
 به نبم خدا

 تعريف ههبرتهبي زندگي 

هْبست ّبي صًذگي تَاًبيي ّبيي ّستٌذ مِ ثِ هب موكل  

هي مٌٌذ تب دس هَقعيت ّبي هختلف، عبقلاًِ ٍ صحكيك    

سفتبس مٌين، ثِ طَسي مِ ثب خَد ٍ ديگشاى سكبصگكبساًكِ      

استجبط ثشقشاس مشدُ ٍ ثذٍى تَسل ثِ خطًَت ثكتكَاًكيكن     

هسبيل پيص آهذُ سا حل ًوبيين ٍ ضوي مست هَفقيكت  

 دس صًذگي، احسبس ضبدهبًي داضتِ ثبضين.

 اهداف ههبرت هبي زندگي 

 ثخطي اص اّذاف هْبست ّبي صًذگي عجبست است اص:

 تقَيت اعتوبد ثِ ًفس 

 تقَيت سٍحيِ هطبسمت ٍ ّونبسي 

 سضذ ٍ تقَيت عَاطف اًسبًي 

 ايجبد سٍحيِ هقبٍهت دس ثشاثش تجليغبت هسوَم 

 مول ثِ ضٌبسبيي ٍ ثيبى احسبسبت 

 تأهيي سلاهت جسوي ٍ ثْذاضت سٍاًي 

 تقَيت هْبستْبي استجبطي 

 سبختي يل ضْشًٍذ هتعبدل ٍ هقجَل اجتوبع 

 تقَيت سٍحيِ ي ّوضيستي هسبلوت آهيض 

        استقبء سبصگبسي فشد ثب خَدش ثب ديگشاى ٍ هكحكيك

 صًذگي

 مهارتهاي زندگي 

 گروه آموزشی مشاوره استان زنجان

 انواع ههبرت هبي زندگي 

سبصهبى ثْذاضت جْبًي هْبست ّبي صًذگي سا ثب عٌبٍيي 

دّگبًِ صيش هطخص ًوَدُ است مِ ّش يكل اص ايكي         

هْبست ّب دس ثشٍضَس جذاگبًكِ خكَاّكذ آهكذ. سهكض             

ثشخَسداسي اص ايي هْبست ّب، داًستي ، توكشيكي ٍ ثكِ        

 مبسگيشي ّش چِ ثيطتش دس صًذگي سٍصهشُ است.

 ههبرت خودآگبهي 

هْبست خَدآگبّي، تَاًبيي ضٌبخت اص ًقبط ضكعكف ٍ     

قَت، خَاستِ ّب، ًيبصّب، سغجت ّب ٍ تصَيش ٍاثع ثيٌبًكِ  

اص خَد است تب حقَق فشدي، اجتوبعي ٍ هسؤٍليت ّبي 

خَد سا ثْتش ثطٌبسين. ثب مست ايي هْبست ثِ ايي سكؤال   

 اسبسي هي ميستن؟ پبسخ هي گَيين.

 ههبرت هودلي 

ّوذلي يعٌي ايي مِ فشد ثتَاًذ هسبيل ديگشاى سا حكتكي     

صهبًي مِ دس آى ضشاي  قشاس ًذاسد دسك مٌذ ٍ ثِ آى ّكب  

احتشام ثگزاسد. ايي هْبست هَجت هي ضَد تب ثِ ديگشاى  

تَجِ مشدُ ٍ آى ّب سا دٍست داضتِ ثبضين ٍ خَد ًكيكض     

هَسد تَجِ ٍ دٍست داضتي ديگشاى قشاس ثگيشيكن ٍ ثكب       

 ايجبد سٍاث  اجتوبعي ثْتش ثِ ّن ًضدينتش ضَين. 

 زندگي، شگفت انگیس است؛ 

 فقط اگر بدانید که 

 چطور زندگي کنید.



 ههبرت روابط بين فردي

هْبستي است مِ هَجت هي ضَد ضوي تقَيت سٍحيكِ  

ي هطبسمت، اعتوبد ٍاقع ثيٌبًِ ٍ ّونبسي ثب ديكگكشاى     

ثتَاًين هشصّبي سٍاث  ثيي خَد ٍ مسبًي مِ دٍستطكبى  

داسين سا تطخيص دادُ ٍ دس جكْكت ايكجكبد سٍاثك             

صويوبًِ ٍ دٍستبًِ قذم ثشداسين ٍ ّش چِ صٍدتكش ثكِ       

دٍستي ّبي ًبهٌبست ٍ ًبسبلن خَد خبتوِ دّين. پيكص   

 اص آى مكِ هكَسد آسكيكت جكذي قكشاس گكيكشيكن.                      

