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مهارت ه��اي زندگ��ي، مهارت هاي��ي هس��تند ك��ه ب��راي افزايش 
توانايي ه��اي رواني- اجتماعي افراد، آموزش داده  مي ش��وند و فرد 
را قادر مي س��ازند كه به طور مؤثر، با كشمكش هاي زندگي روبه رو 

شود.
هدف از آموزش مهارت هاي زندگ��ي، افزايش توانايي  هاي رواني- 
اجتماعي و درنهايت پيش گيري از ايجاد رفتارهاي آس��يب زننده به 
بهداشت و سلامت و ارتقاي سطح سلامت روانی افراد است. به طور 
كلي هدف از آموزش مهارت ه��اي زندگي، ايجاد روابط بين فردي 
مناس��ب و مؤثر، انجام مس��ؤوليت هاي اجتماعي به بهترين ش��كل، 
گرفت��ن تصميم  هاي صحيح، ح��ل تعارض ها و كش��مكش ها بدون 
توسل به اعمالي كه به خود و يا ديگران صدمه مي زنند، می باشد. 

مهارت هاي اصلي و اساسي:
ماهيت و تعريف مهارت هاي زندگي، در كشورها و فرهنگ هاي مختلف، 
متفاوت می باش��د، با اين حال، تحقيق در زمينه ی برنامه هاي اجراش��ده 
در مورد س��لامت رواني كودكان و نوجوانان، نش��ان مي دهد در آموزش 
مهارت ها، بر چند مهارت اصلي و اساس��ي تأكيد بيش تري ش��ده اس��ت 

ازجمله:

 تواناي�ي تصميم گي�ري: اي��ن تواناي��ي، به فرد كم��ک مي كند تا 
به نحو مؤثري در مورد مس��ائل زندگي، تصميم گيري نمايد. اگر كودكان 
و نوجوانان بتوانن��د فعالانه در مورد كارهای ش��ان تصميم گيري نمايند، 
جوانب مختلف انتخاب ها را بررس��ي و پيامد هر انتخاب را ارزيابي كنند، 

به طور مسلم در سطوح بالاتر بهداشت رواني قرارخواهند گرفت.

 تواناي�ي حل مس�أله: اين توانايي، فرد را قادر مي س��ازد تا به طور 
مؤثرتري مس��ائل زندگ��ي را حل نماي��د. چنان چه مس��ائل مهم زندگي 

حل نش��ده باقي بمانند، استرس رواني ايجاد مي كنند كه به فشار جسماني 
منجر مي شود.

 تواناي�ي تفك�ر خلاق: اين نوع تفكر، هم به حل مس��أله و هم به 
تصميم گيري هاي مناس��ب كمک مي كند. با اس��تفاده از اين نوع تفكر، 
راه  حل هاي مختلف مسائل و پيامدهاي هريک از آن ها بررسي مي شوند. 
اين مهارت، فرد را قادر مي س��ازد تا مس��ائل را از وراي تجارب مستقيم، 
دريابد و حتي زماني كه مشكلي وجود ندارد و تصميم گيري خاصي مطرح 

نيست، با سازگاري و انعطاف بيش تری به زندگي روزمره بپردازد.

 تواناي�ي تفكر نقادان�ه: تفكر نقادانه، توانايي كس��ب اطلاعات و 
تجارب می باشد. آموزش اين مهارت به نوجوانان، آنان را قادر مي سازد تا 
در برخورد با ارزش ها و فش��ار گروه، مقاومت كنند و از آسيب هاي ناشي 

از آن، در امان بمانند.

 توانايي برقراری ارتباط مؤثر: اين توانايي به فرد كمک مي كند 
تا بتواند از طريق ارتباط كلامي و غيركلامي و مناسب با فرهنگ جامعه، 
خود را نش��ان دهد. بدين معني كه فرد بتواند نظرها، عقايد، خواس��ته ها، 
نيازه��ا و هيجان هاي خود را ابراز و به هنگام نياز، از ديگران درخواس��ت 
كمک و راهنمايي نمايد. مهارت تقاضاي كمک و راهنمايي از ديگران در 

مواقع ضروري، از عوامل مهم برای تداوم يک رابطه ی سالم است.

