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 2 

 
 هو الرحيم

 

 مهارتهاي زندگي به چه معني است؟

دف مجموعه تكنيكها و فنوني كه انسان در مسير زندگي براي رسيدن بهه بررگرهر ه  ه   

 گو ند.  خود  عني آرامش نياز دارد مهارتهاي زندگي مي
 گفته مي شود؟ به چه كسي فرد ماهر

ا ر مه د بهه او  ي صهيي   در كمرهر ه زمهان دار   فردي كه توانا ي انجام كاري را به شكل 

 گفره مي شود.

رف صه راننده ما ر به كسي گفره مي شود كه  م براي رسيدن به مقصد حداقل زمان را 

 نما د و  م در حيه رانندگي داراي كمرر ه خطا باشد.

د كه  م براي تا ه   هص صهفيه حهداقل زمهان را      به كسي تا پيست ما ر گفره مي شو

 صرف نما د و  م داراي كمرر ه خطا باشد.

ا د به كسي نجار ما ر گفره مي شود كه  م در ساخت  ص مير حداقل زمان را صرف نم

 ميخ زدن و... داشره باشد. م حداقل اشرباه را در اره كردن، و

 
 اصري براي مهارت پيدا كردن لازم است؟فرد ماهر چگونه ماهر شده است بعبارت ديگر چه عن

 دانش و تمرين
اي قطعا بهر  دار مبراي راننده ما ر شدن علاوه  بر دانش رانندگي  به تمر ه مروالي نياز 

 .نجار خوب شدن تنها د دن  ص فيلم آموزشي  كافي نيست

ي مه ي و بارش فكري بصورت طوفان ذ ن در كارگاه آموزش مهارتهاي زندگي  شيوه كار

 براي  ر موضوعي سوالات مخرلف مطرح و به شور گذاشره مي شود.شدكه ابردا با

ا بهذر  ته آنچه ماحصل بارش فكري است ا ه است كه ما ابر اي تفكر را به بارش وادار م 

 طي بارش فكهري  مهه كهز آزادنهد كهه عقا هد و       .موضوع مورد بيث را آبياري نما ند

 از مسخره شدن مطرح كنند.  نظرات خود را براحري و بدون  احساس نگراني
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 بهداشت رواني از جمله مهمترين نيازهاي انسان امروزي است كه براي تامين آن لازم است:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 مهارت اساسي و مهم زندگي است .اين مهارتها عبارتند از: 7لازمه برآورده شدن نيازهاي اساسي فوق تسلط يافتن بر 

 
 مهارت خودآگاهي 

  خشممهارت كنترل 

 مهارت مقابله با استرس 

 مهارت ارتباط موثر 

 مهارت حل مسئله و تصميم گيري 

 مهارت تفکر خلاق 

 مهارت تفکر انتقادي 

 

 

 

 

 فرد دقيقا خود رابشناسد.  

 

  د.آنها برقرار نمايبتواند ديگران را درك كرده و روابط موثري با 

 

 رده و آنها را تحت كنترل در آورد.هيجانهاي منفي و استرسهاي روزمره خود را شناسايي ك 

 

 و تصميم هاي مناسبي را اتخاذ نمايد به شيوه اي موثر مشكلات خود را حل نموده. 

 

 پذيرنده صرف نباشد. نسبت به اطلاعات عديده اي كه لحظه به لحظه با آنها مواجه مي شود 

 

 .نهايتا اينكه كليشه اي  و بسته فكر نكند 



 4 

 

 

 

 

 
 

 

 مهارت تفکر انتقادي
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ا يه په نشان داده است كه زنان نسبت به مردان در سنيه  آخر ه تيقيقات اقرصاددانان

 بي ميشوند .تري مبرلا به  بيماري  اي قل
اگر شما با شنيدن يا خواندن عبارت فوق هيچ علامت سوالي يا شبهه اي در ذهنتان ايجاد نشد مشخصا فرردي   

 هستيد كه تفکر انتقادي ضعيفي خواهيد داشت.

 

موز آ كي از بررگرر ه نواقص سيسرم آموزشي ما در  مه سطوح ا ه است كه  از دانش 

آنهها   يبهه نقهد ونقهاد    و فرا گيردرا  قه بندي شده دانش طب ه ا دانشجو  مي خوا ند ك

 ا ميري داده نمي شود.

 

 نکته:

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تفكر خلاق  و تفكر انتقادي دوروي يك سكه هستند.چرا كه در اولي فرد سعي ميكند راه حلها ايده هاا ومفااهيم و   

است كه نقاط  پديده هاي هنري را ارائه  دهد كه بي نظير و بديع باشند. حال آنكه در تفكر انتقادي تلاش فرد در اين

 قوت و ضعف ايده ها و راه حلها را روشن نمايد. 
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 ويژگي هاي

 افراد نقاد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 *تفکر فعال:

مواجه شود.فعالانه به جمع آوري اطلاعات مخرلهف مهي پردازد،بها    فرد نقاد با  ص موقعيت تصميم گيري اگر  

افراد باتجربه و مرخصص مشورت مي كند و با علامت سوال گذاشره روي تص تص اطلاعات موجود راجهع بهه   
 صيت و سقم آنها كنكاش مي كند.نقش تفكر فعال   مچون خودآگا ي  يجاني در كنررل خشم و اسررس مي باشد.

