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File preview

● ﻣﻬﺎرت ﻫﺎي ده ﮔﺎﻧﻪ زﻧﺪﮔﯽ

ﺳﺎزﻣﺎن ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺟﻬﺎﻧﯽ ﻣﻬﺎرت ﻫﺎي زﻧﺪﮔﯽ را ﺑﺎ ﻋﻨﺎوﯾﻦ ده ﮔﺎﻧﻪ زﯾﺮ ﻣﺸﺨﺺ ﮐﺮده اﺳﺖ .رﻣﺰ ﺑﺮﺧﻮرداري از اﯾﻦ

ﻣﻬﺎرت ﻫﺎ ،داﻧﺴﺘﻦ ،ﺗﻤﺮﯾﻦ و ﺑﻪ ﮐﺎرﮔﯿﺮي ﻫﺮ ﭼﻪ ﺑﯿﺸﺘﺮ در زﻧﺪﮔﯽ روزﻣﺮه اﺳﺖ.



 (1ﺧﻮد آﮔﺎﻫﯽ

ﻣﻬﺎرت ﺧﻮدآﮔﺎﻫﯽ ،ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﺷﻨﺎﺧﺖ از ﻧﻘﺎط ﺿﻌﻒ و ﻗﻮت ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﻫﺎ ،ﻧﯿﺎزﻫﺎ ،رﻏﺒﺖ ﻫﺎ و ﺗﺼﻮﯾﺮ واﻗﻊ ﺑﯿﻨﺎﻧﻪ از ﺧﻮد

اﺳﺖ ﺗﺎ ﺣﻘﻮق ﻓﺮدي ،اﺟﺘﻤﺎﻋﯽ و ﻣﺴﺌﻮﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺧﻮد را ﺑﻬﺘﺮ ﺑﺸﻨﺎﺳﯿﻢ .ﺑﺎ ﮐﺴﺐ اﯾﻦ ﻣﻬﺎرت ﺑﻪ اﯾﻦ ﺳﺆال اﺳﺎﺳﯽ

ﮐﻪ »ﻣﻦ ﮐﯿﺴﺘﻢ؟« ﭘﺎﺳﺦ ﻣﯽ ﮔﻮﯾﯿﻢ.



 (2ﻫﻤﺪﻟﯽ

ﻫﻤﺪﻟﯽ ﯾﻌﻨﯽ اﯾﻨﮑﻪ ﻓﺮد ﺑﺘﻮاﻧﺪ زﻧﺪﮔﯽ دﯾﮕﺮان را ﺣﺘﯽ زﻣﺎﻧﯽ ﮐﻪ در آن ﺷﺮاﯾﻂ ﻗﺮار ﻧﺪارد درك ﮐﻨﺪ .ﻫﻤﺪﻟﯽ ﺑﻪ

ﻓﺮد ﮐﻤﮏ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ ﺗﺎ ﺑﺘﻮاﻧﺪ اﻧﺴﺎن ﻫﺎي دﯾﮕﺮ را ﺣﺘﯽ وﻗﺘﯽ ﺑﺎ آﻧﻬﺎ ﻣﺘﻔﺎوت اﺳﺖ ﺑﭙﺬﯾﺮد و ﺑﻪ آﻧﻬﺎ اﺣﺘﺮام ﺑﮕﺬارد.

ﻫﻤﺪﻟﯽ رواﺑﻂ اﺟﺘﻤﺎﻋﯽ را ﺑﻬﺒﻮد ﻣﯽ ﺑﺨﺸﺪ و ﺑﻪ اﯾﺠﺎد رﻓﺘﺎرﻫﺎي ﺣﻤﺎﯾﺖ ﮐﻨﻨﺪه و ﭘﺬﯾﺮﻧﺪه ،ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ اﻧﺴﺎن ﻫﺎي

دﯾﮕﺮ ﻣﻨﺠﺮ ﻣﯽ ﺷﻮد .اﯾﻦ ﻣﻬﺎرت ﻣﻮﺟﺐ ﻣﯽ ﺷﻮد ﺗﺎ ﺑﻪ دﯾﮕﺮان ﺗﻮﺟﻪ ﮐﺮده و آﻧﻬﺎ را دوﺳﺖ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﯿﻢ و ﺧﻮد

