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 پیشگفتار 

با شتابی بی  امروز  تغییر است. تحولات علمی، فناوری، فرهنگی و  دنیای  سابقه در حال 

دهد. در چنین شرایطی،  ای از زندگی بشر را تحت تأثیر قرار می اجتماعی هر روز ابعاد تازه 

و پرورش دیگر نمی  تأکید داشته  آموزش  و محفوظات  نظری  انتقال دانش  بر  تنها  تواند 

زمینه  باید  بلکه  توانمند، خلاق، مسئولیت باشد،  نسلی  پرورش  برای  با  ای  و سازگار  پذیر 

 .های گوناگون فراهم آوردچالش

های شناختی، عاطفی و اجتماعی، یکی  ای از توانایی عنوان مجموعه های زندگی به مهارت

برای مواجهه از مهم  انسان  ابزارهای  با مشکلات، تصمیم ترین  های آگاهانه،  گیری ی مؤثر 

ها نه تنها به رشد شود. آموزش این مهارتروابط سالم و مدیریت احساسات محسوب می 

کند، بلکه نقشی اساسی در تقویت آموزان کمک می فردی و افزایش کیفیت زندگی دانش 

 .سلامت روانی، اجتماعی و اخلاقی آنان نیز ایفا خواهد کرد 

کتاب حاضر با رویکردی پژوهشی و کاربردی، تلاش دارد ابعاد مختلف آموزش مبتنی بر  

سازی آن در نظام آموزشی  های زندگی را بررسی کند و راهکارهایی عملی برای پیادهمهارت

های بومی در کنار  های علمی و واقعیت های جهانی، نظریه ارائه دهد. در این مسیر، تجربه 

اند تا الگویی جامع و قابل اجرا در مدارس و مراکز آموزشی یکدیگر مورد توجه قرار گرفته 

 .کشور ارائه شود 

سیاستبی و  والدین  معلمان،  فعال  مشارکت  بدون  توانمند،  نسل  تربیت  گذاران  تردید 

ی علوم  پذیر نخواهد بود. از این رو، این کتاب نه تنها برای پژوهشگران حوزه آموزشی امکان 

دانش  و حتی خود  والدین  مدارس،  مدیران  معلمان،  برای  بلکه  قابل  تربیتی،  نیز  آموزان 

 .استفاده است

های زندگی  امید آن دارم که این اثر بتواند گامی کوچک در جهت ارتقای آموزش مهارت

توانمندی  تقویت  رسالتش ساختن جامعهو  نسلی که  باشد؛  آینده  نسل  سالم های  تر،  ای 

دانم از همه استادان و همکارانی که در مسیر  مدارتر است. در اینجا لازم می تر و ارزش خلاق



رسان بودند، صمیمانه سپاسگزاری  های خود یاری ها و دلگرمی نگارش این کتاب با راهنمایی

 .کنم

 

 

  



 
 

 مقدمه

ی پایدار، رسالتی فراتر از انتقال صرف دانش و  عنوان زیربنای توسعه آموزش و پرورش، به 

های متنوع خود، بیش از هر  ها و چالشمحفوظات بر عهده دارد. دنیای امروز، با پیچیدگی 

های فردی و اجتماعی  زمان دیگری نیازمند نسلی است که علاوه بر توانایی علمی، از مهارت 

آینده  واقع، کیفیت زندگی  باشد. در  برای مدیریت زندگی برخوردار  انسانکافی  ها به  ی 

با موقعیت  مواجهه  آنان در  توانمندی  توانمندی  میزان  این  و  وابسته است  گوناگون  های 

 .های زندگی تحقق نخواهد یافتبدون آموزش و پرورش هدفمند مهارت

مجموعه مهارت زندگی  توانایی های  از  روانیای    قادر   را  افراد  که  هستند   اجتماعی–های 

 بشناسند   را  خود   هیجانات  کنند،  اتخاذ   درست  هایتصمیم   دیگران،  با   تعامل   در   تا  سازند می 

