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مقدمـه:  احتمـالاً شـما نیـز بارهـا و بارهـا شـنیده اید کـه برخی افـراد به 
همـان انـدازه ای که می داننـد رفتار نمی کننـد. به عبارت دیگـر، انگار دانش 
خـود را بـه كار نمی گیرنـد. بـرای مثال کم نیسـتند افـرادی در اطرافیان ما 
کـه دربـاره مضـرات چاقی و  تغذیه ناسـالم دانش و  اطلاعـات خوبی دارند 
ولـی وقتـی پـای عمـل (خرید و  خـوراک) می رسـد، بـا بی توجهی آشـکار 
بـه دانسـته های خودشـان رفتـار  می کنند.  یـا فـردی را تصور کنیـد که در 
حالـی کـه به سـیگار خـود پُـک سـنگینی می زنـد، در بـاره ی آسـیب های 
جبران ناپذیـر اسـتعمال دخانیـات، در کلاس درس و یـا مهمانـی سـخن 
می گویـد. خنده تـان گرفـت؟ می دانـم و این همان پرسـش مهمی اسـت 
که ذهن روان شناسـان را در چند دهه اخیر حسـابی به خود مشـغول کرده 
اسـت. پاسـخ این سـوال در بسـته ی آموزشـی اسـت باعنوان «ضرورت و 
اهمیت شـرکت در کارگاه های مهارت های زندگی». این بسـته ی آموزشـی 
کـه در قالـب کارگاه هایـی یک تـا سـه روزه برگزار می گـردد، به هـر یک از 

مـا می آمـوزد تـا تلاش کنیـم دانش خودمـان را بـه رفتار مبدل سـازیم.

مهارت های زندگی
دکتر سیاوش صفایی

روان شناس و عضو رسمی مشاوران و روان شناسان بالینی بریتیش کلمبیا
ونکوور کانادا
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آشنایی با مهارت ها
ــی  ــته اساس ــه دو دس ــی ب ــای زندگ مهارت ه
عــام و خــاص تقســیم می شــوند و در  تعریــف 

هــر یــک از آنهــا چنیــن آمده اســت.
مهارت هایــی  شــامل  عــام: مهارت هــای 
ده گانــه اســت کــه هــر فــردی، بــا هــر 
جنســیت، ســطح ســواد و موقعیــت اجتماعی 
و تحصیلــی می بایســت آنهــا را فراگیــرد. ایــن 

ــت از: ــارت اس ــارت عب ده مه

خودآگاهی
ــی  ــن مهارت های ــی از مهم تری ــی یک خودآگاه
ــاره آن  ــت درب ــا می بایس ــک از م ــر ی ــه ه ک
دانشــی را کســب کــرده باشــیم و مهــارت آن را 
آموختــه باشــیم. خودآگاهــی بــه ایــن معنــا که:

خودمان را بشناسیم.
ــکار و احساســات  ــم اف در هــر لحظــه بتوانی

خــود را ارزیابــی کنیــم.
بدانیــم چــه چیزهایــی را – مســتقل از 

خواســته ها و فشــارها و انتظــارات بیرونــی – 
ــم. ــا نداری ــم ی دوســت داری

نقاط قوت و ضعف خود را بشناسیم.
خودآگاهــی بــه ایــن چنــد مــورد محدود 
ــد  ــورد می توانن ــار م ــن چه ــا ای نمی شــود. ام
جنــس مؤلفه هــاى خودآگاهــی را نشــان 
ــد  ــک می کن ــا کم ــه م ــی ب ــد. خودآگاه دهن
ــم  ــم  نکنی ــع گ هویــت مســتقل مان را در جم
ــود  ــراف خ ــان اط ــا جه ــری ب ــل بهت و تعام
ــر  ــا افزایــش خودآگاهــی بهت ــم. ب ــرار کنی برق
خواهیــد دانســت کــه «کــه هســتید و «چــه 
ــه  ــا چ ــا و رویداده ــد؟» و «رفتاره می خواهی

