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   :چکیده
گانه )ده مهارت های دهسازد با مسائل و تعارضات محیطی کنار بیاید یا آنها را تعدیل ببخشد. امروزه مهارتهای زندگی عاملی است که شخص را قادر میمهارت

های زندگی به  تواند به خود و دیگران کمک کند. آموزش مهارتتر خواهد بود و میموفقی بیشتری برده باشد شود که هر فردی از آنها بهرهاصلی( مطرح می
عنوان  های زندگی به آنها دارند. مدرسه بهکند و مدارس نقش مهمی در آگاه ساختن کودکان پیرامون آموزش مهارتها کمک میارتقای بهداشت روانی انسان

ویژه در مقطع ابتدایی شکل  باشد. از آنجا که شخصیت کودک در سنین پایین بهآموزان میها در دانشموزش این مهارتترین نهاد تربیتی بستر مناسبی برای آمهم
شغلی، ی ها در آیندهآموزان بتوانند از این مهارتهای جذابی از جمله بازی انجام شود تا این دانشها در این سنین با روشگیرد بهتر است آموزش این مهارتمی

آموزان سوم ابتدایی یک کلاس از آموزش های زندگی در دانشتحصیلی و شخصی خود استفاده کنند. به این منظور این پژوهش با هدف آموزش و ارتقای مهارت
اعتماد به نفس آنها، بهبود آموزان باعث افزایش ها به دانشپژوهی صورت گرفت و نتایج نشان داد که آموزش این مهارتقم به روش اقدام 3و پرورش ناحیه

 مباحثآموزان به در آنها شد و دانشگیری رتباطات اجتماعی، مدیریت احساسات، کاهش استرس، افزایش خلاقیت، افزایش توانایی حل مسئله و تصمیما
شود که معلمان هر های پژوهش پیشنهاد میهای زندگی مشارکت فعال داشتند؛ لذا بر اساس یافتهعلاقه زیادی داشتند و در کلاس مهارت های زندگیمهارت

 ها در کلاس درس همت گمارند. چه بیشتری به آموزش این مهارت

 مقطع ابتدایی. ، مدرسه، بهداشت روانی ،گانههای دهمهارت ی،های زندگمهارت: واژگان کلیدی
 
 

 مقدمه:
است. بنابراین سازمان امروزه تحولات اجتماعی، خانوادگی و تغییر در سبک زندگی برای بسیاری از افراد در برخورد با مسائل روزمره زندگی مشکلاتی پدید آورده  

کند  ی افراد جامعه توصیه میارتقای کیفیت زندگی و سلامت روانی افراد مطرح کرده و به همههای زندگی را به منظور ی آموزش مهارتبهداشت جهانی برنامه
نماید تا افراد بتوانند  هایی را فراهم میکند و فرصتهاست که به افراد در سازگاری با محیط کمک میای از تواناییهای زندگی مجموعهتا آنها را فراگیرند. مهارت

منظور  به 1993های زندگی در سال (. آموزش مهارت1398و مشکلات فردی و اجتماعی، بالغانه و مؤثر عمل نمایند )منوچهری و دیگران، در برخورد با مسائل 
های اجتماعی و روانی از سوی سازمان جهانی بهداشت طراحی و در سطح وسیعی در کشورهای جهان مورد ارتقای سطح بهداشت روان و پیشگیری از آسیب

، تفکر  ه قرار گرفته است. ده مهارت اصلی که توسط سازمان بهداشت جهانی مطرح شده عبارتند از: خودآگاهی، همدلی، ارتباط مؤثر، رابطه بین فردیاستفاد
 ها.مسئله، مدیریت استرس و مدیریت هیجانگیری، تفکر خلاق، حلانتقادی، تصمیم

منظور پیشگیری ها بهی خاصی مشکلی ندارد و آموزش این مهارتسازگارانه است. گاهی فرد در زمینههای زندگی، ایجاد رفتارهای مثبت  هدف از آموزش مهارت
ها به منظور کمک به حل آن مشکل است.  از بروز مشکلات در آینده است همچنین در مواقعی که فرد در معرض یک مشکل خاص قرار دارد آموزش این مهارت

 تواند خود را نشان دهد.  های زندگی میث زندگی بهتر فرد شده و در بسیاری از جنبهها باعدر هر صورت آموزش این مهارت
آموزان ابتدایی  های زندگی مورد نیاز دانشهای اخیر در بعضی از مدارس ابتدایی اجرا شده است. اهمیت اجرای آموزش مهارتهای زندگی در سالآموزش مهارت

