
 مهارتهاي زندگي چيست؟

ثبضذ وِ اس طزيك  ّبي پيطگيزي اس ثزٍس هطىلات رٍاًي ٍ رفتبري ارتمبء ظزفيت رٍاًطٌبختي افزاد هي يىي اس راُ

 . پَضذ آهَسش هْبرتْبي سًذگي جبهِ ػول هي

. آٍرًذ ّب وِ سهيٌِ سبسگبري ٍ رفتبر هثجت ٍ هفيذ را فزاّن هي اي اس تَاًبيي ػجبرت است اس هجوَػِ مهارتهاي زندگي

اي تأثيز هثجت آهَسش هْبرتْبي سًذگي را در وبّص سَء هػزف هَاد ، پيطگيزي اس  ّبي هتؼذد ٍ گستزدُ پژٍّص

ّب ، ثزلزاري رٍاثط هثجت ٍ  ثب فطبرّب ٍ استزس آهيش ، تمَيت اتىب ثِ ًفس ، افشايص هْبرتْبي همبثلِ رفتبرّبي خطًَت

 .اًذ ًطبى دادُ... هؤثز اجتوبػي ٍ 

ًيبسّبي سًذگي اهزٍس ، تغييزات سزيغ اجتوبػي فزٌّگي ، تغييز سبختبر خبًَادُ ، ضجىِ گستزدُ ٍ پيچيذُ ارتجبطبت 

ّب ٍ فطبرّبي هتؼذدي رٍثزٍ ًوَدُ  تزساًسبًي ٍ تٌَع ، گستزدگي ٍ ّجَم هٌبثغ اطلاػبتي اًسبى ّب را ثب چبلطْب ، اس

فمذاى هْبرتْب ٍ تَاًبييْبي ػبطفي ، . اجتوبػي هي ثبضذ  -ّبي رٍاًي است وِ همبثلِ هؤثز ثب آًْب ًيبسهٌذ تَاًوٌذي

رٍاًي ٍ اجتوبػي افزاد را در هَاجِْ ثب هسبئل ٍ هطىلات آسيت پذيز ًوَدُ ٍ آًْب را در هؼزؼ اًَاع اختلالات رٍاًي ، 

 .دّذ  توبػي ٍ رفتبري لزار هياج

اًذ وِ ثسيبري اس هطىلات ثْذاضتي ٍ اختلالات رٍاًي ػبطفي ريطِ ّبي رٍاًي  ضوبر ًطبى دادُ ّبي ثي پژٍّص

اجتوبػي دارًذ اس جولِ پژٍّص در سهيٌِ سَء هػزف هَاد ًطبى دادُ است وِ سِ ػبهل هْن ثب سَء هػزف هَاد 

هه داًبلذ ٍ ) س ضؼيف ، ًبتَاًي در ثيبى احسبسبت ٍ فمذاى هْبرتْبي ارتجبطي راثطِ دارًذ وِ ػجبرتٌذ اس ػشت ًف

ثيي احسبس خَد وبرآهذي ضخػي ٍ هَفميت تحػيلي ( 1992)ّوچٌيي سيوزهي ٍ ّوىبراى ( . 1991ّوىبراى ، 

ول ٍ دارٍ هطبلؼبت سيبدي دلالت ثز آى دارًذ وِ ثيي ػشت ًفس ضؼيف ٍ سَء هػزف ال. ّوجستگي هؼٌب داري يبفتٌذ 

ٍ افىبر خَد ( 1992وذي، )  ، ثي ثٌذٍثبري جٌسي( 1989دٍوشٍ لَرج ،) ، ثشّىبري ( 1994سيٌگ ٍ هػطفي ، ) 

ثٌبثزايي ثب تَجِ ثِ هذارن ٍ ضَاّذ ػلوي ٍ ثِ هٌظَر پيطگيزي اس ثزٍس . راثطِ ٍجَد دارد ( 1993چَوت ، ) وطي 

، رفتبرّبي ثشّىبراًِ ٍ اختلالات رٍاًي لاسم است ثِ هَضَع  ّبي اجتوبػي هبًٌذ خَدوطي ، اػتيبد ، خطًَت آسيت

 .ثْذاضت رٍاًي ٍ اّويت آى تَجِ ثيطتزي ضَد 

پيطگيزي ثبًَيِ ) اس طزفي هبّيت هطىلات رٍاًي اجتوبػي ثِ گًَِ اي است وِ همبثلِ ثب آى در سطَح ثؼذي هذاخلِ 

