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 س 

 TLSو  4H  مدل مهارتهای دهگانه،  مبتنی برمهارتهای زندگی آموزش 

 1علی جباری ظهیرآبادی 

 41  -  66 صص  

   چکیده 

از جمله مشهورترین آنها میتوان به مدل ده گانه آموزش   برای آموزش مهارتهای زندگی مدلهایی معدود وجود دارد، که 

  با   مقابله   - 5  موثر   ارتباط   - 4ی  فرد   ن ی ب   روابط   - 3ی  همدل   - 2ی  خودآگاه   - 1مهارتهای زندگی اشاره کرد که شامل مهارتهای  

میتوان از بین  میباشد و همچنین    نقادانه   تفکر   - 10  خلاق   تفکر   - 9ی  ر ی گ   م ی تصم   - 8  مسئله   حل   - 7  جان ی ه   بر   ت ی ر ی مد   - 6  استرس 

و نام آن برگرفته از چهار کلمه انگلیسی است که معانی    میشود  سی و پنج مولفه   شامل  نمود که  اشاره  4Hمدل  این مدلها به  

معروف به مدل هدف     TLSشباهتهای بسیاری با مدل    و آنها در فارسی به معنای سر، قلب، دستها و سلامتی میباشد

اذعان نمود که  کاربرد این   میتوانو میتوان گفت این دو مدل فقط در مواردی جزئی با هم تفاوت دارند و    دارد  گذاری

مدل ده گانه در آموزش مهارتهای زندگی استفاده شده است، در این تحقیق سعی در ایران مغفول مانده و بیشتر از  هامدل

 بر آن شده است تا این دو مدل بیشتر مورد بررسی قرار بگیرند. 
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 ابعاد مهارتهای زندگی: 

کند. بری  بندی و مرتب می های زندگی را طبقهمهارتهای زندگی وجود داردکه طیف وسیعی از  های مختلفی از مهارتبندی طبقه

برای طبقه هاپسون، را  از واحد مشاوره و رشد شغلی دانشگاه لیدرز، یک رویکرد تحلیلی  های زندگی  بندی مهارتمایک اسکالی، 

به وجود آمده بود را اصلاح کردند در این مدل اصلاح شده    1980های زندگی را که ابتدا در سالاند. آنها مدل مهارتاستفاده کرده

اند که عبارتند از: یادگیری ارتباط برقرارکردن، کارکردن و های زندگی را شناسایی کردهچهار طبقه مهارت (1986)هاپسون و اسکالی

ه  یک رویکرد تجربی برای طبق بازی کردن، رشد خود و دیگران، دیوید بروکس، پروفسور مشاوره و راهنمایی در دانشگاه سیراکوس،

مهارت میبندی  استفاده  زندگی  مطالعههای  نتایج یک  از  استفاده  با  بروکس  قبیل کند.  از  رشد  پردازان  نظریه  با  پیوند  و  ملی  ی 

را در چهارطبقه کلی طبقه( مهارت1973، کلبرگ،1972، هاوینگهورث،  1963)اریکسون،   زندگی  این  های  از  کرد. هر یک  بندی 

های زندگی ی زندگی )دوران کودکی، نوجوانی و بزرگسالی( دارد. مهارتگرها برای هر مرحلهها لیست جامعی از توصیفبندی طبقه

زمینه می در  رشد  جامعه  و  کار  محل  مدرسه،  خانواده،  میی  کار  به  و  طبقهکند  این  مهارترود.  از  جامع  اولین  بندی  زندگی  های 

 (1390ط به رشد است )جمالی، ی یک دلیل منطقی مربوهای زندگی بر پایهبندی مهارتطبقه

 ی کلی تقسیم کرد:توان به دو دستههای زندگی را میهای انجام شده، مهارتبا توجه به تقسیم بندی

ها، شوند. به این مهارتهای زندگی افراد محسوب میها پایه و اساس مهارتاین گونه مهارتمهارت عمومی، اصلی یا مشترک:  

های گفتن، گوش دادن، نوشتن، خواندن، فکرکردن، تصمیم گیری، حل مسئله و  گویند. مانند مهارتهای اصلی یا مادر می مهارت

هایی هستند که  ها، مهارتی اکثر انسانها در همه جای کشور است. این نوع مهارتها، در برگیرندهی این نوع مهارتغیره که گستره

ها صرف نظر از محتوای آنها مشترک ها مسائل روزمره آموزش داده شوند و در همه درس توانند به صورت مستقل و در بستر درسمی

نوع مهارتمی این  عبارتنداز: حل مسئله، تصمیم  باشد.  انتقادی، خلاقیت،  گیری، مهارتها  تفکر  بین فردی،  روابط  ارتباطی،  های 

 (1393 صحرایی،)تفکرخلاق(، مشارکت و همکاری. )

آیند و در واقع تحلیل شده ی آنهاهستند. به  های عام به دست می ها از مهارتاین مهارتهای خاص یا غیرمشترک:  مهارت

های  مهارت .نظردیگران تحمل و های ویژه هستند مانند مهارت شغل گزینی، گردشگری، گفتمانها، مهارتعبارت دیگر این مهارت

های زندگی« توانند به صورت مستقل و تحت عنوان »درس مهارتهایی هستندکه میزندگی»غیر مشترک یا خاص«آن نوع مهارت

ها، موضوعات یا مسائل خاص زندگی  ی آنهادر یک یا چند درس مشخص نیز وجود دارد، این مهارتآموزش داده شوند، امکان ارائه

 (.1398،ایی فخری)صف .باشندروزمره هستند و دارای موضوعات منحصر به فردی می 

 دشر  یهایئورت  رورم  از  پس  یو.  است  داده  نشان  یزندگ  یها مهارت  ییشناسا  در  را  دشر  یهایئورت  مهم  و  یاساس  نقش  بروکز،

 ت ینها  در  وی  زندگ  مهارت  نوع  35  به  ،یشغل  و  یاجتماع-یشناخت   ،یاجتماع  ،ی روان   ،ینسی جسمانج  ، یهوش  ،یاخلاق  ،یناختش  ،یاطفع

 و  ستنده(  یزرگسالب   و   ی نوجوان  ،یکودک)  متفاوت   نیسن  با  متناسب   هک  افت ی  تس د  ی زندگ  یهامهارت  از   ارزشمند  یطبقه   چهار

 . دارند مشاوره رما در یؤثر م اریسب یاربردهاک

 د:های زندگی دارای ابعاد زیر هستنمهارت بندی او،براساس طبقه 
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 ی انسان  روابط/ی فردنیب ارتباط یهامهارت.1

 یر یگمیتصم/مسأله حل یهامهارت.2

 سلامت  حفظ/یجسمان سلامت یهامهارت.3

 یزندگ در هدف/تیهو رشد یهامهارت.4

 

  ها نه یزم  از  یکی  در  رییتغ  که  یطور  به  هستند؛  ایپو  یتیماه  یدارا  و  دارند  ارتباط  هم  با  یکل  طبقات  نیا  ،(1999نتر،یگ)بروکز  نظر  طبق 

 (1398)آروین و همکاران،  (1393)جلایی فر،  . باشد داشـته ی منف ای مثبت ریتأث گرید یهانهیزم یرو ،تواند ی م ابعاد و

 

 مهارتهای زندگی:  مدل بندی  انواع 

 :ارائه شده است  ابعاد مهارتهای زندگیبرای مدل بندی دو نوع  میتوان گفت، به طور کلی

های ده گانه می باشد. این مهارت توسط سازمان بهداشت جهانی تدوین شده است مبتنی بر آموزش مهارت    اول:  مدل بندی نوع

 .های ده گانه در ادامه به تفضیل معرفی می شوند

نام سازمانی در ایالات متحده است   عروف است.  مبیشتر بر آموزش به نوجوانان تاکید دارد و به   دوم:مدل بندی نوع 

کند. یکی از اهداف این سازمان کمک به جوانان به منظور  که بنیاد ملی غذا و کشاورزی و وزارت کشاورزی این کشور آن را اداره می  

 .رسیدن به نهایت استعداد آنان و همچنین پیشبرد حوزه توسعه جوانان است 

نام این بنیاد نمایانگر چهار حوزه توسعه فردی مورد توجه این سازمان است : سر، قلب، دست ها و سلامت. هر حوزه شامل یک سری  

 .توضیح داده می شودفصل در قسمت جدول هدفگذاری هندریکس زیر مجموعه است که در ادامه 

  ی جهان  بهداشت   سازمان  و توسط   وجود داردابعاد مهارتهای زندگی ده نوع مهارت زندگی    اول  مدل بندی نوعهمانطور که اشاره شد در  

 : از  عبارتند شده اند و  مشخص

 مهارت-6  استرس   با  مقابله  مهارت-5  موثر  ارتباط  مهارت-4ی  فرد  نیب  روابط  مهارت-3ی  همدل  مهارت-2ی  خودآگاه  یها   مهارت-1

 نقادانه  تفکر مهارت-10 خلاق  تفکر مهارت-9ی ریگ می تصم مهارت-8 مسئله حل مهارت-7 جانیه بر تیریمد

  ی ول   کند  یم  دایپ  علم  فقط   شنا، کتاب  خواندن  با   نفر   کی که  همانطور .  است  متفاوت   علم  و  دانستن  با  مهارت  البته باید اذعان داشت، 

  ج ینتا  شاهد  روزانه،   یزندگ   در  مرور  به   یریکارگ  به  و  نیتمر   با  بلکه  ست،ین  یکاف  هم  مهارتها  ن یا  دانستن  رد،یگ  ینم  ادی  کردن  شنا

 . بود  میخواه آن بخش تیرضا
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 یخودآگاه مهارت-1

  حقوق   تا  است  خود  از  نانهیب  واقع  ریتصو  و  لاتیتما  ازها،ین.  هاست  خواسته  قوت  و  ضعف  نقاط  شناخت  ییتوانا  ،یخودآگاه  مهارت

