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 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
 به چه كسي فرد ماهر گفته مي شود؟

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.

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

 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

 
 رت پيدا كردن لازم است؟فرد ماهر چگونه ماهر شده است بعبارت ديگر چه عناصري براي مها

 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

 اي  ر موضوعي سوالات مخرلف مطرح و به شور گذاشره مي شود.برباشدكه ابردا 

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

 مطرح كنند.  نظرات خود را براحري و بدون  احساس نگراني از مسخره شدن
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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 

 مهارت كنترل خشم 

 بله با استرسمهارت مقا 

 مهارت ارتباط موثر 

 مهارت حل مسئله و تصميم گيري 

 مهارت تفكر خلاق 

 مهارت تفكر انتقادي 

 

 

 

 

 فرد دقيقا خود رابشناسد.  

 

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

 

 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 

 

 ه اي  و بسته فكر نكند.نهايتا اينكه كليش 
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 مهارت حل مساله و تصميم گيري
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م داشهت   از جمله واقعيرها ي كه  ر كدام از ما دائمها بها آنهها برخهورد داشهره و خهوا ي      

 سهر دورا هي  آمدن با مشكلات مي باشد.ما  ميشه بهر   مشكلات زندگي و چگونگي كنار

 وزندگي مملو از مشهكلاتي اسهت كهه با هد حهل شهود        اي انرخاب قرار دار م چرا كه 

 تصميم  ا ي كه با د گرفره شود .

 بود  و چگونه آنرا حل كرديد؟ تفاق افتاد چه زمانيا نآخرين مشكلي كه برايتا

 

كوچهص آشهوب مهي      رچنهد ا  ص مشهكل  گرو ي  سرند كه به ميض مواجهه شدن ب

  ول مي كنند  و قدرت تصميم گيري صيي  را از دست مي د نهد و ذ هه آنهها    ،شوند

 .مي گيرد مملو از افكار ناكارآمد و ناخوشآ ند مي شود كه توان  حل مساله را از آنان

ه قدند كاما در مقابل افرادي  سرند كه اعرقاد دارند مشكلات جرء زندگي  سرند و معر

ذ هه   حل وجود دارد آنان ابردا را ههاي مخرلهف را در  ه براي  ر مشكلي بيش از  ص را

نرخاب ابهرر ه گر نه را براي رفع  مشكل  خود براي رسيدن به  دف دنبال مي كنند و 

 ما ند.مي كنند ا نها دسرپاچه نمي شوند  و با عجله سعي نمي كنند مشكلشان را حل ن
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 اد فاقد ويژگي افر

 توان حل مساله:

 

 

 

 

ري مسلما برخورد ا ه چنيني با  مسائل زندگي خود باعث بوجود آمدن مشهكلات بيشهر  

ند مي شود و احساسات ناخوشا ند د گري بر فرد تيميل مي كند ا ه احساس ناخوشها  

ه منجر به قفل شدن فكر براي  افره راه حل  اي جد د ميشود و به  مهيه صهورت ا ه   

ه صهورت  دامه پيدا مي كند تا مشكلي كه به راحري قابل حل بود براي فرد به دور باطل ا

  ص كلاف سر درگم در مي آ د؟

 با ا ه توضييات ضرورت مهارت در حل مساله و مشكلات زندگي روشه مي شود. 

 تفاوت مهارت حل  مساله با مهارت تصميم گيري؟
 باشيم. در حل مساله مابه دنبال را هاي مخرلف براي حل مشكل مي

 نيم.كاما در تصميم گيري  از بيه را هاي مخرلف انرخاب شده  كي را انرخاب مي 

  
 .ستبايد بدانيم كه مهارت حل مساله و تصميم گيري مثل ساير مهارتهاي زندگي يك فرايند چند مرحله اي ا

 

 

 نكته:

 

 

 

 

 

 .* وجود مشكل در مسير زندگي را دليل بر ضعف،بي كفايتي و بي لياقتي... خود مي دانند

 .* به هنگام مواجهه با مشكلات زندگي كه بايد تصميم گرفته شود مرتب خود را سرزنش مي كنند 

 .* معتقدند كه يك دنياي خوب  دنياي بدون مشكل مي باشد

 .ن افراد فرار يا اجتناب از مشكل مي باشد* روش معمول اي

 *معمولا بدون انديشيدن كافي و با عجله و تكانشي عمل مي كنند.

