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 مقدمه:

ست. ازندگی بشر تحت تاثیر تغییرات وسیع صنعتی، اجتماعی، فرهنگی، دچار تحول شده 

ض درونی توازون شمار زيادی از افراد قادر نیستند بین محركهای متنوع بیرونی ونیروهای متعار

ن است، دچار ايجادكنند ودر فرايند رشد موزون و همه جانبه كه همانا هدف اصلی تعالی انسا

از  د. بديهی است كه كودكان ونوجوانان به سبب بی تجربگی و نا آگاهیمشكل می شون

نی و مهارتهای بازدارنده و تسهیل كننده، اصلاحی، بیشتر در معرض آسیبهای جدی درو

دارند، به نوعی اجتماعی هستند. دانش آموزانی كه مهارتهای مقابله با موقعیتهای تنش زا را ن

اضطراب  تیب مستعد اختلالات روانی، عاطفی، افسردگی،مقهور آنها خواهند شد و بدين تر

ان در و احتمالاً مصرف مواد مخدر و رفتارهای ضد اجتماعی خواهند شد اين دانش آموز

 شوند.فرايند تصمیم گیری نیز دچار مشكل می

نامه آموزش بنابراين با توجه به نقش مهم مدارس در تامین بهداشت روانی دانش آموزان، بر

اشت ی زندگی، روش موثری در جهت رشد شخصیت سالم دانش آموزان و تامین بهدمهارتها

 روانی دانش آموزان است.

د تا آموزش مهارتهای زندگی، نوعی كوشش است كه در سايه آن نوجوانان ترغیب می شون

ضات و خلاقیت خود را به كار گیرند و به طور خود جوش راههای موثر را برای حل تعار

 خود بیابند. مشكلات زندگی
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موثری در اين جهت باشد كه استعدادها و  مهای زندگی گابه نظر می رسد آموزش مهارت

دست گیرند توانمنديهای دانش آموزان بكار گرفته شود تا خود فعالانه سر نوشت خويش را ب

ی كرده و طو انتخاب گر باشند. ضمناً فرايند خود باوری در نوجوانان مسیر درست خود را 

ذيرد و پان ضمن استفادة درست از مهارت ها، مسئولیت اعمال و احساسات خود را می نوجو

 مهارتهای لازم را برای اتخاذ تصمیم های مهم زندگی كسب می كند.
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 تجربه

مله آسیب كودكان و نوجوانان به دلیل تجربه ناكافی وعدم آگاهی از مهارتهای لازم از ج

سرشار، آنها از  ند و به رغم انرژی واستعدادهای بالقوه وپذيرترين قشر از اقشار اجتماعی هست

 نیستند. چگونگی بكار بردن توانمنديهای خود در مواجهه با مسائل و مشكلات زندگی آگاه

رسد آموزش  آموزش و پرورش بهترين بستر برای ارائه اين آگاهی به نوجوانان است. بنظر می

ندگی، افزايش را برای مقابله موفق با چالشهای زمهارتهای زندگی می تواند توانمندی افراد 

ود را مهار نموده دهد. عزت نفس آنها را بالا ببرد و به آنها ياد بدهد كه چطور بتوانند خشم خ

ند با استفاده از و برای برخورد با ناكامیها روش درستی را اتخاذ نمايند دانش آموزان می توان

 ايند.بگیرند ومشكلات خود را درست تحلیل نم مهارت حل مساله تصمیمات مهم زندگی را

به منظور افزاش  (WHO)به همین جهت با توجه به اهمیت موضوع، سازمان بهداشت جهانی 

ای تحت عنوان آموزش اجتماعی، برنامه –سطح بهداشت روانی و پیشگیری از آسیبهای روانی 

وق كودكان سازمان ملل صند»( در يونیسف 1993مهارتهای زندگی تدارك ديده و در سال )

پیشنهاد كرد. از آن سال به بعد، اين برنامه در بسیاری از كشورها مورد آزمايش واجرا «  متحد