ــد؟» ــما می گذارن ــر ش ــری ب تأثی

همدلی
مهـارت همدلـی هـم از ضرورت هـای زندگـی 
امروزی اسـت. می تـوان گفت در هیچ مقطعی 
از تاریـخ، تنـوع  سـبک های زندگی بـه اندازه ى 
اکنـون نبـوده و پیچیدگی هـای محیطی هم تا 
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ایـن حد زیـاد نبوده اند. در مقایسـه بـا دورانی 
کـه چنـد مسـیر محـدود بـرای زندگـی وجود 
داشـت و بیم هـا و امیدها هم کم و بیش شـبیه 
بودنـد، امـروز هر یـک از ما، جهـان متفاوتی را 

می کنیم. تجربـه 
ـــا  ـــه م ـــه ب ـــت ک ـــی اس ـــی مهارت همدل
ــر  ــردی دیگـ ــد وضعیـــت فـ کمـــک می کنـ
ـــابهی  ـــهٔ مش ـــاً تجرب ـــه لزوم ـــدون آن  ک را – ب
داشـــته باشـــیم – درک کنیـــم. یـــا لااقـــل 
بکوشـــیم بـــه فضـــای ذهنـــی او نزدیک تـــر 
شـــویم و تـــا حـــد امـــکان جهـــان را از 
ـــارت  ـــن مه ـــم. ای ـــمان او ببینی ـــه چش دریچ
ســـوءتفاهم ها  اصطکاک هـــا،  می توانـــد 
و تعارض هـــا را کاهـــش دهـــد و کیفیـــت 

زندگـــی مـــا و اطرافیـــان را بهتـــر کنـــد.

مهارت ارتباطی
واضــح اســت کــه هــر فهرســتی از مهارت های 
زندگــی، اگــر شــامل مهــارت ارتباطــی نباشــد 
ناقــص اســت. ســازمان جهانــی بهداشــت هم 
ــه مهــارت  ــه ب در فهرســت مهارت هــای ده گان
ــای  ــرده و آن را از مهارت ه ــاره ک ارتباطــی اش

اصلــی زندگــی دانســته اســت.

مدیریت روابط
خـاص،  به طـور  و  اجتماعـی  مهارت هـای 
مدیریـت روابـط با دیگـران هم مهارتی اسـت 
کـه نباید به سـادگی از کنـارش بگذریم. بخش 
مهمی از تنش ها، سـختی ها و دردسـرهایی که 
در زندگـی تحمـل می کنیـم، به نوعی بـه روابط 
مـا مربوط هسـتند. روابطی کـه از پایه مخربند 
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و یـا رابطه هایـی که خـوب و مفیدنـد، ولی ما 
بـه علـت ناپخته بـودن و رفتارهـای نادرسـت، 
هزینـهٔ حفـظ آن رابطه هـا را بـالا می بریـم یـا 
از ظرفیـت بالقـوهٔ آن هـا به درسـتی اسـتفاده 

نمی  کنیـم.
مدیریـت روابـط را هـم می تـوان به عنوان 
یـک مهـارت مسـتقل دیـد و هـم آن را بـه 
نوعـی بـه مدیریـت اسـترس ربـط داد. مـا در 
داده ایـم  توضیـح  اجتماعـی  حمایـت  درس 
کـه اگـر ارتباطـات اجتماعـی قـوی و خـوب 
داشـته باشـیم، می توانیـم در برابـر بحران ها و 
سـختی های زندگـی محکم تـر باشـیم و تنش 

کمتـری را تحمـل کنیـم.

