
 
 های زندگیاهداف مهارت

 از : های زندگی عبارت استخشی از اهداف مهارتب

  تقویت اعتماد به نفس- 

  ی مشارکت و همکاریتقویت روحیه-

 شد و تقویت عواطف انسانیر-

  مت در برابر تبلیغات مسمومی مقاویجاد روحیها- 

  مک به شناسایی و بیان احساساتک-

  تأمین سلامت جسمی و بهداشت روانی-

  های ارتباطیتقویت مهارت-

  ساختن یک شهروند متعادل و مقبول اجتماع-

 ی همزیستی مسالمت آمیز تقویت روحیه-

 شا ارتقاء سازگاری فرد با خودش، با دیگران و محیط زندگی-

 

 گانه زندگی دههای تمهار

 -روابط بین فردی  -خودآگاهی  گانه زندگی عبارتند از :های دهمهارت
مقابله -حل مسئله  -گیریتصمیم -تفکر خلاق -تفکر نقادانه -ارتباط

  دلی.هم –های ناخوشایند مقابله با هیجان –با فشار 

 

 های زندگی چیست ؟مهارت

، تغییر فرهنگی ،، تغییرات سریع اجتماعینیازهای زندگی امروز
، و پیچیده ارتباطات انسانی و تنوعشبکه گسترده  ، ار خانوادهساخت

ها ها ، استرسگستردگی و هجوم منابع اطلاعاتی انسان ها را با چالش
 ها نیازمندبرو نموده است که مقابله مؤثر با آنو فشارهای متعددی رو

های ها و توانایی. فقدان مهارتباشداجتماعی می -های روانیتوانمندی
عاطفی، روانی و اجتماعی افراد را در مواجهه با مسائل و مشکلات 

ها را در معرض انواع اختلالات روانی ، اجتماعی آسیب پذیر نموده و آن
  .هددو رفتاری قرار می

های پیشگیری از بروز مشکلات روانی و رفتاری ارتقاء یکی از راه
باشد که از طریق آموزش مهارتهای ظرفیت روانشناختی افراد می

 پوشد.زندگی جامه عمل می
ها هستند که قدرت زندگی شامل مجموعه ای از تواناییهای مهارت

ر نتیجه شخص دهند . دسازگاری و رفتار مثبت و کارآمد را افزایش می
، ن که به خود یا دیگران صدمه بزندشود بدون ایقادر می
ها و های مربوط به نقش اجتماعی خود را بپذیرد و با چالشمسئولیت

 رو شود . مشکلات روزانه زندگی به شکل مؤثر روبه

های زندگی ، احساس یادگیرنده را در یادگیری موفقیت آمیز مهارت
أثیر قرار می دهد و علاوه بر این کسب این مورد خود و دیگران تحت ت

ها نگرش دیگران را نیز در مورد فرد تغییر می دهد . به همین مهارت
دهد و هم ای زندگی هم شخص را تغییر میخاطر کسب مهارت ه

بهداشت روان را شتابی ، ارتقای محیط را، و این اصل دو سویه
 بخشد .دوچندان می

 گی :موارد کاربرد مهارت های زند

 الف ( افزایش سلامت روانی و جسمانی

 ب( پیشگیری از مشکلات روانی ، رفتاری و اجتماعی 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 



 
 

د مسائل حل مسائلی که به ناخودآگاه می روکنیم  واقع باید سعی در
باید انسان عمیقاً " .شده بوده و به صورت عقده درانسان در نیایند

مستقیم با   خودشناسی رابطه "فکر کند که از چه آفریده شده است.
 پروراند، می ذهن در خود از انسان که تصویری  تصویر ذهنی دارد.