 * تفکيك واقعيت؛غير واقعيت و عقيده:
واقعيت عبارت است از موضوعي كه توسط افراد مخرلف در مكانهاي مخرلف تجربه شده و بد ه ترتيب صيت 

ر واقعيت صيي  نبودن آن به اثبات رسيده است.عقيده  ا نظر موضوعي آنها به اثبات رسيده است.حال آنكه غي

 است كه به گمان كسي كه آنرا مطرح مي كند صيي  است اما امكان دارد كه واقعا ا نگونه نباشد.

 خورشيد از مشرق طلوع مي كند

 خورشيد به دور زميه مي چرخد

 در آ نده مر خ قابل سكونت خوا د شد

 وضوع با استفاده از سئوال كردن:* بررسي اعتبار يك م
در حقيقت پرسيدن سئوالات مناسب  كي از قدرتمند تر ه ابرار اي تفكر است  كه غالبا اسرفاده چنهداني از  

آن نمي شود. قاعدتا لازم است كه در مواجهه با موقعيرهاي مخرلف اوليه سوالي كه به ذ هه مهي رسهد ا هه     

 «؟باشدچقدر ا ه موضوع  داراي اعربار مي »است

 *دقت در نتيجه گيري: 
 در  صتفكر انرقادي در مواجهه با  ص خبر،تبليغ،توصيه و.. سر عا به نريجه نمي رسند. افراد توانمند و داراي

 آگهي بازرگاني مي بينيد كه  ص ورزشكار پز از ورزش نوشابه اي را مي نوشد:

 نريجه گيري غلط:

 نريجه گيري درست:

 :فکار،عقايد و ارزيابي اعتبار آنها*بررسي دقيق منابع اصلي ا

احرمالا شما با افراد بله گو و  ا خير گو مواجه شده ا د دسره اول افرادي  سرند كه  ر پيشنهاد  ا اطلاعاتي  

كه به آنها ارائه مي شود را بلا فاصله مي پذ رند و افراد گروه دوم برعكز بررسي دقيه  منبهع اصهلي خبهر و     

 .ر آنها را  قبل از پذ رش آن موضوع سنجش ميكنندعقيده و ارز ابي واعربا

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 :منابع خبر
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 * مراجع قدرت

 )والدين ،آموزگاران و..(

 

 * كتب و جرايد:

 

 

 

 * حقايق:

 

 

 

 * تجربه شخصي:

 .ه اطلاعات دارندن*آيا در اين زمي

 .يا اطلاعات آنها كافي  و قابل اعتماد استآ*

 اطلاعات غلط داده اند * آيا تا به حال

 .ا نظر آنها موافقندب*آيا ديگران 

 * آ ا نو سندگان كرابها قابل اعرماد  سرند؟

 * آ ا مطالب كراب توسط د گر كرب تا يد ميشود

 * نو سنده براي اثبات عقا د خود چه دلا لي را ارائه داده است.

 * چطور مي توان اين واقعيت را اثبات كرد؟

 ت به نوع ديگري نيز قابل تفسير مي باشد* آيا اين حقيق

 * اين تجربه در چه شرايطي روي داده است؟

 * آيا امكان تحريف و اشتباه وجود داشته است

 ين هاي ديگري نيز براي اين تجربه وجود دارد.ي* آيا تب
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 شما چگونه جمله زير را ارزيابي مي كنيد؟
 .عدد نيسي ميسوب مي شود 13درخانواده علي عدد 

 

 * پذيرش اطلاعات صحيح:

جهود   مانطور كه مي دانيد در عصر انفجار اطلاعات زندگي مي كنيم و  يچ تضهميني و 

ه اسهت.  ندارد كه تمامي ا ه اطلاعات صيي   باشند. تفكر انرقادي تمها ر سهره از ناسهر   

ه عربر بودمتلاش ما در تفكر انرقادي در ا ه است كه  به اطلاعاتي اجازه ورود د يم كه 

 .و جواب پز داده است
 ه:نکت

 
 

 

 

 

 

 

 نکته:

 

 

 

 

 

 تهيه و تدوين: دكتر محمد جليني
 

 
 

 @psycho_mehr آیدی پیام رسان:                                      drmahrooghi.ir وب سایت: 

 
 

ند. فردي كه داراي تفکر فردي كه داراي تفکر انتقادي است در ابتدا به هر اطلاعاتي كه به او وارد مي شود شك مي ك

قبول مي كند ونه رد مي كند بلکه در صورت تحقيق كردن و  نه  تي كه به او مي رسد رااانتقادي است به بسرعت اطلاع

 تاييد شدن آن را ميپذيرد

هدف غايي مهارتهاي زندگي اين است كه افراد مسئوليت زندگي خود را بعهده بگيرند و بتدريج بر احساس 

 بيفزايندرضايت خود 