  واکنش  زندگی  هایبحران   و  فشارها  برابر  در  و   کنند   برقرار  مؤثر  ارتباطی  نمایند،  مدیریت  و

های زندگی را ابزاری برای  مهارت (WHO) بهداشت  جهانی  سازمان.  دهند   نشان  منطقی

های فردی و اجتماعی معرفی کرده است. یونسکو  ارتقای سلامت روان و پیشگیری از آسیب 

توسعه  خود،  آموزشی  اسناد  در  مهارت نیز  این  قرن  ی  در  آموزش  اصلی  ارکان  از  را  ها 

 .داند ویکم می بیست

های آموزشی سنتی، که غالباً بر محفوظات علمی و انتقال اطلاعات تأکید داشتند،  نظام

اند. در نتیجه،  آموزان پرداخته های عاطفی، اجتماعی و اخلاقی دانشکمتر به پرورش جنبه 

از فارغ  از دانش تخصصی، در زندگی شخصی و  بسیاری  با وجود برخورداری  التحصیلان 

شوند. فقدان مهارت در برقراری ارتباط سالم، ناتوانی  اجتماعی با مشکلات جدی مواجه می 

تصمیم  در  ضعف  استرس،  مدیریت  حل  گیری در  در  ناتوانی  و  اجتماعی  و  اخلاقی  های 

 .آیند تعارضات، بخشی از پیامدهای این غفلت به شمار می 

های ارتباطی، تغییر الگوهای  های اجتماعی، گسترش فناوریامروزه با افزایش پیچیدگی 

خانواده و ظهور تهدیدهای نوین همچون اعتیاد، خشونت، اضطراب و افسردگی در میان  

شود. اگر  های زندگی آشکار می نوجوانان، بیش از هر زمان دیگری اهمیت آموزش مهارت

سازی نسل آینده بدانیم، آنگاه باید توجه کنیم که تنها آموزش مدرسه را فضایی برای آماده 



مهارت آموزش  بلکه  نیست؛  کافی  تجربی  و  ریاضی  حلقه علوم  همان  زندگی  ی  های 

 .آموز را برای زندگی واقعی مجهز سازدتواند دانشای است که می گمشده

شوند؛ بلکه نیازمند تمرین، مشارکت های زندگی تنها در قالب نظریه آموخته نمی مهارت

خوبی درونی  گیری« زمانی به ی عملی هستند. برای مثال، مهارت »تصمیمفعال و تجربه 

دانش می  که  موقعیت شود  در  شبیه آموز  یا  واقعی  بتواند سازیهای  و  گیرد  قرار  شده 

انتخاب نتیجه  پیامدهای  به  هنگامی  مؤثر«  »ارتباط  مهارت  کند.  مشاهده  را  خود  های 

فعالیت می  در  به های گروهی، گفت رسد که  با دیگران  تعامل  تمرین وگو و  طور مستقیم 

های زندگی باید فرایندی فعال، تعاملی و مستمر گردد. از این رو، آموزش مبتنی بر مهارت

 .باشد، نه یک درس نظری صرف

بر مهارت آموزش مبتنی  اهمیت  و  تبیین ضرورت  این کتاب،  اهداف اصلی  از  های  یکی 

های  زندگی در نظام آموزشی است. همچنین تلاش شده است تا ضمن معرفی انواع مهارت

های آموزشی کارآمد و متناسب با شرایط فرهنگی و اجتماعی کشور ارائه  کلیدی، روش 

شود. در این کتاب به ابعاد نظری و فلسفی موضوع نیز توجه شده است تا مخاطب بتواند 

 .های زندگی در تربیت نسل آینده به دست آوردتری از جایگاه مهارتدرک عمیق

های زندگی نه  اند که آموزش مهارتهای متعددی اثبات کرده در سطح جهانی، پژوهش 

کند، بلکه عملکرد تحصیلی  آموزان کمک می تنها به ارتقای سلامت روانی و اجتماعی دانش

می  بهبود  نیز  را  دانشآنان  مهارت بخشد.  که  کنترل  آموزانی  خودآگاهی،  همچون  هایی 