توان از گسترش ها میمهارت شود و با آموزش اینهای روانی از جمله اضطراب و افسردگی از این سنین شروع میپدیدهاز این جهت است که بروز بسیاری از 
تنها موجب ارتقای سلامت عمومی کودکان و در با مشکلات و مسائل بیشتر آماده کرد این امر نه تربزرگ آنها جلوگیری کرد و فرد را برای زندگی در اجتماعی 

توان گامی مؤثر در این خصوص های روانی در جهان از جمله ایران رو به افزایش است میشود بلکه با توجه به اینکه آمار آسیبمت عمومی جامعه مینهایت سلا
 برداشت. 
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 بیان مسئله: 
 یمنسجم و مناسب یهاآماده کند اما متأسفانه برنامه ندهیآ یزندگ یآموزان را براکه دانش دباش یابه گونه  دیاعتقاد دارند آموزش با انیاز معلمان و مرب یاریبس
 ،یدرس یهاکتاب یبه محتوا نو لازم هستند اما بسنده کرد دیآموزان مفدانش یبرا یدرس یهاکتاب ینشده است. محتوا دهیشیامر اند نیتحقق ا یبرا

 .آموزدیآموزان نم لازم را به دانش یهامهارت
شود؛ یم  جادیدانش ا  نهیدر زم  رییکه تغ  یشود. زمانیم جادیدانش، باور و رفتار ا  یهانهیدر زم راتییتغ  نیکند. ا جادیدر سطوح مختلف ا  یراتییتواند تغیم  آموزش

دو  نیا کیاز  چیاما هکند یم رییتغ یوضوعم یفرد درباره یدهیباورها باشد؛ نظر و عق ینهیدر زم رییکه تغ یزمان نیکند. همچنیم دایپ شیمعلومات فرد افزا
  ر،ییتغ نیآور هستند. آخر انیکارها مخرب و ز نی دانند که ایکشند، میم گار یس ایکنند یم ی که بد رانندگ یمثال، اکثر افراد ی . براستندیرفتار ن رییمتضمن تغ

 یریادگی  مییبگو  میتوانیدر رفتار فرد نشود، نم  رییکه باعث تغ  یبه آموزش دارد. آموزش تا زمان  ازیمهارت است و ن  کیدرست    یدر رفتار است.  انجام رفتارها  رییتغ

 .و سازگارانه است دیجد یرفتارها جادیمشکل ساز و ا یرفتارها رییتغ  زین یزندگ یهافاق افتاده است. هدف آموزش مهارتات
فردا آماده سازد. لازم است که   یجامعه در  یزندگ یکه آموزش و پرورش نسل امروز را برا رودی ماست و انتظار  ندهیفتح آ دیآنجا که آموزش و پرورش کل از

آموزان تمرکز  دانش یلیعملکرد تحص شیتنها بر افزا نکهیا یدر مدارس همت گمارند و مدارس به جا یزندگ یهانسبت به آموزش مهارت انیمعلمان و مرب

 .امر انجام دهند نی تحقق ا یرا برا اقدامات لازم ند؛ینما
 نیدارند. همچن  یحل مسئله بالاتر  یهااد با اعتماد به نفس بالا، مهارتبرد و افری مالااعتماد به نفس افراد را ب  ،یزندگ  یهااند آموزش مهارتنشان داده  مطالعات
آموزان موجب کاهش همسالان  در دانش ارآموزش مهارت رد کردن و مقاومت در برابر فشاند که نشان داده قاتی دارند. تحق یانتقاد کردن بالاتر ییآنان توانا

 (.  139۵ ،یآباد سیشود )جهانپور عینسبت به همسالان م یریپذبیآس
 

 بیان اهداف 
 آموزان در مقطع ابتدایی های زندگی به دانشآموزش مهارت -

 در خانه و مدرسه آموز زندگی دانشها بر  بررسی تأثیر آموزش این مهارت -

 آموزان های زندگی در دانشکاهش معضلات اجتماعی آینده تا حد امکان با افزایش مهارت -

 

 مبانی نظری و پیشینه پژوهش
 شود. طور مختصر توضیح داده میگانه بههای دهابتدا مهارت

سازند، بدون  ها، فرد را قادر می آورند و این تواناییمفید را فراهم میی سازگاری و رفتار مثبت و هاست که زمینهای از تواناییمجموعه های زندگی مهارت

 (. 2012ها، انتظارات و مشکلات روزانه رو به رو شود )هو، به خود و دیگران با خواستهلطمه زدن 