* در مقابله با موقعيتهايي كه بايد تصميم اصولي گرفته شود معمولا تكانشي و با عجله عمل مي 

 .كنند

 ستند.يها  ونتيجه تصميم گيري هاي خود ن* قادر به پيش بيني  پيامد راه حل 
 

كساني كه در موقعيتهايي كه بايد تصميم منطقي بگيرند ضغيف عمل مي كنند مديريت تصميم هاي خود را به 

 دست افكار ناكارآمد مي سپارند
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 مراحل  مهارت

 حل مساله: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر ما آگا انه بدانيم كه چه احسهاس و  يجهاني را در  نگهام مواجههه بها      : *خودآگاهي هيجاني

د نظر تمركر كنيم)مه آدم بهي عرضهه  و بهدرد نخهوري     مساله دار م بهرر مي توانيم روي  مشكل مور

 سرم مه شانز ندارم وگرنه دچهار دردسهر نمهي شهدمم. جمهلات فهوه نمونهه اي از  هراران افكهار          

 ناكارآمدي است كه ممكه است به فكر تص تص افرادي كه با مشكلات مواجه مي شوند برسد.

با  را افكار ناكارآمد با د سعي كنيم ليظه تصميم گيري  لذا پز از آگا ي از احساسات خود در

 مثلا: بكاربردن گفرار دروني مناسب  مثبت نما يم
 مشكلات براي هر كسي پيش بيايد  براي  من هم پيش آمده است.

 چالش بوجود آمده يك تمرين است و باعث مي شود من قوي تر شوم.

 ورددر بيا پاقدرت من خيلي بيشتر از اين است كه اين مشكلات مرا از 

 

 

 

 

 بنابراين
 

 

 

 كي از مسائلي كه  نگام مواجهه با مشكلات با آن مواجه  سريم ا ه اسهت  :  تعريف دقيق مساله *

كه حالت اسررس زاي ا ه موقعيرها باعث مي شود كه خود مشهكل ز هر سها ه اسهررس و  يجانههاي      

ورد نظهر نهدار م ،بهه    ناخوشا ند پنهان بماند و در نريجه بعلت ا نكه ما ذ نيهت روشهني از مشهكل مه    

 احرمال ز اد نخوا يم توانست بطور موثر عمل نما يم. پز  با د مشكل دقيقا براي ما مشخص باشد.

وقري ما مشكل را دقيقا تعر ف كرد م  درخصوص راه حل  اي مخرلف كه مي شود :* بارش فكري

بهدون در نظهر   را حلهي   مشكل را رفع نمود فكر مي كنيم و روي كاغذ مي آور م در ا ه مرحله  ر راه

 ودن  ا نبودن آن در نظر مي گير م  و از بيه آنها بهرر ه را ه حل را انرخاب مي كنيم.بگرفره  عملي 

 :دلا لي كه با د براي  افره راه حل  اي مخرلف فكر خود را آزاد گذاشت  و سانسور نكرد
اي مناسبي را بيابيم كه احتماالا در حالات   هنگامي كه ما ذهن خود را راحت و باز مي گذاريم ممكن است راه حله -1

 .كردخواهدمعمول و ايجاد سانسور كمتر به ذهنمان خطور 

هدف در اين مرحله دستيابي به راه حل هاي زياد تر مي باشد و آنچه اهميت دارد  تعداد راه حل يا گزينه ها است   -2

 باشد.ارزشيابي و قضاوت در مورد كيفيت راه حلها مربوط به مرحله بعد مي 

در ا ه مرحله ما موظفيم راه حلهاي  مرحله سوم را مورد ارز ابي و قضهاوت  : * ارزيابي راه حل ها

قرار  د يم.آنچه در مرحله قبل مهم بود تعداد راه حلها بود اما آنچه در  ا هه مرحلهه مههم مهي باشهد      

قهوت و كمرهر ه نقهاط    اند شيدن به مرا ا و معا ب راه حلها است. و سپز راه حلي كه بيشرر ه نقاط 

 منفي را داشره باشد را انرخاب مي كنيم.