وٌذ ، ثلىِ اثز  رٍي اًسبًي ٍ هسبيل هبلي ثز جَاهغ تحويل هياي را اس ًظز ًي ّبي لبثل هلاحظِ ًِ تٌْب ّشيٌِ( ٍ ثبلث 



دّذ وِ  ّب ًطبى هي ثِ ػٌَاى هثبل ثزرسي. ثخطي ٍ وبرآهذي آى ًيش ثسيبر هحذٍد ٍ حتي در هَاردي ًبچيش است 

 درغذ هَارد احتوبل 30الي  20تزيي حبلت  پيذا وزد ، در خَضجيٌبًِ( اػتيبد ) ٍلتي يه ضخع ٍاثستگي دارٍيي 

وبپلاى ٍ ) ثْجَد ٍجَد خَاّذ داضت ٍ حتي تحت ايي ضزايط ًيش احتوبل ػَد هجذد هطىل ٍجَد خَاّذ داضت 

 ( .1995؛ تبيلَر ،1988سبدٍن ، 

ًظزاى ٍ هتخػػبى حيطِ ثْذاضت رٍاًي در جْبى توبم وَضص ٍ تَجِ خَد را  ايي ٍالؼيبت ثبػث ضذُ وِ غبحت

ّبي پيطگيزي ّن در سطح ػبم  ثِ ّويي هٌظَر ثزًبهِ. ٍل هتوزوش سبسًذ ّبي پيطگيزي در سطح ا حَل هحَر ثزًبهِ

اجتوبػي ٍ ّن در سطح خبظ ٍ در راثطِ ثب وبّص ٍ وٌتزل  –ّبي رٍاًي  ٍ ثب ّذف وبّص ٍ وٌتزل اًَاع آسيت

گذاضتِ در ًمبط هختلف جْبى طزاحي ٍ ثِ هَرد اجزا ...( اس لجيل ٍاثستگي دارٍيي ؛ افسزدگي ؛ ٍ ) هطىلات خبظ 

 .است ضذُ

ّب ّستٌذ وِ لذرت سبسگبري ٍ رفتبر هثجت ٍ وبرآهذ را افشايص  هْبرتْبي سًذگي ضبهل هجوَػِ اي اس تَاًبيي

ّبي هزثَط ثِ ًمص  ضَد ثذٍى ايي وِ ثِ خَد يب ديگزاى غذهِ ثشًذ ، هسئَليت در ًتيجِ ضخع لبدر هي. دٌّذ  هي

هحممبى تأثيز هثجت . رٍ ضَد  ت رٍساًِ سًذگي ثِ ضىل هؤثز رٍثِّب ٍ هطىلا اجتوبػي خَد را ثپذيزد ٍ ثب چبلص

هْبرتْبي سًذگي را در وبّص سَء هػزف هَاد ، استفبدُ اس ظزفيت ّب ٍ تَاًوٌذي ّبي َّضي ٍ ضٌبختي ، پيطگيزي 

ُ در وبّص سَء ثِ ٍيژ. اًذ هَرد تأييذ لزار دادُ... آهيش ، افشايص خَد اتىبيي ٍ اػتوبد ثٌفس ٍ  اس رفتبرّبي خطًَت

ّن چٌيي آهَسش ايي هْبرتْب ثِ ػٌَاى يه رٍش ػبم . هػزف هَاد ثز ًمص وليذي هْبرتْبي سًذگي تأويذ هي ضَد 

ًطبى دادُ ضذ وِ ( 2004)در هطبلؼِ اسويت . است پيطگيزي اس آسيت ّبي فزدي ٍ اجتوبػي هَرد تأويذ ثَدُ

اسويت ٍ . گزدد اّص هػزف الىل ٍ هَاد هخذر در جَاًبى هيطَر لبثل تَجْي هٌجز ثِ ن آهَسش هْبرتْبي سًذگي ثِ

. داري ثز تَاًبئيْبي رّجزي ٍ هذيزيت در جَاًبى دارد ًيش ًطبى دادًذ آهَسش هْبرتْبي سًذگي اثز هؼٌي( 2005)گزي 

 :تَاى ًطبى داد  ّبي سًذگي در ارتمبي ثْذاضت رٍاى را ثِ ضىل سيز هي فزايٌذ ًمص هْبرت

آهيش هْبرتْبي سًذگي ، احسبس يبدگيزًذُ را در هَرد خَد ٍ ديگزاى تحت تأثيز لزار هي دّذ ٍ يبدگيزي هَفميت 

ثِ ّويي خبطز وست هْبرت ّبي . ػلاٍُ ثز ايي وست ايي هْبرتْب ًگزش ديگزاى را ًيش در هَرد فزد تغييز هي دّذ 

