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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

نوید شفیعی
روانشناس

در اینجا فهرســـت جامعـــی از مهارت‌های 
دهگانـــه زندگی وجـــود دارد کـــه باید آنها 
را بـــرای ایجاد تغییـــرات عملی که منجر به 
رشـــد شخصی می‌شـــود، در نظر بگیرید:

۱- مهارت تصمیم‌گیری:
تعییـــن  ی  بـــرا ینـــدی  فرا تصمیم‌گیـــری 
راه‌حل‌هـــای جایگزیـــن و ســـازنده در مـــورد 
مشـــکلات اســـت. برداشـــتن هـــر قدمی در 
زندگـــی، به تصمیم‌گیری نیاز دارد. داشـــتن 
ایـــن مهـــارت موجـــب گرفتـــن تصمیمـــات 
واقع‌بینانـــه و انتخـــاب بهتریـــن راه‌حل‌هـــای 

موجـــود می‌شـــود.

۲- مهارت تفکر نقادانه:
مهـــارت تفکـــر انتقادی توانایی‌ای اســـت که 
بـــه تجزیـــه و تحلیـــل اطلاعـــات و تجربیـــات 
بـــه روش واقع‌گرایانـــه کمـــک می‌کنـــد. 
همچنیـــن بـــه مـــا کمـــک می‌کنـــد تـــا تأثیـــر 
تصمیمـــات اتخـــاذ شـــده را بـــر ارزش‌هـــای 
فـــردی و ارزش‌هـــای افراد نزدیـــک خود مورد 
ارزیابـــی قـــرار دهیـــم. داشـــتن ایـــن مهارت 
موجـــب می‌شـــود که موضوع‌هـــا را به خوبی 
مـــورد بررســـی قـــرار دهیـــم و هر چیـــزی را به 

ســـادگی قبـــول یـــا رد نکنیـــم.

۳- مهارت حل مسأله:
این مهارت به معنای شناســـایی، درک و حل 
مشکلات است. مهارت حل مسأله موجب 
می‌شـــود کـــه بتوانیم مشـــکلات و مســـائل 
زندگی خود را از ســـر راه‌مان برداریم و از بین 
گزینه‌هـــای مختلـــف، بهترین گزینـــه را برای 

حل مشکلات اســـتفاده کنیم.

۴ -مهارت ارتباط مؤثر:
ارتباطـــات فراینـــد مهمـــی اســـت کـــه بـــرای 
انتقـــال ایده‌هـــا، اطلاعـــات یـــا احساســـات به 
دیگـــران اســـتفاده می‌شـــود. اگر ارتبـــاط مؤثر 
واقـــع نشـــود، رضایتبخـــش هم نخواهـــد بود. 
داشـــتن مهارت‌هـــای ارتباطـــی مؤثـــر موجـــب 
می‌شـــود تـــا بتوانیـــم به‌صـــورت کلامـــی و 
غیرکلامـــی و از طریـــق حـــرکات، بـــه خوبـــی بـــا 
دیگـــران ارتبـــاط برقـــرار کنیـــم بـــه گونـــه‌ای که 
متناســـب بـــا فرهنگ و موقعیت افراد اســـت و 
منظور ما را به درســـتی منتقل می‌کند. ارتباط 
مؤثر شـــامل گـــوش دادن فعـــال، توانایی ابراز 
احساســـات و گرفتن بازخورد مناســـب است. 
بنابراین داشـــتن این مهارت موجب درک بهتر 
دیگـــران، ابـــراز نیازهـــا و احساســـات و به‌طـــور 
کلـــی برقـــراری ارتبـــاط رضایتبخش می‌شـــود.

۵- مهارت مذاکره و حل تعارض:
همـــه مـــا گاهـــی اوقـــات در موقعیت‌هـــای 
ناراحت‌کننده‌ای قرار می‌گیریم که دوســـت 
داریـــم هرچه ســـریع‌تر از آنها خارج شـــویم. 
قـــرار گرفتن در این موقعیت‌ها، باعث ایجاد 
احســـاس نارضایتـــی می‌شـــود. به‌عنـــوان 
مثـــال کودکـــی که توســـط همکلاســـی‌های 
خـــود مورد آزار و اذیت قـــرار می‌گیرد، حالت 

افســـردگی یا گوشـــه‌گیری پیـــدا می‌کند.
داشـــتن مهـــارت مذاکـــره بـــه کـــودک کمک 
می‌کند تا بدون پرخاشگری، مذاکره کرده و 
مســـأله را حل کند. این موجب می‌شـــود که 
او احســـاس بهتری نسبت به خود و دیگران 

داشـــته باشد.