 . میده  جواب«    ستم؟یک  من»    مهم  سئوال  به  که  شود  یم  موجب  مهارت  نیا.  میبشناس  بهتر  را  خود   یها  تیلئومس  و  یاجتماع  ،یفرد

خودآگاهی یا خودشناسی اولین و مهم ترین مهارت است. این مهارت پایه و زیر بنای یادگیری تمام مهارت ها و همچنین داشتن یک  

زندگی با کیفیت می باشد. انسان با شناخت صحیح از خود در بسیاری از مواقع بحرانی قادر به کنترل هیجانات منفی خود و در نتیجه  

 منطقی می باشد.  تصمیم گیری های صحیح و 

خودآگاهی توانایی شناخت و آگاهی از خصوصیات، نقاط ضعف و قدرت، خواسته ها، ترس ها و بی زاری ها است. خودآگـاهی یعنـی 

آگاهی یافتن و شناخت اجزای وجود خود؛ شناخت اجزایی همچون خصوصیات ظاهری، احساسات، افکار و باورها، ارزش ها، اهـداف  

(. مهارت خودآگاهی و یا خودشناسی و آگاهی به خویشتن یکـی از مهـارت هـای  1394ی،  و گفت و گوهای درونی )جزایری، رحیم

(. خودآگـاهی،  1392بنیادی است. خودآگاهی به توانایی آدمی در درک ویژگی های فردی و اجتماعی اش گفته می شـود )شـرفی،  

کسب می گردد؛ یکـی از طریـق مقایسـه ای کـه یعنی شناختی که فرد نسبت به خود به دست می آورد. این شناخت به دو طریق  

فرد، بین خود و اطرافیان انجام می دهد و دیگری از طریق پس خوراندهایی که اطرافیان به فرد می دهند. به ایـن ترتیـب فـرد بـه  

تداعی کننده توانایی احساس خوبی دست پیدا می کند و خود را توانا، جذاب و دوست داشتنی می داند، یا برعکس . این توصیف که 

(. معرفی خودشناسی، به عنوان یکی از مهارت های 1391های فرد است خودآگاهی نامیده می شود )فرمهینی فراهانی و  پیداد،  

زندگی قابل تأمل است، اکثر مکاتب و روش هـای مشـاوره ای و روان درمـانی در مباحث روان شناختی و حتی پیش از آنها، مکاتب  

ژه اسلام، افراد را به تدبر در خویشـتن فـرا خوانـده انـد. از آن جـا کـه خودشناسی مقدمه ارتباط مؤثر با دیگران است و  الهی به وی

هر انسانی نیازمند حفظ و تقویت عزت نفس خویشتن است و تخریب عزت نفـس در هر فرد موجب احساس حقارت و در نتیجه  

 م. بسـیاری از رفتارهـا توجه نماییاضطراب خواهد شد لازم است به انگیزه 

 

 ی همدل مهارت-2

  را   یزیچ  چه  و  چگونه  و  چرا  آنها  نکهیا  به  بودن  حساس  و  گرانید  احساسات  از  یوقدردان  درک  ،یآگاه  ییتوانا  از  عبارتست  یهمدل

 . است گران ید عواطف و جاناتیه شناخت ای  ییتوانا کسب شدن همدل. است کنند، یم احساس قی طر نیا به و نگونه یا

  نیا.  بگذارد  احترام  ها   آن  به   و  کند  درک  ندارد  قرار  طیشرا  آن  در  که  یزمان   یحت  را  گرانید  لیمسا  بتواند  فرد  که  نیا  یعنی  یهمدل

  قرار   گرانید  داشتن  دوست   و   توجه  مورد  زین  خود  و  میباش  داشته  دوست   را   ها  آن  و  کرده  توجه  گرانید  به  تا  شود  یم  موجب  مهارت

 .میشو کترینزد  هم به بهتر  یاجتماع روابط  جادیا  با و میریبگ

انسان موجودی اجتماعی است. دنیای امروز نیز ایجاب می کند که انسان ها با یکدیگر در تعامل باشند. این تعامل در عین داشتن 

بیشمار آن دچار مسئله و اختلاف با یکدیگر نیز می شوند. اینجا مزایا، معایبی نیز به دنبال دارد. انسان ها در عین با هم بودن و فواید 

 .است که داشتن مهارت های همدلی، پذیرش یکدیگر و قبول تفاوت ها اهمیت پیدا می کند

همدلی یعنی اینکه فرد بتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط قرار ندارد درک کند. همدلی به فرد کمک می کند تا  

بتوانند انسان های دیگر را حتی وقتی با آنها متفاوت است بپذیرد و به آنها احترام گذارد. همدلی روابط اجتماعی را بهبود می بخشد 
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(. هرگاه عضوی از جامعه  1390ناصری،  )  و به ایجاد رفتارهای حمایت کننده و پذیرنده، نسبت به انسان های دیگر منجر می شود. 

انتظار آن را داشته باشد که دیگران او را با تمام ویژگی ها و خصلت ها بپذیرند، خودش هم باید قادر به فهم عقاید، باورها و احساس 

دیگران باشد. متأسفانه نداشتن مهارت در همدلی و توجه نکردن به مجموعه فضای شناختی و عاطفی دیگران سرچشمه بدفهمی 

ی فردی و بدتر از آن خصومت های نژادی است، فقدان همدلی در جوانان و نوجوانان باعث متوسل شدن به روش های انحرافی  ها

 (.  1388اجتماعی و فرهنگی قرار می گیرد )خنیفر و پورحسینی،  میان خویشتن می شود به گونه ای که گاهی در تضاد با ارزش های

 

 ی فرد نیب روابط مهارت-3

  ن یب  روابط  یمرزها  م یبتوان  گرانید  با  یهمکار  و  نانهیب  واقع  اعتماد  مشارکت،  ی  هیروح  تیتقو  ضمن  شود  یم  موجب  که  است  یمهارت

  ی دوست  به   زودتر   چه  هر  و   میبردار  قدم  دوستانه   و  مانهیصم  روابط   جادیا  جهت  در   و  داده  صیتشخ  را   میدار  دوستشان  که   یکسان  و  خود

 .میریگ قرار  یجد ب یآس مورد که آن از شیپ. میده خاتمه خود ناسالم و نامناسب یها

  ی م  گفته   تن   زبان  آن   به  که  است  یکلام  ریغ  یرابطها  از   خاسته  بر  میساز  ی م  منتقل  گرانید  به  ما  که  ییامهایپ  از   یا  عمده  بخش

 طرز   .میهست  خبر  یب   آنها  وجود  از  یحت  که   است  نگرشها  و  ظاهر  و  رفتار  ما،  یژستها  و  یبدن  حالات  از  ییها  جنبه  تن  زبان ،  شود

 . است یکلام  ریغ ارتباط نشانگر  گرید مورد هزاران و پوشش  ظاهر، ستادن،یا رفتن، راه کردن، نگاه  زدن، حرف نشستن،

در طول تاریخ، فقط بشر نبوده است که زندگی اجتماعی را پیشه کرده است بلکه موجودات دیگری نیز مثل انسان به این شیوه زندگی  

کرده و می کنند، بلکه یکی از شباعت های زندگی اجتماعی انسان ها ودیگر موجودات، ارتباطات آن ها با یکدیگر است. ولی واقعیت  

بین فردی ما انسان ها به حدی اهمیت داردکه وجه عمده ی تمایز زندگی جمعی انسان نسبت به دیگر  این است که ارتباط های  

(. توانایی روابط بین فردی به ما کمک می کند با دیگران همکاری و مشارکت بهتری داشته  1387موجودات را رقم می زند )ناصری،  

را تشخیص دهیم . دوستی های مطلوب را حفظ کنیم و در شروع و خاتمه  باشیم . به آنها اعتماد کنیم . مرزهای روابط با دیگران  

کارل پانسپرس معتقد   است.ارتباطات به طور مؤثرتری رفتار کنیم. یکی از نشانه های سلامت روانی، وجود روابط سالم بین فردی  

است که عالی ترین دستاورد انسان در دنیا ارتباط شخصیت با شخصیت است. با وجود اهمیت زیاد ارتباط میان فردی، انسان های  

معمولی قادر به برقراری یک ارتباط خوب و مؤثر هستند. پیامد فروپاشی ارتباط در اغلب موارد تنهایی، مشکلات خانوادگی، فشار 

بیماری جسمی و حتی مرگ خواهد بود. مهارت برقراری روابط بین فردی به طرق گوناگون بر زندگی انسان تأثیر می کذارد.  روانی،  

اگر سلسله مراتب نیازهای مازلو را به یاد آوریم، می بینیم که همه سطوح نیازهای دیدگاه مازلو جز از طریق ارتباط انسان با دیگران  

آن نیازهای فیزیولوژیک انسان در هر سنی با تعامل با دیگران رفع می شود. مهارت ارتباطی عبارت    رفع نمی شود. در اولین سطح 

است از، توانایی فرد برای برقراری ارتباط با دیگران در جهت برآورده نمودن نیازها، خواسته ها، حق و حقوق یا تعهدات به شیوه ای  

   (1398اکبریان و رحمانیان، ق و حقوق و یا تعهدات دیگران صدمه ای وارد آید )قابل قبول بدون این که به نیازها، خواسته ها، ح

 

 مؤثر  ارتباط مهارت-4

  از   را  گران ید  چگونه   و  میده  گوش  فعالانه  آنان   سخنان  به   چگونه   گرانید  تیموقع  درک  یبرا  آموزد  یم  ما  به  مهارت  نیا  کسب

 . دینما تیرضا احساس ز ین مقابل طرف خود یها خواسته  آوردن دست به ضمن  تا میینما خودآگاه یازهاین و احساس
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  تشانیموفق  لندی ما  انسانها  .هست  و  بوده  انسانها  یها  خواسته  صدر  در  گرانید  با  تیمیصم  و  یدوست   رابطه  یبرقرار  و  تیموفق  کسب