ترند. آموزند، در یادگیری دروس دیگر نیز موفق هیجان، ارتباط مؤثر و حل مسئله را می 

تر  های محیطی مقاوم توانند اضطراب امتحان را مدیریت کنند، در برابر استرس زیرا آنان می 

 .ها و معلمان خود روابطی سالم و سازنده برقرار کنند باشند و با همکلاسی 

های زندگی در کاهش بزهکاری، خشونت، مصرف مواد مخدر از سوی دیگر، آموزش مهارت

طور  و رفتارهای پرخطر نیز تأثیر چشمگیری داشته است. کشورهایی که این آموزش را به 

برنامه  در  آمار آسیب های درسی خود گنجانده رسمی  و  اند، شاهد کاهش  اجتماعی  های 

بوده  نوجوانان  میان  در  مدنی  مشارکت  سطح  می ارتقای  نشان  امر  این  که  اند.  دهد 



 
 

مهارتسرمایه آموزش  در  سرمایه گذاری  زندگی،  آینده های  برای  سالم گذاری  و  ای  تر 

 .ای توانمندتر استجامعه

آموزان نیست، بلکه برای معلمان  های زندگی تنها به نفع دانش آموزش مبتنی بر مهارت

آورد تا نقش تربیتی خود را فراتر از انتقال دانش ایفا کنند. معلم در  نیز فرصتی فراهم می 

آموزان است. این تغییر  گر، الگو و همراه دانش دهنده، بلکه تسهیل این فرایند نه تنها آموزش 

های حاکم بر آموزش و پرورش های آموزشی و حتی نگرش نقش، نیازمند بازنگری در شیوه 

 .است

ها، در پی آن است که تصویری جامع از اهمیت،  کتاب حاضر با در نظر گرفتن این ضرورت 

های مختلف کتاب، ابتدا های زندگی ارائه دهد. در فصل ها و پیامدهای آموزش مهارتروش 

ها همچون  شود؛ سپس انواع مهارتبه مبانی نظری و فلسفی این نوع آموزش پرداخته می 

تصمیم  انتقادی،  تفکر  همدلی،  مؤثر،  ارتباط  هیجان،  مدیریت  حل  خودآگاهی،  و  گیری 

می  معرفی  پیاده مسئله  برای  عملی  راهکارهای  ادامه،  در  در  شوند.  آموزش  این  سازی 

 .های آموزشی و خانوادگی بررسی خواهد شد محیط 

امید است این کتاب بتواند گامی هرچند کوچک در جهت تغییر رویکرد آموزشی بردارد و  

گذاران و والدین را به اهمیت تربیت نسل توانمند از طریق  توجه معلمان، مدیران، سیاست

های زندگی جلب کند. نسلی که تنها دانا و با سواد نیست، بلکه توانمند در  آموزش مهارت

 .زیستن، آگاه در انتخاب و مسئول در قبال خود و جامعه است

هایی ی جوامع به کیفیت نسل امروز وابسته است و کیفیت این نسل در گرو آموزش آینده 

تر و شکوفاتر داشته  تر، سالمای اخلاقی کند. اگر بخواهیم فردا جامعه است که دریافت می 

 .های زندگی را جدی بگیریمباشیم، امروز باید آموزش مهارت
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  اولفصل  

 ی زندگ یهامهارت  فیتعر

 

که فرد را    شودی اطلاق م  ییهاو مهارت  های از توانمند   یابه مجموعه   یزندگ  یهامهارت

  ی طور مؤثر رو شود و به روبه   یخوببه   ی روزمره زندگ  یها و فشارهاتا با چالش   سازدی قادر م 