۶ -مهارت همدلی:
همدلـــی بـــه ایـــن معنـــی اســـت کـــه فـــرد در 
هـــر شـــرایطی، چه خـــوب و چـــه بـــد، بتواند 
دیگران و مشکلات‌شان را درک کند. به این 
ترتیب، دیگران را دوســـت دارد و دیگران نیز 
او را دوســـت دارنـــد و بـــه هم توجـــه می‌کنند 
کـــه در نتیجـــه، روابـــط اجتماعـــی افـــراد بـــا 

یکدیگـــر بهتر می‌شـــود.
علاقـــه داشـــتن بـــه دیگـــران، تحمـــل افـــراد 
مختلف و پذیـــرش دیگری، قبول تفاوت‌ها، 
دوســـت‌یابی و احتـــرام قائـــل شـــدن بـــرای 
دیگـــران از جملـــه مواردی اســـت که موجب 

همدلـــی می‌شـــود.

۷ -مهارت بین فردی:
انســـان‌ها ذاتاً موجوداتی اجتماعی هستند 
و روابـــط دوســـتانه باعث افزایش ســـامت 
اجتماعی و روانی آنها می‌شـــود. مهارت‌های 
بیـــن فـــردی بـــه توانایـــی تعامـــل ســـازنده با 
دیگران و همزیســـتی مســـالمت‌آمیز اشاره 
دارد. روابـــط بین‌ فردی شـــامل مجموعه‌ای 
از مهارت‌هـــای درهم‌تنیـــده اســـت، مانند:

 توانایی ایجـــاد مکالمات در موقعیت‌های 
ناآشـــنا یـــا جدیـــد )ماننـــد کنفرانس‌هـــای 

ری( تجا
 توانایـــی ایجـــاد احســـاس امنیـــت بـــرای 
دیگـــران در حضـــور شـــما )ماننـــد زمانـــی که 
در یـــک مصاحبه شـــغلی هســـتید و در آن با 

طـــرف مقابـــل ارتبـــاط می‌گیریـــد.(
 توانایـــی مدیریـــت تعارض و حل مســـائل 
)ماننـــد مخالفـــت محترمانـــه با مدیـــر و ارائه 

راه‌حلـــی متفاوت(

۸- مهارت مدیریت استرس:
داشتن استرس‌های طولانی مدت، موجب 
بـــروز مشـــکلات روحـــی و جســـمی جـــدی 
می‌شود. داشتن مهارت مدیریت استرس، 
به شـــناخت منابع استرس در زندگی کمک 
می‌کنـــد و فرد را به مســـیری هدایت می‌کند 
که بتواند ســـطح فشـــارهای روانـــی را کنترل 
کنـــد. در ایـــن مهـــارت فرد با نحـــوه مقابله با 
فشـــارها و اســـترس‌های زندگی آشـــنا شده 
و می‌توانـــد بـــا آن مقابلـــه کنـــد. فـــرد یـــاد 
می‌گیـــرد پریشـــانی استرســـی خـــود را کـــم 
کرده، از روبه‌رو شـــدن با موقعیت استرس‌زا 
خـــودداری کنـــد و مهـــارت مقابلـــه ســـالم با 

مشـــکلات را نیز یـــاد بگیرد.

۹- مهارت مدیریت احساسات:
مهـــارت مدیریت احساســـات، در شـــناخت 
احساســـات و هیجانـــات و نحـــوه واکنـــش 
صحیـــح بـــه آنها نقـــش دارد که ایـــن مهارت 
موجـــب رشـــد ســـازنده شـــخصیت فـــرد 
می‌شـــود. بـــا کســـب ایـــن مهـــارت، فـــرد 
می‌توانـــد احساســـات و هیجانـــات خـــود و 
دیگـــران را درک کنـــد و به نوعی آنها را کنترل 

یـــا مهـــار نماید.

۱۰- مهارت خودآگاهی:
اگـــر بتوانید نقاط قـــوت و ضعف خود را درک 
کنیـــد و بیـــن آنها تفاوت قائل شـــوید، شـــما 
فردی خودآگاه هســـتید. این توانایی به شما 
کمـــک می‌کند تا انتخاب کنیـــد، اقدام‌هایی 
انجـــام دهیـــد و تصمیماتـــی بگیریـــد کـــه بـــا 
توانایی‌های شـــما سازگار است. نمونه‌هایی 

از خودآگاهـــی عبارت‌اند از:
 توانایـــی درک این‌که چـــه کاری می‌توانید 

یـــا نمی‌توانید انجـــام دهید.
 شـــناخت اســـتعدادهای خـــود و آگاهی از 

مجموعـــه مهارت‌هـــای خود.
 توانایـــی تمایـــز بیـــن جنبه‌هـــای ضعیف و 

قـــوی توانایی‌هـــا یـــا رفتارتان.

