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  بسمه تعالي

  

بنياد شهيد و امور ايثارگران و بالتبع مركز بهداشت رواني در نگاه به خدمت رساني 

خانواده معظم شهدا و ايثارگران معزز، مسئله آموزش به گروه هدف را يك مسئله مهم 

  .داند و اثر گذار مي

فاوتي را هاي آموزشي و پژوهشي مت در همين راستا مركز بهداشت رواني تاكنون طرح

بندي مسائل و  اولويت«اي  طرح پايه 2ها در پي انجام  انجام اين طرح. انجام داده است

  .ريزي شد برنامه» نيازسنجي آموزشي «و » مشكلات

هاي لازم به فرزندان عزيز جانبازان  ها و نيازهاي مهم بحث آموزش يكي از اولويت

آموزش مهارتهاي ن اثر بخشي ميزابررسي  «باشد به همين خاطر طرحي با عنوان  مي

به سرپرستي سركار خانم » فرزندان جانبازانو سلامت رواني زندگي بر هوش هيجاني 

زحمات . دكتر رادفر در پژوهشكده مهندسي و علوم پزشكي جانبازان به تصويب رسيد

سرپرست محترم طرح به . و رنجهاي فراواني در انجام اين طرح كشيده شده است

شان جلسات آموزشي متعددي را براي فرزندان محترم جانبازان همراهي همكاران

به يقين مطالب اين بسته . اند حاصل زحمات بسته آموزشي حاضر است برگزار كرده

  .تواند براي خوانندگان محترم مفيد و موثر باشد آموزشي مي

اميدواريم با مطالعه دقيق و كامل اين مجموعه و ارسال نقطه نظرات و پيشنهادات 

  .خود به مركز بهداشت رواني، در ادامه اين راه سخت و دشوار ياور ما باشيد

  

  

  

  دكتر غلامرضا كرمي

رئيس مركز بهداشت رواني
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

                

  : مقدمه 

، رهنـگ و شـيوه هـاي زنـدگي    فدر امروزه عليرغم ايجـاد تغييـرات عميـق       

اي لازم و بسياري از افراد ، در رويارويي  با مسائل زندگي ، فاقد توانـايي ه ـ 

اساسي هستند و همين امر آنان را در مواجهه با مسـائل و مشـكلات زنـدگي    

بنابراين با توجه به مدارك . روزمره و مقتضيات آن آسيب پذير نموده است 

ــد     ــاعي مانن ــاي اجتم ــيب ه ــگيري از آس ــور پيش ــه منظ ــي و ب ــواهد علم و ش

روانـي لازم  خودكشي ، اعتياد ،خشونت ، رفتارهاي بزهكارانـه و اخـتلالات   

   .است به موضوع بهداشت رواني و اهميت آن توجه بيشتري شود

ــا اســترس هــا ، موقعيــت هــاي مختلــف      ــه ســازگارانه ب ــراي مقابل انســانها ب

هايي نياز دارند كه آنان را در كسب ايـن  راهكاروكشمكش هاي زندگي به 

 بســـيار زيربنـــايي هســـتند و درراهكارهـــا ايـــن . توانـــايي تجهيـــز نمايـــد 

نظيـر شـناخت عواطـف و     راهكارهـايي  . ، شـكل مـي گيرنـد    آيند تحولفر 

رفتارها كه در قالب ساختارهايي مانند عزت نفس ، خودكارآمدي ، توانـايي  

هاي اجتماعي و بين فردي تجلي  حل مسئله ، مقابله ، درك از خود ، مهارت

  .يابند  مي

 ي ت دقيـق برنامـه  از آنجا كه عوامل فرهنگي و اجتماعي، تعيين كننده ماهي  

مهارت هاي زنـدگي هسـتند ، آمـوزش هـا ممكـن اسـت از نظـر اهـداف و         

 بـا ايـن    .محتـواي آموزشـي در كشـورها و نـواحي مختلـف متفـاوت باشـد        

مهارتهاي زندگي در كشورهاي مختلفي اجرا شده اسـت و   ي وصف ، برنامه
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