مثبت   ریفرد تأث   یو اجتماع  یسلامت روان  یتنها بر رو ها نه مهارت  نیدر جامعه عمل کند. ا

 .  شوند ی منجر م ز ین یشخص  تیرضا ش یو افزا یزندگ ت یفیبه بهبود ک  لکه دارند، ب

تغییرات سریع، چالش  با  امروز  نیازمند زندگی  متنوع،  اجتماعی  های متعدد و فشارهای 

گیری  نسلی است که علاوه بر دانش علمی، توانایی مدیریت زندگی، حل مسائل، تصمیم 

صحیح و برقراری روابط سالم را داشته باشد. کودکان و نوجوانان امروز با دنیایی مواجه  

های گذشته است. در چنین شرایطی، آموزش تر از نسلتر و پرشتابهستند که پیچیده 

باید مهارت  بلکه  نیست؛  نظری کافی  تا آن صرفاً علوم  داد  آموزش  نیز  را  زندگی  ها های 

 .ها شوند توانمند و آماده مواجهه با چالش

توانایی   خودآگاهی  احساسات،  بتوانند  باید  کودکان  است.  حیاتی  مهارت  و  نخستین  ها 

تواند در کلاس فعالیتی طراحی  های خود را بشناسند. برای مثال، معلمی می محدودیت 

آموزان فهرستی از نقاط قوت و ضعف خود بنویسند و در مورد آن با هم بحث کند که دانش 

کند خود را بهتر بشناسد، بلکه توانایی  آموز کمک می کنند. این فعالیت نه تنها به دانش

توانند در  کند. والدین نیز می تفکر انتقادی درباره رفتار و عملکرد خود را نیز تقویت می
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پرسش با  افتخار خانه  آن  به  که  دادی  انجام  کاری  چه  »امروز  مانند  روزانه،  ساده  های 

 .کنی؟«، مهارت خودآگاهی را تقویت کنند می 

هیجانات دانش   مدیریت  است.  دوم  تحصیلی،  مهارت  مشکلات  با  مواجهه  در  آموزان 

کنند. آموزش های دوستانه، اغلب هیجانات شدیدی تجربه می فشارهای اجتماعی یا رقابت 

ها تواند به آنسازی و تمرین تنفس عمیق می های آرام های کنترل هیجانات، تکنیکروش 

های مؤثر داشته باشند. برای مثال، در یک  های منفی، پاسخکمک کند تا به جای واکنش 

آموزان موقعیت فرضی »یک اختلاف نظر در گروه پروژه« را تجربه  تمرین گروهی، دانش

دهد. در خانه، والدین کنند و معلم راهکارهایی برای مدیریت خشم و گفتگو ارائه می می 

استرس می  شرایط  در  آرامش  از  الگوبرداری  با  کنترل    زا،توانند  مهارت  خود  فرزندان  به 

 .هیجان را آموزش دهند 

های روابط انسانی است. کودکان باید بتوانند احساسات مهارت سوم و یکی از پایه   همدلی 

های  گویی موقعیتتواند با داستان دیگران را درک کنند و پاسخ مناسبی بدهند. معلم می 

آموزان بخواهد جای شخصیت داستان قرار بگیرند و  اخلاقی و اجتماعی مختلف، از دانش 

شود.  احساس او را توصیف کنند. این تمرین باعث تقویت قدرت همدلی و درک متقابل می 

های مشابهی  توانند در خانه با بحث درباره احساسات اعضای خانواده، فرصت والدین نیز می 

 .برای تمرین همدلی ایجاد کنند 

آموز باید ای دارد. دانش مهارت چهارم است که در مدرسه و خانه اهمیت ویژه   ارتباط مؤثر

بیاموزد چگونه پیام خود را شفاف و محترمانه منتقل کند و به دیگران گوش دهد. برای  

وگوی دو نفره یا حل مسئله  هایی مانند ارائه پروژه، گفتتوان فعالیتمثال، در کلاس می 

آموزان مهارت بیان و شنیدن فعال را تمرین کنند. والدین نیز  گروهی ترتیب داد تا دانش 

