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 پیشگفتار:

 : علی )ع(امام 

توجه خود را بنفس خویش ، به هر نسبت که دانش آدمی زیادتر میشود

سعی و کوشش خود را ، سعادت و صلاحه افزون میكند و برای نیل ب

 . اندازد می بكار

 ص، 5منبع : مستدرک 

های  شود باگسترش رسانه می مروز دنیای ارتباطات نامیدهدنیای ا

اطلاعات زیادی . . . تلویزیون واخیراً اینترنت و، همگانی از جمله رادیو

باعث ایجاد بحران  بطوریكه بعضاً؛ گیرد می در اختیار مردم قرار

منظور از بحران اطلاعات هجوم بی وقفه اطلاعاتی . شود می اطلاعات

 برخلاف گذشته به مهارت تبدیل و درونی نشده است که متاسفانه

. مهارت به معنی استفاده ماهرانه و توانمندانه از دانش است. شود نمی

ناکارآمد و ، رفتارهای پرخاشگرانه دانندبه عنوان مثال بیشتر مردم می

های کنترل خشم بسیاری از ایشان حتی راه؛ بعضا ویرانگر هستند

توانند بطور مناسب از این  می مل چند نفرخویش رامی شناسند اما در ع
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ها برای کنترل خشم خود استفاده کنند؟ یا به بیان دیگر مهارت  روش

 کنترل خشم را دارند؟ های  استفاده از روش

هایی که منجر به های زندگی عبارتند از تواناییبطور کلی مهارت

ایش افز، غنای روابط انسانی، ارتقای بهداشت روانی افراد جامعه

مهارتهای . گردندسلامت و رفتارهای سلامتی در سطح جامعه می

زندگی هم به صورت یک راهكار ارتقای سلامت روانی و هم به 

 به مبتلا اجتماعی –روانی هایصورت ابزاری در پیشگیری از آسیب

، آزار کودکان، های خانگی و اجتماعیخشونت، اعتیاد نظیر جامعه

به طور کلی . به قابل استفاده استایدز و موارد مشا، خودکشی

مهارتهای زندگی ابزاری قوی در دست متولیان سلامت روانی جامعه 

 این. است اجتماعی –در جهت توانمندسازی جوانان در ابعاد روانی

هم خودشان و ، کنند تا مثبت عمل کردهمی افرادکمک به هامهارت

 سطح و هکرد حفظ اجتماعی –های روانیهم جامعه را از آسیب

 . بخشند ارتقاء را جامعه و خویش روانی بهداشت

های زندگی را با زبانی ما در این کتاب بر آن هستیم تا بتوانیم مهارت

ساده و کاربردی به خواننده عرضه نمائیم تا هر فرد بتواند خود با 
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سبک جدیدی از زندگی عاقلانه ، هامطالعه آنها و تمرین این آموزش

 . را تجربه نماید و توام با سلامت

الگوی این کتاب بدین صورت خواهد بود که ابتدا مقدمه و اهمیت 

آموزش مهارتهای زندگی را تشریح کرده ایم؛ سپس تعریف کوتاهی 

-از مهارتهای زندگی را ارائه نمودیم و در پایان به توصیف پژوهش

هایی پرداختیم که به بررسی اثر بخشی آموزش مهارتهای زندگی بر 

های متنوع از افراد جامعه پرداخته شده ای سلامت روانی طیفارتق

 . است

مشكل ساز های  رفتار، از نگارش این کتاب آن است که هدف نهایی

امید است بتوانیم . آموخته شودو رفتارهای جدید و سازگارانه تغییر 

 . قدمی کوچكی در بهروزی شما برداریم

 الهی آن ده که آن به

 با آرزوی موفقیت 
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 مقدمه:

را به دقت مطالعه و  یند ارتباط انسانیفرا یدانشمندان علوم رفتار

تر  ینیب شیج قابل پیخاص موجب نتا یاند که رفتارها کشف کرده

سازد  یافراد را قادر م، خاص یرفتار یندهایها و فرا مهارت. شود یم

  .مؤثرتر و کارآمدتر رد و بدل کنند، شتریها را با دقت ب امیکه پ

ار یقات نشان داده که اگر ما دانش و اطلاعات لازم را در اختیتحق 

آن افراد  یم که طیرا به وجود آور ییها تیم و موقعیافراد قرار ده

تجربه کنند  ین دانش آموخته شده خود را به صورت عملیبتوانند ا

ل خواهد یبالفعل تبد یها یین دانش و ارزش و نگرش به توانایآنگاه ا

ت چه یکند تا بدانند در هر موقع یبه افراد کمک م یتوانمندن یا. شد

ن یاز ا یآگاه. د آن را انجام دهندید انجام دهند و چگونه بایبا یکار

ن خود باعث ید و ایافزا یامر به اعتماد به نفس و سلامت روان فرد م

های  مهارت. شود یسالم و سلامت رفتار فرد م یها زهیت انگیتقو

 5نفس اعتماد به نفس و عزت، ت خودیافراد از کفا بر ادراک، یزندگ

همراه با . در سلامت روان دارد یادیر زین تأثیآنان اثر دارد و بنابرا

فرد در مراقبت از خود و  یها زهیانگ، سطح بهداشت روان یارتقا

                                                             
5 . Self-steem 
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از مشكلات  یریشگیپ، یروان یها یماریاز ب یریشگیپ، گرانید 