 بـر  اًجـامع بـين فرهنگـي باشـد كـه اساس ـ      ي به نظر مي رسد كـه يـك برنامـه   

  رشد فلسفه اي نوين در نوجوانـان  و جوانـان تأكيـد دارد و آنـان را تشـويق      

فرآينـد آمـوزش بـه    . ه بگيرنـد  مي كند تـا مسـئوليت اعمالشـان را بـر عهـد      

ــه ــده   گون ــوزش گيرن ــه آم ــت ك ــ ،اي اس ــا   فعالان ــن مهارته ــوع اي ــا موض   ه ب

آموزش از كسب دانش شروع مـي شـود و تـا تبـديل آن بـه      . شود درگير مي

  .ورت رفتار ادامه مي يابد صنگرش و ظهور آن به يك 

  

  

  

  

  

  

  

 



3  

 

 هاي زندگي ي مهارت درباره

  :مهارت هاي زندگي 

اجتماعي  –منظور از مهارت هاي زندگي ، آن گروه توانايي هاي رواني   

هاي  ها و موقعيتاست كه فرد را براي مقابله مؤثر و پرداختن به كشمكش 

د تا در رابطه با اين توانايي ها فرد را قادر مي ساز.زندگي ياري مي بخشد 

مل كند و عساير انسانها ، جامعه ، فرهنگ و محيط خود مثبت و سازگارانه 

  .سلامت رواني خود را تأمين نمايد 
  

  :اهداف مهارت هاي زندگي 

برنامه هاي مختلفي كه بر اساس آموزش مهارت ها در زمينه ارتقاي   

سلامت رواني اجرا مي شود مشتمل بر چندين هدف اصلي و اساسي هستند 

  :كه عبارتند از 

 تقويت اعتماد به نفس ،  �

 تقويت روحيه مشاركت و همكاري ،  �

 رشد و تقويت عواطف انساني ،  �

 ت مسموم ، ايجاد روحيه مقاومت در برابر تبليغا �

 كمك به شناسايي و بيان احساسات ،  �

 تأمين سلامت جسمي و بهداشت رواني ،  �

 تقويت مهارت هاي ارتباطي ،  �

 ساختن يك شهروند متعادل و مقبول اجتماع ،  �

 .تقويت روحيه همزيستي مسالمت آميز  �

 .ارتقاءسازگاري فرد با خودش ، با ديگران و محيط زندگيش  �
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

  
  : گي انواع مهارت هاي زند

سازمان بهداشت جهاني مهارت هاي زندگي را بـا عنـاوين دهگانـه زيـر     

است كه برخورداري از هر يك از اين مهارت ها مستلزم  مشخص نموده

  . دانستن ، تمرين ، و به كارگيري هر چه بيشتر در زندگي روزمره است 

 مهارت خودآگاهي  

 مهارت همدلي 

 مهارت روابط بين فردي 

 ر مهارت ارتباط مؤث 

 مهارت مقابله با استرس 

 مهارت مديريت بر هيجان ها 

 مهارت حل مسئله 

 مهارت تصميم گيري 

 مهارت تفكر خلاق 

 مهارت تفكر نقادانه 
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

  : مهارت خودآگاهي 

  

  
 
توانــايي شــناخت خــود و آگــاهي از خصوصــيات ، نقــاط  "خودآگــاهي  " 

اهي رشـد خودآگ ـ . ضعف و قدرت ، خواسته ها ، ترس ها و انزجارها است 

به فرد كمك مي كند تا دريابد تحت استرس قرار دارد يا نـه و ايـن معمـولأ    

  پيش شرط و شرط ضروري روابط اجتماعي و روابط بين فردي مـؤثر و هـم  

  .دلانه است 
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

  :مهارت همدلي 

                 

  
  

  