(. در 1377قرار گرفته است )سازمان بهداشت جهانی، ترجمه نوری قاسم آبادی، محمد خانی،

رای افرادی كه اين ارتباط تحقیقات نشان داده اند كه فشارهای ناشی از مسائل روز مره، ب

دارای عزت نفس بالا هستند و از سیستم حمايتی خوبی برخوردارند كمتر است. بنابراين به 

نظر می رسد با استفاده از آموزش مهارتهای لازم میتوان حس كنترل درونی را فعال نموده و 
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حالت خود كار آمدی و عزت نفس را تقويت نمود. با آموزش همین مهارت و در نتیجه 

يش سطح عزت نفس و كاهش تاثیرات منفی استرسهای روزمره، می توان به سلامت روان افزا

 فرد كمك كرد.

الشهای زندگی كودكان در فرآيند رشد و بالندگی خود، مهارتهای ارتباطی و نحوه مقابله با چ

معه و حتی را ياد می گیرند. اين آموزش بصورت الگو برداری از طريق خانواده، مدرسه، جا

شود. به نظر می رسد فرزندان خانواده های ان، به شكل غیر منظم و اتفاقی فرا گرفته میدوست

ه ای مثبت، موفق توانمند )از نظر بكارگیری مهارتهای مقابله ای( در بكارگیری مهارتهای مقابل

باشند. بديهی است كه ترند و بر عكس فرزندان فاقد و والدين توانمند از اين امر محروم می

خصوص  آموزش و پرورش بعنوان يكی از نهادهای زيربنايی جامعه می تواند در اين نهاد

 نقش مهم و ارزنده ای را ايفا نمايد. 

 موزش مهارت های زندگیآ

امروره در سراسر دنیا، آموزش و پرورش، صرفاً تدريس كتابهای درسی و انباشتن اطلاعات    

را بر عهده ندارد، بلكه آموزش در جهت تغییر در نگرش و رفتار دانش آموز و برانگیختن 

آنان برای استفاده از قدرت تفكر و خلاقیت خويش مدنظر می باشد. دانش آموزان بايد در 

تربیتی كه می يابند قادر باشند مشكلات خود را در زندگی اجتماعی حل كنند سايه تعلیم و 
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و با كسب مهارتهای مختلف و مناسب با شرايط اجتماعی و فرهنگی، افرادی موثر و مفید به 

 حال خود و ديگران باشند.

 ناگون مواجهپیشرفت علم و تكنولوژی در سالهای اخیر، انسان ها را به انبوهی از مسائل گو

ل و نموده است. اغلب نوجوانان با مشكلات عديده ای همچون احراز شغل، ادامه تحصی

يی حل تعارضات مختلف اجتماعی و انواع تصمیم گیری ها در زندگی روبرو هستند. توانا

قش موثر مسائل و مشكلات شخصی و اجتماعی مستلزم مهارتهای مهم و مفیدی است كه ن

بالقوه توانايی  روانی فرد دارد. همه انسانها به طور فطری و تعیین كننده ای در تامین سلامت

رايط و حل مشكلات زندگی را دارند. بديهی است كه اين توانايی بالقوه، بايد مطابق ش

 موقعیت فرد، پرورش يابد.

سیاری آموزش مهارت های زندگی به عنوان يك طرح پیشگیرانه مورد تأيید و توجه خاص ب

ای است، زيرا براساس برنامه ه« سازمان بهداشت جهانی»خصوص از كشورهای جهان و ب

ی رفتار درست و بهداشت مدارس، مداخلات پیشگیرانه در مدرسه می تواند موجب اشاعه

شكل در مقابله افزايش آگاهی دانش آموزان در رابطه با به كار بردن راه حل های متمركز بر م

آموزان  هارتهای زندگی به شكل فعال، دانشبا چالش های زندگی باشد. به وسیله آموزش م

 شوند. با مشاركت جويی در امور اجتماعی، فرهنگی و علمی آشنا می
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نها، بايد آانسان معاصر درگیر مسائل و مشكلات زيادی است كه برای از بین بردن يا كاهش 

 از ابزارهای مختلفی بهره گیرند.