ست. رشد خودآگاهی به فرد کمک  ها و انزجارها اها، ترستوانایی شناخت خود و آگاهی از خصوصیات، نقاط ضعف و قدرت خواست  مهارت خودآگاهی: .1
 (. 1392هایمان را بیشتر و بهتر بشناسیم )کریمی و فکری، ای از خود داشته باشیم و حقوق و مسئولیتبینانهکند تا تصویر واقعمی

ساسات افراد دیگر را  آموزد که چگونه احی درک احساسات دیگران. در این مهارت فرد میاین مهارت عبارت است از فراگیری نحوه مهارت همدلی: .2
 (. 138۵ی چشم دیگران ببیند )فتی و همکاران، های فردی را بپذیرد و به عبارتی دنیا را از دریچهتحت شرایط مختلف درک کند، تفاوت

بتوان باعث گسترش ارتباطات آموزد چگونه با دیگران ارتباط مفید و مؤثر برقرار کند به طوری که کسب این مهارت به فرد می مهارت ارتباط مؤثر: .3
 (.1399اجتماعی شد )گلستانه و بهلولی، 

جای نفرت،  جای تسلیم شدن، محبت بهاین مهارت، بیانگر آن دسته از رفتارهای فردی است که منجر به بروز تسلط به فردی:مهارت روابط بین .4
گیرد )گستانه و ارت پیدا کردن دوست و حفظ دوستی را نیز یاد میگردد. همچنین فرد مه جای خودسری میجای تجاوزگری و کنترل بههمکاری به

 (.  1399بهلولی، 

های این مهارت عبارت است از توانایی تحلیل عینی اطلاعات موجود با توجه به تجارب شخصی و شناسایی آثار نفوذی ارزش مهارت تفکر انتقادی: .5
 (.138۵ی و همکاران،  های گروهی بر رفتار فردی )فتاجتماعی، همسالان و رسانه
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گیری چهار مرحله دارد های دشوار زندگی، یک راه عاقلانه را انتخاب کند. تصمیمتواند در دوراهیفرد با فراگیری این مهارت می  گیری:مهارت تصمیم .6
 .(1383حل )محمدخانی، های موجود، انتخاب و اجرای یک راهحلآوری اطلاعات، ارزیابی راهکه عبارتند از: جمع

های مناسبی اتخاذ کند، بدون حلهای مواجه با مشکلات اساسی زندگی، بتواند راهسازد در زمانتفکری است که فرد را قادر می مهارت تفکر خلاق: .7
 (.1402کند تا مسائل را ورای تجارب مستقیم خود دریابد )رضایی، اینکه آن را تجربه کرده باشد. این نوع تفکر، فرد را قادر می

کند تا اند. این مهارت به فرد کمک میشود که برخی از آنها ساده و برخی پیچیدهانسان هر روزه با مسائل فراوانی رو به رو می مهارت حل مسئله: .8
 (.1399ی منطقی و سیستماتیک حل کند )گلستانه و بهلولی، ی زندگی را به شیوهمسائل ساده و پیچیده

ی خود بهتر مقابله کند و  ها و منابع استرس روزمرهدهد تا با استرسای از راهکارهاست که به فرد این امکان را میمجموعه استرس: مهارت مدیریت  .9
 کند.از این طریق به بهبود زندگی فرد کمک می

رو برو هستند که بر کیفیت زندگی و روابط  همواره با احساسات و هیجانات مختلفی مثل خشم، ترس، لذت، غم و ...  افراد ها:مهارت مدیریت هیجان .10
آموزد که علاوه بر شناخت و کنترل هیجانات خود، احساسات و هیجانات دیگران را بشناسد و تحت  گذارند. این مهارت به فرد میبا دیگران اثر می

 (.1392کنترل قرار دهد )کریمی و فکری، 

 

 : های زندگینظریه آموزش مهارت
آموزان کمک کند تا در مواقع مختلف زندگی بهتر عمل کنند. بر  تواند به دانشهای زندگی میی مهارتایده تأکید دارد که آموزش و توسعهاین نظریه بر این 

 (. 1402آموزان دارند )ملکان و ملکان، ها به دانشاساس این نظریه، معلمان نقش اساسی در انتقال این مهارت
( اثر  1984های زندگی را بر افزایش رفتارهای سازگارانه و کاهش رفتارهای منفی نشان داده است. بوتون و همکاران )تهای متعددی اثر آموزش مهارپژوهش

های اند که آموزش مهارتهای زندگی بر کاهش رفتارهای پرخطر )مثل الکل، سیگار و مواد مخدر( بررسی کرده و به این نتیجه رسیدههای آموزش مهارتبرنامه
های هایی که توسط کارشناس بهداشت و تغذیه آموزش و پرورش شهرستانمقادیر مختلف بر رفتارهای پرخطر اثرگذار بوده است. همچنین طی پژوهش  زندگی به

