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1«.، که یک واجب دینی استملی یآموزی، نه تنها یک وظیفهخوانی و علمامروزه کتاب»

های ارزیابی رشد، توسعه و پیشرفت فرهنگی هر هدر عصر حاضر یکی از شاخص
خوانی مردم آن مرز و بوم است. ایران کشوری میزان تولید کتاب، مطالعه و کتاب

با داشتن تمدنی چندهزارساله و مراکز متعدد علمی،  تاکنوناسلامی نیز از دیرباز 
های معتبر، علما و دانشمندان بزرگ با آثار ارزشمند تاریخی، سرآمد فرهنگی، کتابخانه

سان خورشیدی هی فرهنگ و تمدن جهانی بهای دیگر بوده و در عرصهها و ملتدولت
چه کسی  .کندخویش هنرنمایی مینهاد درخشد و با فرزندان نیکتابناک همچنان می

آور ایرانی همچون ابوعلی سینا، ابوریحان فرزانه و نامکه در دنیا با دانشمندان است 
 ،ای نظیر فردوسی، سعدیهمچنین شاعران برجستهبیرونی، فارابی، خوارزمی و ... 

امی مولوی، حافظ و ... آشنا نباشد و در مقابل عظمت آنها سر تعظیم فرود نیاورد. تم
این افتخارات ارزشمند، برگرفته از میزان عشق و علاقه فراوان ملت ما به فراگیری علم 

 ،ی الهیهای گوناگون است. به شکرانهو مطالعه منابع و کتاب نو دانش از طریق خواند
ولی اکنون در این زمینه در چه  .و پربار است درخشانتاریخ و گذشته ما، همیشه 

های فرهنگی در شده از سوی مجامع و سازمانآمار و ارقام ارائهجایگاهی قرار داریم؟ 
 .باشدی هر ایرانی، برایمان چندان امیدوارکننده نمیی مطالعهمورد سرانه

فت است و کتاب خوب، یکی ی دانش و معرای به سوی گسترهکتاب، دروازه
ی دستاوردهای بشر در سراسر عمر جهان، هاز بهترین ابزارهای کمال بشری است. هم

ها پدید هایی است که انساننوشتهدر میان دستتا آنجا که قابل کتابت بوده است، 
های پیامبران به بشر، و تعالیم الهی، درس ،نظیری بیآورند. در این مجموعهآورده و می

پذیر نیست. همچنین علوم مختلفی است که سعادت بشر بدون آگاهی از آنها امکان
ترین دستاورد از مهمشک بخش کتاب ارتباط ندارد بیو زندگی زیباکسی که با دنیای 

روشنی ، بهانسانی و نیز از بیشترین معارف الهی و بشری محروم است. با این دیدگاه
توان ارزش و مفهوم رمزی عمیق در این حقیقت تاریخی را دریافت که اولین می

و در اولین  «بخوان!«خطاب خداوند متعال به پیامبر گرامی اسلام)ص( این است که 
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به تجلیل یاد  «قلم»الشأن خداوند، فرود آمده، نام ی عظیمای که بر آن فرستادهسوره
ْوَْإ قْ » است:شده در اهمیت عنصر کتاب برای تکامل  «قَلَمباِل ْْرَمُ.ْإَلَّذیْعَلَّمَْاکَْ کَْإلْ رَبْ رَإ 

ی انسانی، همین بس که تمامی ادیان آسمانی و رجال بزرگ تاریخ بشری، از جامعه
 اند.طریق کتاب جاودانه مانده

شمول خود با هدف آموزش برای جغرافیایی ایران ینور با گسترهپیام دانشگاه
محور در نظام آموزش عالی عنوان دانشگاهی کتاببه ،وقتجا و همههمه، همه

و خردورزی بخش عظیمی از جوانان سازی کشورمان، افتخار دارد جایگاه اندیشه
جویای علم این مرز و بوم باشد. تلاش فراوانی در ایام طولانی فعالیت این دانشگاه 

ظران برجسته نهای گرانقدر استادان و صاحبربهگیری از تجانجام پذیرفته تا با بهره
شاخص و خودآموز تولید شود. در آینده درسی ها و منابع آموزشی کشورمان، کتاب

