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های زندگی: مفاهیم و اهمیتمهارت   

های روزمره زندگی و  شود که افراد برای مقابله با چالش هایی اطلاق میها و قابلیت ای از توانمندیبه مجموعه  های زندگی مهارت 

های فکری، اجتماعی، عاطفی و رفتاری است که فرد را  ها شامل تواناییها نیاز دارند. این مهارت ارتقای کیفیت زندگی خود به آن 

های اجتماعی، طور مؤثر برخورد کند. در دنیای امروز که پیچیدگیهای مختلف زندگی به سازد تا با مشکلات و موقعیتقادر می 

ها را بشناسند و  تواند به افراد کمک کند تا این مهارت می  های زندگیدانلود جزوه مهارت   اقتصادی و شخصی افزایش یافته است،

طور مؤثری در زندگی روزمره خود به کار بگیرندبه . 

های زندگی تعریف مهارت   

طور مؤثر با محیط اطراف خود تعامل داشته باشند، سازد تا به شود که افراد را قادر میهایی گفته می های زندگی به توانمندی مهارت 

توانند به دو دسته تقسیم شوندها میهای مختلف زندگی تصمیمات منطقی بگیرند. این مهارت روابط مثبت برقرار کنند و در موقعیت : 

های فردیمهارت  .1  .شامل خودآگاهی، خودکنترلی، مدیریت استرس و حل مسئله :

های اجتماعی مهارت  .2  .شامل ارتباط مؤثر، همدلی، کار تیمی و حل تعارض :

های زندگی اهمیت مهارت   

کند تا روابط مثبت و مؤثری با دیگران برقرار کنند و از  های زندگی به افراد کمک می مهارت  :تقویت روابط اجتماعی  •

ها و تعارضات جلوگیری کنندتنش . 

های روزمره  تواند به افراد کمک کند تا در برابر مشکلات و چالش های زندگی می یادگیری مهارت  :ارتقای کیفیت زندگی  •

تر شوندزندگی مقاوم  . 

ای خود بگیرند توانند تصمیمات بهتری در زندگی شخصی و حرفه های زندگی می افراد با مهارت  :افزایش اعتماد به نفس •

 .و به خود اعتماد بیشتری داشته باشند

کند تا در شرایط فشارزا عملکرد  های مقابله با استرس و اضطراب به افراد کمک می مهارت  :مدیریت استرس و اضطراب  •

 .بهتری داشته باشند

های زندگی محتوای جزوه مهارت   

شوندرو می هستند، معمولاً با موضوعات زیر روبه  های زندگیدانلود جزوه مهارت  دانشجویانی که به دنبال : 

های روزمرهگیریاهمیت شناخت خود، احساسات و نیازهای فردی در تصمیم  :خودآگاهی و خودشناسی  .1 . 

های مقابله با استرس و آرامش ذهنیها و روش تکنیک  :مدیریت استرس و اضطراب  .2 . 

گیریحل مسئله و تصمیم  .3 هافرآیندهای منطقی برای حل مشکلات و انتخاب بهترین گزینه : . 

های گفتاری و شنیداری برای برقراری ارتباط مثبت با دیگرانمهارت  :ارتباط مؤثر .4 . 

بندی کارها برای استفاده بهینه از زمانریزی مؤثر و اولویت برنامه  :مدیریت زمان  .5 . 

های اجتماعی مهارت  .6  .کار تیمی، همدلی، مذاکره و مدیریت تعارضات  :

هاها و نگرانیهایی برای تقویت اعتماد به نفس و مقابله با ترس روش  :افزایش اعتماد به نفس .7 . 

های زندگی دلایل اهمیت دانلود جزوه مهارت   

دهند که  های زندگی را توضیح می جزوات به صورت منظم و جامع موضوعات مختلف مهارت  :یادگیری ساختاری و منظم  •

طور سیستماتیک بیاموزندها را به کند تا این مهارتبه افراد کمک می  . 



 

های عملیتمرین  • کنند تا های کاربردی هستند که به یادگیرندگان کمک میها و مثال جزوات معمولاً شامل تمرین :

های واقعی به کار گیرندهای خود را در موقعیت مهارت  . 

های زندگیآمادگی برای چالش  • ای خود  های زندگی فردی و حرفه توانند برای مقابله با چالش با مطالعه جزوات، افراد می  :

 .آمادگی بهتری پیدا کنند

های زندگی کاربردهای مهارت   

توانند به افراد در برقراری روابط مؤثر با همکاران، مدیران و مشتریان  های زندگی می مهارت  :ارتباطات در محیط کار .1

 .کمک کنند

های خانوادگی مدیریت بحران  .2 های تواند در تقویت روابط خانوادگی و مدیریت بحران های حل تعارض و همدلی می مهارت  :

 .خانوادگی مؤثر باشد

گیری در زندگی شخصی تصمیم .3 های مختلف  کند تا در موقعیت گیری و حل مسئله به افراد کمک می های تصمیممهارت  :

های بهتری داشته باشندزندگی، انتخاب . 

تواند به سلامت  توانند به افراد کمک کنند تا از رفتارهایی که می های زندگی می مهارت  :پیشگیری از رفتارهای ناسالم .4

 .روان و جسم آسیب بزند، اجتناب کنند

گیری نتیجه  

،  های زندگیدانلود جزوه مهارت   تنها در سطح فردی بلکه در سطح اجتماعی نیز تأثیرات مثبتی دارد. بانه  های زندگی مهارت  یادگیری

های زندگی مواجه  طور مؤثری با چالش کند تا بهها کمک می های مؤثری آشنا شوند که به آنها و تکنیکتوانند با استراتژی افراد می 

تر،  دهند که زندگی سالم کنند و به او این توانایی را می ها به بهبود کیفیت زندگی شخصی و اجتماعی فرد کمک می شوند. این مهارت 

تری داشته باشدشادتر و موفق  . 

 