وگوی هفتگی داشته باشند تا فرزندان فرصت بیان نظر  توانند در خانواده جلسات گفت می 

 .و شنیدن نظر دیگران را پیدا کنند 
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های  ها و موقعیت مهارت پنجم است. زندگی پر از انتخاب  گیری و حل مسئلهتصمیم 

ها را بررسی و بهترین تصمیم را اتخاذ  دشوار است و کودکان باید بیاموزند که چگونه گزینه 

توانند با ارائه سناریوهای واقعی مدرسه، مانند مواجهه با دوستی که تقلب کنند. معلمان می 

دانش  به  گروه،  در  اختلاف  حل  یا  تصمیم کرده  تا  کنند  کمک  ارزیابی  آموزان  و  گیری 

توانند با مشارکت کودکان در  پیامدهای هر گزینه را تمرین کنند. در خانه نیز والدین می

های روزمره، مهارت حل مسئله را تقویت کنند، مثلاً اجازه دهند فرزندشان  گیری تصمیم 

 .کند و مسئولیت پیامد آن را بپذیرد برای برنامه تفریح آخر هفته انتخاب 

های زندگی است. در  نیز بخش مهمی از آموزش مهارت  مهارت همکاری و کار تیمی

آموزند که چگونه با دیگران همکاری کنند، آموزان می های گروهی مدرسه، دانشفعالیت

نقش خود را در گروه بشناسند و برای رسیدن به هدف مشترک تلاش کنند. والدین نیز  

توانند در خانه با انجام کارهای گروهی خانوادگی، مانند آماده کردن سفره، مرتب کردن  می 

 .خانه یا انجام پروژه کوچک، این مهارت را تمرین دهند 

سازند مسائل را  آموز را قادر می هایی هستند که دانش از مهارت  تفکر انتقادی و خلاقیت

توانند با طرح  های نوآورانه ارائه دهد. معلمان می حلاز زوایای مختلف تحلیل کند و راه 

های تحقیقاتی کوچک، تفکر انتقادی را تقویت های واقعی و پروژه های باز، حل مسئله سؤال

توانیم این مشکل را  هایی مانند »چطور می توانند با پرسشکنند. در خانه نیز والدین می

 .های مختلف، خلاقیت و تحلیل را پرورش دهند بهتر حل کنیم؟« و تشویق به ارائه ایده 

اتفاق بیفتد. هر    های کودک مستمر و در تمام محیطهای زندگی باید  آموزش مهارت

وگو در خانه و هر تجربه روزمره، فرصتی برای  فعالیت کلاسی، هر بازی گروهی، هر گفت 

های  ها است. مهم این است که معلمان و والدین از فرصتیادگیری و تمرین این مهارت

و   فعال  یادگیری  مسیر  در  را  کودک  و  کنند  استفاده  بازخورد  و  آموزش  برای  کوچک 

 .شده همراهی کنند حمایت
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است؛ نسلی    پذیر پذیر، خلاق و انعطاف نسلی توانمند، مسئولیت این کتاب، پرورش  

که نه تنها در مدرسه، بلکه در زندگی واقعی نیز موفق، متعهد و با اعتماد به نفس باشد. 

توانند به کودکان  های ساده و عملی این کتاب، می معلمان و والدین با استفاده از روش 

مدارتر  تر و اخلاق تر، شادابای سالمهای زندگی را منتقل کنند و با این کار، آینده مهارت

 .بسازند 

 ی زندگ یهامهارت  تیاهم

برخوردار    یاژه یو  تیآموزان از اهمدانش   یبرا   ژهیوبه   یزندگ  یهاامروز، مهارت  یایدن  در

فشارها به  توجه  با  اقتصاد   ی لیتحص  ،یاجتماع  یاست.  آن   یو  با  نوجوانان  مواجه  که  ها 