این مهم با هدف ارتقای سطح علمی، روزآمدی و توجه بیشتر به نیازهای مخاطبان  هم،
طور قطع استفاده از نظرات استادان، نور با جدیت ادامه خواهد داشت. بهدانشگاه پیام

رسان ی مهم و خطیر یاریما را در انجام این وظیفه ،نظران و دانشجویان محترمصاحب
های خود ما را در دمی عزیزانی که با نقد، تصحیح و پیشنهاخواهد بود. پیشاپیش از تما

م. لازم است از تمامی ینمایرسانند، سپاسگزاری میی خطیر یاری میانجام این وظیفه
و ما را در سازی خود دانسته نور را منزلگه اندیشهاندیشمندانی که تاکنون دانشگاه پیام

اند، صمیمانه قدردانی گردد. موفقیت هتولید کتاب و محتوای آموزشی درسی یاری نمود
 ست.ا پژوهان عزیز آرزوی همیشگی ماو بهروزی تمامی دانشجویان و دانش
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 پیشگفتار

، تدوین شدده اسدت. سدعی شدده     و فنون آموزش آن یزندگ یها مهارتکتاب درسی حاضر برای 
ی ملموسدی  هدا  مثدال ارائه شود، برای هر مطلب  فهم قابلاست مطالب کتاب به زبانی بسیار ساده و 

افکدار و باورهدا   این شکل است که در فصل اول با مبانی نظدری،   بهارائه شده است. ساختار کتاب 
، مدورد  میدهد  ریید ود را تغچگونه احساسدات خد  شوید؛ در فصل دوم،  آشنا می و نقش آن در رفتار

شدود؛ در   ی ارتبداطی آشدنا مدی   هدا  مهدارت گیرد؛ در فصل سوم، خواننده با  بحث و بررسی قرار می
مدورد   تید ابدراز وجدود و قاطع  ی پرداخته شده؛ در فصل پدنجم،  ریمهارت انتقادپذفصل چهارم به 
بحدث   تید عهای خرد ابدراز وجدود و قاط   مهارتگیرد؛ در فصل ششم، در خصوص  بحث قرار می

گیدرد؛ و در فصدل آخدر، در     های آن مورد بحث قرار می شده؛ در فصل هفتم، کنترل خشم و روش
 شود. ی و حل مسئله بحث میریگ میتصم، تفکر نقادانهی ها مهارتخصوص 

بخشدی از   عندوان  بده را  بسیاری از خوانندگان این کتاب، واحدد درسدی مشداوره   
بدر   مؤلدف . تلاش کنند یمانتخاب  مشاوره ی خوشان در دوره کارشناسیا حرفهآمادگی 

 صورت ممکن در اختیار شما قرار دهند. نیتر سادهاین بوده است که مطالب را به 
های مدرتبط   ی مشاوره و سایر رشتهها رشتهامید است این کتاب برای دانشجویان 

علمی بدون نقد  و خدالی    اثر چیهمند، مفید واقع شود. بدون شک  و خوانندگان علاقه
از اشکال نخواهد بود، بدین لحاظ از همکاران محتدرم و دانشدجویان عزیدز کده کتداب      

خواهشمند است با ارائه نظرها و پیشنهادهای ارزنده  کنند یمحاضر را مطالعه یا تدریس 
 یاری دهند. ها یکاسترا در رفع  مؤلفخودشان، 

 مؤلف



 دوازده

 



 

 فصل اول

افکار و های زندگی  مبانی نظری آموزش مهارت
 باورها و نقش آن در رفتار

 هدف کلی
 .ها در رفتار آنتشخی  رابطه باورها و افکار و نقش 

 

 های یادگیری هدف
 رود پس از مطالعه و یادگیری محتوای این فصل بتوانند: از دانشجویان انتظار می

 شباهت انسان و حیوان را از نظر هیجانی توضیح دهند. .1
 تواند خود را با وضعیت امروز جامعه هماهنگ کند. انسان چگونه می .2
 .ها وجود دارد پاسخ به موقعیت چه تفاوتی بین انسان و حیوان در .3
 طور مختصر توضیح دهند. رابطه بین افکار و احساسات را به .4
 .شود و چه مشخصاتی دارند گفته می توضیح دهند به چه باورهایی اصلی .5
 .ین افکار و محیط به چه صورتی استتوضیح دهند رابطه ب .6
 