موضوعات  ه طی آن افراد، مستعد فراگیریدوره های حساسی در زندگی انسانها وجود دارد ك

دوره حساس( معینی می باشند. بلوم دوره كسب مهارتهای لازم در آموزش و پرورش افراد را )

ورش افراد به نامیده است و اعتقاد دارد كه بايد حداكثر استفاده از دوره حساس آموزش و پر

ل آيند. اگر زندگی اجتماعی نائ عمل آيد. تا آنان بتوانند به صلاحیت های مورد نیاز برای

ان وظايف برنامه ريزی آموزش و پرورش برای كودكان و نوجوانان بر اين اساس باشد كه آن

وانند به طور و تكالیف خود را در ابعاد جسمانی عاطفی و اجتماعی به خوبی ياد بگیرند و بت

نامه ريزی اينگونه برموثر و مناسب در دوره های سنی معین به كار ببرند، به نظر می رسد 

 موجبات رشد شخصیت افراد را فراهم  آورد.

واند دوره تبنابراين، دوره تحصیل عمومی كه همزان با دوره حساس يادگیری افراد است، می 

فاده از آموزش مهارتهای لازم در جهت احراز صلاحیت های فردی و اجتماعی باشد. با است

اوتی، د عادت مثبت و مطلوب در افراد، بی تفآموزشهای مناسب مهارتهای زندگی و ايجا

 منفی گرايی و بی انگیزگی جای خود را به نشاط مشاركت و مثبت انديشی می دهد.
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 تعريف عزت نفس 

یاز فرد به ايجاد ( عزت نفس را به معنی نیاز به احترام يا كسب موفقیت، تأيید، يا ن1368سیف )

 ريف كرده است.و را فردی قابل احترام بدانند تعتصور مثبت در مورد خود و ديگران و اينكه ا

فرد  ( عزت نفس را به عنوان درجه تصويب، تأيید، پذيرش و ارزشمندی آن1368شاملو )

كند، تعريف نموده است. اين احساس ممكن است در مقايسه با نسبت به خويشتن احساس می

ای فرد، همگنان، ، گروه مرجع برديگران و يا مستقل از آنان باشد، ما ا در اكثريت قاطع موارد

 همدرسان يا همسالان اوست.

خود  وعزت نفس، از تفاوت بین خود ادراك شده يا خود پنداره )يك نظر عینی از خود( 

أت می ايده آل )آنچه كه شخص با ارزش می داند يا می خواهد كه دوست داشته باشد( نش

اين تناسب . »به عزت نفس پايین می شود گیرد، به طوری كه تفاوت و فاصله زياد اين دو منجر

ختلف زندگی با توجه به انواع علائق و سعی و كوششهايی كه يك فرد در زمینه های م« منطقی

 (.1378از خود نشان می دهد، به وجود می آيد )بیابانگرد 

حساسی اعزت نفس به اين معناست كه ما در مجموع چگونه خود را ارزشیابی كنیم، يا چه 

ی كنند داريم. آزمونهای روان شناختی، عزت نفس را به طور كلی اندازه گیری م در خود

 (.1379)بیابانگرد 
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 های زندگیعریف مهارتت

توانايی انجام رفتار "های زندگی را چنین تعريف نموده است: سازمان جهانی بهداشت، مهارت

 "ايدضروريات زندگی روزمره كنار بیها و ای كه فرد بتواند با چالشگونهسازگارانه و مثبت به

(WHO ،1994.) 