  شده  تیترب  یمتفاوت  یبصورتها  انسانها.  شود  بنا گرانید  با متقابل  احترام   و  اعتماد  اساس   بر   دوستانه  رابطه   ی برقرار  و  لتیفض  هیپا  بر

  ی تهایهو  و  تهایقابل  مختلف،  دیعقا  یدارا  که  هستند  ییهمتایب  و  کتای  یوجودها  همه   اند،  کرده  تجربه  یزندگ  در  را  یمتعدد  یروشها  و

 ی دگاههاید  از  و  شناخت  ی بخوب  را  آنها  دیبا  گران ید  با  ارتباط  یبرقرار  یبرا  پس  نگرند،  یم  جهان  به   یخاص  نحو  به  و  بوده  یمختلف

شت  بگذا   احترام  آنها  به   ستیکاف  بلکه  پذیرفت  را   گرانید  یباورها  و  دیعقا  که  ستین  ازین  ط یشرا  ن یا  در  و  فتای  یآگاه  جهان  درباره  آنها

 کرد.  برقرار اآنه  با یمؤثر وارتباط

برایش ارزش قائل هستند و آماده اند تا در صورت لزوم به  ( معتقد است این احساس که دیگران آدم را دوست دارند،  1989ساراسون )

( حمایت اجتماعی را مجموعه ای از اطلاعات  1989او کمک کنند و پشتوانه عاطفی او باشند مفهوم حمایت اجتماعی است. برونر )

اعتقاد فرد مبنی بر مورد علاقه  میداند که اعتقادات افراد را در مورد ماهیت حمایت شکل می دهد و به زعم وی حمایت عاطفی بیانگر  

 ( 1398اکبریان و رحمانیان، ) ی سایرین استو توجه دیگران واقع شدن و حمایت عزتی، احساس مورد احترام بودن از سو

برقراری ارتباط با دیگران برای بشر که موجودی اجتماعی است یک امر طبیعی و مهم به شمار می آید. ما برای برآورده ساختن انواع  

نیازهای خود ناگزیر از برقراری ارتباط با اطرافیان مان هستیم. ارتباطات زمانی کارآمد خواهند بود که به شیوه مثبت و سازنده برقرار  

 ر این صورت دردسر آفرین خواهند شد.  شوند و در غی

 

 استرس  با  مقابله مهارت-5

  زان یم.  است  همراه  (استرس)  یروان  و   یروح  یفشارها  با  یر ییتغ  هر  و  میا  مواجه  ی ا  دهیچیپ  و  عی وس  راتیتغ  با  همواره  امروز،  یایدن  در

 وجود   به  ما  یبرا  را  ی ادیز  و  یجد  مشکلات  و  گذاشته  یمنف  ریتأث  ما  عملکرد  و  یزندگ  بر  باشد،  یطولان  و  حد  از  شیب  اگر  استرس

 .آورد خواهد

 مانیرفتارها  و  تفکرات  بر  ها  آن  ریتأث  و  گرانید  و  خود  ی ها  جانیه  ییشناسا  ضمن  تا  کند  ی م  کمک  ما  به  مهارت  نیا  یریفراگ

 آن  با  یتر  مؤثر  طور  به  ای  و  گرفت  را  استرس  یجلو  توانی نم  شهیهم.  میده  بروز  خود  از  را  مناسب  واکنش  ها  آن  با  مقابله  در  میبتوان

  و   یذهن  سلامت  از  حفاظت   یبرا  که  دیریبگ  ادی  را  ییکهای تکن  و  روشها  ،ی زندگ  گوناگون  یها  نهیزم  در  دیینما  یسع  یول  آمد  کنار

  اطلاعات   دیتوانیم  استرس  تیریمد  و  یزندگ  یمهارتها  مورد  در  کتب،  و  مقالات  مطالعه  با  نیهمچن  د یشو  مند  بهره  آنها  از   خود،  یکیزیف

 .دیینما استفاده خود یزندگ در آنها  از و کرده روز به نهیزم نیا در را خود

هنگامی که فرد در محیط کار یا زندگی با شرایطی رو برو می شود که این شرایط با ظرفیت ها و امکانات کنونی وی هماهنگی ندارد،  

( سلیه  گویند.  می  استرس  آن  به  که  شود  می  درونی  های  و کشمکش  تعارض  تعادل،  عدم  های 1950دچار  پاسخ  را  استرس   )

اگون در ارگانیسم ایجاد می شوند، تعریف کرده، ولی این تعریف چندان مفید نیست،  غیراختصاصی که تحت تأثیر محرک های گون

زیرا ماهیت این پاسخ ها به موقعیتی که در آن روی می دهد، بستگی دارد. استرس سازه ای پویا و چند بعدی است که روانشناسان  

دارد و به مقدار فشار بیرونی وارد شده بر اجسام اشاره    (. استرس در مفاهیم مهندسی ریشه1990را با چالش مواجه کرده است )ونگ،  

(. یافته ها دال بر آن است که دو شکل کلی مقابله با موقعیت های استرس زا وجود دارد: روش های  1390دارد )خدایاری فرد و پرند،  

حل های احتمالی آن است،    مسأله محور و روش های هیجان محور. روش های نوع اول مستلزم درک و تعریف مشکل و یافتن راه

حال آنکه مقابله هیجان محور مبتنی بر کنترل هیجان و احساسات به وجود آمده در خود فرد است. یک فرد با تجربه به این سطح از  
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(. مقابله با  1387توانایی رسیده است که می داند در مواجهه با چه موقعیت استرس زایی از چه شیوه مقابله ای استفاده کند )ناصری، 

استرس سازگار شدن فرد با شرایط و موقعیت های جدید، شناخت منابع استرس خود و مقابله با آنها می باشد )نیازآذری و همکاران،  

1389 .) 

  شکننده   صورت  به  ی زندگ  طیشرا  یهایدگرگون  و  راتییتغ  برابر  در  که  یکس  هر  باشند،یم  تفکر  قوه  و  اراده  یدارا  یموجودات  انسانها

  نگونه یا  که  یصورت  در  شود  یم  تیهدا  رونیب  از  که  کند  یم   احساس  معمولاً  و  داندیم  یخداداد  موهبات  نیا  فاقد  را  خود  د،ینما  برخورد

  مغلوب   نکهیا  یجا  به  ییمهارتها  یریفراگ  با  و   بگرداند  خود  تیریمد  تحت   را  خود   احساسات  و  رفتار  و  اعمال  همه  تواند یم  انسان   ستین

 .دیایب کنار آنها با  یمطلوب طرز  به و  شده غالب آنها بر  شود  یمنف عواطف

 

 جانیه بر ت یریمد مهارت-6

این توانایی فرد را قادر می سازد تا هیجان ها را در خود و دیگران تشخیص دهد،    ،به معنی شناخت هیجانات و تأثیر آنها بر رفتار

نحوه تأثیر هیجان ها بر رفتار را بداند و بتواند واکنش مناسبی به هیجان های مختلف نشان دهد. اگر با حالات هیجانی، مثل غم و  

سمی و روانی خواهد گذاشت و برای سلامت پیامدهای خشم یا اضطراب درست برخورد نشود این هیجان تأثیر منفی بر سلامت ج

رو به رو   غیره (. ما همواره با احساسات و هیجانات مختلفی مثل خشم، ترس، لذت، غم و 1391منفی به دنبال خواهد داشت )پناهی،  

ین احساسات و هیجانات هستیم که آنها بر تصمیم گیری و نحوه زندگی و روابط ما با دیگران اثر می گذارند، شناسایی و کنترل ا

قسمتی از مهارت مدیریت بر هیجان می باشد. بخش دوم مهارت مدیریت بر هیجان مربوط به شناخت و کنترل احساسات و هیجانات 

،  )پاسیاردیگران است. در این مهارت ما متوجه عکس العمل احساسی و هیجانی دیگران شده و آن را تحت کنترل قرار می دهیم  

  ن یا در بلکه ست،ین شتنیخو جاناتیه و احساسات کنترل و شناخت  به مربوط فقط جانیه بر تیریمد مهارت(. میتوان گفت، 1398

 .میدهیم قرار کنترل تحت آنرا و شده  گرانید یجانیه و یاحساس العمل عکس متوجه نیهمچن مهارت

 مسأله  حل مهارت-7

  که   دهد  یم  ما  به  را  ییتوانا  نیا  مسأله  حل  مهارت.  اند  دهیچیپ  یبرخ  و  ساده  یبرخ  که  میهست رو  روبه  یفراوان  لیمسا  با  روزه  هر  ما

  دست   مطلوب  جهینت   به  و  برداشته   قدم  مشکل  ای  مسأله  حل   جهت  در  میبتوان  خود  یذهن  یها  یتوانمند  و  یعمل  تجارب  به   توجه  با

  مسأله  حل   روش  روشها،  نیا  نیتر  مهم  از   یکی   شود  یم   استفاده  یمختلف  یروشها  از  معمولاً  ی زندگ  یها  تعارض  حل  یبرا.  میابی

  برخورد   موجود  مشکلات  با  یدرست  قهیطر  به  تا  کند  یم  کمک  فرد  به  یاجتماع  مهارت  کی  عنوان  به  مسأله  حل  یریادگی  .باشدیم

 که  شود یم اطلاق فرد یابتکار و یرفتار -یشناخت ندیفرا به مسأله حل .دینما  ارائه مشکل رفع یبرا را یمختلف یحلها راه و دینما

 .کند ابداع ای کشف ن، ییتع را روزمره مشکلات یبرا  یا مقابله سازگارانه و مؤثر یراهبردها خواهد  یم فرد آن لهیوس به