ﻧﯿﺰ ﻣﻮرد ﺗﻮﺟﻪ و دوﺳﺖ داﺷﺘﻦ دﯾﮕﺮان ﻗﺮار ﺑﮕﯿﺮﯾﻢ و ﺑﺎ اﯾﺠﺎد رواﺑﻂ اﺟﺘﻤﺎﻋﯽ ﺑﻬﺘﺮ ﺑﻪ ﻫﻢ ﻧﺰدﯾﮑﺘﺮ ﺷﻮﯾﻢ.



 (3ارﺗﺒﺎط ﻣﺆﺛﺮ

ﮐﺴﺐ اﯾﻦ ﻣﻬﺎرت ﺑﻪ ﻣﺎ ﻣﯽ آﻣﻮزد ﺑﺮاي درك ﻣﻮﻗﻌﯿﺖ دﯾﮕﺮان ﭼﮕﻮﻧﻪ ﺑﻪ ﺳﺨﻨﺎن آﻧﺎن ﻓﻌﺎﻻﻧﻪ ﮔﻮش دﻫﯿﻢ و ﭼﮕﻮﻧﻪ

دﯾﮕﺮان را از اﺣﺴﺎس و ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﺧﻮد آﮔﺎه ﮐﻨﯿﻢ ﺗﺎ ﺿﻤﻦ ﺑﻪ دﺳﺖ آوردن ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﻫﺎي ﺧﻮد ﻃﺮف ﻣﻘﺎﺑﻞ ﻧﯿﺰ

اﺣﺴﺎس رﺿﺎﯾﺖ ﮐﻨﺪ.



 (4رواﺑﻂ ﺑﯿﻦ ﻓﺮدي

ﻣﻬﺎرﺗﯽ اﺳﺖ ﮐﻪ ﻣﻮﺟﺐ ﻣﯽ ﺷﻮد ﺿﻤﻦ ﺗﻘﻮﯾﺖ روﺣﯿﻪ ﻣﺸﺎرﮐﺖ ،رواﺑﻂ ﺑﯿﻦ ﻓﺮدي ﻣﺜﺒﺖ و ﻣﺆﺛﺮ ﻓﺮد ﺑﺎ اﻧﺴﺎن ﻫﺎي

دﯾﮕﺮ اﯾﺠﺎد ﺷﻮد .ﯾﮑﯽ از اﯾﻦ ﻣﻮارد ،ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ اﯾﺠﺎد رواﺑﻂ دوﺳﺘﺎﻧﻪ اﺳﺖ ﮐﻪ در ﺳﻼﻣﺖ رواﻧﯽ و اﺟﺘﻤﺎﻋﯽ ،رواﺑﻂ

ﮔﺮم ﺧﺎﻧﻮادﮔﯽ ،ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﯾﮏ ﻣﻨﺒﻊ ﻣﻬﻢ رواﺑﻂ اﺟﺘﻤﺎﻋﯽ ﺳﺎﻟﻢ ﻧﻘﺶ ﺑﺴﯿﺎر ﻣﻬﻤﯽ دارد.



 (5ﺗﺼﻤﯿﻢ ﮔﯿﺮي

ﻣﻬﺎرت ﺗﺼﻤﯿﻢ ﮔﯿﺮي ﺑﻪ ﻣﺎ ﮐﻤﮏ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ ﺗﺎ ﺑﺎ اﻃﻼﻋﺎت و آﮔﺎﻫﯽ ﮐﺎﻓﯽ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﻫﺪاف واﻗﻊ ﺑﯿﻨﺎﻧﻪ ﺧﻮد ،از ﺑﯿﻦ

راه ﺣﻞ ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺑﻬﺘﺮﯾﻦ راه ﺣﻞ را اﻧﺘﺨﺎب ﮐﺮده و ﺑﻪ ﮐﺎر ﺑﮕﯿﺮﯾﻢ و ﭘﺬﯾﺮاي ﭘﯿﺎﻣﺪﻫﺎي آن ﻧﯿﺰ ﺑﺎﺷﯿﻢ.