 مقدمه
شود بدین معناست که این توانمندی ارثی نیست. درواقع،  وقتی از مهارت صحبت می

رسد که وقت و انرژی زیادی را صرف  زمانی فرد در یک توانمندی به مهارت می
ها با حیوانات به لحاظ هیجانی  یادگیری آن مهارت کرده باشد. درست است که انسان

های غریزی،  روز، عمل کردن به ویژگیهای مشترکی دارند؛ اما در دنیای ام ویژگی
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زند. دنیای امروز دنیایی است که مواجهه  سودمند باشد، به فرد صدمه می نکهیاجای  به
های مختلف نیاز به انعطاف دارد و یکی از مواردی که به این انعطاف کمک  با موقعیت
 مؤثر است. یها مهارتکند، یادگیری  می

 ،یهای زندگ وهیدر ش رییو تغ یفرهنگ قیمع راتییتغ جادیا رغم یامروزه عل
هستند و  یهای لازم و اساس ییفاقد توانا یبا مسائل زندگ ییارویاز افراد در رو یاریبس
آن  اتیروزمره و مقتض یامر آنان را در مواجهه با مسائل و مشکلات زندگ نیهم
ها مخصوص همه افراد جامعه  آموزش نیاست که ا نیا تیواقع ه است.کرد ریپذ بیآس

 دیخود با ی. همه ما در تمام دوران زندگستین یاست و متعلق به سن خاص
را  یهای مختلف ، چالشمییایکنار ب یمنف جاناتیبا استرس و ه م،یریهای مهم بگ میتصم

 .میاز داریها ن مهارت نی. پس به امیو به دنبال حل مسئله باش میتجربه کن
شود و به دنبال آن انواع  ی ارائه میزندگ یها مهارتتعریفی از در این فصل، 

 شود. توضیح داده می ها مهارتی و لزوم یادگیری این زندگ یها مهارت
رفتار توسط  نکهیای معرف رابطه بین افکار و احساسات است. نوع به 1-1شکل 

با تأمل و  دیگران قابل مشاهده است ولی افکار چون قابل مشاهده نیستند، لازم است
 ها پی برد. ریزبینی به آن

 

 
 رابطه افکار و رفتار .1-1شکل 

 

 یزندگ یها مهارتضرورت آموزش  1-1
 ،یشغل ،یجنس ،یاجتماع ،یهای روان نهیاصل که رشد انسان در زم نیبا در نظر گرفتن ا

 رفتار افکار
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مهارت و  ازمندینها  نهیاز زم کی. لذا هر ردیگ صورت می یو عاطف یاخلاق ،یشناخت
وابسته به مهارت و  یتوان گفت که تکامل مراحل رشد می ،است. درواقع ییتوانا
در  کنندرا کسب  یزندگ های که افراد مهارت یاست. زمان یزندگ یها در مهارت یبرتر

را در  ینقش اساس یزندگ های کنند. آموزش مهارت می شرفتیخود پ نهیعملکرد به
ارائه شود  یمناسب یمقطع رشد کیکه در  یکند و البته زمان می فایا یبهداشت روان
 خواهد داشت. یتر نقش برجسته

ها را به  نگرش ها و تا دانش، ارزش سازد یفرد را قادر م ،یزندگ یها آموزش مهارت
بکند و چگونه آن را انجام دهد.  دیبا یچه کار نکهیکند مثل ا لیهای بالفعل تبد ییتوانا
و رفتار سالم داشته  زهیتا انگ سازد یهایی است که فرد را قادر م ییتوانا یگزند یها مهارت

 ی. امروزه مداخلات درماندینما انجام می زیرا ن ییکارها نیچن انجام دانیباشد و فرصت و م
 یها از نق  در رشد مهارت یناش کوزهاینوروزها و سا از یارینشان داده است که بس