 ههبرت ارتببط هؤثر

مست ايي هْبست ثِ هب هي آهَصد ثشاي دسك هَقعكيكت   

ديگشاى چگًَِ ثِ سخٌبى آًبى فعبلاًِ گَش دّكيكن ٍ       

چگًَِ ديگشاى سا اص احسبس ٍ ًيبصّبي خَدآگبُ ًوبيين 

تب ضوي ثِ دست آٍسدى خَاستِ ّبي خَد طشف هقبثل 

 ًيض احسبس سضبيت ًوبيذ.

 ههبرت حل هسئله 

هب ّش سٍصُ ثب هسبيل فشاٍاًي سٍثِ سٍ ّستين مِ ثشخكي  

سبدُ ٍ ثشخي پيچيذُ اًذ. هْبست حل هسئلِ ايي تَاًبيي 

سا ثِ هب هي دّذ مِ ثب تَجِ ثِ تكجكبسة عكوكلكي ٍ            

تَاًوٌذي ّبي رٌّي خَد ثتَاًين دس جْت حل هسئلكِ  

 يب هطنل قذم ثشداضتِ ٍ ثِ ًتيجِ هطلَة دست يبثين.  

 ههبرت تصوين گيري

اًسبى دس هسيش صًذگي ّوَاسُ ًيبصهٌذ تصوين گيكشي  

ّبي هختلف است ٍ هَفقيت دس صًذگكي دس گكشٍ       

 تصوين گكيكشي دسسكت ٍ ثكِ جكبي اٍسكت.                   

هْبست تصوين گيشي ثِ هب مول هي مكٌكذ تكب ثكب         

اطلاعبت ٍ آگبّي مبفي ثب تَجِ ثِ اّكذاف ٍاقكع       

ثيٌبًِ خَد، اص ثيي ساُ حل ّبي هختلف ثْتشيكي ساُ    

حل سا اًتخبة مشدُ ٍ ثِ مبس ثگيشيكن ٍ پكزيكشاي        

 پيبهذّبي آى ًيض ثبضين. 

 ههبرت تفكر خلاق

 فنش مشدى هْبستي است مِ اص مَدمي هي آهكَصيكن.     

هْبست تفنش خلاق، قذست مطف ٍ تَليذ اًذيطِ ي 

 جككذيككذ سا ثككشاي هككب فككشاّككن هككي آٍسد.                  

هْبست تفنش خلاق ثِ هب مول هي مٌذ دس هَاجِْ ثب 

حَادث ًبگَاس چگًَِ احسبسبت هٌفي خَد سا ثكِ      

احسبسبت هثجت تجذيل مٌين. تفنش خلاق، ًَع ديگكش  

ديذى است. دس ايي تفنش ّيچگبُ هطنل يل عكبهكل    

هضاحن ثِ حسبة ًوي آيذ ثلنِ يل فشصكت ثكشاي     

مطف ساُ حل ّبي ًَ ٍ ثذيع تلقي هي ضَد تبمٌكَى  

 مسي ثِ آى تَجِ ًنشدُ است. 

 ههبرت تفكر نقبدانه

 تفنش ًكقكبداًكِ ًكَعكي ديكگكش اص تكفكنكش اسكت.                      

مست ايي هْبست ثِ هب هي آهَصد تب ّش چيكضي سا ثكِ       

سبدگي ٍ دسثست قجَل يب سد ًنٌين، اثتذا دس هكَسد آى    

هَضَع سؤال ٍ استذلال مٌين، سپس ثپزيشيكن يكب سد       

مٌين. مسبًي مِ اص تفنش ًقبداًِ ثشخكَسداسًكذ، فكشيكت       

ديگشاى سا ًوي خَسًذ ٍ ثِ ساحتي جزة گشٍّكْكب ٍ     

افشاد ٍ هَاد هخذس ًوي ضًَذ، چشا مِ ّوَاسُ ثب سكَال  

 مشدى ثِ عبقجت مبس هي اًذيطٌذ. 

 ههبرت هقببله بب هيجبنبت

فشاگيشي ايي هْبست ثِ هب مول هي مٌكذ تكب ضكوكي         

ضٌبسبيي ّيجبى ّبي خَد ٍ ديگشاى ٍ تأثيش آى ّب ثكش    

تفنشات ٍ سفتبسّبيوبى ثتَاًين دس هقبثلِ ثب آى ّب ٍامٌص 

 هٌبست سا اص خَد ثشٍص دّين. 

 ههبرت هقببله بب استرس

دس دًيبي اهشٍص ، ّوَاسُ ثب تغيشات ٍسيع ٍ پيچيذُ اي   

هَاجِ اين ٍ ّش تغييشي ثب فطبسّبي سٍحي ٍ سٍاًكي      

ّوشاُ است. هيضاى استشس اگش ثيص اص حذ ٍ    )استشس(  

طَلاًي ثبضذ، ثش صًذگي ٍ عولنشد هب تكأثكيكش هكٌكفكي         

گزاضتِ ٍ هطنلات جذي ٍ صيبدي سا ثشاي هب ثِ ٍجَد 

 خَاّذ آٍسد. 


