
 زندگی گانه ده هاي مهارت ●

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.

  

 خود آگاهی) 1

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 

 پاسخ می گوییم.» من کیستم؟«که 

  

  

 همدلی) 2

ه فرد بتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط قرار ندارد درك کند. همدلی به همدلی یعنی اینک
فرد کمک می کند تا بتواند انسان هاي دیگر را حتی وقتی با آنها متفاوت است بپذیرد و به آنها احترام بگذارد. 

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

  

  

 ارتباط مؤثر) 3

ما می آموزد براي درك موقعیت دیگران چگونه به سخنان آنان فعالانه گوش دهیم و چگونه کسب این مهارت به 
دیگران را از احساس و نیازهاي خود آگاه کنیم تا ضمن به دست آوردن خواسته هاي خود طرف مقابل نیز 

 احساس رضایت کند.

  



  

 روابط بین فردي) 4

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

  

  

 تصمیم گیري) 5

یري به ما کمک می کند تا با اطلاعات و آگاهی کافی با توجه به اهداف واقع بینانه خود، از بین مهارت تصمیم گ
 راه حل هاي مختلف بهترین راه حل را انتخاب کرده و به کار بگیریم و پذیراي پیامدهاي آن نیز باشیم.

  

ان ي کند. اگر کودکان و نوجواناین توانایی به فرد کمک می کند تا به نحو مؤثرتري در مورد مسائل تصمیم گیر
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.

  

 توانایی حل مسئله) 6

  

ما می دهد که با توجه به تجارب عملی و توانمندي هاي ذهنی خود بتوانیم مهارت حل مسئله این توانایی را به 
در جهت حل مسئله یا مشکل قدم برداشته و به نتیجه مطلوب دست یابیم. این توانایی همچنین فرد را قادر می 

رس ستسازد تا به طور مؤثرتري مسائل زندگی را حل کند. مسائل مهم زندگی چنانچه حل نشده باقی بمانند، ا
 روانی ایجاد می کنند که به فشار جسمی منجر می شود.

  



 تفکر خلاق) 7

  

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 

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

  

 تفکر انتقادي) 8

  

د ل یا رتفکر نقادانه نوعی دیگر از تفکر است. کسب این مهارت به ما می آموزد تا هر چیزي را به سادگی قبو
 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.

  

  

 با هیجان هاي ناخوشایندمقابله ) 9

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 

تأثیر منفی اي بر سلامت جسمی و روانی خواهد گذاشت و براي  اضطراب درست برخورد نشود این هیجان
 سلامت، پیامدهاي منفی به دنبال خواهد داشت.

  

  



 توانایی مقابله با استرس) 10

این توانایی شامل شناخت استرس هاي مختلف زندگی و تأثیر آنها بر فرد است. شناسایی منابع استرس و نحوه 
 ر می سازد تا با اعمال و موضع گیري هاي خود فشار و استرس را کاهش دهد.تأثیر آن بر انسان، فرد را قاد

 


