
 
 تعریف مھارتھای ده گانه زندگی

 خودآگاھی

. خودآگاھی ، توانایی شناخت و آگاھی از خصوصیات ، نقاط ضعف و قـدرت ، خواسـته ھـا ، تـرس و انزجـار اسـت           

رشد خودآگاھی به فرد کمک می کند تا دریابد تحت استرس قـرار دارد یـا نـه و ایـن معمـولا پـیش شـرط ضـروری              

 . ی مؤثر و ھمدلانه استروابط اجتماعی و روابط بین فرد

 ھمدلی 

ھمدلی به فرد   .  درک کند   ھمدلی یعنی اینکه فرد بتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط قرار ندارد               

ھمـدلی  . کمک می کند تا بتوانند انسانھای دیگر را حتی وقتی با آنھا متفاوت است بپذیرد و به آنھا احترام گذارد                   

بود می بخشد و به ایجار رفتارھای حمایت کننده و پذیرنـده ، نسـبت بـه انسـان ھـای دیگـر                       روابط اجتماعی را بھ   

 .منجر می شود

 ارتباط مؤثر 

این توانایی به فرد کمک می کند تا بتواند کلامی و غیر کلامی و مناسب با فرھنـگ ، جامعـه و موقعیـت، خـود را                           

سته ھا ، نیازھا و ھیجان ھای خود را ابراز و به ھنگام نیـاز               بیان کند بدین معنی که فرد بتواندنظرھا ، عقاید ، خوا          

مھــارت تقاضــای کمــک و راھنمــایی از دیگــران ، در مواقــع . بتوانــد از دیگــران درخواســت کمــک و راھنمــایی نمایــد

 .ضروری، از عوامل مھم یک رابطه سالم است

 روابط بین فردی 

یکـی از ایـن مـوارد ،        . فـرد بـا انسـانھای دیگـر کمـک مـی کنـد             این توانایی به ایجاد روابط بین فردی مثبت و مـؤثر            

که در سلامت روانی و اجتماعی ، روابط گرم خانوادگی ، بـه عنـوان یـک منبـع     .توانایی ایجاد روابط دوستانه است   

 .مھم روابط اجتماعی ناسالم نقش بسیار مھمی دارد

 تصمیم گیری 

اگـر کودکـان و نوجوانـان       . ی در مورد مسائل تصمیم گیری نمایـد       این توانایی به فرد کمک می کند تا به نحو مؤثرتر          

بتوانند فعالانه در مورد اعمالشان تصمیم گیـری کننـد ، جوانـب مختلـف انتخـاب را بررسـی و پیامـد ھـر انتخـاب را           

 .ارزیابی کنند ، مسلما در سطوح بالاتر بھداشت روانی قرار خواھند گرفت

 حل مسأله 

مسـائل مھـم زنـدگی چنانچـه     .  می سازد تا به طور مؤثرتری مسائل زندگی را حـل نمایـد   این توانایی فرد را قادر  

 .حل نشده باقی بمانند ، استرس روانی ایجاد می کنند که به فشار جسمی منجر می شود

 تفکر خلاق 



ر ، راه با استفاده از این نوع تفک ـ   . این نوع تفکر ھم به مسأله و ھم به تصمیم گیری ھای مناسب کمک می کند                 

ایـن مھـارت ، فـرد را قـادر مـی سـازد تـا                . حلھای مختلف مسأله و پیامدھای ھر یک از آنھا بررسـی مـی شـوند                

مسائل را از ورای تجارب مستقیم خود را دریابد و حتی زمانی که مشـکلی وجـود نـدارد و تصـمیم گیـری خاصـی                  

 .دمطرح نیست ، با سازگاری و انعطاف بیشتر به زندگی روزمره بپرداز

 تفکر انتقادی  

آموزش این مھارت ھا ، نوجوانان را قـادر مـی سـازد تـا در          . تفکر انتقادی ، توانایی تحلیل اطلاعات و تجارب است          

 .برخورد با ارزش ھا ، فشار گروه و رسانه ھای گروھی مقاومت کنند و از آسیب ھای ناشی از آن در امان بمانند

 توانایی حل مسأله  

 را قادر می سازد تا ھیجان ھا را در خود و دیگران تشخیص دھد ، نحوه تأثیر ھیجان ھا بر رفتـار را                این توانایی فرد  

اگر با حالات ھیجـانی ، مثـل غـم و خشـم یـا      . بداند و بتواند واکنش مناسبی به ھیجان ھای مختلف نشان دھد         

واھـد گذاشـت و بـرای    اضطراب درست برخـورد نشـود ایـن ھیجـان تـأثیر منفـی بـر سـلامت جسـمی و روانـی خ                       

 .سلامت پیامدھای منفی به دنبال خواھند داشت

 توانایی مقابله با استرس 

شناسـایی منـابع اسـترس و    . این توانایی شامل شناخت استرس ھای مختلف زندگی و تأثیر آنھا بر فـرد اسـت                

 گیـری ھـای خـود فشـار و اسـترس را کـاھش       نحوه تأثیر آن بر انسان ، فرد را قادر می سازد تا با اعمال و موضـع              

 . دھد
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