 بر مبتنی درويكر يك": كندمی تعريف صورت اين به را زندگی هایمهارت يونیسف     

 سه اين. دهدمی رارق مدّنظر را حوزه سه میان توازن برقراری كه رفتار دهیشكل يا رفتار تغییر

 مبتنی ژوهشیپ شواهد بر يونیسف تعريف. "هامهارت و نگرش، دانش،: از اندعبارت حوزه

دهند اگر در توانمندسازی افراد جامعه بحث دانش، نگرش، و مهارت می نشان كه است

صورت تلفیقی مورد توجه قرار نگیرد، نتیجة مورد انتظار يعنی كاهش رفتارهای پرخطر به

 (.UNISEF ،1999آيد )دست نمیبه

اشت بهد ارتقای به منجر كه هايیتوانايی از اندعبارت زندگی هایمهارت كلّی، طوربه     

روانی افراد جامعه، غنای روابط انسانی، افزايش سلامت و رفتارهای سلامتی در سطح جامعه 

صورت يك راهكار ارتقای سلامت روانی و هم های زندگی، هم بهگردند. مهارتمی

عی مبتلا به جامعه نظیر اعتیاد، های روانی ـ اجتماصورت ابزاری در پیشگیری از آسیببه

ان، خودكشی، ايدز، و موارد مشابه قابل استفاده های خانگی و اجتماعی، آزار كودكخشونت

های زندگی ابزاری قوی در دست متولیان بهداشت روانی جامعه طور كلّی، مهارتاست. به

ها به افراد كمك در جهت توانمندسازی جوانان در ابعاد روانی ـ اجتماعی است. اين مهارت
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های روانی ـ اجتماعی كنند تا مثبت عمل كرده و هم خودشان و هم جامعه را از آسیبمی

 (.WHO ،1999حفظ كرده و سطح بهداشت روانی خويش و جامعه را ارتقاء بخشند )

 های زندگیتاریخچة مهارت

 Gilbert)لبرت بوتوين و با اقدامات دكتر گی 1979های زندگی در سال آموزش مهارت

Botvinهای زندگی برای ( آغاز گرديد. وی در اين سال يك مجموعه آموزش مهارت

 آموزان كلاس هفتم تا نهم تدوين نمود كه با استقبال فراوان متخصصات بهداشت رواندانش

های داد كه چگونه با استفاده از مهارتمواجه گرديد. اين برنامة آموزشی به نوجوانان ياد می

گیری، و تفكر نقاد، در مقابل وسوسه يا پیشنهاد سوءمصرف مواد مندانه، تصمیمأترفتار جر

یه بود و از سوی همسالان مقاومت كنند. هدف بوتوين طراحی يك برنامة واحد پیشگیری اول

های زندگی تنها در صورتی به نتايج مورد نظر مطالعات بعدی نشان داد كه آموزش مهارت

ها حاكی از آن بودند كه اين ها به فرد آموخته شود. پژوهشتشود كه همة مهارختم می

)بوتوين،  برنامه در پیشگیری اولیة چندين نوع مواد مخدر از جمله سیگار موفق بوده است

 (.2002؛ بوتوين، 2000

به بعد سازمان جهانی بهداشت با هماهنگی  1993 سال از مقدماتی، اقدام اين دنبال به     

عنوان يك طرح جامع پیشگیری اولیه و های زندگی را بهيونیسف، برنامة آموزش مهارت

 & WHO؛ WHO ،1994ارتقای سطح بهداشت روانی كودكان و نوجوانان معرفی نمود )
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UNISEF ،1994 ؛WHO ،2004اين برنامه در كشورهای مختلف دنیا تجربه شد و .) 

