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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
 ته مي شود؟به چه كسي فرد ماهر گف

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.

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

 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

 
 ي براي مهارت پيدا كردن لازم است؟فرد ماهر چگونه ماهر شده است بعبارت دیگر چه عناصر

 دانش و تمرین
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.ه ابردا باشدك

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

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

 
 مهارت خودآگاهي 

 مهارت كنترل خشم 

 مهارت مقابله با استرس 

 مهارت ارتباط موثر 

 مهارت حل مسئله و تصميم گيري 

 مهارت تفكر خلاق 

 مهارت تفكر انتقادي 

 

 

 

 

 شناسدفرد دقيقا خود راب.  

 

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

 

 .نهايتا اينكه كليشه اي  و بسته فكر نكند 



 4 

 

 

 

 

 
 

 مهارت مقابله با استرس
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 اهداف:

 

 

 

 

يف كردن گم ك ،مرگ عر رازدواج، اشرغال،بيكاري و  ،صف بانص،اتوبوس واحد،سد كنكور

 يران مرفاوتي به ما اسررس وارد مي نما د. ر  ص به م پول

 استرس:

ه  ر موقعيري كه انسان مجبور شود سازگاري  معمهول  خهود را تغييهر د هد  حهال ا ه      

ا هه دو  باشد  ا  قبولي در  ص دانشگاه خارجي . قبول نشدن در دانشگاهسازگاري جد د 

د ه  ميشگي خهو موقعيت  ردو اسررس زا  سرند چرا كه در  ردو موقعيت ما با د شيو

 را تغيير د يم .

 چرا شدت عكس العمل  انسانها در مواجهه با یك موقعيت استرس زا متفاوت مي باشد؟

 به دو دليل:
زا  رساسر * بعلت ا نكه ما به شكل  اي مخرلف و گا ا مرفاوت به ارز ابي موقعيرهاي

 مي پرداز م

 مي د يم. * به تبع تفاوت ارز ابي به صور مرفاوتي عكز العمل نشان

 پس استرس:

 پيامد ارز ابي فرد از تيولات مييطي مي باشد.

 

 

 

 فعال كردن ذهن شركت كنندگان در رابطه با تفاوت افراد در مواجهه با استرس.* 

 آگاه شدن شركت كنندگان با شيوه هاي مقابله خود با استرس* 

 س بر انسانآگاه شدن از تاثيرات كلي  استر* 

 بينش نسبت به ارتباط بين استرس و هيجان* 

 مهارت پيدا كردن شركت كنندگان در مقابله با استرس* 
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ت ده اسبه سه نفر از كارمندان یك اداره نامه اي داده مي شود كه در آن نامه از آنها خواسته ش

 تا فردا به حراست اداره مراجعه نمایند؟

 چگونه  عمل مي كرد د؟اگر شما  كي از ا ه افراد بود د   

  ه سه نفر چگونه مي توانند واكنش نشان د ند؟ ر  ص از ا

 .نفر اول:ا ه  عني دردسر حرما از مه خطا ي سر زده است حرما اخراج خوا م شد

بهاس  لنفر دوم: فردا معلوم خوا د شد كه مشكلي  ست  ا نه ولي براي ميكم كاري بها  

 مرتب تر و ظا ري آراسره تر مي روم

 نجا برومخاطر لازم نيست وقرم را تلف كنم و به آنفر سوم:حرما اشرباه شده  به  ميه 

 اولي از كاه كوه ساخت 

 .دومي با واقع نگري سعي كرد از بروز خطر احرمالي ممانعت بعمل آورد

 سومي با كوچص نما ي سعي كرد ا ه واقعيت را اصلا در نظر نگيرد.

 نكته:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انواع استرس:

 

 

 

 

چون ارزيابي ما از موقعيتهاي استرسزا متفاوت مي باشد و بتبع آن شيوه مقابله باا آن  

 .زا كاملا متفاوت مي باشد نيز فرق مي كند پس اثرات ناشي از يك موقعيت استرس

به ميل كار برسيم   8سوار بر ماشيه  ا اتوبوس مي شو م و با د ساعت  حاد: *

چون جلسه دار م اما  ص دفعه ترافيص قفل مي كند و باعث مي شود كه سهاعت  

 برسيم. 10

 

  ر روز  ص ساعت مسافت منرل تا ميل كار طي كينم.:  * مزمن



 7 

 

 .جدول زیر را تكميل نمایيد

 

 نتيجه شيوه مقابله گفتار دروني  قعيتمو

اتوبوس شلوغ اسهت و  هوا   

 گرم
   

د رتان شده است و ترافيص 

 سنگيه است
   

در سههينما مشههغول د ههدن 

فيلم  سريد كه گر ه  هاي  

مكرر  ص نوزاد به گوشهران  

 مي رسد

   

 

 