را علت اینکه هر یک زی. دهدمی تشکیل را وی رفتارهای بیشتر ریشه
سازیم در حقیقت محصول ما از خود تصویری غیرواقع بینانه می از

چیزهائی است که سایر مردم خواه به درست یا غلط ، درباره ما به ما 
« خود». جهل به توصیف نموده اندگفته اند ، و ما را آن طور بیان و

بزرگ ترین جهالت برای انسان است ، زیرا همان گونه که خودشناسی 
عارف بشری است ، نادانی نسبت به خود از ترین ماز شریف

فرمایند: هاست . پیامبر اکرم )ص( در این زمینه میترین نادانیدردناک
 .کسی که خود را شناخت خدای خود را هم خواهد شناخت"

 

 اجزای خودآگاهی:

. يک شناخت ويژگی ها و صفات خويش است خودآگاهی ،  اولين جز
به خودمان عبارت است از ارزيابی قسمت بااهميت از نحوه نگريستن 

مثبت و منفی راجع به خودمان . اين نحوه نگرش به خود ، عزت نفس 
ما را می سازد. شکل گيری عزت نفس و خودپنداره در ما، از دوران 

 کودکی آغاز می شود.

استعدادها و پيشرفت  از خودآگاهی شناخت توانايی ها،  دومين جز 
يت هايی را در زندگی کسب کرده ايم که هريک از ما موفقهايمان است.

ناشی از توانايی ها و استعدادهای ماست که آجرهای ساختمان اعتماد 
به نفس ما را تشکيل می دهد. اعتماد به نفس هم مانند خودپنداره و 

 .عزت نفس در تعاملات اجتماعی شکل می گيرد

ز خود يکی ديگر از اجزای خودآگاهی تصوير واقع بينانه ای است که ا
داريم . پذيرفتن خود واقعی و همسو کردن آن با ايده آل ، تصويری که 
ما دوست داريم و می خواهيم مانند او باشيم ، نيازمند تمرين و کسب 

 مهارت خودآگاهی است .

 

 

 

است . چهارمين جزء خودآگاهی شناخت افکار، ارزش ها و باورهايمان 
باورهای ما را می سازند و مجموعه ای از اين باورها، ، مجموعه افکار ما

ارزش های ما را می سازند. در حقيقت افکار، باورها و ارزش های ما 
چارچوب و ساختار ذهنی ما را می سازد و ما براساس اين چارچوب يا 
ساختارهای ذهنی اطلاعات دريافتی از محيط پيرامون را پردازش می 
کنيم و بر مبنای آن به دنيا و محيط پيرامونمان می نگريم و يا در 
خصوص ديگران ، خودمان و محيط اجتماعی مان رفتار و قضاوت می 

 . کنيم

آخرين جز و مهمترين جز خودآگاهی که رابطه تنگاتنگی با ديگر اجزای 
آن دارد، شناخت احساس رضايت و نارضايتی ما از خودمان ، زندگی ما 

 ساس تغيير است .يا اح
شناخت اشتباه ها، نقاط ضعف ، نارضايتی ها و شکست ها، اولين قدد  
در جهت شناخت تغيير و اقدا  در جهت رفع و اصلاح آن است .از آنجا 
که نوع رفتار ما ناشی از احساسات ، افکار و نگرشها، نوع برداشت هدا، 

ست ، کسدب طرز تلقی ، باورها و ميزان اعتماد به نفس و عزت نفس ما
مهارت خودآگاهی عامل مهمی در ارتباطدات ، موفقيدت هدا و شکسدت 

 هايمان است .
خودآگاهی عاملی است که موجب می شود، افکار ما به توانمنددی هدا و 
نقاط مثبتمان معطوف گردد. به طور کلدی ، کسدب مهدارت خودآگداهی 
منشا رفتارهای سازنده مفيد، مسدووننه و احتدرا  بده خدود اسدت .در 

بتواند از خدود ارزيدابی  انسانآموزش مهارت های زندگی برای اين که 
مثبتی داشته باشد و خود را با ارزش بداند، بايد از خصوصديات مثبدت ، 
توانايی ها، زيبايی ها و استعدادهای خدود آگداه باشدد و بده آندان ار  