 . ابدی یمش یافزا یو مشكلات رفتار یبهداشت

 ییرانه و ارتقایشگیک برنامه پی یهای زندگ برنامه آموزش مهارت

از  یریشگیسطح بهداشت روان و پ ین برنامه به منظور ارتقایا. است

WHOبهداشت  یتوسط سازمان جهان یـ اجتماع یروان یها بیآس
5 

 یها ن برنامه پژوهشیطراحان ا یبرا ییربنایفرض ز. ه شده استیته

از  یاریبس. است یو اجتماع یهای روان ر مورد آسیبانجام شده د

ـ  یشتر مشكلات و اختلالات روانیاند که ب ها نشان داده پژوهش

به عنوان مثال پژوهش در . دارند یـ اجتماع یروان یها شهیر، یعاطف

نه سوءمصرف مواد نشان داده است که مصرف مواد با سه عامل یزم

های  حساسات و فقدان مهارتان ایدر ب یناتوان، نیینفس پا عزت

جادکننده و مؤثر در یجه با توجه به علل ایرابطه دارند در نت یارتباط

 یرفتارها، خشونت، یمانند خودکش یاجتماع یها بیبروز آس

، رهیاضطراب و غ، یمانند افسردگ یبزهكارانه و اختلالات روان

 یها ییز توانایرا جهت تجه یا متخصصان بهداشت روان برنامه

از  یریشگیپ یکودکان و به طور کل یو روان یذهن، یاختشن

                                                             
5. World Health Organization 
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با توجه به . ن کردندیتدو، یو اختلالات روان یاجتماع یها بیآس

رشد و توسعه زندگی آدمی و پیچیدگی ارتباطی وی با دنیای بیرون و 

. ضرورتی اجتناب ناپذیر است، آموزش مهارتهای زندگی، درون

 ی به عمل آمده است:تعاریف گوناگونی از مهارتهای زندگ

توانایی آدمی برای رفتاهای مثبت و انطباق  " سازمان بهداشت جهانی:

و نیازهای روزانه به ها  سازد با چالش می پذیر با دیگران که او را قادر

 ". موثر روبرو شودای  گونه

تمهیداتی برای تحول و یا تغییر رفتار تا میان سه  " سازمان یونیسف:

یونیسف  ". موازنه برقرار نماید، و طرز تلقی و رفتاربینش ، حیطه دانش

 . رفتار و نگرش تاکید دارد، بر دانش

 این علم مهارتهای زندگی را مهارتهایی تعریف جامعه شناختی:

 . زند می داند که زندگی موفقی را برای ما رقم می

دانش و بینش های  در زمینههایی  توانمندی، در نتیجه مهارتهای زندگی

 . تا زمینه ساز موفقیت آدمی در زندگی گردداست 

به منظور ارتقای بهداشت روان و ، برنامه آموزش مهارتهای زندگی

. اجتماعی تهیه و تدارک دیده شده استهای  پیشگیری از آسیب
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انجام شده در های  پژوهش، فرض زیربنایی برای طراحی این برنامه 

این ، ف اصلی آنباشد؛و هد می روانی و اجتماعیهای  مورد آسیب

هایی  در طول زندگی فرصت، است که از طرق اجرای این برنامه

، شغلیای  حرفههای  فراهم گردد تا افراد علاوه بر کسب توانایی

 کمکها  که به آنهایی  زندگی را نیز فرا گیرند؛مهارتهای  مهارت

دیگر و کل های  هم در مورد انسان، کند تا بتوانند هم در مورد خود می

 . تماع به شكلی بالغانه و موثر عمل نماینداج

مهارت ، 5یای عبارتند از : مهارت خودآگاه و پایه یهای اصل مهارت

مهارت ، مهارت مقابله با استرس، ها مهارت مقابله با هیجان، 5یهمدل

، مهارت تفكر خلاق، ین فردیمهارت ارتباطات ب، یارتباطات اجتماع

 . مهارت حل مسأله، یریگ میمهارت تصم، یمهارت تفكر انتقاد

 :یهای زندگ اهداف برنامه آموزش مهارت

  یاجتماع یها بیه از آسیاول یریشگیالف( ارتقاء بهداشت روان و پ

                                                             
5 . Self-consciousness 
5 .Sympathy 
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ه از یاول یریشگیارتقاء بهداشت روان و پ، ن برنامهیا یهدف اصل

و انواع  یبزهكار، یخودکش، ادیمانند: اعت یاجتماع یها بیآس

بر عوامل  یهای زندگ آموزش مهارت. هاست یبند و بار مختلف بی

ارتقاء بهداشت روان و  یها نهیاز زم یاریمشترک در بس ییربنایز

هاست که  آن یژگین توان و ویر گذاشته و همیه تأثیاول یریشگیپ

به  یكرد آموزشیهر رو یربنایع ساخته و زیآن را وس یآموزش یفضا

های  مهارت یاگرچه دانش و کاربرد اختصاص. شده است یزندگ

ه متفاوت یاول یریشگیارتقاء بهداشت روان و پ یها در برنامه یزندگ

ها نقش دارد  به صورت عام در همه آن یهای زندگ مهارت یاست؛ول

است که  یبرنامه جامع، یهای زندگ برنامه آموزش مهارت، نیبنابرا

 یو اجتماع یهای شخص از مهارت یعیآموزش دامنه وس یهم برا

از مشكلات و  یریشگیپ یبرا ییل بالایهم پتانسشده و  یطراح

 . دارد یهای مختلف اجتماع آسیب

 ب( توانمند کردن افراد 

 یبرا 5نگر كرد کلیک روی، یهای زندگ برنامه آموزش مهارت

. ط داردیگران و محید، توانمند کردن افراد جهت شناخت خود

                                                             
5 .Holistic 