اي ثْذاضت رٍاى را ضتبثي دٍچٌذاى سًذگي ّن ضخع را تغييز هي دّذ ٍ ّن هحيط را ، ٍ ايي اغل دٍ سَيِ ، ارتك

 .هي ثخطذ 



 :موارد كاربرد مهارت هاي زندگي 

 افسايش سلامت رواني و جسماني( الف 
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 دلي ّن-ّبي ًبخَضبيٌذ  ثب ّيجبى

 

 

 



 ده گانه زندگيتعریف مهارتهاي 

 خودآگاهي

رضذ . خَدآگبّي ، تَاًبيي ضٌبخت ٍ آگبّي اس خػَغيبت ، ًمبط ضؼف ٍ لذرت ، خَاستِ ّب ، تزس ٍ اًشجبر است

خَدآگبّي ثِ فزد ووه هي وٌذ تب دريبثذ تحت استزس لزار دارد يب ًِ ٍ ايي هؼوَلا پيص ضزط ضزٍري رٍاثط 

 .است اجتوبػي ٍ رٍاثط ثيي فزدي هؤثز ٍ ّوذلاًِ

 همدلي

ّوذلي ثِ فزد . ّوذلي يؼٌي ايٌىِ فزد ثتَاًذ سًذگي ديگزاى را حتي سهبًي وِ در آى ضزايط لزار ًذارد درن وٌذ

ّوذلي رٍاثط . ووه هي وٌذ تب ثتَاًٌذ اًسبًْبي ديگز را حتي ٍلتي ثب آًْب هتفبٍت است ثپذيزد ٍ ثِ آًْب احتزام گذارد

 .جبر رفتبرّبي حوبيت وٌٌذُ ٍ پذيزًذُ ، ًسجت ثِ اًسبى ّبي ديگز هٌجز هي ضَداجتوبػي را ثْجَد هي ثخطذ ٍ ثِ اي

 ارتباط مؤثر

ايي تَاًبيي ثِ فزد ووه هي وٌذ تب ثتَاًذ ولاهي ٍ غيز ولاهي ٍ هٌبست ثب فزٌّگ ، جبهؼِ ٍ هَلؼيت، خَد را ثيبى 

جبى ّبي خَد را اثزاس ٍ ثِ ٌّگبم ًيبس ثتَاًذ اس وٌذ ثذيي هؼٌي وِ فزد ثتَاًذًظزّب ، ػمبيذ ، خَاستِ ّب ، ًيبسّب ٍ ّي

هْبرت تمبضبي ووه ٍ راٌّوبيي اس ديگزاى ، در هَالغ ضزٍري، اس ػَاهل . ديگزاى درخَاست ووه ٍ راٌّوبيي ًوبيذ

 .هْن يه راثطِ سبلن است

 روابط بين فردي

يىي اس ايي هَارد ، تَاًبيي . ووه هي وٌذايي تَاًبيي ثِ ايجبد رٍاثط ثيي فزدي هثجت ٍ هؤثز فزد ثب اًسبًْبي ديگز 

وِ در سلاهت رٍاًي ٍ اجتوبػي ، رٍاثط گزم خبًَادگي ، ثِ ػٌَاى يه هٌجغ هْن رٍاثط .ايجبد رٍاثط دٍستبًِ است

 .اجتوبػي ًبسبلن ًمص ثسيبر هْوي دارد

 تصميم گيري

اگز وَدوبى ٍ ًَجَاًبى . گيزي ًوبيذايي تَاًبيي ثِ فزد ووه هي وٌذ تب ثِ ًحَ هؤثزتزي در هَرد هسبئل تػوين 

ثتَاًٌذ فؼبلاًِ در هَرد اػوبلطبى تػوين گيزي وٌٌذ ، جَاًت هختلف اًتخبة را ثزرسي ٍ پيبهذ ّز اًتخبة را ارسيبثي 

 .وٌٌذ ، هسلوب در سطَح ثبلاتز ثْذاضت رٍاًي لزار خَاٌّذ گزفت



 حل مسأله

هسبئل هْن سًذگي چٌبًچِ حل . تزي هسبئل سًذگي را حل ًوبيذ ايي تَاًبيي فزد را لبدر هي سبسد تب ثِ طَر هؤثز

 .ًطذُ ثبلي ثوبًٌذ ، استزس رٍاًي ايجبد هي وٌٌذ وِ ثِ فطبر جسوي هٌجز هي ضَد

 تفكر خلاق

ثب استفبدُ اس ايي ًَع تفىز ، راُ حلْبي . ايي ًَع تفىز ّن ثِ هسألِ ٍ ّن ثِ تػوين گيزي ّبي هٌبست ووه هي وٌذ 