 توانايي برقراری روابط بين فردي س�ازگارانه: اين توانايي به 
ايجاد روابط بين فردي مناس��ب و مؤثر با انسان هاي ديگر كمک مي كند. 
روابط گرم خانوادگي، به عن��وان يک منبع مهم حمايت اجتماعي و قطع 

روابط اجتماعي ناسالم، نقش بسيار مهمي در زندگی افراد دارد. 
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 تواناي�ي خودآگاهي: خودآگاهي، توانايي ش��ناخت خود و آگاهي از 
خصوصيات، نقاط ضعف و قدرت، خواسته ها، ترس ها و انزجارها می باشد. 
رش��د خودآگاهي، به فرد كمک مي كند تا دريابد تحت استرس قرار دارد 
يا نه و اين به طور معمول پيش ش��رط رواب��ط بين فردي مؤثر و هم دلانه 

است.

 توانايي همدلي با ديگران: همدلي به اين معنی ست كه فرد بتواند 
زندگي ديگران را حتي تا زماني كه در آن ش��رايط قرار ندارد، درک كند. 
همدلي به فرد كمک مي كند تا بتواند انس��ان هاي ديگر را حتي وقتي با 
آنان بس��يار متفاوت است، بپذيرد و به آنان احترام بگذارد. همدلي، روابط 
اجتماعي را بهبود مي بخش��د و منجر به ايجاد رفتارهاي حمايت كننده و 

پذيرنده نسبت به ديگران مي شود.

 تواناي�ي مقابله با هيجان ها: اين توانايي، فرد را قاد مي س��ازد تا 
هيجان ها را در خود و ديگران تش��خيص ده��د، نحوه ی تأثير هيجان ها 
ب��ر رفتار را بداند و بتواند واكنش مناس��بي در برابر هيجان هاي مختلف 
نشان دهد. اگر با حالت های هيجاني مانند غم، خشم و اضطراب، درست 
برخورد نشود، اين هيجان ها، تأثير منفي بر سلامت جسمي و رواني فرد 

خواهد گذاشت و پيامدهاي منفي به دنبال خواهد داشت.

 تواناي�ي مقابل�ه ب�ا اس�ترس: اي��ن توانايي، ش��امل ش��ناخت 
اس��ترس هاي مختلف زندگي و تأثير آن ها بر فرد اس��ت. شناسايي منابع 
اس��ترس و نحوه ی تأثير آن بر انس��ان، فرد را قادر مي سازد تا با اعمال و 

موضع گيري هاي خود، فشار و استرس را كاهش دهد.

آموخت��ن و به كارگيري مهارت هاي زندگي، بر احس��اس فرد از خود 
و ديگ��ران، به ان��دازه ی ادراک ديگران از او اثر مي گ��ذارد. مهارت هاي 
زندگي، ب��ر ادراک افراد از كفايت خ��ود، اعتمادبه نفس و عزت نفس، اثر 
دارد و بنابراين نقش مهمي در سلامت روان دارد. همراه با ارتقاي سطح 
بهداش��ت  روان، انگيزه ی فرد در مراقبت از خ��ود و ديگران، پيش گيري 
از بيماري هاي رواني، پيش گيري از مش��كلات بهداش��تي و مش��كلات 

رفتاري، افزايش مي يابد.
فريده نريمانی
کارشناس روان شناسی بالينی

منابع: 
»برنامه آموزشي مهارت هاي زندگي« ترجمه ی »ربابه نوري قاسم آبادي، پروانه 
محمدخاني«
»مهارت هاي زندگي« »کريس.ال.کلينكه« ترجمه ی »شهرام محمدخانی«
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