 : اند نموده مشخص مسأله حل یبرا  را مرحله 5 پژوهشگران و دانشمندان

 اثبات  -5ی ریگ میتصم -4متناوب یحلها  راه جادیا 3- مسأله یبند صورت و فیتعر -2 تیموقع صیتشخ -1

  ل کمش  یمؤثر  نحو   به   بتوانند   تا  شده  افزوده  افراد   در  مشکلات  با   مقابله  ییتوانا  شود  یم  ی سع  افراد   به  مراحل   نیا  آموزش  با  معمولاً

 .ندینما  انیب مسأله حل  یبرا را یختلفم یحلها راه و نموده رفع را موجود
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زندگی در عصر حاضر است . زندگی یک فرصت بزرگ و شاید یک مسئله بزرگ است که روزانه  حل مسئله یک مهارت حیاتی برای  

مسائل کوچک را برای ما به ارمغان می آورد که ما آنها را مشکلات می نامیم .حل مشکلات فرا روی انسان، تأثیر سازنده ای در  

ه و انگیزه مناسب برای مواجهه سازنده با مشکلات هدیه می  ایجاد اعتماد به نفس و کسب آرامش آدمی دارد و به انسان نیرویی ویژ

نماید. حل مسئله از نظر اندیشمندان در بالاترین سطح از فعالیت های شناختی انسان قرار دارد و نیازمند یک سلسله فعالیت های  

حل های واضح هستند و  تخصصی و داشتن بسیاری از توانمندی های شخصیتی است، برخی مسائل رو در روی آدمی دارای راه  

(. مهارت حل مسئله تصمیم گیری های هیجانی را در افراد کاهش  1388بعضی راه حل های زیاد روشنی ندارند )خنیفر و پورحسینی،  

می دهد و به افراد کمک می کند به مسائل زندگی شان فرآیند مدار نگاه کرده و به شکلی فرآیندی در جهت حل آن اقدام نمایند.  

ه مهارتی است که می توان در هنگام برنامه ریزی برای مقابله با مشکلات زندگی از آن استفاده کرد. حل مسئله یک مهارت  حل مسئل

مقابله ای عملی است که از نظر روانی هم مفید است. استفاده از روش های حل مسئله موجب افزایش اعتماد به نفس فرد میشود. 

له خوبی برخوردار است، احساس توانمندی و تسلط و تقویت می کند. همچنین مهارت های وقتی که فرد بداند از مهارت حل مسئ

مؤثر حل مسئله با سازگاری شخصی خوب ارتباط دارد. پژوهشگران دریافتند افرادی که با موفقیت مشکلات زندگی را حل و فصل 

 (. 1384کلنیکه، وشش شخصی است )می کنند به این واقعیت وافقند که غلبه بر مشکلات زندگی مستلزم تلاش و ک

 

 یریگ م یتصم مهارت-8

  یجا  به  و   درست  یر یگ  میتصم  گرو   در  ی زندگ  در  تیموفق  و   است   مختلف  یها  یریگ  میتصم  ازمند ین  همواره   یزندگ  ریمس  در  انسان

 . اوست

 مختلف   یها  حل  راه  نیب  از  خود،  نانه یب  واقع  اهداف  به  توجه  با   یکاف  یآگاه  و   اطلاعات  با   تا  کند  یم  کمک  ما   به  یریگ  میتصم  مهارت

 لحظه  در  انسان  که  معتقدند  یروانشناس  یعلما.  میباش  زی ن  آن  یامدهایپ  یرایپذ  و  میریبگ  کار  به  و  کرده  انتخاب  را  حل  راه  نیبهتر

 ،یریگ  میتصم  یبرا  لازم  یمهارتها  از  یبرخوردار  تکامل،  و  رشد  شرط  گرید  عبارت  به.  ردیگ  یم  میتصم  که  کند  یم  رشد  ییها

  است  یزیچ آن  از یناش  ، یزندگ از  یا  مرحله هر در ما ماتیتصم است آنان  با مشورت و ییراهنما آگاه،کسب افراد تجارب  از استفاده

 م یتصم  در  نظر  دقت  و  جانبه  همه  یآگاه  موفق  یزیر  برنامه  کی  لازمه  .میباش  میخواه  یم  که  است  یزیچ  آن  از  متأثر  زین  و  میهست  که

  در  ما  مهارت  .سازد  یم  محدودتر  خود  بر  را  گرید  اراتیاخت  و  انتخاب  طهیح  نشیگز  هر  انتخاب  با  فرد  رایز  .هدفهاست  لیتشک  و  یریگ

 ن یا  .بگذارند  اثر  مای  نشها یگز  و  مات یتصم  بر  تا  کارند  اندر  دست  دهیچیپ  ینحو  به  باهم  همه  ی گرید  اریبس  عوامل  و  یریگ  میتصم

  البته   است   ارزش  با  حل  راه  کی  یمند  سود  ،یریگ  میتصم  در  مهم  عامل  کی  .ردیگ  یم  صورت  ناخودآگاه  یسطح  در  غالباً  راتیتأث

 . دارد او ی برا  حل راه آن تیجذاب زان یم از کس هر  یابیارزش به  یبستگ حل راه کی یسودمند که  داشت خاطر  به دیبا

 

 خلاق  تفکر مهارت-9

خیلی مواقع مشکلات با داشتن کمی خلاقیت حل می شوند. تفکر خلاق در انواع  تفکر خلاق به نگاه ما به مسائل جهت می دهد.  

محیط خانوادگی، تربیت فرزند، محل کار و بسیاری از جاهای دیگر به کمک انسان می آید. همچنین نقش مهمی از  زمینه ها مانند
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پیشرفت های مهم انسان در تمامی زمینه ها با تفکر خلاق مرتبط است. یعنی علاوه بر حل مشکلات خود می توانیم به حل مشکلات  

 .بشریت سهیم باشیم دیگران نیز بپردازیم و حتی در پیشرفت علم

  ی صنعت  یکشورها   که  است  ی دیجد  علوم  و  اختراعات  لیس   است  نموده  معطوف  خود  رابه  سوم  جهان  یها   شهیاند  که  یمسائل  از  یکی

  ، است آورده فراهم را  ها آن  یماد و کیتکنولوژی، اقتصاد سبقت   موجبات امر  نیا . کنند یم یجهان  بازار  روانه  شرفتهیپ اصطلاح  به  و

 شوندیم  نابود  و  افتند  یم  عقب  رقابتها  از  افتد،یب  کار  از  آنها  خلاق  یها   ستمیس  اگر  زین  شرفتهیپ  یکشورها   در  یحت  نمود  توجه  دیبا  کنیل

 هستند   کردن  یکپ  یدرپ  مدام  ستندین  خلاق  که  یافراد.  ندارند  یگرید  راه  و  است   ت یخلاق  توسعه  درحال  یکشورها  نجات  راه  تنها  لذا

  است   نامطمئن  و  ایپو  ده،یچیپ  یقدر  به   امروز  یایدن.  دهند  انجام   نحواحسن  به   را   کردن  یکپ  که  است   نیا  آنها  آل  ده یا  حالت  نیبهتر  و

. میآموز  یم  یکودک  از   که   است  یمهارت  کردن  فکر.میکن  حل  را   یدیجد  مشکل  لحظه   هر  بقا،   یحت  و  شرفتیپ  و   رشد  یبرا  میمجبور  که

 .آورد یم  فراهم ما یبرا را دیجد ی شهیاند دیتول و کشف قدرت خلاق، تفکر مهارت

 .میکن لیتبد مثبت احساسات به را خود یمنف احساسات چگونه ناگوار  حوادث با درمواجهه کند یم کمک ما به  خلاق  تفکر مهارت

  راه   کشف  یبرا  فرصت  ک ی  بلکه  دیآینم  حساب  به  مزاحم  عامل  کی  مشکل  چگاهیه  تفکر   نیا   در  است   دنید  گر ید  نوع  خلاق   تفکر 

 که  کنند  یم  انیب  نیچن  تیخلاق  موضوع  درباب  روانشناسان.  است   نکرده  توجه  آن  به  یکس  تاکنون  شود  ی م  یتلق  عیبد  و  نو  یها  حل

  یی توانا  ای  لیتخ  قوه  با  یمیمستق  ارتباط  تیخلاق  فیتعر  نیا  براساس.  است  دنیشیاند  ای  تفکر  یاصل  یها  جنبه   از  یکی  تیخلاق

 .دارد یذهن یرسازیتصو

  بهره   شیافزا  مثلا  یارتقا   و  بهبود  یبرا  نینو  طرح  و  فکر  ارائه   یعنی  تیخلاق  ،دارد  را  خود  خاص  فیتعر  زین  یسازمان  دگاهید  از  تیخلاق

 سطح   یدارا  که  یافراد  مشخصات  تا  اند  داشته  یسع  روانشناسان.  داتیتول  و  ها  نهیهز  کاهشو یا    خدمات،  ای  داتیتول  شیافزا  ،یور

 .کنند مشخص هستند تیخلاق از ییبالا

مهارت تفکر آفریننده و خلاق، خلق آثار جدید، تصویرسازی از موضوعات در ذهن میباشد. تفکر خلاق ترکیبی است از مهارت در  

تصمیم گیری و مهارت حل مسئله. با استفاده از این نوع تفکر راه حل های متفاوت مسئله و پیامدهای هر یک از آنها بررسی می  

 (.  1389شود تا مسائل را از ورای راه حل های تجربه شده خود دریابد )نیازآذری و همکاران، شوند و بدین ترتیب فرد قادر می 

هرگاه قدرت تصمیم گیری و مهارت حل مسئله را تلفیق کنیم، به ویژگی »تفکر خلاق« دست می یابیم. قدرت تفکر آفریننده و 

خلاق، نوجوان را قادر می سازد تا »انتخاب های گوناگون را خود کشف کند« و در نتیجه از بن بست های زندگی خارج شود. در  

ن روانی، ناشی از نقص نظام شناختی و در پی آن مواجه شدن با بن بست ها و گم کردن راه  واقع، یأس و افسردگی در برخی بیمارا

(. شعاری نژاد معتقد است  1388خروج از آنهاست. زیرا بیماران روانی تفکر خلاق خویش را از دست می دهند )خنیفر و پورحسینی،  

یل کند از میان آنها تجربه یا تجربه هایی را برمی گزیند و آنها که منظور از فرایند این است که شاخص تجربه های قبلی خود را تحل

را ترکیب می کند و به صورت الگوهای تازه، افکار نو یا محصولات تازه در می آورد. به عبارت دیگر خلاقیت عبارت است از توان  

پاول تورنس معتقد  ( 1398، ( )پاسیار1390اشناخته بودند )شعاری نژاد، اشخاص به تولید ترکیبات، افکار یا دستآوردهای نو، که قبلاً ن

در تعریف دیگر که    است که خلاقیت عبارت است از توانایی به وجود آوردن یک موضوع بدیع و نو به حدی که کاملاً بینظیر باشد. 