مدیریت عواطف و هیجانات
ــود و  ــرهٔ خ ــی روزم ــه در زندگ ــن ک ــرای ای ب
گرفتــار  تصمیم هایمــان  و  قضاوت هــا  در 
موج هــای هیجانــی و عاطفــی نشــویم و 
ــام  ــر انج ــه و جبران ناپذی ــتباه های پرهزین اش

ــه: ــت ک ــم، لازم اس ندهی

 احساسـات و هیجانات خودمان و دیگران را 
به خوبی و به درسـتی تشـخیص دهیـم (الان 
واقعاً حس ترحم نسـبت به او دارم یا حسادت 

خـود را در قالب ترحم بـروز می دهم؟)
 بدانیــم هــر یــک از احساســات چــه تأثیــری 
ــد. ــا می گذارن روی رفتارهــا و تصمیم هــای م

 پــس از ایــن کــه هیجانات خودمــان و طرف 
ــب ترین  ــم مناس ــناختیم، بتوانی ــل را ش مقاب
رفتــار را انتخــاب کنیــم. به شــکلی کــه عواطف 

در خدمــت مــا باشــند و نــه برعکــس.
ایــن نــوع مباحــث معمــولاً در درس هــای 
توســعهٔ فــردی زیرمجموعــهٔ هــوش هیجانــی 

ــوند. محســوب می ش

مدیریت استرس
بســیار بجاســت کــه وقتی ســازمان بهداشــت 
زندگــی  مهارت هــای  از  فهرســتی  جهانــی 
ــن  ــد، مدیریــت اســترس در ای ــم می کن تنظی
فهرســت قــرار داشــته باشــد چراکــه اســترس 
می توانــد ریشــهٔ مســتقیم و غیرمســتقیم 
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بســیاری از بیماری هــا باشــد و نیــز می توانــد 
ــه  ــیب هایی را ک ــا و آس ــیاری از بیماری ه بس
ــد،  ــط ندارن ــی رب ــارهای روان ــه فش ــراً ب ظاه

تشــدید کنــد.
ــی  ــبک زندگ ــه در س ــت ک ــت اس درس
امــروزی مــا – البتــه در یــک جامعــهٔ نرمــال 
ــدازهٔ  ــه ان ــه ای ب ــترس زای لحظ ــل اس – عوام
(مثــلاً  ندارنــد  وجــود  قبــل  هزاره هــای 
پلنــگ ناگهــان از کنــار خیابــان بــه مــا حملــه 
ــن  ــه ای در ای ــد تجرب ــل نبای ــا لااق ــد ی نمی کن
حــد غیرمنتظــره داشــته باشــیم). امــا عوامــل 
ــه  ــه ب ــد ک اســترس زای بســیاری وجــود دارن
همــراه دائمی مــان تبدیــل شــده اند و باعــث 
ــترس های  ــا اس ــیاری از م ــه بس ــده اند ک ش

ــم. ــه کنی ــن را تجرب ــی مزم دوره ای و حت
ماجــرا از دیــد ســازمان بهداشــت جهانــی 
آن قــدر جــدی بــوده کــه در فهرســت ده 
ــار  ــت اســترس در کن ــی، مدیری ــارت زندگ مه

مهارت هایــی بنیــادی مثــل مهــارت ارتباطــی 
ــت. ــه اس ــرار گرفت ــری ق و تصمیم گی

تصمیم گیری
مهــارت تصمیم گیــری بــه مــا کمــک می کنــد 
ــازنده تری  ــر و س ــای بهت ــی انتخاب ه در زندگ
ــوار و  ــای دش ــیم و در موقعیت ه ــته باش داش
چنــد گزینــه ای بیاموزیــم چگونه یک پیشــنهاد 
را بــر دیگــری ترجیــح دهیــم. موقعیت هــای 

دشــواری مثــل: 
رشــته  انتخــاب  در  کــه  دانش آمــوزى 
تحصیلــی خــود بیــن دو رشــته دامپزشــکی و  

ــت. ــردد اس ــر م کامپیوت
ــدن در  ــرت و مان ــن مهاج ــه بی ــی ک  جوان

ــد دارد. ــود تردی ــور خ کش
 مــادری کــه در انتخــاب مدرســه ی فرزنــدش 

دچــار تعــارض شــده اســت.
و….