گي ديگـران را حتـي زمـاني كـه در     همدلي يعني اين كـه فـرد بتوانـد زنـد      

همدلي به فرد كمك مي كنـد تـا بتوانـد    . ر ندارد ، درك كندقراآن شرايط 

انسان هاي ديگر را حتي وقتي با آنها بسيار متفاوت اسـت بپـذيرد و بـه آنهـا     

همـدلي روابـط اجتمـاعي را بهبـود مـي بخشـد و بـه ايجـاد         . احترام گـذارد  

ــده ، ن    ــده و پذيرن ــت كنن ــاي حماي ــر ،    رفتاره ــاي ديگ ــان ه ــه انس ــبت ب   س

  .شود  منجر مي
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

  :مهارت روابط بين فردي 

  

  
  

اين توانايي به ايجاد روابط بين فردي مثبت و مؤثر فرد با انسان هـاي ديگـر     

يكي از اين موارد ، توانايي ايجاد و ابقـاي روابـط دوسـتانه    . كمك مي كند 

است كه در سلامت رواني و اجتمـاعي ، روابـط گـرم خـانوادگي بـه عنـوان       

اعي و قطع روابط اجتمـاعي ناسـالم نقـش بسـيار     يك منبع مهم حمايت اجتم

  .مهمي دارد 
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

  :مهارت ارتباط مؤثر

  

  
  

كلامي يا غيركلامـي  به صورت اين توانايي به فرد كمك مي كند تا بتواند   

بـدين معنـي   .خود را بيان نمايـد  مناسب با فرهنگ ، جامعه و موقعيت، نظر و 

نيازها و هيجان هاي خود را ابـراز  كه فرد بتواند نظرها ، عقايد ، خواسته ها ، 

از ديگـران درخواسـت كمـك و راهنمـايي     قـادر باشـد   و به هنگام نياز كند 

مهارت تقاضاي كمك و راهنمايي از ديگران در مواقع ضـروري ، از  . نمايد 

  .عوامل مهم يك رابطه سالم است 
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

  :مهارت مقابله با استرس 

  

  
 
مختلف زندگي و تأثير آنها بـر فـرد    اين توانايي شامل شناخت استرس هاي  

 شناســايي منــابع اســترس و نحــوه تــأثير آن بــر انســان ، فــرد را قــادر  . اســت 

ــترس را       ــار و اس ــود فش ــاي خ ــري ه ــع گي ــال و موض ــا اعم ــا ب ــازد ت ــي س   م

  .اهش دهدك

   

 :مهارت مديريت هيجان ها 

ايــن توانــايي فــرد را قــادر مــي ســازد تــا هيجــان هــا را در خــود و ديگــران   

تشخيص دهد ، نحـوه تـأثير هيجـان هـا بـر رفتـار را بدانـد و بتوانـد واكـنش          

اگر با حالات هيجاني ، مثـل غـم،   . مناسبي به هيجان هاي مختلف نشان دهد 
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

خشم يا اضطراب درست برخورد نشود ، اين هيجانات تأثير منفي بر سلامت 

ال جسمي و رواني خواهند گذاشت و براي سلامت پيامـدهاي منفـي بـه دنب ـ   

  .خواهند داشت 

  

  :مهارت حل مسئله 

  

  
 

اين توانايي فرد را قادر مي سازد تا به طور مـؤثري مسـائل زنـدگي را حـل       

مسائل مهم زندگي چنانچـه حـل نشـده بـاقي بماننـد ، اسـترس روانـي        .نمايد 

  .ايجاد مي كنند كه به فشار جسماني نيز منجر مي گردد 
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

  :مهارت تصميم گيري 

  
 

ايي به فرد كمك مي كند تا به نحو مؤثري در مورد مسائل زندگي اين توان  

اگر فردي بتواند فعالانه در مورد اعمالش تصميم گيري .تصميم گيري نمايد 

نمايد ، جوانب مختلف انتخاب ها را بررسي و پيامد هـر انتخـاب را ارزيـابي    

  .قرار خواهد گرفت كند ، مسلمأ در سطوح بالاتر بهداشت رواني 
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 هاي زندگي ي مهارت درباره

