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مهارت درمانی
سيمين جهاني كليدواژه ها: مهارت هاي زندگي، آموزش، سازگاري.

برنامه ی آموزش مهارت های زندگی، از جمله روش هايی است 
که برای رفتارهای ناهنجار در افراد، از جمله در دانش آموزان، مناسب 
به نظر می رسد. آموزش مهارت های زندگی به دانش آموزان، مورد 
تأکيد بسياری از مربيان و صاحب نظران تعليم و تربيت بوده است. 
از نظر جان   ديويی، هدف تعليم و تربيت، آماده کردن شهروندان 
برای خودگردانی است و اين يادگيری مثل هر يادگيری ديگر، بايد 
از راه عمل صورت بگيرد. به نظر او، بزرگ ترين نقص آموزشگاه های 
سنتی که مايه ی بسی تأسف است، آن است که در آن سعی می شود 
در محيطی که فاقد هر گونه روح اجتماعی است، اعضای شايسته 
ــدی برای اجتماع تربيت يابند. مهارت های زندگی عبارت اند  و مفي
ــا و مهارت های عملی  ــا، دانش ها، نگرش ها، رفتاره از توانايی ه
ــادمانی و موفقيت در فرد می شوند. نتيجه ی  که سبب احساس ش
يادگيری مهارت های زندگی، افزايش توانايی های روحی و اجتماعی 
ــازگارانه و مثبت است. اين  و عزت نفس در فرد و بروز رفتارهای س
مهارت ها فرد را قادر می سازند تا مسئوليت ها و نقش اجتماعی خود 
را بپذيرد و بدون لطمه زدن به خود و ديگران، با خواسته ها، انتقادات 
ــکلات روزانه، به ويژه در روابط بين فردی، به شکل مؤثری  و مش
ــای زندگی، با کثرت روش های  ــود. در آموزش مهارت ه روبه رو ش
تدريس مواجه هستيم و اساساً نمی توان روش هايی قطعی را تجويز 
کرد، بلکه بسته به موقعيت، معلم می تواند از روش های متناسب با 

موضوع و با توجه به امکانات استفاده کند.
ــارت را به عنوان  ــت جهانی (۱۹۹۴) ۱۰ مه ــازمان بهداش س
مهارت های زندگی ذکر کرده است. معلمان می توانند برای افزايش 

اين مهارت ها در خود و دانش آموزان بکوشند:
ــاط قوت و ضعف خود؛ آگاهی  é خودآگاهـی: آگاهی از نق
از حقوق و مسئوليت های خود؛ توضيح ارزش ها؛ رشد ويژگی های 
ــخصی؛ ايجاد و تقويت ويژگی های شخصيتی از قبيل: اتکا به  ش

نفس، استقلال، واقع گرايی، ارزش شخصی و اراده.
ــکلات، علل و ارزيابی دقيق آن ها؛  é حل مسـئله: تشخيص مش
تشخيص کارهايی که می توان انجام داد؛ درخواست کمک؛ مصالحه 
ــکلات کمک  ــنايی با مراکزی که به حل مش (برای حل تعارض)؛ آش

می کنند؛ تشخيص راه حل های مشترک برای جامعه.
é توانايی تصميم گيری: تصميم گيری فعالانه بر مبنای آگاهی 
از حقايقی که انتخاب ها را تحت تأثير قرار می دهند؛ تصميم گيری بر 
مبنای ارزيابی دقيق موقعيت ها؛ تعيين اهداف واقع بينانه؛ برنامه ريزی 
و پذيرش مسئوليت اعمال خود؛ آمادگی برای تغيير دادن تصميم ها 

به منظور انطباق با موقعيت های جديد.
ــی)؛ يادگيری فعال  ــت (مثبت انديش é تفکـر خلاق: تفکر مثب
ــخيص حق  ــراز وجود؛ تش ــات جديد)؛ اب ــت وجوی اطلاع (جس

انتخاب های ديگر (برای تصميم گيری)؛ تشخيص راه حل های جديد 
برای مشکلات.

é تفکر انتقادی: ادراک تأثيرات اجتماعی و فرهنگی بر ارزش ها، 
نگرش ها و رفتار؛ آگاهی از نابرابری ها؛ پيش داوری ها و بی عدالتی ها؛ 

واقف شدن به اين موضوع که ديگران هميشه درست نمی گويند.
ــای خود و ديگران؛  ــناخت هيجان ه é مقابله با هيجانات: ش
ــات، تفکر و رفتار؛ مقابله با ناکامی،  ارتباطات هيجان ها با احساس
خشم، بی حوصلگی، غمگينی، ترس و اضطراب؛ مقابله با هيجان های 

شديد ديگران.
é مقابله با استرس: مقابله با موقعيت هايی که قابل تغيير نيستند؛ 
فنون مقابله برای موقعيت های دشوار (فقدان، طرد وانتقاد)؛ مقابله با 
مشکلات بدون توسل به مصرف مواد مخدر؛ آرام ماندن در شرايط 

فشار؛ تنظيم وقت.
é توانايی همدلی: علاقه داشتن به ديگران؛ تحمل افراد؛ دوست 
داشتنی تر شدن؛ احترام قائل شدن برای ديگران؛ رفتار بين فردی 

با پرخاشگری کمتر.
é مهارت های ارتباطی: برقراری ارتباط کلامی و غيرکلامی 

مؤثر؛ ابراز وجود؛ مذاکره؛ غلبه بر خجالتی بودن؛ گوش دادن.
ــت يابی؛ شروع و  é مهارت های بين فردی مناسـب: دوس

خاتمه ی ارتباطات.
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