ايي هْبرت ، فزد را لبدر هي سبسد تب هسبئل را اس ٍراي . ُ ٍ پيبهذّبي ّز يه اس آًْب ثزرسي هي ضًَذ هختلف هسأل

تجبرة هستمين خَد را دريبثذ ٍ حتي سهبًي وِ هطىلي ٍجَد ًذارد ٍ تػوين گيزي خبغي هطزح ًيست ، ثب سبسگبري 

 .ٍ اًؼطبف ثيطتز ثِ سًذگي رٍسهزُ ثپزداسد

 تفكر انتقادي

آهَسش ايي هْبرت ّب ، ًَجَاًبى را لبدر هي سبسد تب در . اًتمبدي ، تَاًبيي تحليل اطلاػبت ٍ تجبرة است تفىز 

 .ثزخَرد ثب ارسش ّب ، فطبر گزٍُ ٍ رسبًِ ّبي گزٍّي همبٍهت وٌٌذ ٍ اس آسيت ّبي ًبضي اس آى در اهبى ثوبًٌذ

 توانايي حل مسأله

ّب را در خَد ٍ ديگزاى تطخيع دّذ ، ًحَُ تأثيز ّيجبى ّب ثز رفتبر را  ايي تَاًبيي فزد را لبدر هي سبسد تب ّيجبى

اگز ثب حبلات ّيجبًي ، هثل غن ٍ خطن يب اضطزاة . ثذاًذ ٍ ثتَاًذ ٍاوٌص هٌبسجي ثِ ّيجبى ّبي هختلف ًطبى دّذ 

يبهذّبي هٌفي درست ثزخَرد ًطَد ايي ّيجبى تأثيز هٌفي ثز سلاهت جسوي ٍ رٍاًي خَاّذ گذاضت ٍ ثزاي سلاهت ح

 .ثِ دًجبل خَاٌّذ داضت

 توانايي مقابله با استرس

ضٌبسبيي هٌبثغ استزس ٍ ًحَُ تأثيز . ايي تَاًبيي ضبهل ضٌبخت استزس ّبي هختلف سًذگي ٍ تأثيز آًْب ثز فزد است 

 .آى ثز اًسبى ، فزد را لبدر هي سبسد تب ثب اػوبل ٍ هَضغ گيزي ّبي خَد فطبر ٍ استزس را وبّص دّذ

 

 



 :اجساي مهارتهاي ده گانه زندگي

 خودآگاهي

 ًمبط ضؼفٍ  آگبّي اس ًمبط لَت

 تػَيز خَد ٍالغ ثيٌبًِ

 آگبّي اس حمَق ٍ هسئَليت ّب

 تَضيح ارسضْب

 اًگيشش ثزاي ضٌبخت

مهارتهاي ارتباطي 

 ارتجبط ولاهي ٍ غيزولاهي هَثز

 اثزاس ٍجَد

 هذاوزُ

 اهتٌبع

 غلجِ ثز خجبلت

 گَش دادى

 ّوذلي

 داضتي ثِ ديگزاىػلالِ 

 تحول افزاد هختلف

 رفتبر ثيي فزدي ّوزاُ ثب پزخبضگزي ووتز

 (دٍستيبثي)دٍست داضتٌي تز ضذى 

 احتزام لبئل ضذى ثزاي ديگزاى



مهارتهاي بين فردي 

 ّوىبري ٍ هطبروت

 اػتوبد ثِ گزٍُ

 تطخيع هزسّبي ثيي فزدي هٌبست

 دٍستيبثي

 ضزٍع ٍ خبتوِ ارتجبطبت

مهارتهاي حل مسأله 

 تطخيع هطىلات ػلل ٍ ارسيبثي دليك

 درخَاست ووه

 (ثزاي حل تؼبرؼ)هػبلحِ 

 آضٌبيي ثب هزاوشي ثزاي حل هطىلات

 تطخيع راُ حل ّبي هطتزن ثزاي جبهؼِ

مهارتهاي تفکر خلاق 

 تفىز هثجت

 (جستجَي اطلاػبت جذيذ) يبدگيزي فؼبل 

 اثزاس خَد

 (ثزاي تػوين گيزي) تطخيع حك اًتخبة ّبي ديگز 

 تطخيع راُ حل ّبي جذيذ ثزاي هطىلات

مهارتهاي مقابله با هيجانات 

 ضٌبخت ّيجبى ّبي خَد ٍ ديگزاى



 ارتجبط ّيجبى ّب ثب احسبسبت ، تفىز ٍ رفتبر

 همبثلِ ثب ًبوبهي ، خطن ، ثي حَغلگي ، تزس ٍ اضطزاة

 همبثلِ ثب ّيجبى ّبي ضذيذ ديگزاى

مهارتهاي تصميم گيري 

 .هجٌبي آگبّي اس حمبيك وبرّبيي وِ هي تَاى اًجبم داد وِ اًتخبة را تحت تأثيز لزار دّذتػوين گيزي فؼبلاًِ ثز 