اﯾﻦ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﺑﻪ ﻓﺮد ﮐﻤﮏ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ ﺗﺎ ﺑﻪ ﻧﺤﻮ ﻣﺆﺛﺮﺗﺮي در ﻣﻮرد ﻣﺴﺎﺋﻞ ﺗﺼﻤﯿﻢ ﮔﯿﺮي ﮐﻨﺪ .اﮔﺮ ﮐﻮدﮐﺎن و ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن

ﺑﺘﻮاﻧﻨﺪ ﻓﻌﺎﻻﻧﻪ در ﻣﻮرد اﻋﻤﺎﻟﺸﺎن ﺗﺼﻤﯿﻢ ﮔﯿﺮي ﮐﻨﻨﺪ ،ﺟﻮاﻧﺐ ﻣﺨﺘﻠﻒ اﻧﺘﺨﺎب را ﺑﺮرﺳﯽ ﮐﺮده و ﭘﯿﺎﻣﺪ ﻫﺮ اﻧﺘﺨﺎب

را ارزﯾﺎﺑﯽ ﮐﻨﻨﺪ ،ﻣﺴﻠﻤﺎ در ﺳﻄﻮح ﺑﺎﻻﺗﺮ ﺑﻬﺪاﺷﺖ رواﻧﯽ ﻗﺮار ﺧﻮاﻫﻨﺪ ﮔﺮﻓﺖ.



 (6ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﺣﻞ ﻣﺴﺌﻠﻪ



ﻣﻬﺎرت ﺣﻞ ﻣﺴﺌﻠﻪ اﯾﻦ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ را ﺑﻪ ﻣﺎ ﻣﯽ دﻫﺪ ﮐﻪ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺗﺠﺎرب ﻋﻤﻠﯽ و ﺗﻮاﻧﻤﻨﺪي ﻫﺎي ذﻫﻨﯽ ﺧﻮد ﺑﺘﻮاﻧﯿﻢ

در ﺟﻬﺖ ﺣﻞ ﻣﺴﺌﻠﻪ ﯾﺎ ﻣﺸﮑﻞ ﻗﺪم ﺑﺮداﺷﺘﻪ و ﺑﻪ ﻧﺘﯿﺠﻪ ﻣﻄﻠﻮب دﺳﺖ ﯾﺎﺑﯿﻢ .اﯾﻦ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﻓﺮد را ﻗﺎدر ﻣﯽ

ﺳﺎزد ﺗﺎ ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺆﺛﺮﺗﺮي ﻣﺴﺎﺋﻞ زﻧﺪﮔﯽ را ﺣﻞ ﮐﻨﺪ .ﻣﺴﺎﺋﻞ ﻣﻬﻢ زﻧﺪﮔﯽ ﭼﻨﺎﻧﭽﻪ ﺣﻞ ﻧﺸﺪه ﺑﺎﻗﯽ ﺑﻤﺎﻧﻨﺪ ،اﺳﺘﺮس

رواﻧﯽ اﯾﺠﺎد ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ ﮐﻪ ﺑﻪ ﻓﺸﺎر ﺟﺴﻤﯽ ﻣﻨﺠﺮ ﻣﯽ ﺷﻮد.



 (7ﺗﻔﮑﺮ ﺧﻼق



ﻓﮑﺮ ﮐﺮدن ﻣﻬﺎرﺗﯽ اﺳﺖ ﮐﻪ از ﮐﻮدﮐﯽ ﻣﯽ آﻣﻮزﯾﻢ .ﻣﻬﺎرت ﺗﻔﮑﺮ ﺧﻼق ،ﻗﺪرت ﮐﺸﻒ و ﺗﻮﻟﯿﺪ اﻧﺪﯾﺸﻪ ﺟﺪﯾﺪ را ﺑﺮاي