ا، نظریه ها، بینش،  مورد توافق اکثر متخصصان است خلاقیت به این شرح توصیف شده است. خلاقیت توانایی فرد برای تولید ایده ه

اشیای جدید، بدیع و بازسازی مجدد در علوم و سایر زمینه هایی که توسط متخصصان اصیل و از نظر علمی، زیباشناسی تکنولوژی 

 د. ارزش تلقی گرد و اجتماعی با
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 نقادانه تفکر مهارت-10

  ابتدا   م،ی کن  رد  ای  قبول  دربست  و  یسادگ  به  را  یزیهرچ  تا  تا  آموزد  یم  ما  به  مهارت  نیا  کسب. تفکراست  از  گرید  ینوع  نقادانه تفکر

 .میکن رد ای میریبپذ سپس م،یکن استدلال و سؤال موضوع آن مورد در

  که   چرا  شوند،  ینم  مخدر  مواد  و  افراد  و  گروهها  جذب  یراحت   به  و  خورندینم  را  گرانید  بیفر  برخوردارند،   نقادانه   تفکر  از  که  یکسان

: رندیپذ  ینم  را  المثل  ضرب  نیا  که  هستند  یکسان  نهایا.  م یکن  یدور  ییهمنوا  از  و  شندیاند  یم  کار  عاقبت  به  کردن  سوال  با  همواره

اطلاعات قرار داریم. اطلاعاتی که خیلی از آنها نادرست  همه ما امروزه در معرض انواع    «شو   جماعت  همرنگ  رسوا،  ینشو یخواه»

هستند. داشتن تفکر نقادانه به ما کمک می کند که بتوانیم اطلاعات درست را تشخیص دهیم و بهترین راه ممکن را انتخاب کنیم.  

میشود به این نکته واقف  فرهنگی بر نگرش و رفتار ما کمک می کند. همچنین باعث    -این مهارت به ادراک از تاثیرات اجتماعی

 .شویم که منابع اطلاعاتی همیشه درست نمیگویند

و بعد از آن به دکارت، کانت،   پیشینه تفکر انتقادی به فلاسفه متقدمی همچون سقراط، افلاطون، ارسطو، آگوستین، توماس آکونیاس

ارسطو تفکر انتقادی را به منزله توانایی پرسش کردن،  ماکس، کی یرکگارد و جیمز برمی گردد. فیلسوفانی چون سقراط، افلاطون و  

و پیتون  با اشاره به این نکته   وارسی کردن، تأمل و ژرف اندیشی درباره مفاهیم، پدیده ها و ارزش های مختلف تلقی کرده اند. کوپر

که اگرچه خود واژه انتقادی به معنای عیب جویی، خرده گرفتن و پیدا کردن اشتباهات است، اما در اصل به معنای تمییز و تشخیص  

نتقادی به  دادن و جدا ساختن سره از ناسره است که مبنای آن تحلیل و قضاوت دقیق درباره پدیده هاست. از دیدگاه پل و الدر تفکر ا 

کاربرد ماهرانه    منزله شیوه ای از تفکر درباره هر موضوع یا مسئله ای است که طی آن فرد متفکر کیفیت و نحوه تفکر خود را از طریق

ساختارهای شناختی بهبود می بخشد و معیارها و شاخص های عقلانی را بر آن استوار می سازد. حاصل درگیر شدن در این فرآیند  

تفکری است که فرد به یک متفکر کاملاً پرورش یافته تبدیل می شود. بر مبنای چنین تعریفی است که صاحبنظران مذکور معتقدند  

و  دی اصولاً تفکر خود راهبر، خود نظم جو، خود ارزیاب و خود تصحیح کننده  است که برای آن مجموعه ای از عناصر  که تفکر انتقا

 (. 1398و همکاران،  بستاناستانداردهای مشخص وجود دارد )

تفکر نقادانه یک فرآیند شناختی فعال، هدفمند و سازمان یافته است که با استفاده از آن فرد به بررسی اطلاعات موجود میپردازد.   

این اطلاعات طیف وسیعی از موضوعات را در بر میگیرد و از افکار و عقاید خود و دیگران گرفته تا مقاله ای را که در یک روزنامه 

 ا که دیده اند شامل می شود.  خوانده یا فیلمی ر

 نوع دوم: مدل بندی

ابعاد   مدل بندیطبق این    عروف است.مبیشتر بر آموزش به نوجوانان تاکید دارد و به   مهارتهای زندگی  مدل بندی نوع دوم

 مهارتهای زندگی به صورت ذیل، به چهار حیطه تقسیم بندی میشوند:
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 4Hار حیطه مدل چه  -1جدول 

 یا ذهنی   (Head) سر:  اول  طهیح

 م؟ یاموزیب چگونه م یریبگ اد ی-

 یریگ میتصم-

 مساله حل-

 یا احساسی  (Heart)  قلب:  دوم  طهیح

 ارتباط-

 یهمکار-

 ی اجتماع  یها مهارت-

 تعارض  حل-

 ها  تفاوت رشیپذ -
 یا اجتماعی   (Hands)  ها  دست:    سوم  طهیح

 داوطلبانه  خدمات در شرکت-

 یریپذ تیمسئول-

 ه گرو در یهمکار-

   (Health)  یسلامت:  چهارم  طهیح

 سالم  ی زندگ سبک-

 استرس تیریمد-

 ی ماریب از یریشگیپ -

 یشخص تیامن-
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 تقسیم بندی میشوند: به صورت زیر زیرمولفه   35به  4Hنگاهی دقیقتر این چهار حیطه در مدل  در

 4Hل مد گی در  مهارتهای زندلفه مو  35 -1نمودار 

 
 

 : ( TLS) یزندگ  یها مهارت هدف گذاری مدل

در مورد اجزا تشکیل دهنده مهارتهای زندگی مورد نیاز بصورت خاص و یا مجموعه ای از رفتارهای مورد انتظار که موفقیت را در  

زندگی تضمین کند، توافق کلی وجود ندارد. دانشمندان تقسیم بندی های مختلفی از مهارتهای ضروری زندگی ارائه نموده اند. با  

به عنوان جامع ترین و کامل ترین مدل انتخاب شده   4Hشنهادی توسط تعدادی از نویسندگان، مدل  بررسی تعدادی از مدل های پی

و به عنوان مدلی پایه برای توسعه مهارتهای زندگی میتواند مورد استفاده قرار گیرد. هدف این مدل فراهم نمودن روشی ساده جهت 

بگونه ای طرا تعیین شده است و  از پیش  نتایجی  به  باشد. علیرغم  دستیابی  استفاده  برای هر گروه سنی قابل  حی شده است که 

اختلافات زیادی که در زمینه اجزا تشکیل دهنده وجود دارد ولی عموما دانشمندان در زمینه یادگیری مهارتهای زندگی به طریق  

و مقتضی درونی میشود. منظور از توانایی،  تجربی توافق دارند. از طریق فرایند یادگیری تجربی، دانش و توانایی کاربرد مهارتها، به نح

به کار بردن موثر دانش و تجربه شخصی است. ضابطه اصلی داشتن مهارت، اقدام و عمل موثر در شرایط متغیر است. آنچه تمام  
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مهارتها در آن مشترک اند، توان بالقوه برای بهبود یافتن از طریق تمرین است. در عین حال تمرین بدون دانش ذهنی لازم بدون  

نتیجه است و نیاز به انعطاف پذیری و سازگاری با موقعیتهای مختلف دارد. در نتیجه میتوان گفت که پرورش توانایی مهارت به طور  

و هم با تمرین رفتاری پیوند دارد. منظور از توانایی های ذاتی نیست، چه بسا افراد با آموزشهای متناسب،  ذاتی هم با فراگیری ذهنی

برخی از توانایی ها را خود به تنهایی کسب نمایند. توانایی تنها نشانه مهارت نیست بلکه زمانی که توانایی به عمل در آید به آن  

فراگیری بوده و معیار اصلی آن انجام عملی موثر در موقعیتی است که فرد انجام وظیفه    مهارت گفته میشود. بنابراین مهارت قابل

 ( 1387میکند به عبارت دیگر معیار اصلی ماهر بودن اقدام و عمل موثر برای انجام کار در شرایط مختلف است. )قلیزاده و ربانی خواه،  

گروه اصلی تقسیم میشود که شامل گروههای اصلی سر، قلب، دست و سلامتی    4در مدل هدف گذاری مهارتهای زندگی، اهداف به  

گروه فرعی تقسیم میشوند، توضیح با جزئیات بیشتر در ادامه بحث یعنی جدول هدفگذاری    2گروه اصلی به    4میباشد. هر یک از این  

 مهارتهای زندگی ذکر خواهد شد. 