 های امیدبخشی از كارايی اين برنامه منتشر گرديد.گزارش

 های زندگیاهمیت مهارت

-selfنفس )(، عزتself-awarenessّآگاهی )ـاند كه خودهای متعدد نشان دادهپژوهش

esteemو اعتمادبه ،)( نفسself-confidence)ها و های اساسی توانمندی، شاخص

سازند كه رد را قادر میف(. اين سه ويژگی WHO ،1994های هر انسانی هستند )ضعف

اش را مغتنم شمرده، برای مقابله با خطرات احتمالی آماده باشد، به خانواده های زندگیفرصت

انديشی اش بیانديشد و نگران مشكلاتی كه در اطرافش وجود دارد، باشد و به چارهو جامعه

ها الذكر در آدمارتقای سه ويژگی فوقهای عنوان واسطههای زندگی بهبپردازد. مهارت

 توانند فرد و جامعه را در راه رسیدن به اهداف فوق كمك نمايند.می

 ده مهارت اصلی زندگی

 كند:بندی میچندين سطح دسته های زندگی را دريونیسف مهارت

 ی هستند. اين شناختی و اجتماعای و اساسی روانهای پايهسطح اول، مهارت

باشند، نظیر خودآگاهی های اجتماعی میشدت متأثر از فرهنگ و ارزشها به مهارت

 و همدلی.
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 گیرند، هايی هستند كه تنها در شرايط خاص مورد استفاده قرار میسطح دوم، مهارت

 مندانه، و حلّ تعارض.نظیر مذاكره، رفتار جرأت

 سیتی های جنهای زندگی كاربردی هستند، نظیر مبارزه با نقشسطح سوم، مهارت

 سنتی يا امتناع از سوءمصرف مواد.

ی نمود، ده معرف 1993 سال در كه زندگی هایمهارت برنامة در بهداشت جهانی سازمان     

های زندگی اصلی معرفی نمود. اين ده مهارت از سوی يونیسف و عنوان مهارتمهارت را به

 اند از:ها عبارتاند. اين مهارتهای زندگی اصلی شناخته شدهعنوان مهارتيونسكو نیز به

آموزند كه در اين مهارت افراد می :(decision-makingگیری )مهارت تصمیم .۱

گیری آشنا شده و مراحل گیری چیست و چه اهمیتی دارد. آنها همچنین با انواع تصمیمتصمیم

كنند. دانشجويان همچنین با رابطة موجود میان گام تمرين میبهگیری را گاميك تصمیم

ی با پیشگیری اولیه در گیرسو و رابطة تصمیمهای زندگی از يكگیری و ساير مهارتتصمیم

 شوند.بهداشت روانی از سوی ديگر آشنا می

 اين مهارت عبارت است از تعريف دقیق (:problem solvingمهارت حلّ مسئله ) .۲

 و برگزيدن و موجود هایحلراه بررسی و شناسايی است،  رومشكلی كه فرد با آن روبه

اضطراب  و دغدغه دچار فرد ترتیب اين به تا مسئله حلّ فرآيند ارزيابی و مناسب حلراه اجرای

 های غیرسالم برای حلّ مشكلات خويش استفاده نكند.نشود و از راه
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ده توانايی تفكر خلاق يك مهارت سازن (:creative thinkingمهارت تفكر خلاق ) .۳

فرا های مرتبط با سبك انديشیدن است. در اين مهارت افراد و پايه برای نیل به ساير مهارت

های متعارف و معمولی خويش فراتر ای متفاوت بیانديشند و از تجربهگیرند كه به شیوهمی

 هايی را خلق نمايند كه خاص و ويژة خودشان است.حلها يا راهروند و تبیین

حلیل تاين مهارت عبارت است از توانايی  (:critical thinkingمهارت تفكر نقاد ) .۴

های اجتماعی، توجه به تجارب شخصی و شناسايی آثار نفوذی ارزشعینی اطلاعات موجود با 

 های گروهی بر رفتار فردی.همسالان و رسانه

اين مهارت به  (:effective communicationتوانایی برقراری ارتباط مؤثر ) .۵

 كلامی است.صورت كلامی و غیرنظرهای فردی بهمعنای ابراز احساسات، نیازها و نقطه

 interpersonal relationshipفردی )ایجاد و حفظ روابط بینمهارت  .۶

skills:) ويژه اعضای خانواده، در زندگی روزمره.مهارتی است برای تعامل مثبت با افراد، به 