ا آموزش  آن مهارت  نیهستند،  به  مها  با چالش  کند یها کمک  بتا  کنار  بهتر  و    ند یایها 

حل مسئله،    ،یارتباط  یهاشامل مهارت  ،یزندگ   یهاباشند. مهارت  شته دا  ی ترسالم   یزندگ

نسل   کی  جادیدر ا  یهستند که نقش اساس   یمیاسترس و کار ت  تیریمد   ،یریگم یتصم

 .کنند ی م فا یمستقل و توانمند ا

های متعدد، از کودکان و نوجوانان انتظار دارد  زندگی امروز با تغییرات سریع و پیچیدگی 

زمان تقویت کنند. دانش صرفاً کافی نیست؛ برای  های علمی و عملی خود را هم که توانایی 

نیازمند   کودکان  واقعی،  زندگی  در  مهارت  های زندگیمهارتموفقیت  این  ها هستند. 

گیری صحیح، حل مسائل، ارتباط مؤثر، همدلی،  شامل توانایی مدیریت هیجانات، تصمیم 

آموزان با استعداد نیز  ها، حتی دانش پذیری و همکاری هستند. بدون این مهارتانعطاف

 .ممکن است در زندگی شخصی و اجتماعی دچار مشکل شوند 

 خودآگاهی .1

ضعف :تعریف قوت،  نقاط  احساسات،  شناخت  ارزش توانایی  و  شخصیها   .های 

های کوچک تقسیم کند و از هر  آموزان را به گروه تواند دانشمعلم می  :فعالیت مدرسه

نفر بخواهد سه ویژگی مثبت و سه چالش شخصی خود را بنویسد و در گروه به اشتراک  

 .کند ها بحث میبگذارد. سپس گروه در مورد راهکارهای تقویت نقاط قوت و کاهش ضعف 
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با فرزندشان یک گفت والدین می  :فعالیت خانه پایان روز  وگوی کوتاه داشته  توانند در 

کنی؟« و »در چه موقعیتی احساس باشند: »امروز چه کاری انجام دادی که به آن افتخار می 

 «توانستی بهتر عمل کنی؟کردی می 

 مدیریت هیجانات .۲

  .های مختلف توانایی شناسایی و کنترل احساسات در موقعیت  :تعریف

مدرسه دانش شبیه  :فعالیت  پروژه؛  گروه  در  نظر  اختلاف  یک  نقش سازی  های  آموزان 

کنند و معلم راهکارهای کنترل هیجان، تنفس عمیق و گفتگو مؤثر را  مختلف را بازی می 

می   .دهد آموزش 

با توانند با مثال عملی در موقعیتوالدین می  :فعالیت خانه های روزمره، مانند برخورد 

 .توان آرامش را حفظ کرد و تصمیم درست گرفتعصبانیت، نشان دهند که چگونه می 

 همدلی  .3

  .توانایی درک و تجربه احساسات دیگران :تعریف

مدرسه موقعیت داستان  :فعالیت  با  دانش گویی  اجتماعی؛  و  اخلاقی  نقش  های  آموزان 

می شخصیت بازی  را  مختلف  آن های  احساسات  و  می کنند  بیان  را   .کنند ها 

خانه می  :فعالیت  پرسشوالدین  با  چه  توانند  موقعیت  این  در  »تو  مانند  ساده،  های 

احساسی داری؟«، به فرزند خود کمک کنند تا احساس دیگران را درک کند و رفتار مناسب 

 .نشان دهد 

 ارتباط مؤثر  .4

  .توانایی بیان نظرات، شنیدن فعال و برقراری ارتباط سازنده :تعریف

مدرسه گفت  :فعالیت  گروهی،  پروژه  گروهی؛  ارائه  مسئله  حل  یا  نفره  دو  وگوی 

کنند که پیام خود را واضح و محترمانه منتقل کنند و به دیگران  آموزان تمرین می دانش