 

 (:1998گذاری مهارتهای زندگی پت هندریکس )هدف  مدل

ایالتی آیووا  1998توسط پت هندریکس )  2(TLS)  یزندگ  یها  مهارت  هدف گذاری )تطبیقی(  مدل در سال (  Iowa)( از دانشگاه 

به عنوان ابزاری برای کمک به توسعه حرفه ای جوانان و فراهم آوردن فرصتهایی برای پیشرفت مهارتهای زندگی که آنها را  1998

 برای مسائل بزرگسالی آماده میسازد، ارائه شد. 

در این مدل به یک شبدر با چهار برگ اشاره میشود که هر برگ آن به یک دسته از مولفه ها اشاره دارد و هر دسته از این مولفه ها  

 (. Health( و سلامتی )Hands(، دستها )Heart(، قلب )Headشروع میشود، یعنی: سر )  Hحرف  به یک موضوع اشاره دارد که با  

 
 4Hمدل شبدری  -1شکل 

 مهارت  توسعه  یهماهنگ  یبرا  یراه  ارائه  مدل  نیا  یکل  هدفمولفه مشخص و تعریف میشود.    35چهارچوب مهارتهای زندگی با  

 . باشد مناسببسیار   توسعه لحاظ به تواندیم برنامهاین   نیبنابرا است،  کار سابقه و سن  با یزندگ یها

 
2 Targeting life skills 
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 شامل مولفه های جدول زیر میباشند:  (1998) س هندریک به زعممولفه  35این 
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ی 
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رت

ها
م

 

کر 
تف

 

 یازهاین که ،تمرینهای عملی سازمان یافته در فعال مشارکت قیطر  از تجربه  و مهارت کسب مشارکت اجتماعی:

 ی واقع یزندگ با مرتبط ی ای کهریادگی و هستند هماهنگ و جامعه مدرسه  با و کنند یم برآورده را حاضر جامعه

 . است

 ای  دارد باور آنچه یریگ میتصم بر انعکاس تمرکز و استدلال سه،یمقا ل،یتحل و  هیتجز یراهبردها ی:انتقاد تفکر

 . گذشته یریادگی با ارتباط یبرقرار ی،معن کشف ،دهد انجام

 آن به صورت مجزا.  فصل و  حل یبرا اقدام  برنامه کی ومساله  کی مشخص کردن مساله: حل

 راه حل. نیچند ان یماز  انتخاب ی:ری گ میتصم

 . یریادگی برای مهارتهاو  ها روش درک ، اطلاعات از استفاده و یابیارز  ،یابیدست یادگیری یادگرفتن:

ت 
ری

دی
م

 

 سائل.م و مشکلات بر غلبه  ،رییتغ ی، مقابله باماریب ای اقبالیبد از بعد یبهبود  ییتوانا ی،سازگار ی:ریپذ  انعطاف

 . است  شده متمرکز خاص هدف کی  یبرا معمولا که شده،  انتخاب دیمف اطلاعات ثبت  ثبت  دانش مفید:

 . ها تیاولو میتنظبودن،  مسئول بودن،ن دهیفا یب مستدل، قضاوت از استفاده :منابع  خردمندانه از استفاده

  چگونه  است؛ شده  درباره آن فکر آن از شی پ که است یکار انجام یبرا روش  کی ی:سازمانده/   یزیر برنامه

 . گذاشت هم کنار را  اجزا توان  یم

 ؛ هدفگیری کار به سمت چیزی. مطلوب جه ینت ای هدف مورد در یریگ میتصم :هدف نییتع

ی 
طف
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ی 

ها
رت

ها
م

 

ت
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مر
 

 کی هر کند، یم کمک آنها متقابل سلامت  به که کنند یم جادیا را ارتباط کی نفر چند ای  دو پرورش روابط:

 .کند یم فراهم  را یگرید شخص  به   توجه و مراقبت

 . گرانید ای گریکدی  با انجام ای استفاده داشتن، اشتراک گذاری:

 حساس بودن یا تشخیص وضعیت، احساسات یا انگیزه های شخص دیگری.  همدلی:

 سلامتی دیگران. نگرانی و توجه به  توجه به دیگران:

ط
تبا

ار
 

 یکند.م و یا متمایز جدا  گرانید از را فرد که ویژگیهایی از استقبال و شناختن تیرسم به  پذیرش تفاوتها:

  نفر؛ چند ای دو نیب  اختلاف حل یبرا   مخرب ریغ و  انهخلاق یها روش از استفاده و کردن دایپحل تعارض: 

 ن. گراید با یهمراه

مهارتهایی که افراد از آن هنگام رفتار متقابل با دیگران استفاده میکنند و با یک شیوه   اجتماعی:مهارتهای 

 پذیرفته شده رفتار میکنند یا آداب و رسوم جامعه ای که در آن زندگی میکنند، سازگاری با محیط اجتماعی شخصی.

 . متقابل سود ای مشترک هدف کی با یهمکار ای کارهمکاری: 

  نوشتن، گفتار، از استفاده  با اطلاعات افتیدر و ارسال افراد؛ نیب ها امیپ ای اطلاعات  افکار، مبادلهارتباط اجتماعی: 

 توانایی برقراری ارتباط موثر در مقابل گروهی از افراد. )سخنرانی عمومی(. یهنر انیب و حرکات
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 بخشیدن فرصت یا تلاش اختیاری خود برای سود رساندن به گروه، بدون تعهد.:  داوطلبانه/  یاجتماع خدمات

 یشخص  نفوذ  از استفاده  با راه طول در تیهدا ای دادن  نشان با خود  اهداف به  یابیدست  در گروه  به کمک یبرا: رهبری

 . خود اهداف به یاب یدست در گروه تیهدا یبرا

 کشور  ای جامعه عضو کی عنوان به ازاتیامت و حقوق  ف،یوظا با برخورد در که یفرد پذیر:شهروندی مسئولیت  

 را نشان میدهد.  محبت و عشق

 . مشترک هدف کی منظور به گرانید  همراه به  عرضه ای ارائه ی:گروه یها  تلاش نهیزم  در ها  یهمکار

ی
ار

ک
 

خواسته کارفرمایان میباشد و برای گرفتن یک شغل مورد نیاز داشتن توانایی هایی که مورد  مهارتهای قابل عرضه:

 است. 

 . دهند یم انجام را کار کل یی ازها بخش   کدام هر و شود  یم انجام  نفر چند ای دو توسط ی کهکار کار تیمی:

 شد.  خواهد اقدام شخصا که طرح؛  ای کار کی انجام یبرا لازم یها تلاش انجام توانایی خود انگیزشی:

ت 
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 یریادگ ی مقابله؛ یبرا  ییتوانا احساس خود ارزیابی؛ انسان؛ کی عنوان به  خود به توجه  خود؛ به افتخار  عزت نفس:

 .خود داشتن دوست و رفتنیپذ یبرا

 نادرست.درست و   نیب خود یبرا انتخاب خود؛ تعهدات  و رفتار به  ییپاسخگو خود؛  از مراقبت خود مسئولیتی:

  ای ارزشها کد به یبندیپا فرد؛ یها یژگیو ای معمول یها یژگ یو اعتبار؛ و قوت صداقت،  فرد؛ یاخلاق قدرت سیرت:

 .یاخلاق اصول

 . طیشرا  به  توجه  با و مناسب  طور  به خود احساسات انیب  :احساسات تیریمد

  مهم آنچه) یشخص یارزشها ، (غلط و درست) یاخلاق تیشخص با  شخص کی رفتار و خود کنترل خودنظم دهی:

 پر آزار. ای مضر وهیش کی در عمل از قبل کنترل ؛یاجتماع انتظارات و( است

ی
دگ

زن
 

  و کنند، یم نیتأم را یفعل یجسمان سلامت که ییرفتارها و  نگرش دانش،  شی افزا :سالم یزندگ وهیش  انتخاب

  و یشخص یمنیا ،یماریب یریشگیپ ه،یتغذ  ورزش،: مانند کنند، یم نیتأم را ندهیآ سلامت که چیزهایی نیهمچن

 . استرسمدیریت 

 هدایت یا کنترل فشار و آسیب جسمی یا روحی یا واکنش فرد نسبت به آن، و مقابله با تغییر.مدیریت استرس: 

  و  عفونت  مانند ،دور میکند خود یعیطب عملکرد  از را بدن  که یطیشرا از یریجلوگ و  ینیب شیپ ی:ماریب از یری شگیپ

 میشود. یعیطب یکیولوژیزیف عملکرد  باعث اختلال در  که استرس

محتاط بودن، ایمنی   ؛ بودن  مراقب خود؛ از محافظت دن؛ید بیآس ای سکیر خطر، از  سعی در اجتناب ی:شخص یمنیا

 عاطفی.  و فیزیکی

 (Hendricks 1998( )OSU 2012) (1998س )زعم هندریک  ابعاد و مولفه های مهارتهای زندگی به  -2جدول 

 :کند یم فراهم ریز یها وهیش  به  جوانان  توسعه یزیر برنامه یبرا چهارچوبی  مدل نیا ،(1998) س هندریک نظر از
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 ی زندگ یها مهارت توسعه به مثبت  کردیرو کی ق یطر از  خود بالقوه توان به  ی ابیدست یبرا  جوانان به کمک -

 جامعه هدف  توسعه  برای مناسب سطح در انجام تمرینهای مهارتی و  اطلاعات ارائه -

 هستند سنجش  قابل که یزندگ یها مهارت توسعه  ی برا خاص یریادگی اهداف نوشتن -

 . کند یم جادیا یزندگ یها مهارت توسعه به  یابیدست یبرا را ی تجرب یریادگی هینظر  بر یمبتن اتیتجرب  که یآموزش برنامه  کی لیتکم -

  جوانان  مثبت توسعه  مدل به عنوان  TLS ی، مشهور به زندگ یها مهارت ی و یا به عبارتی مدل هدف گذاری زندگ یها مهارت یقیتطب مدل

  در  ت یموفق  یبرا  دیبا  جوانان  که  ییها  مهارت  و  مشخص  یها  یی توانا  نییتع  یبرا  بوم شناختی  یمدل  ولی سودمند  مد  عنوان  به  و همچنین

 شناخته میشود. کنند، کسب یواقع یایدن

و نتایج    مناسب  یریادگتوسعه ی  از  نانیاطم  تا  است   سال  و   سن  با  یزندگ  یها  مهارت  توسعه  در  یهماهنگ  یساز  ساده  ،TLS  مدل  از  هدف

 مشخص حاصل شود.