ﻣﺎ ﻓﺮاﻫﻢ ﻣﯽ آورد .ﻣﻬﺎرت ﺗﻔﮑﺮ ﺧﻼق ﺑﻪ ﻣﺎ ﮐﻤﮏ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ در ﻣﻮاﺟﻬﻪ ﺑﺎ ﺣﻮادث ﻧﺎﮔﻮار ﭼﮕﻮﻧﻪ اﺣﺴﺎﺳﺎت ﻣﻨﻔﯽ

ﺧﻮد را ﺑﻪ اﺣﺴﺎﺳﺎت ﻣﺜﺒﺖ ﺗﺒﺪﯾﻞ ﮐﻨﯿﻢ .ﺗﻔﮑﺮ ﺧﻼق ﻧﻮع دﯾﮕﺮ دﯾﺪن اﺳﺖ .در اﯾﻦ ﺗﻔﮑﺮ ﻫﯿﭽﮕﺎه ﻣﺸﮑﻞ ﯾﮏ ﻋﺎﻣﻞ

ﻣﺰاﺣﻢ ﺑﻪ ﺣﺴﺎب ﻧﻤﯽ آﯾﺪ ﺑﻠﮑﻪ ﯾﮏ ﻓﺮﺻﺖ ﺑﺮاي ﮐﺸﻒ راه ﺣﻞ ﻫﺎي ﻧﻮ و ﺑﺪﯾﻊ ﺗﻠﻘﯽ ﻣﯽ ﺷﻮدﮐﻪ ﺗﺎﮐﻨﻮن ﮐﺴﯽ ﺑﻪ

آن ﺗﻮﺟﻪ ﻧﮑﺮده اﺳﺖ.



 (8ﺗﻔﮑﺮ اﻧﺘﻘﺎدي



ﺗﻔﮑﺮ ﻧﻘﺎداﻧﻪ ﻧﻮﻋﯽ دﯾﮕﺮ از ﺗﻔﮑﺮ اﺳﺖ .ﮐﺴﺐ اﯾﻦ ﻣﻬﺎرت ﺑﻪ ﻣﺎ ﻣﯽ آﻣﻮزد ﺗﺎ ﻫﺮ ﭼﯿﺰي را ﺑﻪ ﺳﺎدﮔﯽ ﻗﺒﻮل ﯾﺎ رد

ﮐﻨﯿﻢ ،اﺑﺘﺪا در ﻣﻮرد آن ﻣﻮﺿﻮع ﺳﺆال و اﺳﺘﺪﻻل ﮐﻨﯿﻢ ،ﺳﭙﺲ ﺑﭙﺬﯾﺮﯾﻢ ﯾﺎ رد ﮐﻨﯿﻢ.

ﮐﺴﺎﻧﯽ ﮐﻪ از ﺗﻔﮑﺮ ﻧﻘﺎداﻧﻪ ﺑﺮﺧﻮردارﻧﺪ ،ﻓﺮﯾﺐ دﯾﮕﺮان را ﻧﻤﯽ ﺧﻮرﻧﺪ و ﺑﻪ راﺣﺘﯽ ﺟﺬب ﮔﺮوه ﻫﺎ و اﻓﺮاد و ...ﻧﻤﯽ

ﺷﻮﻧﺪ ،ﭼﺮا ﮐﻪ ﻫﻤﻮاره ﺑﺎ ﺳﺆال ﮐﺮدن ﺑﻪ ﻋﺎﻗﺒﺖ ﮐﺎر ﻣﯽ اﻧﺪﯾﺸﻨﺪ.



 (9ﻣﻘﺎﺑﻠﻪ ﺑﺎ ﻫﯿﺠﺎن ﻫﺎي ﻧﺎﺧﻮﺷﺎﯾﻨﺪ

اﯾﻦ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﻓﺮد را ﻗﺎدر ﻣﯽ ﺳﺎزد ﺗﺎ ﻫﯿﺠﺎن ﻫﺎ را در ﺧﻮد و دﯾﮕﺮان ﺗﺸﺨﯿﺺ دﻫﺪ ،ﻧﺤﻮه ﺗﺄﺛﯿﺮ ﻫﯿﺠﺎن ﻫﺎ ﺑﺮ رﻓﺘﺎر