مهارت‌‌هـــای زندگی دارای اهمیت زیـــادی در زندگی فردی و اجتماعی 
افـــراد هســـتند و کمـــک می‌کننـــد کـــه فـــرد بـــرای مقابلـــه بـــا خطرات، 
تنش‌هـــا و فشـــارها آمـــاده شـــده و توانایـــی لازم را بـــه دســـت آورد. 
امـــروزه مشـــکلات فـــردی، اقتصـــادی و شـــرایط نابســـامان اجتماعی 
فشـــارهای همه‌جانبـــه‌ای را به افـــراد و خانواده‌ها وارد کرده اســـت که 
عـــدم برخورداری از دانش و مهارت کافی باعث بروز مشـــکلات جدی 
و پیچیده شـــدن مســـائل می‌شود که همین مســـأله اهمیت یادگیری 

مهارت‌هـــای زند‌گـــی را بیـــش از گذشـــته آشـــکار می‌کند.
نداشـــتن مهـــارت زندگـــی باعـــث می‌شـــود فـــرد در برابـــر ســـختی‌ها و 
مشـــکلات به رفتار غلط و مخرب روی آورده و به خود و دیگران آســـیب 
برســـاند. طبـــق تحقیقات یکی از دلایل افراد بـــرای روی آوردن به مواد 
مخدر و رفتار آســـیب‌زا عدم توانایی در حل مشـــکلات زندگی اســـت.

در صورتـــی کـــه جوانان مهارت‌هـــای زندگی را به خوبی یـــاد بگیرند در 
برابر ســـامت خود مســـئول بـــوده و به‌دنبال رفتار مخـــرب نمی‌روند. 
ایـــن مهارت‌ها باعث می‌شـــود جوانان بـــرای توانایی و اســـتعداد خود 
حرکـــت کـــرده و آمـــاده ورود بـــه جامعـــه شـــوند. مهارت‌هـــای زندگـــی 
باعـــث برقـــراری ارتباط مؤثر با افراد جامعه شـــده و موفقیت شـــغلی و 
اجتماعـــی را به‌دنبـــال دارد. از دیگر نتایج یادگیری مهارت‌های زندگی 

می‌تـــوان به مـــوارد زیر اشـــاره کرد:

۱- ارتقا بهداشت روان و پیشگیری اولیه:
یادگیـــری مهارت‌هـــای زندگـــی بیـــش از هـــر چیـــز دیگـــر باعـــث ارتقـــا 
ســـامت روان و پیشـــگیری از معضلات اجتماعی می‌شـــود. به‌عنوان 
مثـــال عـــدم توانایـــی در مقابلـــه بـــا اســـترس و فشـــار باعـــث بـــروز 
بیماری‌هـــای جســـمی و روحـــی ماننـــد افســـردگی می‌شـــود. حتـــی 
نداشـــتن مهـــارت تصمیم‌گیری باعث می‌شـــود بســـیاری از جوانان یا 
بزرگســـالان به مســـیر اشـــتباه و غلط تغییـــر مســـیر داده و دچار یأس 

و ناامیـــدی شـــوند.
۲- توانمندی افراد:

مهارت‌هـــای زندگـــی باعث توانمندی افراد در شـــناخت خود، دیگران 
و محیـــط اجتماعـــی شـــده و نگرش‌هـــا و ارزش‌هـــای فـــرد را شـــکل 
می‌دهـــد. مهارت‌هـــای زندگـــی عـــاوه‌ بـــر ایـــن کمـــک می‌کنـــد افـــراد 
آنچـــه را آموخته‌انـــد در موقعیت‌هـــای واقعی بـــه کار گرفته و تجربیات 

جدیـــدی نیز کســـب کنند.
۳- تحقق توانایی بالقوه و انطباق با تغییرات زندگی:

مهارت‌هـــای زندگـــی به مـــا کمک می‌کننـــد نگرش‌ها و دانـــش خود را 
به‌صـــورت عملـــی در زندگی بـــه کار بگیریـــم و زمینه ایـــن کار را فراهم 
می‌کنـــد. در مواقعـــی کـــه ما بـــا تجربه‌های منفـــی و هیجانـــات زیادی 
روبه‌رو می‌شـــویم، این مهارت‌های زندگی اســـت که به کمک ما آمده 

و باعـــث می‌شـــود خود را بـــا تغییرات زندگـــی وفق دهیم.