۱۲

با آموختن این مهارت: 
 از انتخاب کــردن نمی ترســیم و از آن فــرار 

نمی کنیــم.
ــود را  ــای پیــش روی خ ــم گزینه ه  می توانی

ــی کنیم. ــر ارزیاب بهت
 مسئولیت و عواقب انتخاب هایمان را راحت تر 

می پذیریم.
ــاختن  ــری در س ــش فعال ت ــم نق  می توانی

ــم. ــا کنی ــان ایف ــیر زندگی م مس

حل مسئله
مســائل بســیاری در زندگــی مــا وجــود دارنــد 
کــه یــا روش حــل آن هــا را نمی دانیــم و 
یــا اساســاً آن هــا را نمی بینیــم و جــدی 

یــم. نمی گیر
ــوند  ــل نمی ش ــه ح ــائلی ک ــن مس همی
ــم و می کوشــیم  ــاب می کنی ــا از آن هــا اجتن ی
بــا آن هــا مواجــه نشــویم، می تواننــد منشــاء 

چالــش، تنــش، اضطــراب و کاهــش کیفیــت 
ــت، ســازمان  ــن عل ــه همی ــی باشــند. ب زندگ
بهداشــت جهانــی مهــارت حــل مســئله را در 
ــرار  ــی ق ــه زندگ ــای ده گان ــت مهارت ه فهرس

داده اســت.

تفکر نقادانه
در روزگاری کـه مـا بـه سـر می بریم هـر لحظه 
و هـر روز حجـم عظیمی از داده ها مـا را احاطه 
می کنـد و مغـز مـا مـدام داده هـای جدیـدی 
دریافـت می کنـد: اخبـار تـازه، پژوهش هـای 
جدیـد، اظهارنظرهـای مختلـف، تحلیل هـای 

گوناگـون، تجربه هـای تـازه.
ــت  ــن اس ــدد ممک ــل متع ــه دلای گاه ب
نتوانیــم ایــن ورودی هــای جدیــد را بــه 
درســتی ارزیابــی کنیــم. گاهــی دانــش کافــی 
نداریــم (و نمی دانیــم کــه دانــش کافــی 
نداریــم). گاهــی ضعــف  اســتدلال دیگــران را 
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ــات، منطــق  متوجــه نمی شــویم. بعضــی اوق
ــا احســاس و هیجــان مخلــوط می کنیــم  را ب
و در اکثــر مواقــع، اساســاً نمی دانیــم کــه 
چگونــه بایــد حرف هــا و نظــرات را بــر اســاس 

ــم. ــی کنی ــی ارزیاب ــای عین معیاره
تفکــر نقادانــه یکــی از انــواع تفکــر اســت 
کــه بــه مــا می آمــوزد ورودی هــای ذهن مــان 

را بهتــر و دقیق تــر پالایــش و ارزیابــی کنیــم.

تفکر خلاق
خلاقیـت و تفکر خـلاق را هم می تـوان یکی از 

مهارت های مهـم در زندگی امروزی دانسـت.
از یــک ســو می دانیــم کــه در دنیــای 
پیچیــدهٔ امــروزی، هــر لحظــه ممکــن اســت 
ــه رو شــویم  ــا مســئله ها و چالش هایــی روب ب
کــه قبــلاً مشــابه آن هــا را تجربــه نکرده ایــم. از 
ســوی دیگــر،  اگــر خلاقیــت را در خــود پرورش 
ندهیــم و یــاد نگیریــم کــه مســتقل و متفاوت 
ــار رفتارهــا و  فکــر کنیــم، ممکــن اســت گرفت
حرکت هــای گلــه وار شــویم و ناآگاهانــه تابــع 