 دارد. ینقش درمان یزندگ یها است. درواقع آموزش مهارت یاساس یزندگ
 
 یزندگ یها مهارتمبانی نظری آموزش  1-7

کاربرده  به یزندگ یها که در آموزش مهارت یمطالب هیپا .یاجتماع یریادگی هینظر
 یامدهایو پ گرانیمشاهده رفتار د قیاز طر یریادگیاست که از نحوه  یشود اطلاعات می
است. در  (1117)ورا دبن یاجتماع یریادگی هیبر نظر یو درواقع مبتن دیآ می دست بهآن 
مستقیم و یا  بر تجربه یفعال و مبتن یفرایند یریادگی ،بندورا یاجتماع یریادگی هینظر
کودکان  خصوص بهجهت افراد  نیو به هم( 1311)هرگنهان و السون، است  میرمستقیغ

؛ پردازند می یهای زندگ مهارت یریادگیو آموزش فعالانه به امر  یریادگی انیدر جر
 یهای مختلف سن که شرکت فعال افراد در گروههایی  آموزش از روش نیدر ا ،نیبنابرا
شود به  در این شیوه سعی میشود.  استفاده می کند، می لیسهت ،یریرا در فراگ یو جنس

به خاطر بسپارد، فرصت بازآرینی  طرق مختلف توجه یادگیرنده جلب شده، مطالب را
شود و در صورت لزوم، انگیزه لازم  های آموخته شده به فرد داده می مطالب و مهارت

 شود. ها در وی ایجاد می کارگیری مهارت برای به
( رفتار انسان توسط 1311به نقل از هرگنهان و السون،  1117طبق نظر بندورا )
معیارهای عملکرد را  میرمستقیغب مستقیم و شود. انسان از تجار خودش مدیریت می

 دهند. گیرد و از آن پس، این معیارهای عملکرد هستند که به رفتار فرد جهت می یاد می
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های  نظریه براساس یزندگ یها آموزش مهارت گرید یمبنا .شناختیهای  هینظر
و  یهای علم شهیدر اند شهیر است که شناختی یادگیری و ازجمله سازنده گرایی

ویژه  برونر و به ،یشناسان گشتالت روان ،یگوتسکیو اژه،یهمچون پ یدانشمندان یفلسف
در درک و فهم و ساختن دانش و علم  رندهیادگیبر نقش فعال  ؛ کهدارد یوئیجان د

ها  تا در آن است یادگیرندگانگرایی، حمایت از  سازندههدف نهایی  اند. تأکید کرده
 کند. تیرا تقو یابی، آفرینش و ارزشلیوتحل هی، تجزیدمهارت حل مسئله، تفکر انتقا

که  ستا نیاصل اول ا ایفرض  .شود سه اصل مطرح میشناختی در نظریه 
 نیا .کند سالم آغاز می یجهت عملکرد روان یذات ییتوانا کیخود را با  یکودک زندگ

های  ییتوانا ییجهت رشد و شکوفا زشیو انگ یریادگیبه  لیشامل تما یذات ییتوانا
بالا  دگاهید نیدر ا ،نیبنابرا؛ سالم است یاجتماع یبالقوه در جهت اکتساب سبک زندگ

 ندارد. شیو رشد و افزا یریادگیبه  یازیاست و ن ینفس فطر بودن عزت
 قیاز طر رفتارهای سالم و ناسالمنظریه آن است که  نیاصل دوم ا ای هیفرض

معنا که  نیمهم است. بد ارینقش خانواده بس انیم نیشوند که در ا حاصل می یریادگی
اشکال ناسالم عملکرد خانواده  گریتعارض و اختلاف قرار گرفتن و د طیدر معرض شرا

نوجوان  ،نیمؤثر باشد. همچن یانحراف یو بروز رفتارها یریتواند در فراگ می نیو والد
باعث  ،او باشد یدر تعارض با الگو ایرا که متفاوت و  یاست که هر عامل یطیشرا در

احساسات بعدها  نیا. شود می یدر و یمانند خشم، اضطراب و افسردگ یاحساس ناامن
سوءمصرف مواد مخدر و شکست  ،یمانند بزهکار یانحراف یصورت رفتارها به
 خواهد شد. انینما یلیتحص

 یو عملکرد روان یسلامت که در جهتکودک  یذات ییسوم آن است که هر توانا اصل
 ،نیبنابرا؛ فعال شود یبیبزهکارانه و خود تخر یمقابله با رفتارها یتواند برا می ،افتهیتکامل 
 قیطر نیاندازد و از ا کار بهش را دتفکر خو ییتواند توانا فرد می ،موجود باشد یطیاگر شرا