 گذاشته و از اين ويژگی ها احساس خوشحالی و رضايت کند.
به طور واقع بينانه محدوديت هدا، بايد قادر باشد  انسانعلاوه بر اين ، 

کاستی ها و ناتوانايی های خود را ببيند و آنها را بده عندوان قسدمتی از 
خود بپذيرد و از وجود آنها شرمنده نباشد. قبول اشتباه ها و يدادگيری از 
آن يکی ديگر از نکاتی است که باعث افدزايش عدزت نفدس و کسدب 

 می گردد. انسانمهارت خودآگاهی در 
از خودآگاهی يعنی شناخت نقاط ضعف و قدوت ، منظور ه طور کل پس ب

خواست ها، ترس ها، رغبت ها و تمايلات خود اين توانايی به ما کمدک 
می کند تصوير واقع بينانه ای از خود داشته باشيم و حقوق و مسووليت 

 .هايمان را بهتر بشناسيم

 خود آگاهی:

تنا چنه انندازه بنا »، «ام؟منن کنی»اید که آیا تاکنون از خود پرسیده
، «آیا واقعا خنودم را دوسنت دارم؟»، «آیم؟های زندگی کنار میسختی

و....اینها سؤالاتی هستند که « چه اندازه نظر دیگران برایم مهم است؟»
ها لازم است افراد از خود بپرسند. لازمه جنواب دادن بنه اینن سنؤال

خودآگاهی است. خودآگاهی به این معناست که فرد چنه برداشنتی از 
کنند. ننوع ه احساسی پیندا میخود داشته و بر اساس این برداشت چ

بینی کننده احساس رضایت ما از خودمان و زندگی خودآگاهی ما پیش
رسد که احساس رضایت نیازی است که تقریبا تمامی است و به نظر می

باشد. احساس راضی نبنودن از خنود، های ما معطوف به آن میفعالیت
یینر اسنت. دهند کنه نیازمنند تغای است که به فرد هشدار مینشانه
ترین بخش این تغییر با کنار بنر روی خودآگناهی ترین و اساسیاصلی

گیرد. ممکن است این ذهنیت پیش بیاید که پس از عمری بنا شکل می
خود زیستن، ما قاعدتا باید خود را بشناسیم ولی با کمال تعجب عنده 

اند. ما کمتر حاضریم وقتنی را صنرف اینن کمی به این مهم نائل آمده
توانیم بنه که ببینیم دارای چه خصوصیاتی هستیم و به ندرت میکنیم 

ها، علائق و چیزهنایی کنه دوسنت ننداریم، اسناس طور منظم ارزش
خودآگناهی،  .مان را تجزیه و تحلیل کننیمباورهایمان یا سبک زندگی

توانایی شناخت خود و آگاهی از خصوصنیات، نقناط ضنعف و قنوت ، 
کنند . رشد خودآگاهی به فرد کمک میها ، ترس و انزجار استخواسته

شرط ضروری تا دریابد تحت استرس قرار دارد یا نه و این معمولا پیش
روابط اجتماعی و روابط بین فردی مؤثر و همدلانه اسنت. خودآگناهی 

شباهت به نقشه راه نیست. همانطور که با استفاده از نقشه سنریعتر بی
کند که برای طنی مسنیر یرسیم، خودآگاهی نیز ایجاب مبه هدف می

تکامل، نقاط ضعف خود را رفع و بر نقاط قوت خنود بینافزاییم. هندف 
های به تمام ویژگی اصلی مهارت خودآگاهی این است که فرد با تعمق،

خود نگریسته و تصمیم بگیرد که چگونه باشد.عامل رشد شخصیت در 
ه انسان نسنبت بنشود هم همین خودآگاهی است که باعث می انسان

دو راه  ،تفکنر و بنازنگری ضعف خویش آشنا شنود.توانایی ها و نقاط 
برای افزایش خودآگاهی باید تفکر بیشنتری  است  افزایش خودآگاهی

 .درمورد اعمال و کارهای خود کنیم 


