
مهارت های زندگی

کنجکاوي، بیش از شجاعت بر ترس غلبه مي کند. »جیمز استیفنس«

زندگی، نیازمند هنرورزی اس��ت و همان گونه که هنرمند باید 
ماهر باشد تا هم موضوع هنر خود را خوب درک کند و هم در 
بیان اهداف هنری اش به دیگران، زبده و توانمند باش��د، انسان 
در مقابل زندگی خود نیز باید چنین باشد. او باید به طور دقیق 
فلسفه ی حیات و زندگی خود را بداند و در این گذر، به شیوه ی 

استدلالی و منطقی، از ساختار زیستی خویش آگاه باشد. 
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خواندن بدون فکرکردن،  بدتر است از نخواندن. »هري گلدن«

آموزش مهارت های زندگی
در چرخه ی تقويت مهارت های زندگی، بايد باانگيزه عمل كرد، عشق ورزيد 
و س��پاس گزار بود و هرگز نبايد استعدادهای خود را با ديگران مقايسه نمود 
زيرا انس��ان ها، معادن متفاوتی هستند و همگی ارزشمندند. انسان ها بايد با 
اعتمادبه نفس، برای ارزش های خود احترام قائل ش��ده و بيش ترين استفاده 
را از آن بنمايند و از اين كه استعدادهای خود را شناسايی كرده و در راستای 
آن ها حركت می كنند، رضايت خاطر داشته باشند. همه بايد بدانند كه در آرزو 
و حس��رت ديگران بودن، نه تنها مشكلی را حل نمی  كند، بلكه استعدادهای 
موجود در فرد را نيز از بين می برد. البته اين موضوع به معنی عدم استفاده از 
استعدادهای ديگران در قالب تجربيات آنان نيست. با هم بودن، هم فكری، 
مش��اوره، همكاری، تعاون، تعامل و تبادل آموخته ها و بسياری از گرايشات 

گروهی و اجتماعی، ازجمله ضوابط تسريع در پيشرفت امور می باشد.

کاميابی در زندگی
برای كاميابی در زندگی، عوامل زير مؤثر است:

 شناخت اهداف و فلسفه ی زندگی
 استوارساختن مبانی زندگی با نگرش زيبايی شناختی
 اقدام به يادگيری و بهره بردن از آموزه های ديگران

 داش��تن اعتمادبه نفس و تكيه بر استعدادها و توانايی های شخصی همراه 
با پشتكار

 خوش بين��ی در مقاب��ل تهدي��دات و تبديل آن ها ب��ه فرصت های جديد 
زندگی

 شناخت نقاط ضعف و قوت  فردی
»ايلين ماليگن«، يكی از مربيان آموزش زندگی، در اين رابطه می گويد: 
»آموزش زندگی، نه يک ش��يوه ی درمانی، بلكه شيوه ی عملی و مبتنی بر 
اهداف است. در اين شيوه ما به جای پرداختن به ريشه های مشكلات موجود 
در زندگی، سعی می كنيم به راه حل های آن ها بينديشيم.« درحقيقت، آموزش 
زندگ��ی را با ارائه ی راه حل های نوين و مؤثر فرد برای مقابله با مش��كلات 
فرامی خوان��د و درنهايت می آموزد كه هر ف��رد، چگونه آموزگار زندگی خود 

باشد. 
همه ی ما انس��ان ها در زندگی، با مسائل و مشكلاتی مواجه هستيم؛ 
مسائلی كه گاه به دليل دامنه، وسعت و شدت آن ها، به نظر پيچيده و غيرقابل 
حل می نمايند. بايد بدانيم كه همه ی مش��كلات، با رعايت يک اصل مهم، 
به راحتی از بين خواهند رفت و آن اصل، چيزی نيس��ت جز تعيين »بايدها 

و نبايدها«.

در آموزش مهارت ه�ای زندگی بايد به عوامل مؤثر زير توجه 
شود:

 بي�ان اهداف: اهداف بايد در قالب جملات مثبت بيان ش��ود، بنابراين 
ضم��ن نگاه ويژه  به امور، همواره بايد كارهايی كه می خواهيم انجام دهيم، 
اهداف بايد با شفافيت كامل بيان شود. درواقع اهداف بايد مثبت نگر و مبتنی 
بر عمليات باشد. اهداف نبايد يک سويه برای ديگران تصميم سازی نمايد زيرا 
ديگران، حق خواهند داشت با آن مخالفت نمايند پس در اين صورت، نه تنها 

مشكلی حل نمی شود، بلكه مشكلات ديگری نيز به وجود می آيد.
 توانايی های فردی: انديش��يدن ب��ه توانايی ها، موجب ايجاد انگيزه و 

منابع:
- »آموزش آداب و مهارت های زندگی اسلامی« »مرتضی شكوهی«، »اسماعيل 
کريم زاده«
- »آموزش مهارت های زندگی« »ربيع سجادی«، »مهرداد سياه پشت«
- »گستره ی مديريت مهارت های زندگی و کاميابی در آن« »محمدعلی حاتمی« 

فوزيه علی قورچی

انرژی گرديده و پيش برد اهداف را تس��ريع  بخش��يده و غلبه بر مشكلات 
و موانع را آس��ان می س��ازد. خصوصيات فردی مانن��د صبوربودن، پذيرش 
ديدگاه ه��ا و نقطه نظرات ديگران و يا مس��ؤوليت پذيری در انجام كارها، از 

اهميت فوق العاده ای برخوردارند.
 تضادهای درونی: از عواملی كه موجب ناراحتی، آشفتگی و پريشانی 
می گ��ردد، نبايد عبور كرد بلكه بايد آن ها را ب��ه زبان آورده و در مورد آن ها 
س��خن گفت اما بايد دقت كرد كه اين مس��ائل، جنبه ی شخصی داشته و 
ديگران را به ميان نكش��د چ��ون در اين صورت، خود مانع��ی در برابر حل 
مش��كلات خواهد ش��د. تضادهای درونی در صورت انباشته شدن در درون 
انس��ان، به صورت عقده  های درونی درآمده و پرورش می يابد و سدی در راه 
رسيدن به اهداف می گردد. نسبت به تضاد با ديگران نيز با خوش بينی برخورد 

نموده و رويكرد سازش منطقی را به جای جدل و خودخواهی برگزينيد.
 مهارت های پرورش�ی: مهارت هايی هس��تند كه می توانيم آن ها را 
پرورش داده و كيفيت شان را بهبود بخشيم بنابراين به مهارت هايی بينديشيد 

كه شما را در رسيدن به هدف ياری می رسانند.
 دستاوردها: اقدامات مثبت و عملكردهای مفيد خود را فراموش نكنيد 
زيرا آن ها، دستاوردهای عمليات رفتاری هستند كه نيازمند يادگيری و توجه 
می باشند. اهميت ندادن به آن ها، ارزش های شان را می كاهد و انگيزه ی تكرار 
يا عمل مش��ابه را نيز كاهش می دهد. پش��تكار در حل مش��كلات قبلی و 
گره گشايی از پيچيدگی زندگی، حاصل تلاش و كوشش شخصی شماست.

عوامل پنج گانه ی ذكرش��ده، شخصيت شما را متكی به  نفس ساخته و اتكاء 
به خويش��تن را در وجودتان می افزايد و ش��ما را آماده ی مقابله با مشكلات 

زندگی می سازد.
آشنايی و آگاهی ديگران از چهارچوب های ذهنی شما، مشكلات تان را 
در آينده كاهش خواهد داد. هميشه حريم خود را حفظ كنيد، آرزوهای تان را 
به ديگران تحميل نكرده و سعی در تغيير اهداف و آرزوهای ديگران نداشته 
باشيد. در حل مش��كلات خود، همواره آماده ی پذيرش تبعات و پيامدهای 
آن باشيد. در حل مشكلات بزرگ خود، تلاش كنيد تا آن ها را به مشكلات 
كوچک تجزيه كنيد. تا زمانی كه از مشكلات خود رنج می بريد، قادر به حل 
مش��كلات ديگران نخواهيد بود. بايد هرچه زودتر با تلاش و كوش��ش، بر 

مشكلات خود فائق آييد تا آماده ی كمک به ديگران شويد.

نتيجه
آموزش مهارت های زندگی، به معنی برخورداری از توانايی های لازم در حل 
مشكلات و جلوگيری از تبديل شدن آن ها به بحران های فرسايشی می باشد. 
مهارت ه��ای زندگی، از طريق آموزش و تجربه قابل اس��تفاده می باش��د و 
فرآيندی س��ت كه موجب ثبات در ش��خصيت و عم��ق در هويت گرديده، 
توسعه ی فرهنگ فردی را سامان می بخشد و موجب رضايت و مقبوليت و 

موفقيت در زندگی می شود.
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