 چه روشهایي براي مقابله با استرس وجود دارد؟
 رك و تعر ف مشكل و  افره راه حلهاي احرمالي آن است.* روش مساله ميور كه مسرلرم د

 شد.* روش  يجان ميور كه مبرني بر كنررل  يجان و احساسات بوجودآمده در خود فرد مي با

 مثال:

 اتوبوس شلوغ و هواي به شدت گرم؟
 .صبر ميكنم  ،ساعت كه بيشرر راه نيست تيمل مي كنم 2فرد  يجان ميور مي گو د 

كند كه  مي گو د مه مرتب ا ه مسير را با د بروم و برگردم بررسي ميفرد مساله ميور 

و  را بهروم  آ ا مسير كوتاه تري وجود دارد  ا خير آ ا اگر با تاكسي  ا دربست ا هه مسهير  

م  ه مي تواناز وقت باقي ماندبرگردم چقدر با د  ر نه كنم اگر با تاكسي رفت و آمد كنم 

 ؟را پرداخت نما م  ا خيركار بيشرري كنم تا  ر نه تاكسي 

 
 

 تغييرات فيزیولوژیك

 حاد در زمان استرس

 * ضربان قلب افزايش مي يابد تا خون بيشتري پمپاژ كند.

 * فشار خون افزايش مي يابد تا خون كافي به عضلات برسد.

 * تنفس تند و كوتاه مي شود تا اكسيژن مورد نياز سوخت و ساز عضلات فراهم آيد

 ليت بيشتر عضلات افزايش مي يابدا*ميزان قند خون جهت فع
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حيوان  با وجود ا نكه تغييرات فوق در  نگام مواجهه با  ص خطر واقعي نظير حمله  ص

ي زاي زنهدگ  درنده سازگارانه و موثر عمل مي كنند ولهي در اكرهر موقعيرههاي اسهررس    

 قد كارآمدي اند.ر ترافيص سنگيه فاروزمره نظير قرار گرفره د

 

 
  تاثيرات جسماني

 استرس:

 

 

  

 

 
 تاثيرات رواني

 استرس در دراز مدت 

 

 

 

 

 

 

 

 تاثيرات رفتاري 

 استرس در دراز مدت:

 

 

 

 

 فشار خون بالا 

  سردرد ميگرني 

 زخم معده و تهوع 

 تكرر ادرار و  اسهال 

 آرترئيت رماتوئيد،جوشهاي پوستي  ،وان تني مثل آسمبيماري هاي ر 

 *اشكال در تمركز 

 *ناتواني در تصميم گيري

 فراموشي -*اختلال حافظه

 *افزايش افكار ناكارآمد

 زا اجتناب از موقعيتهاي استرس 

 انزواي اجتماعي 

 مصرف مواد و سيگار كشيدن 

 اختلال در خواب 

 افزايش پرخاشگري و عصبانيت 

 ر خطررفتار هاي پ 

  افزايش تمايلات وسواسي 

 اختلال در غذا خوردن 
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ا ه  رابطه ميان اسررس و بيماري موضوع جد دي نيست بيماري  اي روان تني از جمله

سهررس  اعرقاد برا ه است كه كه علل بيولوژ ص مشخصي ندارند اما  ابيماري  ا  سرند 

ه  ه فرض كه در افراد مسرعد مي تواند منجر به فعال شدن  ا نگونه بيماري  ا گردد. با ا

 ص اسررس علت مسرقيم ا ه بيماري  ا نيست اما باعث مي شود سيسرم  اي فير ولوژ

 مزخه  ورد.آبدن را تضعيف كرده و در نريجه بسرر ابرلا به ا نگونه بيمهاري  ها را فهرا م    

 معده ،آسم و ...

 آیا زندگي بدون استرس ممكن است؟

 آیا استرس تاثير مثبتي بر زندگي دارد  یا خير؟

ي واقعيت ا ه است كه اسررس نمص زندگي است و با د مراقب بود كه آش زندگي خيله 

زم و بي نمص  ا خيلي شور نشود. براي انجام  ر كاري ميران معيني از اسهررس   هم لا  

تهردد   شد. براي مرال اگر قرار باشد از عرض بررگرا ي عبور كنيد كهه  م ضروري مي با

 ماشينها ز اد  ميباشد ضروري است كه احساس كنيد وضعيت اضطراري مهي باشهد  بها   

 .دا ه وجود فشار رواني بيش از حد  ا خيلي كم  بر  ر عملكردي تاثير منفي دار

 

 نمودار زیر را تفسير كنيد؟

 سطح عملكرد                                                                                                                                       

 

 

 

 شدت استرس            
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 پيامدهاي  

 استرس :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 كم:

 

 

 

 

 

 

 

 

 متوسط:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زياد:

 *دل مردگي

 *خستگي 

 *ناكامي

 *عدم رضايت

 * افسردگي

 *خلاقيت 

 *حل مساله

 *پيشرفت

 *تغيير

 *رضايت

 امراض جسماني * 

 تغيير عادت غذا خوردن* 

 ناتواني در تمركز * 

 قي با مسالهعدم برخورد منط* 

 از  نتيجه كارنارضايتي * 
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 زا از چه شيوه اي استفاده مي كنيد؟ شما در مواجه با موقعيتهاي استرس 

 تا چه اندازه از شيوه مقابله خود راضي هستيد؟

انيد قعيتهاي فشار زا بهتر از شما عمل كند  آیا مي توآیا كسي را مي شناسيد كه در مواجهه با مو

 شيوه مقابله او را توضيح دهيد؟

رلفهي  اراي مراحل مخمهارت در  ر فعاليري  ص فرا ند است و فرا ند مسيري است كه د

 است مهارتهاي زندگي  م از ا ه قاعده مسررني نيست.

بهه   ماشهي ببه اندازه كافي تمر ه كهرده  اگر ما مهارت كنررل خشم را فرا گرفره باشيم و 

 راحري از پز موقعيرهاي اسررس زا برمي آ يم.

 

 

 

 نكته:

 

 

 

  

 

 مقابله با استرس: 

 

 

 

 

 

 

 

 

موقعيت استرسزا همچون ماشه اي است كه اسلحه هيجانهاي ناخوشاايند را باه   

شليك وا مي دارد. پس اگر مهارتهاي مقابله با استرس را ياد نگرفته باشايم باا   

 شليك هيجانهاي منفي روحيه خود را  مخدوش خواهيم كرد.

 

مهارت كنترل خشم قدم اول در مقابله با استرس آگاهي از  * خودآگاهي هيجاني: همانند

جانهاي منفي  باعث مي در زمان استرس داريم آگاهي از هي هيجان و احساسي است كه اكنون

 شود كه بتوانيم سيكل  باطل افكار رفتار و احساس منفي را بهم بزنيم

باشد گذشته شروع شده ايد از ب * روشهاي بلند مدت)خنثي كردن هيجانات منفي(: اين روش

 زا كاست موقعيت استرس تا بتوان از اثرات

 .مان روشهاي  كوتاه مدت كنترل خشم مي باشده * روشهاي كوتاه مدت:



 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سمقابله با استر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقابله فعال:

 

 

 

 

 

 

 ابله محتاطانه:مق

 

 

 

 

 كمك خواستن

 از ديگران: 

 

 

 

 

 

 

 تفسير خوش بينانه:

 

 

 

 

 

 

 روي آوردن به مذهب:

 * تمام تلاش خود را بر روي حل مشكل معطوف مي كنيم

 * مشكل را خرد مي كنيم و قدم به قدم پيش مي رويم

 * برنامه ريزي عملي تنظيم مي كنيم.

 .باره اقداماتي كه بايد انجام دهيم خوب فكر مي كنيم* در 

 * آن قدر صبر مي كنيم تا زمان مناسب فرا رسد.

 * تا لازم نشود اقدامي نمي كنيم
 يم نا اقدامي عجولانه وضعيت را از آنچه هست بدتر نك* سعي مي كنيم ب

* از كساني كه وضعيت مشابهي داشته اند مي پرسيم كه چه كرده 

 اند تا مشكلشان رفع شده است.

  ه توصيه هاي ديگران را عملي  كنيم* سعي مي كنيم ك

در باره و  *براي كسب اطلاعات بيشتر با ديگران صحبت مي كنيم

 .مي كنيم آنها  گفتگواحساساتمان با 

 .* به جنبه هاي خوب اتفاق مي انديشيم

* سعي  مي كنيم از ديد ديگري به موضوع نگاه كنيم و آنرا 

  .مثبت تر جلوه دهيم

 * با خودمي گوييم كه اين تجربه اي بود كه چيزي آموختم.

 .*سعي مي كنيم با موضوع كنار بياييم و به آن عادت كنيم

 اقي افتاده است و نمي شود كاري كرد.* مي پذيريم كه اتف

 * به خدا  توكل مي كنيم و از او كمك  مي خواهيم.

 .* سعي مي كنيم در پناه اعتقاداتمان آرامش پيدا كنيم
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 زاي هفته گذشته خود به یا آوردن موقعيتهاي استرس

 
شدت استرس  موقعيت استرس زا ایام هفته

 (100تا  1)از 

شدت استرس بعد از روش  روش مقابله 

 (100تا  1مقابله)از 

ميزان رضایت از روش 

 (100تا  1مقابله)از 

  شنبه

 

 

 

    

  یكشنبه

 

 

 

    

  دوشنبه

 

 

 

    

  سه شنبه

 

 

 

    

  چهارشنبه

 

 

 

    

  پنجشنبه

 

 

 

    

  جمعه

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 تهيه و تدوین: دكتر محمد جليني 
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