  :هارت تفكر خلاق م

اين نوع تفكر هم به حل مسئله و هم به تصميم گيري هاي مناسـب كمـك     

بــا اســتفاده از ايــن نــوع تفكــر ، راه حــل هــاي مختلــف مســئله و . مــي كنــد 

سازد  اين مهارت فرد را قادر مي. شوند پيامدهاي هر يك از آنها بررسي مي 

و حتي زمـاني كـه مشـكلي    تا مسائل را از وراي تجارب مستقيم خود دريابد 

وجود ندارد و تصميم گيري خاصي مطرح نيست ، بـا سـازگاري و انعطـاف    

 .بيشتر به زندگي روزمره بپردازد 

  

 :مهارت تفكر نقادانه 

آمــوزش ايــن . تفكـر نقادانــه ، توانــايي تحليــل اطلاعـات و تجــارب اســت     

ر گـروه و  مهارت ، فرد را قادر مي سـازد تـا در برخـورد بـا ارزش هـا ، فشـا      

  رســانه هــاي گروهــي مقاومــت كنــد و از آســيب هــاي ناشــي از آن در       

  .امان بماند
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  :نقش مهارت هاي زندگي در ارتقاي بهداشت رواني  

  

  
  

، ارزش هـا   ها آموزش مهارت هاي زندگي ، فرد را قادر مي سازد تا دانش  

اري بايـد  و نگرش ها را به توانايي هاي بالفعل تبديل كند مثل اين كه چه ك ـ

مهارت هاي زندگي توانايي هايي است كه .بكند و چگونه آن را انجام دهد 

ادر مي سازد انگيزه و رفتار سالم داشته باشد و فرصت و ميدان انجام قفرد را 

از اين رو آموختن و به كاربستن ايـن  .چنين رفتارهايي را نيز ايجاد مي نمايد 

ان ، بـه انـدازه ادراك ديگـران از    مهارت ها ، بر احساس فرد از خود و ديگر

مهارت هاي زندگي ، بر ادراك افراد از كفايـت خـود ،   . وي اثر مي گذارد 

اعتماد به نفس و عزت نفس اثر دارد و بنابراين نقش مهمي در سلامت روان 

همراه با ارتقاي سطح بهداشـت روان، انگيـزه فـرد از خـود و     . خواهد داشت
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داشتي و هاي رواني ، پيشگيري از مشكلات بهديگران ، پيشگيري از بيماري 

  .يابد  افزايش مي مشكلات رفتاري

كتابچه هاي حاضر حاصل يك طرح پژوهشي است كه با هدف افزايش 

 ءتوانايي ها ومهارت هاي زندگي فرزندان محترم جانبازان وبه منظور ارتقا

يبهاي رواني اجتماعي آنان سطح بهداشت رواني وپيشگيري از آس

  .ريزي ،تهيه وتدوين گشته اند هبرنام
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  :اين كتابچه ها شامل پنج جلد مي باشدكه عبارتند از 

  

  مهارت خودآگاهي:جلد اول

  مهارت ارتباط موثر:جلد دوم

  مهارت مديريت هيجان :جلدسوم 

  مهارت حل مسئله:جلد چهارم

  مهارت تصميم گيري:جلد پنجم 

  

پژوهشـكده مهندسـي   وقـت  از رياست محترم در پايان سپاس فراوان خود را 

كه خالصانه وصـادقانه در جهـت افـزايش بهداشـت     جانبازان وعلوم پزشكي 

لامي ايـران تـلاش ميكننـد تقـديم     روان خانواده عظـيم جانبـازان كشـور اس ـ   

 همچنـين از همكـاران ومدرسـين اصـلي كارگاههـا سـركار خـانم       .نماييم مي

يـي كـه زحمـات    وآقـاي جعفـر ميرزا   فهيمه لرستاني ،آقاي بهمـن ابراهيمـي   

  .نماييم  شائبه و ويژه اي براي تهيه اين مجموعه داشته اند سپاسگزاري مي بي
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