نيازاهی زدنگی ارموز، غتييرات رسيع اامتجعی 
و فرهنگـــی، تغییـــر ســـاختار خانـــواده شـــبکه 
گســـترده و پیچیـــده ارتباطـــات انســـانی و هجوم 
اطلاعـــات، انســـان‌ها را بـــا چالش‌هـــا، فشـــارها 
و اســـترس‌های گوناگونـــی مواجـــه کـــرده کـــه 
مقابلـــه بـــا آنها نیازمنـــد توانمندی‌هـــای روانی و 

اجتماعی اســـت.
همچنیـــن فقـــدان مهارت‌هـــا و توانایی‌هـــای 
عاطفـــی، روانـــی و اجتماعی افـــراد را در مواجهه 
با مســـائل و مشکلات، آســـیب پذیر کرده و آنها 
را در معـــرض انـــواع اختلالات روانـــی، اجتماعی 
و رفتـــاری قـــرار می‌دهـــد. در ایـــن میـــان بـــرای 
جلوگیری از هر گونه آسیب اجتماعی، یادگیری 
مهارت‌هـــای زندگـــی بیـــش از هـــر چیـــز دیگـــری 

مفیـــد و مؤثر اســـت.
مهـــارت زندگـــی تعریف‌هـــای متعـــددی دارد اما 
ســـازمان جهانـــی بهداشـــت این تعریـــف را برای 

مهـــارت زندگـــی ارائه داده اســـت: توانایی انجام 
رفتـــار ســـازگارانه و مثبـــت بـــه گونـــه‌ای کـــه فـــرد 
بتوانـــد با چالش‌هـــا و ضروریات زندگـــی روزمره 
خـــود کنـــار بیایـــد. بنابرایـــن ایـــن ســـازمان برای 
آمـــوزش مهـــارت زندگـــی در جوامـــع مختلـــف 
برنامه‌های متعـــددی ارائه کرده که هدف از آنها 
افزایش سطح ســـامت روانی افراد و پیشگیری 

از بیماری‌هـــای روانـــی و اجتماعی اســـت.
مهارت‌هـــای زندگـــی، توانایی‌هایـــی هســـتند 
کـــه به مـــا کمـــک می‌کننـــد تـــا در موقعیت‌های 
مختلف، عاقلانه و صحیح رفتار کنیم، به طوری 
کـــه آرامش خود را حفظ کنیـــم، لذت ببریم و در 
عیـــن حال با دیگران ارتباط ســـازگارانه و مفیدی 

برقـــرار کنیم.
یـــی تفـــاوت دارد. نا اصـــولاً مهـــارت بـــا دا
همان‌طورکـــه فـــرد بـــا خوانـــدن کتـــاب آمـــوزش 
شـــنا، فقط علم بـــه موضوع پیدا می‌کند و شـــنا 

کـــردن یـــاد نمی‌گیـــرد، دانســـتن ایـــن مهارت‌ها 
به تنهایی کافی نیســـت بلکه با تمرین مســـتمر 
و بـــه کار‌گیـــری در زندگـــی روزمـــره، می‌توانیـــم 
مهارت‌هـــای زندگـــی را فراگرفتـــه و در شـــرایط 

مختلـــف اجتماعـــی آنهـــا را بـــه کار بگیریـــم.
مهارت‌هـــای زندگـــی، از طریق آمـــوزش و تجربه 
قابل اســـتفاده است و فرایندی است که موجب 
ثبـــات در شـــخصیت و عمـــق در هویـــت شـــده، 
توســـعه فرهنـــگ فـــردی را ســـامان می‌بخشـــد 
و باعـــث رضایـــت و موفقیـــت در زندگـــی هـــم 
می‌شـــود. »ایلیـــن مالگیـــن« یکـــی از مربیـــان 
آمـــوزش زندگـــی، در ایـــن رابطـــه می‌گویـــد: 
»آمـــوزش زندگـــی، نه یـــک شـــیوه درمانی بلکه 
شـــیوه عملـــی و مبتنـــی بـــر اهـــداف اســـت. در 
ایـــن شـــیوه ما بـــه جـــای پرداختن به ریشـــه‌های 
مشـــکلات موجـــود در زندگـــی، ســـعی می‌کنیم 

بـــه راه حل‌هـــای آنهـــا بیندیشـــیم«.
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مشکلات زندگی 
است

مهارت زندگی یعنی: توانایی انجام رفتار سازگارانه و مثبت به 
گونه‌ای که فرد بتواند با چالش‌ها و ضروریات زندگی روزمره 

خود کنار بیاید

مهارت‌های ارتباطی

 مهارت‌های مدیریت احساسات 
و خودمدیریتی

 مهارت تفکر نقادانه
مهارت تصمیم‌گیری:


