
 

 

 مهارتهای زندگی 

هِبرت ُبی سًذگی هِبرت ُبیی ُظتٌذ 

کَ تْاًبیی اجتوبػی ّ رّحی فزد را 

افشایغ هی دٌُذ ّ هْجت هی ػًْذ تب 

اّ ثتْاًذ ثَ ًحْی ثِتز ّ هْثزتز ثب 

ُز لذر هِبرت ُبی . هؼکلات ّ دػْاری ُبی سًذگی هْاجَ ػْد

سًذگی فزدی ثبلاتز ثبػذ، اّ ثِتز هی تْاًذ طلاهت رّاى ّ رفتبر خْد را 

حفظ کٌذ ّ ثَ ػیٍْ ای هٌطمی ّ کبرآهذ هؼکلات پیغ آهذٍ را ثزطزف 

. کٌذ

هِبرت ُبی سًذگی لذرت طبسگبری افزاد را ثبلا هی ثزد، ػخص هی تْاى 

هظئْلیت ُبی اجتوبػی ّ ػخصی سًذگی را ثِتز ثپذیزد ّ تْاًوٌذی 

ُبیغ را ثزّس دُذّ اس آطیت ُبی ًبػی اس ًبتْاًی در حل هؼکلات در 

. اهبى ثوبًذ

طبسهبى ثِذاػت جِبًی هِبرت ُبی دُگبًَ ای را هؼزفی کزدٍ اطت 

کَ ُز کض ثبیذ ایي تْاًبیی ُب را ثزای داػتي سًذگی فزدی ّ اجتوبػی 

       :هْفك کظت کٌذ

 یمهبرت هبی دهگبوه زودگ

- 4هِبرت رّاثط ثیي فزدی- 3هِبرت ُوذلی- 2 خْدآگبُیهِبرت- 1 

- 7هِبرت هذیزیت ُیجبى- 6هِبرت همبثلَ ثب اطتزص- 5هِبرت ارتجبط هْثز

- 10هِبرت تفکز خلاق- 9هِبرت تصوین گیزی- 8هِبرت حل هظئلَ

هِبرت تفکز ًمبداًَ 



 

 

هِبرت خْدآگبُی تْاًبیی ػٌبخت ًمبط ضؼف ّ مهبرت خىدآگبهی-1

اگز ُز فزد ثتْاًذ تصْیزی ّالغ ثیٌبًَ اس خْد کظت . لْت ُز فزد اطت

کٌذ ّ ًیبسُب ّ توبیلاتغ را ثَ خْثی ثؼٌبطذ، هی تْاًذ ثب حمْق فزدی، 

 .اجتوبػی ّ هظئْلیت ُبی فزدی ّ اجتوبػی اع آػٌب ػْد

ُوذلی ثَ ایي هؼٌی اطت کَ فزد در ُز ػزایطی، مهبرت همدلی-2

ثَ ایي . چَ خْة ّ چَ ثذ، ثتْاًذ دیگزاى ّ هؼکلاتؼبى را درک کٌذ

تزتیت، دیگزاى را دّطت دارد ّ دیگزاى ًیش اّ را دّطت دارًذ ّ ثَ ُن 

تْجَ هی کٌٌذ کَ در ًتیجَ، رّاثط اجتوبػی افزاد ثب یکذیگز ثِتز هی 

 .ػْد

ّ اػتوبد ّالغ ثیٌبًَ ّ  هِبرت، هؼبرکتایي مهبرت روابط بیه فردی-3

ُوکبری ثب دیگزاى را هؼخص هی کٌذ ّ هْجت هی ػْد تب رّاثط 

دّطتبًَ ای را ثب دیگزاى ایجبد کٌذ ّ دّطتی ُبی ًبطبلن را خبتوَ دُذ 

. تب کظی اس چٌیي رّاثطی آطیت ًجیٌذ

 کظت ایي هِبرت، افزاد هی آهْسًذ ثزای درک ببثرمهبرت ارتببط مى-4

. ثِتز دیگزاى، ثَ ػیٍْ ای درطت، ثَ صحجت ُبی آًِب گْع دٌُذ

ُوچٌیي فزد ثتْاًذ ًیبسُب ّ احظبطبت خْدع را ثب دیگزاى در هیبى 

ثگذارد تب ُن ًیبسُبی دیگزاى ّ ُن 

ًیبسُبی خْدع ثزآّردٍ ػْد ّ در 

ًتیجَ ارتجبطی رضبیتجخغ ػکل 

 .گیزد

 



 

 