 (.1311 ،یآورد )آقاجان دست بهرا  شیخو یعیبسالم و ط یعملکرد روان
از  یریفشار گروه همسالان، الگوپذ ه،ینظر نیا براساس .یتأثیر اجتماع هینظر
مؤثر در  اریعامل بس کی یهای گروه غلط و تأثیرپذیری از رسانه یهای اجتماع مدل
های  برنامه مهارت ،یتأثیر اجتماع کردیرو ،رو نیازا .است نیآفر مشکل یرفتارها جادیا

نوجوانان در  نکهیاز ا شیکند. تا پ می یآموزش اثربخش معرف کیعنوان  را به یزندگ
فشارها مقاوم و  نیبا ا ییارویها را در رو آن ،رندیقرار بگ یهای اجتماع بیمعرض آس
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از  یزندگ یها کند که ارائه برنامه آموزش مهارت اشاره می کردیرو نی. اکنند نهیواکس
 ایمؤثرتر از ارائه صرف اطلاعات  یو مشارکت ینیتمر ،یهای عمل آموزش قیطر

 .است یرفتار یامدهایو پ جیاز نتا ادن افرترساند
حل مسئله  فیضع یها مهارت ،دگاهید نیا براساس .حل مسئله یشناخت هینظر
انجام شده با کودکان  قاتیشود. تحق مربوط می فیضع یاجتماع یبه رفتارها

را  یآموزشهای  دوره نیکه چن یاست. کوکان نیا انگریو مهدکودک ب یدبستان شیپ
 تاگرفتند  ادیها  . آنندیایروزمره کنار ب یاند با مشکلات زندگ بهتر توانستهاند،  دهید
 ریها و به تأخ یکنند، بهتر با ناکام ینیب شیرا پ یشتریب یرفتار یامدهایها و پ حل راه

انتظارات خود  عیتحقق سر یبرا یو کمتر از پرخاشگر ندیایانداختن انتظارات کنار ب
های  اند که آموزش مهارت های مختلف نشان داده ژوهشپ نیکنند. همچن استفاده می
و نوجوان اول(  یرشد )دوره کودک فرایند هیاول حلحل مسئله در مرای شناخت
 .مراحل است ریتر از سا اثربخش

 ات،یاضیوجود هوش هشتگانه )زبان، منطق، و ر نظریه نیا .هوش چندگانه هینظر
( را در یشخ  و درون شخص نیهوش ب ،ییگرا عتیطب ،یو جنبش یجسم ،یقیموس
رشد  یدر افراد مختلف به درجات متفاوت ،ها هوش. این کند امر مسلم فرض می کیانسان 
کردن  کپارچهیو  یآموزش ستمیس یبرا یکنند. نظریه هوش چندگانه، کاربرد مهم می
 یاز مشکلات فرد یریشگیو پ یسلامت روان یارتقا یبرا یهای زندگ مهارت کردیرو

را  اتیاضیطور که افراد خواندن، نوشتن و ر اند همان های مختلف نشان داده وهشدارد، پژ
، درک ها جانیکنترل ه یتوانند نحوه استفاده از هوش چندگانه خود را برا می ،رندیگ می ادی

 یجانیبا تأثیری که بر هوش ه قیطر نیو از ا رندیبگ ادی گرانیاحساسات خود و د
 مؤثر باشد.و فهم رفتارها  گرانیبهبود روابط با د درتواند  می ،گذارد می

 .وجود دارد یمهم ارتباط یمبناچهار که  ستا نیآنچه که مسلم است ا
ها در سطح کره  دار عموم انسان و نظام یطور رسم . بهدنیخواندن، نوشتن، گفتن و شن

عموماً  زیگفتن ن ی. برارندیگ خواندن و نوشتن تحت آموزش قرار می یبرا نیزم
 یما را برا یاخ  کس طور بهاما ؛ شود می افتیدر یررسمیو غ یرسمهای  آموزش
گانه هوش و تأثیری که چند یبا استفاده از قوا (.1317)زندی،  دهد آموزش نمی دنیشن

خوب حرف  دنیخوب شن یبرا یاسبهای من توان آموزه می ،گذارند می یجانیبر هوش ه
 .کردارتباط مؤثر فراهم  کیمهم  مؤلفهدو  یعنیزدن 