 تػوين گيزي ثز هجٌبي ارسيبثي دليك هَلؼيت ّب

 تؼييي اّذاف ٍالغ ثيٌبًِ

 ثزًبهِ ريشي ٍ پذيزش هسئَليت اػوبل خَد

 آهبدگي ثزاي تغييز دادى تػوين ّب ثزاي اًطجبق ثب هَلؼيت ّبي جذيذ

هاي تفکر انتقادي مهارت

 ادران تأثيزات اجتوبػي ٍ فزٌّگي ثز ارسضْب ، ًگزضْب ٍ رفتبر

 آگبّي اس ًبثزاثزي ، پيطذاٍري ّب ٍ ثي ػذالتي ّب

 ٍالف ضذى ثِ ايي هسئلِ وِ ديگزاى ّويطِ درست ًوي گَيٌذ

 آگبّي اس ًمص يه ضْزًٍذ هسئَل

مهارتهاي مقابله با استرس 

 لبثل تغييز ًيستٌذهمبثلِ ثب هَلؼيتْبيي وِ 

 )فمذاى ، طزد ، اًتمبد)استزاتژي ّبي همبثلِ اي ثزاي هَلؼيت ّبي دضَار 

 همبثلِ ثب هطىلات ثذٍى تَسل ثِ سَء هػزف هَاد

 آرام هبًذى در ضزايط فطبر

 تٌظين ٍلت



 : منابع

اس سَء هػزف هَاد ثزرسي تأثيز آهَسش هْبرتْبي سًذگي در پيطگيزي (. 1383.)راهطت ،هزين ؛ فزضبد ، سيبهه. 1

 .دٍهيي سويٌبر سزاسزي ثْذاضت رٍاًي داًطجَيبى. داًطجَيبى

ثزًبهِ آهَسش هْبرتْبي (. آثبدي ٍ پزٍاًِ هحوذخبًي تزجوِ رثبثِ ًَري لبسن(. ) 1379.)سبسهبى جْبًي ثْذاضت. 2

 .هؼبًٍت اهَر فزٌّگي ٍ پيطگيزي: سبسهبى ثْشيستي وطَر : تْزاى . سًذگي

 اسپٌذٌّز: تْزاى (. تزجوِ ضْزام هحوذخبًي)هْبرتْبي سًذگي (. 1381.)ريسن.ال.ولٌيىِ. 3

ثزرسي اثزثخطي آهَسش هْبرتْبي سًذگي ثز ثْذاضت رٍاًي (. 1383.)پزٍر ، ريحبًِ ًبغزي ،حسيي ؛ ًيه. 4

 .دٍهيي سويٌبر سزاسزي ثْذاضت رٍاًي داًطجَيبى. داًطجَيبى

1 .Choquet,M.,Kovess,V.and poutignat,N.(1993).Suicidal thoughts among 

adolescents : an intercultural approach.Adolescence,28(11.) 

2 .Dukes,R.L.and Lorch,B.D.(1989). Concept of self,Mediating factors and 

adolescent deviance.Sociological Spectrum,9(3.) 

3 .Keddie,A.M.(1992).Psychosocial factors associated with teenage pregrancy in 

Jamaica.Adolescence,27(108.) 

4 .Mac Donald L.,Bradish,D.C.,Billingham,S.,Dibble,N.and Rice , C. 

(1991).Families and schools together : An innovative Substance abuse 

prevention program.Social work in Education,(3)2. 

5 .Singh,h.,Mustapha,N.(1994).Some factors associated with Substance abuse 

among Secondary school Students in Trinidad and Tobago.Journal of drug 

Education,24(1.) 

6 .Smith,E.A.(2004). Evaluation of life Skills training and Infused-life Skills 

Training in a rural setting : outcomes at two years.Journal of Alchohole & Drug 

Education. 

7 .Smith,T.A. Genry,L.s,ketring,S.A.(2005).Evaluating a youth Leadership life 

skills Development program.Journal of 

 همبلات ػلوي ايزاى:هٌجغ