 در پژوهشهای مرتبط با مهارتهای زندگی: TLSکاربرد استفاده از مدل 

( در رساله دکتری 2014)  موکال  مک  بی  شانون  در پژوهشهای حوزه مهارتهای زندگی کاربردهای فراوانی دارد به عنوان مثال:  TLSمدل  

که    TLSخود با عنوان توسعه مهارتهای زندگی جوانان برای آمادگی نیروی کار قرن بیست و یکم، چهارچوبی مفهومی با استفاده از مدل  

 برآیند آن ایجاد مهارتهای زندگی و برآورد نیازهای جوانان است را به صورت زیر ارائه داده است: 

 

 ( 2014)مک کلوم    یزندگ  یمرتبط با مهارتها  یدر پژوهشها TLSکاربرد استفاده از مدل   -2شکل 

منظور از مدل بوم شناختی در این قالب مفهومی که برگرفته از مدل برون فن برنر است، تمرکز بر محیط و اینکه چگونه توسعه انسانی را  

 تحت تاثیر قرار میدهد، میباشد. تعامل با محیط و دیگران از نکات کلیدی در این مدل میباشند.

 
 برنر و عوامل موثر بر آن فن چارچوب سیستم اکولوژیک برون -3شکل 
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این مدل چهار سیستم محیطی مختلف را مشخص میکند. نخستین سیستم محیطی میکروسیستم )ریزسیستم( شامل روابط چهره به چهره 

با والدین و همسالان میشود. میکروسیستم همان تعامل فوری بین فرد و محیط است. سیستم دوم مزوسیستم میباشد، مزوسیستم مثل روابط  

متقابل بین دو موقعیت یا بیشتر است که فرد در آن مشارکت فعال دارد. سیستم سوم اگزوسیستم )برون سیستم(،    بین والدین و مدرسه ارتباط

سیستمی است که فرد به مانند سیستم قبلی در آن فعال نیست ولی هنوز فرد تحت تاثیر محیط قرار میگیرد و سیستم چهارم ماکروسیستم  

 مل فرهنگ، تاثیرات مذهبی، اقتصادی و سیستم های سیاسی میشود.)کلان سیستم(، سیستم اعتقادی است که شا

. کندیم  جادیا  کودک  یزندگ  در   دهیچیپ  اریبس  نهیزم  کی  تعامل  نی ا.  کندیم  تعامل  اجزا  ریسا  با  مولفه  هر  ،ی )بوم شناختی(کیاکولوژ  مدل  در

 برقرار   ارتباط)ریز سیستم(    سیستمکرویم  در  مردم  با  میمستق  طور  به  و  دارد  قرار  مدل  نیا  مرکز  در  کودک  ستین  منفعل  رندهیگ  کی  کودک

 .کندیم

 که   همانطور.  گذارد  یم  ریتأث مردم  بر  کودک  گذارند،ی  م  ریتاث  کودک  بر  مردم  که  همانطور.  رود  یم  جهت  دو  هر  به  مردم  و  کودک  نیب  تعامل

 .گذارند یم ریتاث کودک یرو مردم  گذارد، یم ریتأث مردم یرو بر کودک

  راتیتأث  به  توجه  با  مداوم  طور  به  ها  طیمح  و  ها  ستمیس  ،کودک،برآیند  کی  عنوان  به.  ستین  ثابت  زی چ  چیه  و  است  سیال  مدل  کی  نیا

  توانند یم  عوامل   ن یا.  گذارد  یم  ریتاث  فرزند  تجارب   بر   که   است  کودک  یفضا  ط یمح  از   خارج  و  داخل  در  عوامل   نیا  . کنند  یم  رییتغ  یطیمح

به طور   جوانان که  هستند یزندگ یمهارتها آن  اتیتجرب ن یا. باشند همسالان و سایکل مدرسه، خانواده،  گان،یهمسا است، یس ها،  رسانه شامل

 . رندیگ یم ادی روزانه

بوم    مدل  که  کنند  درک  ندیفرا  متخصصان  که  است   مهم.  کند  ی م  کمک  بعد  یسالها  در  کودک  رشد  به   یکودک  دوران   در  ه یاول  اتیتجرب

  به ورود و یلیالتحص فارغ از  پس استخدام یبرا لازم ابزار  تا سازد  یم قادر را آنها و است  مهم جوانان در ها مهارت نیا  توسعه یبرا شناختی

 . باشند  داشته را کار یروین

 

 TLSنقاط قوت و ضعف مدل 

  ی ا   برنامه  در  را   جوانان  خاص  یها  مهارت  که   است  دیمف  یستیل  عنوان   به   ی زندگ  یها  مهارت  یهدفگذار  مدلاز نقاط قوت این مدل یعنی،  

  ی موارد   توانندیم  محققان  نکهیا  جمله  از  ویسازد  م   فراهم  هدفمند  یها  برنامه  یبرا  را  ها  مهارت  از  یا  مجموعه   و  دهد،  یم  توسعه   4H  بنام

 ی ها  برنامه   مهارت  بر  یمبتن  و  خاص  جینتا  ییشناسا  به   باشد،   جوانان  رشد   ینظر  یالگو  نکهیا  یجا  به  مدل   نیا.  کنند  انتخاب  ی ابیارز  یبرا  را

4H کند یم کمک. TLS 4 برنامه  اخیر و گذشته  اهداف بر یمبتنH  یکی از  ستین  جوانان مثبت رشد یبرا  یچارچوب خود یخود به و  است .

این چهارچوب میباشد،   از اصطلاح مهارتهای زندگی در  استفاده همه جانبه  این مدل  مهارتها در    از  یاریبس  که  یحال   درمحدودیت های 

  مهارت ای یاجتماع یها مهارت ،ثبت اطلاعات مانند ،عملی میباشند یها  مهارتکه  دارد وجود مدل در "یزندگ مهارت" تایی 35 مجموعه

.  مهارت   عنوان  به   یمیمفاه  به   تا  شود  ی م  مربوط  ی درونی انسانهاها  ی ژگیو  به   شتریب  "یزندگ  یها  مهارت"  موارد  ی بعض  در  ، قابل عرضه  یها

  نظر   به   که  جوانانند،   ی برا  یمهم  اتیخصوص  همه   نفس،   عزت   و خدمات،  یریادگی  ،یماریب از  یریشگیپ  ، یهمدل  ت،یشخص  ،   مثال  عنوان  به

 (Subramaniam 2009  &Heck ) .گنجندیم "یزندگ یمهارتها"  مفهوم از فراتر یمفهوم در  رسد یم

 :3WHOمدل 

میباشد که شواهدی را دلیل    2010در سال    WHOمدل پیشنهاد شده توسط سازمان بهداشت جهانی    TLSمشابه مدل مذکور یعنی مدل  

بر نقش رشد فزاینده مهارتهای روانی اجتماعی و مهارتهای بین فردی در پیشرفت جوانان، از اولین سالهای کودکی و نوجوانی گزارش میدهد.  

(Hesbin, 2014) (Kreikemeier, 2015) 

سطح اصلی پیشرفت تمرکز دارد: سلامتی، فکری احساسی و جسمی. همان طور که در شکل ذیل مشاهد میشود، هر    4بر    WHOمدل  

 سطح شامل لیستی از مهارتهای زندگی میشود که مرتبط با یک موضوع کلی است: 

 
3 - World Health Organization 
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 WHO (Hesbin, 2014) (Kreikemeier, 2015)مدل مهارتهای زندگی   -4شکل 

 

 :WHOبا مدل  TLSتفاوت مدل 

میپردازیم و از طریق همپوشانی دو مدل به آسانی متوجه اهمیت خاص مهارتهای  TLSبا مدل  WHOدر این قسمت ما به مقایسه مدل 

 مهارت زندگی متفاوت میباشند که در جدول زیر به وضوح نمایش داده شده است:   4فقط در  WHOو   TLSزندگی خواهیم شد. مدل 

 تفاوتها  شباهتها 

 ( WHO) جسمی  –  (TLS)سر 

 (TLS)مشارکت اجتماعی  یادگیری یادگرفتن 

  ی ریگ  میتصم
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  مساله  حل

  ی انتقاد   تفکر

  تعیین هدف 

  برنامه ریزی / سازماندهی 

  استفاده خردمندانه از منابع 

  ثبت رکوردها 

  انعطاف پذیری 

 ( WHO) احساسی   – (TLS)قلب 

  ارتباط اجتماعی 

  همکاری 

  مهارتهای اجتماعی 

  حل تعارض 

  تفاوتها پذیرش  

  پرورش روابط 

  اشتراک گذاری

  همدلی 

  توجه به دیگران 

 تفاوتها  شباهتها 

 (WHO)سلامت   – (TLS)سلامت 

 ( TLS)ی شخص یمنیا عزت نفس 

  خود مسئولیتی 

  ت یشخص

  خودنظم دهی 

  سالم  یزندگ سبک انتخاب

  مدیریت استرس 
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  یماریب از یری شگیپ

 (WHO)جسمی  –  (TLS)دستها 

 ( TLS)شهروندی مسئولیت پذیر  داوطلبانه /  یاجتماع خدمات

 (TLS) همکاری در زمینه تلاشهای گروهی  رهبری

  مهارتهای قابل عرضه 

  کار تیمی 

  انگیزش

 WHO (Hesbin, 2014) (Kreikemeier, 2015)و   TLSشباهتها و تفاوتهای مدل مهارتهای زندگی  -3جدول 

 

 مدل یادگیری تجربی: آموزش مهارتهای زندگی بر اساس 

 و بسیاری از برنامه های دیگر استفاده میشود.  H4نوعی از مدل یادگیری است که از آن در آموزش مهارتهای زندگی    4 (EL)یادگیری تجربی

را  این رویکرد یادگیری زمانی انجام میگیرد که جوانان؛ در فعالیتها شرکت کنند، قادر به انعکاس فعالیتها باشند، بتوانند مشخص کنند که چ

های آینده  لیتفعالیتها اهمیت دارند، بتوانند به یاد بیاورند آنچه را که نیاز دارند و بدانند که چگونه از اطلاعات تازه آموخته خود در کمک به فعا

 شان استفاده کنند.