عنی توانايی و ظرفیت فرد در خودآگاهی به م (:self-awarenessخودآگاهی ) .۷

ست. در اين مهارت او احساسات خويش  ها، نیازهاشناخت خويشتن، و نیز شناسايی خواسته

 شارآور هستند.هايی برای وی فآموزد كه چه شرايط يا موقعیتفرد همچنین می

اين مهارت عبارت است از فراگیری نحوة  (:empathyمهارت همدلی كردن ) .۸

اموزد كه چگونه احساسات افراد ديگر را درك احساسات ديگران. در اين مهارت فرد می
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فردی خود را با های فردی را بپذيرد و روابط بینط مختلف درك كند، تفاوتتحت شراي

 افراد مختلف بهبود بخشد.

ها و تأثیر شناخت هیجان (:coping with emotionsها )مهارت مقابله با هیجان .۹

آفرين نظیر خشم، های شديد و مشكلآنها بر رفتار. همچنین فراگیری نحوة ادارة هیجان

 شود.ها نامیده میبله با هیجانمهارت مقا

در اين مهارت افراد فرا  (:coping with stressمهارت مقابله با استرس ) .۱۰

های های ناشی از زندگی امروزی و همچنین استرسگیرند كه چگونه با فشارها و تنشمی

 ديگر كنار بیايند.

 های زندگیعناصر اصلی مهارت

الذكر را به سه طبقه يا گروه اصلی مهارت زندگی فوقده ( 2004سازمان جهانی بهداشت )

 كند:تقسیم می

ها شامل همة آن اين مهارت :گیریا تصمیمهای مرتبط با تفكر نقاد یمهارتالف( 

آوری اطلاعات، ارزيابی آنها و توانايی بررسی نتايج هر های جمعچیزهايی است كه با توانايی

ها باشد. در اين گروه از مهارتد و ديگران مرتبط میيك از اين اطلاعات بر اعمال خود فر

های انتخابی خويش حلهای خودش و ديگران را بر راهآموزد كه چگونه تأثیر ارزشفرد می

 تحلیل كند.
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ها، آنهايی هستند كه با ارتباط ه دوم مهارتگرو :فردی و ارتباطیهای بینمهارتب( 

مرتبط  وانايی ابراز احساسات و بازخورد دادنكلامی و غیركلامی، گوش دادن فعال، و ت

های مذاكره، امتناع و رد كردن درخواست ديگران، و مهارت رفتار هستند. در اين طبقه مهارت

فردی كند تا تعارضات بینهايی كه به فرد كمك میگیرند. مهارتمندانه نیز جای میجرأت

مدلی، توانايی گوش دادن و درك فردی است. ههای بینرا حل كند، نیز در دستة مهارت

ها هستند. كار گروهی، توانايی همكاری با نیازهای ديگران نیز بخشی از اين دسته مهارت

گیرند. به اين ترتیب، ديگران و توانايی احترام گذاشتن به ديگران هم در اين دسته جای می

اعی تار و روابط اجتمهای رفها به مقبولیت اجتماعی كمك كرده و پايهاين گروه از مهارت

 گذارند.سالم را بنا می

ها هستة كنترل درونی را غنی اين مهارت ای و مدیریت فردی:های مقابلهمهارتپ( 

تواند بر اطراف خويش اثر بگذارد و تغییری آموزد كه میسازند و به اين ترتیب فرد میمی

یین اهداف ن، و توانايی تعهای ارزشیابی خويشتهارتنفس، خودآگاهی، مايجاد كند. عزّت

های مديريت خويشتن هستند. خشم، سوگ، و اضطراب همگی نیز بخشی از مجموعة مهارت

های روانی مقابله نمايد. بايد مديريت شده و فرد ياد بگیرد كه چگونه با شوگ، فقدان يا ضربه

روه گسازی بخشی از اين های تفكر مثبت و آراممديريت استرس، مديريت زمان، روش

 های زندگی هستند.مهارت