 و فنون آموزش آن یزندگ یها مهارت     6

 

افراد نسبت به  یدهد که چرا بعض می حیتوض هینظر نیا .فو انعطا سکیر هینظر
انعطاف  هیدهند. نظر پاسخ می یبهتر به تحمل فشارها و مشکلات روزمره زندگ ،گرانید

 تیمانند حما یرونیو عوامل ب ی، منبع کنترل دروننفس عزتمانند  یبه عوامل درون
که فرد را در برابر خطرات فقر،  نگرد می یحفاظت عواملی مثابه بهو خانواده را  یاجتماع

 .کند مواد، مقاوم می سوءمصرفاضطراب و 
 یها کننده لیتعدو مهارت حل مسئله  ید اجتماع یهای شناخت مهارتی ارتقا
و  نوجوانانکودکان، انعطاف و کاهش خطر در  شیهستند که باعث افزا یرفتار
شده است تا  یطراح یهای زندگ جزو برنامه مهارت گرید. از طرف دوش می سالان بزرگ

( رمواد مخد سوءمصرفنامشروع،  یهای جنس تی)فعال زا مشکل یاز بروز رفتارها
 طیبا مح یمثبت مانند ارتباط سالم با گروه همسالان، سازگار یکند و رفتارها یریجلوگ
 دهد.قا را ارت و اجتماعمدرسه  کار، خانه،
 

 یزندگ یها مهارتتعریف و انواع  1-1
 دیتوان یطور که م حال همان نیاکثر ما آشناست. با ا یبرا 1یزندگ یها مهارتصطلاح ا

و اینکه چه  یزندگ یها در مورد فهرست مهارت ینظر قطع اجماع و اتفاق د،یحدس بزن
 ،کرد هیآن را توص یریادگیدانست و  یضرور یعنوان مهارت زندگ به دیرا با ییزهایچ

 یزندگ یها : مهارترسد ینم نظر بههم دشوار  یزندگ یها مهارت فیتعر وجود ندارد.
رو شدن  روبه یو شخ  را برا ابندی یمداوم پرورش م نیهستند که با تمر ییها ییتوانا
ها،  مدل نیاز معتبرتر یکی دیشا انیم نیدر اکنند.  ی آماده میروزانه زندگ مسائلبا 
حدود دو دهه قبل ارائه کرده و  یباشد که سازمان بهداشت جهان یپنج قسمت یمدل

ها مورد  کلان دولت یها یزیر برنامه زیو ن یآموزش یها ستمیس یهنوز هم در طراح
 .ردیگ یتوجه قرار م

 .ه استکرد فیتعر نیرا چن یزندگ یها بهداشت مهارت یسازمان جهان
 اتیو ضرورها  که فرد بتواند با چالش یا گونه بهانجام رفتار سازگارانه و مثبت  ییتوانا
سازمان،  نیا .(1117)سازمان بهداشت جهانی،  دیایروزمره خود کنار ب یزندگ
 :کند یبندی م فهرست و دسته ریرا به شکل ز یزندگی ها مهارت

                                                                                                                             
1. Life Skills 



 2     نقش آن در رفتارافکار و باورها و  یزندگ یها آموزش مهارت ینظر یمبان

 

 یخودآگاه مهارت 
 یریگ میتصم مهارت 
  حل مسئله مهارت 
 تفکر خلاق مهارت 
 تفکر نقادانه مهارت 
 ارتباطی مهارت 
 )مهارت مدیریت رابطه )رابطه مؤثر 
 یهمدل مهارت 
 کنترل هیجانات منفی )مدیریت احساسات( مهارت 
 مدیریت استرس مهارت. 
 

 
 های زندگی مهارت .7-1شکل 

 
 از  یو درست قیبه شناخت دق دبتوانفرد است که  یمعن نیبه ا یمهارت خودآگاه

 د،ی، آرا، عقاها نگرشاز  یحیفهم صح یعنی یخودآگاه. دکن دایخود دست پ
فرد . اگر دیداشته باش تانیها یکاستها و  ، مهارتها ییتوانا، ها جانیه، ها شهیاند

 یزندگ ساز سرنوشتهای مهم و  در انتخاب دنداشته باش شاز خود یشناخت درست
 شود: می ریمهارت شامل موارد ز نیا شد. دخواه رو روبه یادیبا مشکلات ز
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 از نقاط ضعف یآگاه 
 از نقاط قوت یآگاه 
 نانهیب واقع خود - ریتصو 
 ها تیمسئولاز حقوق و  یآگاه 
 ها ارزش حیتوض. 

 راه  کیگیری عبارت است از انتخاب  میساده، تصم اریبس یفیدر تعر .یریگ میتصم

های  حل راه یبررسشامل  ،یریگ میتصم، به عبارت دیگر؛ های مختلف راه انیاز م
شامل موارد زیر  ها یریگ میتصمحل است.  راه نیانتخاب بهتر تیدرنهاارائه شده و 
 است:

 قیاز حقا یآگاه یگیری فعالانه بر مبنا میتصم 
 ها تیموقع قیدق یابیارز یگیری بر مبنا میتصم 
 حل تعارض مهارت 
 های مشترک حل راه  یتشخ. 

  یای برا های مؤثر و سازگارانه حل کند راه می یاست که فرد سع یفرایندحل مسئله 
صورت  یدرست صورت بهکند. اگر حل مسئله  دایروزمره خود پ یمسائل زندگ

دهد و  می شی( را افزانفس عزتو  یاز زندگ تیمثبت )مانند رضا یمنابع روان ردیبگ
لامت روان( را و مشکلات س یروانهای  یماری)مانند علائم ب یمنف یمنابع روان
زیر را از خودش  سؤالاتمؤثر فرد باید  طور بهبرای حل مسئله  .دهد کاهش می
 بپرسد:

 چگونه باشد و چه  دیخواه می ست،یچ یفعل طیشرا یعنی ست؟یمشکل چ
 آل وجود دارد؟ دهیا طیبه شرا دنیرس یبر سر راه برا یموانع

 است؟ یافتنیو دست  نانهیب واقع ایآ ست؟یشما چ های هدف 
 دیداشته باش ادیمشکل وجود دارد؟ به  یهایی برا حل چه راه: 

هم ممکن  یمنطق ریغ ظاهر به یها حل راه) دیندازیب ریتأخالف( قضاوت را به 
 .(کارساز باشنداست 
 .دیحل ارائه ده راه 12ب( حداقل 
 .دیهای متفاوت ارائه ده حل ج( راه
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 هایی  حل راه د،یبه خاطر داشته باش ست؟ی( چنیتر کاملنه حل ) راه نیبهتر
 پاسخ دهند: ریهای ز هستند که به سؤال نیبهتر
 کند؟ حل، مشکل را حل می راه نیا ایآ (الف
 است؟ اجیکردن آن چقدر زمان و تلاش احت یاتیعمل یب( برا

 ؟مدار یحل چه احساس راه نیج( هنگام انتخاب ا
 گرانیو دخودم  یحل، برا راه نیکوتاه مدت و بلند مدت ا یامدهاید( پ
 ست؟یچ

 یحل، چه مراحل راه نیا یقبل از اجرا یعنیحل را اجرا کرد؟  راه دیچگونه با 
 شود؟ یط دیبا

  نیشما چگونه با استفاده از ا ست؟یحل چ راه یاثربخش یهای شما برا شاخ 
 د؟یاست که در نظر داشت یحل همان راه نیکه ا دیشو ها متوجه می شاخ 

  هایی  استفاده از اطلاعات و داده ییمهارت تفکر خلاق، توانا .تفکر خلاقمهارت
که بتواند  یاطلاعات به نحو نیا دمانیکه در اطراف فرد وجود دارد و قدرت چ

 تاکنونآنچه که  برخلافای را چنان کشف کند که  مختلف و تازه یها حل راه
نقاط  یستیبا میکن جادیتفکر خلاق را در خود ا میآنکه بتوان یبرا. موجود بوده باشد
از خود  یمنف یابیارز تیمانع خلاق نیاول میخود را بشناس یرونیو ب یضعف درون
شود که ما  از خود و ترس از اشتباه کردن سبب می یمنف یذهن ری. تصواست
محدود و سانسور  رارسد  هایی که به ذهنمان می نهیو گز شنهاداتی، پها حل راه
 .مییانم