یا همان یادگیری تجربی  ELیادگیری تجربی رویکرد یادگیری عملی با هدف پیشرفت مهارتهای زندگی و زمینه های جدید یادگیری است. 

 (Kolb & Kolb, 2009)محیطی را بوجود میآورد که فراگیران یاد بگیرند که چگونه یاد بگیرند.  

ایجاد نمیشود؛ بلکه بازتاب تجربه فعالیت و یافتن راه هایی برای استفاده از    ELاما به همین سادگی و انجام یک فعالیت با جوانان، محیط  

معرفی شده    5یادگیری همراه انجام دادنرا ایجاد میکند. این روش از یادگیری اغلب به عنوان رویکرد   ELدروس در فعالیتهای آینده،  

 (USDA, 2014)است.  

EL   همانند شکل زیر یک فرایند چرخه ای یادگیری در چهار مرحله است که فراگیران در آن هر چهار مرحله را تجربه میکنند. فراگیران قادر

به تجربه، تامل، تفکر و عمل بر روی یک موضوع هستند و یا به عبارتی دیگر پیشنهادات جدیدی برای انجام تجربیات آینده کسب میکنند.  

(Kolb & Kolb, 2009) 

 
4 experiential learning 
5 - learn by doing 
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 چرخه یادگیری تجربی  -5شکل 

 چرخه یادگیری تجربی 

 مرحله تفکیک شود:  3مرحله خود میتواند به  5مرحله فرایند یادگیری شکل گرفته است، که این  5اخیر از  ELاغلب مدلهای 

 (Norman & Jordan 2006)انجام دادن، بازتاب و به کار بردن. 

جنبه  انجام دادن مرحله اول این مدل میباشد، جوانان همیشه شانس انجام فعالیتها یا مهارتهای جدید را دارند. در مرحله بعد جوانان از طریق 

  م های به اشتراک گذاری و پردازش، به ناحیه بازتاب حرکت میکنند. جوانان میتوانند از طریق اشتراک گذاری آنچه که در طول فعالیت به انجا

رسانیده اند، در آموخته های خود کاوش کنند و عملکرد خود را از آن فعالیت درک کنند. سرانجام از طریق به کار بردن، عمومی سازی و  

تعمیم دادن؛ برای دیگران آنچه را که انجام داده اند را شرح میدهند و همچنین توضیح میدهند که چگونه آنچه را که برای تجربه زندگی  

 (USDA, 2014)ته اند، میتوانند به کار گیرند. آینده آموخ

 

 (Norman & Jordan 2006)مدل یادگیری تجربی   -1مدل 
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 ای آموزش مهارتهای زندگی: مدل حلقه 

همانطور که در مدل   مدل آموزش مهارتهای زندگی نمیتواند مدلی خطی باشد بلکه مدلی حلقه ای است و  ،از دیدگاهی دیگر میتوان گفت

ذیل مشاهده مینمایید، در مرکز آموزش مهارتهای زندگی، خودآگاهی قرار دارد. خودآگاهی یعنی مشاهده اینکه چرا به شکل خاصی رفتار 

م که چه  میکنیم و اینکه چگونه میتوانیم رفتارهایتان را طوری تغییر دهیم که زندگیمان بهتر شود. در حلقه دوم به این نکته توجه میکنی

تفسیر  باورها، نیازها و ارزشها. اکنون که به تصویری روشن درباره خود رسیده ایم و میتوانیم    : مواردی باعث منحصر به فرد بودن شده است

معرفی شده در حلقه سوم شروع کنیم، نتایجی را که تاکنون در زندگی به آنها رسیده ایم در نظر خواهیم گرفت؛ و  را در یکی از مراحل    مدل

سپس سراغ بررسی انتخابهای پیش رویمان خواهیم رفت. در این حالت آماده ایم اقدامی عملی انجام دهیم تا به نتایج مورد نظر خود برسیم 

واهد داشت. تمام این فعالیتها توسط حلقه دیگری محصور شده است، یعنی حلقه سئوالهای اثرگذار، سئوالها  و این حلقه به همین شکل ادامه خ

 باید عاقلانه و پرمعنا باشد، آموزش مهارتهای زندگی به ما کمک میکند تا دوباره به همان حالت کنجکاوی کودکانه بازگردیم. سئوالاتی که

ی پیش ببرند، مثل این سئوال، اگر این تغییر را در زندگی ام عملی نکنم، چه اتفاقی رخ خواهد داد. درباره  میتوانند زندگی ما را در مسیر مناسب

حلقه مرکزی یعنی خودآگاهی باید بگوییم که خودآگاهی درکی است درباره خودمان و اینکه چگونه به جهان اطراف واکنش نشان میدهیم. 

دیگران را درک کرد و این میتواند به شکلهای مختلف به سودمان باشد. با بیشتر شدن خودآگاهی   هر چه خوداگاهی بیشتر باشد، بهتر میتوان

و درک بهتر خودمان و دیگران، بهتر میتوان با دنیای پیرامون خود ارتباط برقرار کرد و زندگی شخصی خود را به شیوه مناسب تری شکل  

شخصی است و آموزش مهارتهای زندگی یکی از شیوه های مناسب برای رسیدن به    داد. رسیدن به خودآگاهی در سطوح بالا از نتایج رشد

از طریق خودآگاهی میتوان رفتارهای را که موجب شادی حقیقی میشود،    یاین آگاهی است.  به سودمان نیست تغییر داد و مواردی  را که 

 (1396شناسایی کرد. )پردی، 

 
 ( 1396)پردی، مدل حلقه ای آموزش مهارتهای زندگی  -2مدل 
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 آموزش مهارتهای زندگی  

مهارت مربوط به بهداشت روان گذاشـته    ده  مدل اول یعنی،  خشت اول آموزش مهارتهای زندگی در ایـران بـه دلایـل مختلف با آموزش

 مولفه میباشد، غفلت شده است.   35مدل دوم آن که شامل نظام آموزشی ایران از   ( متاسفانه در1390که به زعم دهستانی ) ، شـده است

    آن به صورت ذیل میباشد:اهداف اصلی   که یکی از مدلهای جامع آموزش مهارتهای زنـدگی است 4Hمدل همانطور که قبلا اشاره گردید 

 تغییر آگاهی، نگرش و عملکرد نسبت به زندگی  -

 خود  تغییر نگرش نسبت به محدودیتهـا و توانـایی هـای وجـودی -

 و جهان  نظیر برای آشنایی با دیگران، جامعـه ایجاد فرصتهای کم -

 (1397)دهستانی،  های فردی و اجتماعی موفقتر در عرصه بـرای زنـدگی یایجاد و تقویت مهـارت هـا و توانـایی هـای -

در چهار دسته اصلی یعنی مهارتهای:   4H( و سازمان بهداشت جهانی ابعاد این مدل آموزش مهارتهای زندگی یعنی  1998به زعم هندریکس )

 سلامت دسته بندی میشود.-4تماعی و اج-3عاطفی، -2ذهنی، -1

ارچوب آنها برای آموزش مهارتهای ه زندگی وجود دارد با استفاده از چمهارتهای    هایی که برای  میتوانیم بر اساس مدلما    : نتیجه گیری

بیاوریم، و آ به عمل  را بر روی خروجی های خود  ارزیابی  بر اساس همان مدل  انجام دهیم و  را  نطور که  زندگی برنامه ریزی های لازم 

  شده   نییتع  و  مشخص  برنامه  آن  به  هدف  و  جهت  تا  کند  یم  کمک  جوانان  شرفتیپبرنامه    یبرا  ،چارچوب  کیسبرامانیام و هک اذعان دارند  

  ، خاص   ی مثبت وجینتا  به  یاب یدست  جهت  ی خاص، ا  برنامه   سمت  به  را   هدف   جامعه  تواند   ی م  سالم  شرفتیپ  مهم  یها  مؤلفه   دانستن.  باشد

  متمرکز   آن  یرو  تواند یم  یابیارز که  را  یموارد  نیهمچن  و  کند  کمک  برنامه  یابیارز  ی برا  یریگ  جهت  به   تواند   یم  چارچوب  کی.  کند  کمک

 مشخصبرنامه های پیشرفت جوانان را    مدت    بلند  جینتا  تر  واضح  طور  به  تواند  یم  قیدق  و  معتبر  چارچوبیک    ،و درنهایت  کند  ییشناسا  شود،

بیاموزند، میتوانند بر اساس این مدلها و بر اساس نیازی    کودکانکه تصمیم دارند مهارتهای زندگی را به    مربیان و یا والدینیبه طور مثال    .کند

بدانند   که به مهارتهای زندگی دارند برنامه ریزی آموزش آنها را بر اساس نوع مهارتها اولویت بندی نموده و همین طور با استفاده از این مدلها

مدل در    ییمولفه هاچه    ند مدت پس از آموزشهای لازم بر اساسکه برای هر نوع مهارتی بهتر است از چه ابزارهایی استفاده نمایند و در بل

 انجام دهند. را  ارزیابی   مربوطه
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