنده و حل مسأله، ابزارها یوگوگفت یهامهارت دوم،

 ییافزاآموز در همدانش ییها، توانامهارت نیهستند. ا یو مشاوران آموزش ها،یمعلمان، همکلاس

 درو هم  یریادگی ندیکه هم در فرآ کند،یم تیسازنده را تقو یبازخوردها افتیو در اتیتجرب

 ریارتباط موثر، در مس یاربرقر یینقش دارند. توانا د،یجد یهاها و دانشمهارت انهیافزاتوسعه هم
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سالم و  یلیتحص طیمح جادیو ا یآموزش راتییدر مواجهه با تغ یریپذکسب دانش، انعطاف

 دارد. یادیز تیاهم ،یتیحما

در  یاانهریشگینقش پ ،یزیرزمان و برنامه تیریمد یهاتوسعه مهارت ،یشغل ندهیحوزه آ در

ها تسلط دارند، مهارت نیکه در ا یآموزان. دانشکندیم فایعادات مؤثر در کار و حرفه ا یریگشکل

به  ،ییتوانا نیکنند. ا یزیرت خود را مشخص و برنامهمدت و بلندمداهداف کوتاه توانندیبهتر م

توسعه  ریکرده، مس ییرا بهتر شناسا یو کار یآموزش یهاکه بتوانند فرصت کندیها کمک مآن

حل تعارض  یهاتمهار ن،ی. علاوه بر اندینما تیریمدون و مد هاتیخود را بر اساس اولو یاحرفه

 ییسزابه شد و نقفراوان دارن تیاهم یاحرفه یهایو همکار یمیکار ت یبرا ،یگروه ییافزاو هم

اغل امروز از مش یاریدر بس تیموفق یکه برا کنندیم فایا یو کار گروه یدر توسعه مهارت رهبر

 است. یضرور

 انیم ییراستاهم شیموجب افزا ،یزندگ یهامهارت تیمستمر و تثب نیتمر ت،ینها در

آموز را شدان ند،یفرآ نی. اشودیم یو شغل یلیتحص یهاطیمح یازهایو ن یفرد یهایتوانمند

 یارفهحو  یلیتحص ریتا به صورت مستقل، مسئولانه و با اعتماد به نفس مس سازدیتوانمند م

 ،ینیآفرمانند نقش یفعال آموزش یهااز روش یریگآن، بهره. در کنار کند تیخود را هدا

مثبت نسبت به رشد و  یهاها و توسعه نگرشمهارت قیو مباحثه، موجب تعم یوسازیسنار

 یرخورداربلازم را جهت  یهایعوامل در مجموع، مدارک و توانمند نیا ی. تمامشودیم یریادگی

 .سازدیپربار، فراهم م یارفهح ندهیو آ یلیتحص تیاز موفق

 

  