با د سعي كنيم بيش از  ص راه حل مناسب در ذ ه داشره باشيم :* انتخاب ،اجرا و بازبيني راه حلها

تا در صورت جواب نگرفره از  كي فورا از دومي اسرفاده نما يم.بعد از انرخاب بهرر ه راه حل ما بهه اجهراي آن   

مرحله اجرا از ا ميت بسرا ي برخوردار است چرا كه  جوم افكار ناكارآمهد در ا هه    .اسب مي پرداز مراه حل من

مرحله موجب مي شود تا با وجود دسريابي به راه حلهاي مهوثر موقعيهت مشهكلرا  بخهوبي  رفهع نشهود افكهار        

راه حهل نريجهه اي نخوا هد     ناكارامدي نظير:ا ه مشكل پيچيده تر  از آن است كه با ا ه كار ا حل شود  ا ا ه

داشت و  ا  يچ وقت نروانسره ام تصميم خوبي بگيرم ازجمله ا ه افكار ناكارآمد مي باشند،كه بر توانا ي مها در  

 مقابله با موقعيرهاي مخرلف زندگي تاثير منفي بجاي مي گذارد.
 

 

 

 گيريم.اولا آگاهي داشته باشيم كه بايد مشكلي را حل نماييم و يا تصميمي ب 

  دوما   گفتار دروني  در ذهنمان فعال شود كه مشكلات  واقعيات زندگي هستند

 و بسياري از مواقع  راه حل دارند.

 .با بكار گرفتن گفتارهاي دروني مثبت مانع از فعال شدن افكار ناكارآمد شويم 
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ش قهوت ،نقه   ر ناكارآمد به چالش كشيدن آنها و اتكا بر توانا ي  ها و نقهاط  آگا ي از افكا

 بسيار مهمي را در ناكارآمد كردن ا نگونه موانع ا فا مي كند.

هرر ه ببعد از مرحله اجراي راه حل بعلت پيچيدگي مسائل و مشكلات و باوجود انرخاب 

 زبيني  ازكنهيم . اگهر در بها   راه حل گا ي لازم است كه ما به باز بينهي راه حلهها اقهدام    

ر انرخاب راه حل خود راضي باشيم به پا ان داسران تصهميم گيهري مهي رسهيم امها اگه      

 ل انرخهاب برآورد ما از انرخاب راه حل ضعيف باشد از سا ر راه حلها ي كه در مراحل قبه 

 كرده ا م اسرفاده مي نما يم.

 موقعيتهاي حل مساله و تصميم گيري

 
جملاتي كه حاكي از گفتار دروني مثبت  مي  تصميم گيري حل مساله يا موقعيت

 باشد

جملاتي كه حاكي از افكار ناكارآمد  يا گفتار 

 دروني منفي ميباشد
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 موقعيتهاي حل مساله يا تصميم گيري  هفته گذشته

 
ايام 

 هفته

تصميم گيري هاي انجام  مشكلات

 گرفته

ساير راه حلهاي ممكنن   مزايا ومعايب

بننراي مواجهننه بننا  آن 

 مشكل

 معايب ومزايا

مزاياي تصميم گرفته 

 شده

معايب تصميم گرفته 

 شده

 معايب مزايا

 شنبه

 

 

 

      

 شنبه 1

    

 

 

   

 شنبه 2

    

 

 

   

 شنبه 3

    

 

 

   

 شنبه 4

    

 

 

   

 شنببه 5

    

 

 

   

 جمعه
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 تهيه و تدوين: دكتر محمد جليني 
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