را ﺑﺪاﻧﺪ و ﺑﺘﻮاﻧﺪ واﮐﻨﺶ ﻣﻨﺎﺳﺒﯽ ﺑﻪ ﻫﯿﺠﺎن ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ ﻧﺸﺎن دﻫﺪ .اﮔﺮ ﺑﺎ ﺣﺎﻻت ﻫﯿﺠﺎﻧﯽ ،ﻣﺜﻞ ﻏﻢ و ﺧﺸﻢ ﯾﺎ

اﺿﻄﺮاب درﺳﺖ ﺑﺮﺧﻮرد ﻧﺸﻮد اﯾﻦ ﻫﯿﺠﺎن ﺗﺄﺛﯿﺮ ﻣﻨﻔﯽ اي ﺑﺮ ﺳﻼﻣﺖ ﺟﺴﻤﯽ و رواﻧﯽ ﺧﻮاﻫﺪ ﮔﺬاﺷﺖ و ﺑﺮاي

ﺳﻼﻣﺖ ،ﭘﯿﺎﻣﺪﻫﺎي ﻣﻨﻔﯽ ﺑﻪ دﻧﺒﺎل ﺧﻮاﻫﺪ داﺷﺖ.



 (10ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﻣﻘﺎﺑﻠﻪ ﺑﺎ اﺳﺘﺮس

اﯾﻦ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﺷﺎﻣﻞ ﺷﻨﺎﺧﺖ اﺳﺘﺮس ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ زﻧﺪﮔﯽ و ﺗﺄﺛﯿﺮ آﻧﻬﺎ ﺑﺮ ﻓﺮد اﺳﺖ .ﺷﻨﺎﺳﺎﯾﯽ ﻣﻨﺎﺑﻊ اﺳﺘﺮس و ﻧﺤﻮه

ﺗﺄﺛﯿﺮ آن ﺑﺮ اﻧﺴﺎن ،ﻓﺮد را ﻗﺎدر ﻣﯽ ﺳﺎزد ﺗﺎ ﺑﺎ اﻋﻤﺎل و ﻣﻮﺿﻊ ﮔﯿﺮي ﻫﺎي ﺧﻮد ﻓﺸﺎر و اﺳﺘﺮس را ﮐﺎﻫﺶ دﻫﺪ.












        

  


      Download Ù…Ù‡Ø§Ø±Øª Ù‡Ø§ÛŒ Ø¯Ù‡ Ú¯Ø§Ù†Ù‡ Ø²Ù†Ø¯Ú¯ÛŒ

        


        Ù…Ù‡Ø§Ø±Øª Ù‡Ø§ÛŒ Ø¯Ù‡ Ú¯Ø§Ù†Ù‡ Ø²Ù†Ø¯Ú¯ÛŒ.pdf (PDF, 110.77 KB)

        

        Download PDF


        

    


  




        
  Share this file on social networks

  

  

  
    
      
    
     
  
    
      
    
     
  
    
      
    
     
  
    
      
    
  
  







        
  
  Link to this page

  


  Permanent link

    Use the permanent link to the download page to share your document on Facebook, Twitter, LinkedIn, or directly with a contact by e-Mail, Messenger, Whatsapp, Line..


  
  
  Copy link
  

  

  
      


      Short link

      Use the short link to share your document on Twitter or by text message (SMS)


      
        
          
          Copy link
        

      
      

  


  HTML Code

    Copy the following HTML code to share your document on a Website or Blog


  
  
    PDF Document Ù…Ù‡Ø§Ø±Øª Ù‡Ø§ÛŒ Ø¯Ù‡ Ú¯Ø§Ù†Ù‡ Ø²Ù†Ø¯Ú¯ÛŒ.pdf
    Copy code
  

  
  



  QR Code to this page

    

      

      


      
  

  
  




This file has been shared publicly by a user of PDF Archive.

Document ID: 0000560143.

 Report illicit content





      

    

  













  
  
    
      
        
          
        

        
          2023 · 
          Legal notice · 
          Terms of use

          Privacy policy / GDPR ·

          Privacy settings ·

          Contact
          

          Report illicit content · 
          FR · 
          EN
        

      

    

  





















    