 ییزهایدر خصوص چ یفکر کردن شفاف و منطق یتوانمند .مهارت تفکر نقادانه 
قادر  ی. ما با داشتن تفکر انتقادمیده یم انجامشان ایو  میها باور دار است که به آن

ها را به  و آن میمختلف ارتباط برقرار ساز یها دگاهیو د ها دهیا انیبود م میخواه
تفکر نقادانه  یکه دارا یفرد. میقرار ده یمورد نقد و بررس یو اصول یمنطق یشکل

 مثلاً. ردیپذ شود بلافاصله آن را نمی می لیتحم ایاست در مقابل آنچه که به او ارائه 
 قیراز ط ایو  کند که گروه همسال ارائه می یمیمفاه ، رفتار وها ارزشدر مقابل 
 فضای مجازی و نظایر آن ون،یزیتلو و،یدر جامعه از قبل راد یرسان اطلاع رایجمنابع 

 زند. می یابیو ارز لیبلکه دست به تحل کند، چشم بسته تبعیت نمی یابد، انتشار می
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 تا  کنند یهستند که به افراد کمک م یاکتساب ییها مهارت .یارتباط یها مهارت
 یها را به حداکثر رسانده و بازده یفرد نیب یها مطلوب در ارتباط یها بازده

در فصل سوم مفصل توضیح خود برسند ) های هدفنامطلوب را کاهش دهند و به 
 (.داده شده است

 یمعن نیاست، به ا گرانید ةدرک احساس و تجرب ییتوانا یهمدل .مهارت همدلی 
 ی. مهارت همدلندیرا از چشم او بب ایبگذارد و دن یگرید یکه فرد بتواند خود را جا

 گرانیاینکه فرد بتواند احساس د یعنی یدارد. جز شناخت یو عاطف یدو جزء شناخت
پاسخ مناسب به آن  نداینکه بتوا یعنی یدهد و جز عاطف  یرا بشناسد و تشخ
 (.در فصل سوم مفصل توضیح داده شده است) احساس بدهد

  را در خود  ها جانیهسازد تا  فرد را قادر می ییتوانا نیا .ها جانیهمهارت مدیریت
بر رفتار را بداند و بتواند واکنش  ها جانیهدهد. نحوه تأثیر   یتشخ گرانیو د
 ایمثل غم و خشم  یجانیمختلف نشان دهد. اگر با حالات ه یها جانیهبه  یمناسب

 یو روان یبر سلامت جسم یتأثیر منف جاناتیه نیاضطراب درست برخورد نشود ا
 تیریاهند داشت. مدبه دنبال خو یمنف یامدهیسلامت پ یخواهند گذاشت و برا

از  یو خطرناک رفتار مناسب دکنندهیتهد یها تیموقعشود که در  موجب می ها جانیه
 برخورد است: اساسی هر عاطفه از سه مؤلفه فرد نشان داده شود.

را  یجانیکه نوع و شدت پاسخ ه ییافکار، باورها و انتظارها ،یشناخت مؤلفهالف( 
 یاست، ممکن است برا بخش لذتالعاده  فرد فوق کی ی. آنچه براکنند یم نییتع
 آزارنده باشد. ایکننده  کسل یگرید
مثال،  یدر بدن است. برا یجسم راتییکه شامل تغ ی،کیولوژیزیف مؤلفهب( 

ضربان  شود، یم ختهیخشم برانگ ای ترس واسطه به یجانیبدن از نظر ه که یهنگام
 .ابدی یم شیتنفس افزا زانیو م شوند یها گشاد م مردمک شود، یم ادیقلب ز
 یها . جلوهکند یاشاره م ها جانیمختلف ابراز ه یها به حالت ،یرفتار مؤلفهج( 

و آهنگ صدا همراه با خشم،  انگر،یب یها اندام و حرکت یها حالت ،یا چهره
 .کنند یم رییتغ گرید یها جانیغم، ترس و ه ،یلذت، شاد

 که تحت  یتیموقع ای طیاست از شرااسترس عبارت  .های مدیریت استرس مهارت
تواند با کمک منابع  است که نمی رو روبه یدیکند با مطالبات شد آن فرد احساس می