سًذگی در دًیبی هذرى ثب فؼبرُبی مهبرت مقببله بب فشبر عصبی-5

اگز ایي فؼبرُب ثیغ اس حذ ثَ طْل . رّحی ّ رّاًی ثظیبری ُوزاٍ اطت

ثیٌجبهذ ثز سًذگی افزاد تبثیز هٌفی هی گذارد ّ سهیٌَ طبس ثزّس هؼکلات 

ثب آهْختي ایي هِبرت افزاد ُیجبى ُبی هثجت ّ هٌفی را . جذی هی ػْد

در خْد ّ دیگزاى هی ػٌبطٌذ ّ طؼی هی کٌٌذ ّاکٌؼی ًؼبى دٌُذ 

 .کَ ایي ػْاهل هؼکلی ثزای آًِب ایجبد ًکٌٌذ

اًظبًی کَ در سًذگی خْد ثب ُیجبًبت  ُزمهبرت مدیریت هیجبن-6

گًْبگًْی اس جولَ غن، خؼن، تزص، خْػحبلی، لذت ّ هْارد دیگز 

ػٌبخت . هْاجَ اطت کَ ُوَ ایي ُیجبًبت ثز سًذگی اّ تبثیز هی گذارد

ثزای کظت ایي هِبرت . ّ هِبر ایي ُیجبًبت، ُوبى هذیزیت ُیجبى اطت

فزد ثَ طْر کبهل ثبیذ ثتْاًذ احظبطبت ّ ُیجبًبت دیگزاى را ًیش درک ّ ثَ 

  .ًْػی ایي ُیجبًبت را هِبر کٌذ

 طزػبر اس سًذگیمهبرت حل مسئله-7

ثب کظت ایي . هظبئل طبدٍ ّ پچیذٍ اطت

هِبرت ثِتز هی تْاًین هؼکلات ّ هظبئلی را 

کَ ُز رّس در سًذگی ثزایوبى رخ هی دٌُذ، اس 

 .طز راٍ سًذگی هبى ثزدارین

 

ثزداػتي ُز لذهی در سًذگی ثبیذ  مهبرت تصمیم گیریبرای-8

تصوین گیزی کٌین، هظیز سًذگی اًظبى را تصوین گیزی کٌین، هظیز 

ثب آهْختي ایي . سًذگی اًظبى را تصوین گیزی ُبی اّ هؼخص هی کٌذ

هِبرت اُذاف خْد را ّالغ ثیٌبًَ تؼییي ّ اس هیبى راٍ حل ُبی هْجْد 



 

 

ثِتزیي را اًتخبة هی کٌین ّ هظئْلیت ػْالت آى را ًیش ثَ ػِذٍ هی 

 .گیزین

. تفکز یکی اس هِوتزیي هِبرت ُبی سًذگی اطتمهبرت تفکر خلاق-9

هِبرت تفکز خلاق، ُوبى لذرت کؼف، ًْآّری ّ خلك ایذٍ ای جذیذ 

ثب آهْختي . اطت تب در هْارد گًْبگْى ثتْاًین راُی جذیذ ّ هْثز ثیبثین

تفکز خلاق، ٌُگبم هْاجَِ ثب هؼکلات ّ دػْاری ُب احظبطبت هٌفی 

. را ثَ احظبطبت هثجت تجذیل هی کٌین

ٌُگبهی کَ تفکز خلاق را هی آهْسین دیگز هؼکلات سًذگی هشاحن هب 

ًیظتٌذ، ثلکَ ُز کذام فزصتی ُظتٌذ تب راٍ 

حل ُبی جذیذ ثیبثین ّ هؼکلات را ثَ گًَْ 

ای حل کٌین کَ کظی تبکٌْى ایي کبر را 

 .ًکزدٍ ثبػذ

هِبرت تفکز ًمبداًَ مهبرت تفکر وقبداوه-10

هْجت هی ػْد ُز چیشی را ثَ طبدگی 

لجْل یب رد ًکٌین ّ پیغ اس آى، هْضْع هْرد ًظز را ثَ خْثی هْرد ثزرطی 

ثب . لزار دُین ّ پض اس آى، در هْرد رد یب پذیزع آى تصوین گیزی کٌین

آهْختي تفکز ًمبداًَ فزیت دیگزاى را ًوی خْرین ّ ثَ ػبلجت اهْر ثَ 

خْثی فکز هی کٌین ّ دلیك ّ درطت تصوین هی گیزین ّ ارتجبطبت 

. درطتی ثزلزار هی کٌین

 