جمــع و جامعــه باقــی بمانیــم.
حــل مســئله – کــه کمــی بالاتــر بــه آن 
اشــاره کردیــم – یعنــی پیــدا کــردن چنــد راه 
ــری  ــئلهٔ پیــش رو؛ تصمیم گی ــرای مس حــل ب
ــی  ــود – یعن ــت مان ب ــه در فهرس ــم – ک ه
توانایــی انتخــاب کــردن یــک راه حــل از میــان 
راه حل هــا یــا یــک گزینــه از میــان گزینه هــا؛ 
مــا  بــه  و  آن هاســت  مکمــل  خلاقیــت 
ــای  ــا و گزینه ه ــه راه حل ه ــه ب ــوزد ک می آم
پیــش رو قانــع نشــویم و بکوشــیم گزینه هــای 

بیشــتری خلــق کنیــم.

و اما مهارت های خاص:
از  دســته  آن  شــامل  خــاص  مهارت هــای 
ــا  ــرد و ی ــرای ف ــه ب ــت ک ــی اس مهارت های

گروهــی خــاص در مقطعــی از زمــان ضــرورت 
ــا  ــن مهارت ه ــداد ای ــد. تع ــت می یاب و اهمی
بســیار زیــاد اســت و بــرای اجتنــاب از اطاله ى 
ــری  ــاره مختص ــا اش ــدادی از آنه ــه تع کلام ب

ــت. ــم داش خواه
آمـوزش پیش از ازدواج: اگر از شـما پرسـیده 
اتومبیـل  یـک  رانـدن  و  آموختـن  شـود، 
پیچیده تـر اسـت یا شـروع زندگی مشـترک با 
فـردی دیگـر؟ بـه احتمال بسـیار قوی، پاسـخ 
خواهید داد مسـلم اسـت که زندگی با همسـر 

و شـریک زندگـی پیچیده تـر اسـت.
ــاره  ــد نیســت دوب خــوب در همین جــا ب
از خودتــان ســوال کنیــد پــس چــرا مــا بــرای 
قبــول  ســادگی  بــه  گواهی نامــه  گرفتــن 
می کنیــم کلاس آموزشــی و خوانــدن کتابچــه 
آشــنایی بــا قوانیــن آن را شــرکت کنیــم ولــی 
بــرای ازدواج همــه ی مــا فکــر می کنیــم ایــن 

ــم؟ کار را بلدی
ــما  ــه شـ ــر بـ ــروری: اگـ ــوزش فرزندپـ آمـ
ـــاده  ـــری س ـــروری ام ـــه فرزندپ ـــود ک ـــه ش گفت
ـــخ  ـــه پاس ـــده چ ـــی پیچی ـــا مهارت ـــت و ی اس
خواهیـــد داد؟ بی گمـــان هـــر یـــک از مـــا 
کـــه فرزنـــدی بـــزرگ کرده باشـــیم می دانیـــم 
کـــه شـــناخت نســـل نـــو بـــا ارزش هـــای 
ــاوت،  ــای متفـ ــارات و چالش هـ ــو و انتظـ نـ
ـــری  ـــد فراگی ـــت و نیازمن ـــده اس ـــدر پیچی چق

ــت. ــد اسـ ــای جدیـ مهارت هـ
 مهـــارت مراقبـــت از ســـالمندان، مهـــارت 
فراگیـــری یـــک زبـــان جدیـــد، مهـــارت 
آمـــوزش مســـایل جنســـی بـــه کـــودکان و 
نوجوانـــان، مهـــارت شـــرکت در یـــک  مصاحبـــه 
ـــز،  ـــر نی ـــارت دیگ ـــا مه ـــتخدامی  و صده اس
بخشـــی از مهارت هـــای خـــاص بـــه شـــمار 
می رونـــد کـــه فراگیـــری آنهـــا در موقعیـــت 

ــد. ــت می یابـ ــان اهمیـ خودشـ