دهد. همچنین طی  های مختلف خود را نشان میآموزان مؤثر بوده است و در عرصههای زندگی برای دانش تهران صورت گرفت مشخص شد آموزش مهارت
های زندگی در تمامی موارد کمتر از حد متوسط است که این  ی ابتدایی از مهارتآموزان دورهژوهش انجام شده مشخص شده است که میزان برخورداری دانشپ

های زندگی به  مهارتهمچنین در پژوهشی مشخص شد که آموزش  (.1394ی ابتدایی است )صفاریه، ها در دورهی ضرورت آموزش این مهارتدهندهامر نشان
اند؛  ها را دریافت نکردهآموزانی که این آموزشآموزان باعث افزایش رضایت آنها از مدرسه، دوستان، خانواده و محیط زندگی خودشان در مقایسه با دانشدانش

( نیز مشخص 1390در پژوهش کاظمی و همکاران ) (. 1391، قدسیآموزان مؤثر است )های زندگی بر رضایت از زندگی دانششده بود. بنابراین آموزش مهارت
 دهد. داری افزایش میطور معنیآموزان مبتلا به اختلال ریاضی بههای آن را در دانشهای زندگی، کفایت اجتماعی و مؤلفهشد که آموزش مهارت

  

 : توصیف وضع موجود -2
 1402-1403سال است که در آموزش و پرورش مشغول به کار هستم. در سال تحصیلی    6مدت  اینجانب فرزانه محمودی معلم مقطع ابتدایی استان قم هستم و   

قم مشغول به کار بودم. ابتدا لازم است مواردی در مورد این محله بزنم. این مدرسه در مکانی   3ع( شیفت یک در ناحیه ) بنده در پایه سوم مدرسه امام حسین
شود. علاوه بر این،  بضاعت مالی یافت میاقتصادی متوسط رو به پایین هستند و حتی در هر کلاس مواردی از بی واقع شده است که متأسفانه اکثریت از نظر

شود. همچنین این محله طبق گزارش  ندرت تحصیلات دانشگاهی در بین آنها دیده میآموزان از سطح سواد مناسبی برخوردار نیستند و بهبیشتر والدین دانش
های اجتماعی و روانی در این محل وجود دارد. از این معضلات، مدرسه هم  آید و متأسفانه انواع آسیبهای پرمعضل قم به حساب میلبسیج محلات جزء مح
آموزش گیرد. از آنجا که های زندگی نشأت میی اول از عدم آگاهی افراد از مهارتشود در درجهیابی میها ریشهکه تمامی این آسیبمستثنی نیست و زمانی

توان  ی صحیح و از سنین ابتدایی شروع شود؛ روشن است میهای زندگی به شیوهی درمان دارد و هم پیشگیری؛ اگر آموزش مهارتهای زندگی هم جنبهمهارت
 ها در بزرگسالی بود. شاهد موارد کمتری از آسیب
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   :(1شواهد ) -3
.   تغییرات چیزی یا رخدادی داوری کنیم پس برای اثبات یا رد چیزی باید شواهد قابل قبول داشته باشیم یتوانیم دربارهمی ا آنهاهایی هستند که بشواهد داده

آموزان کلاسم  های زندگی در بین دانشآوری شواهد از دو ابزار مصاحبه و مشاهده استفاده کردم. در ادامه مواردی از عدم وجود یا کمبود مهارتاینجانب برای جمع
 شود:ذکر می

 آموزان برای صحبت یا مشارکت در کلاسعدم اعتماد به نفس دانش .1

 نظر مخالف با خود در کارهای گروهیعدم درک احساسات دیگران و عدم تحمل نقطه .2

 یابی و قهر کردن به دلایل کوچکآموزان در دوستعدم توانایی دانش .3

 حل برای حل مسائل گوناگون استفاده از یک راه .4

 های خود و احساس خجالت در مواقع نه گفتن به آنهافتن به همکلاسیعدم توانایی نه گ .5

 عدم ارتباط مؤثر با دیگران   .6

 عدم رعایت سکوت در هنگام صحبت معلم .7

 عدم توانایی در کنترل خشم و ایجاد دعوا و قشقرق در کلاس  .8

 اضطراب زیاد در مواقع گوناگون از جمله امتحان و در نهایت شکست در امتحان .9

 توانایی در فکر کردن از زوایای گوناگون به یک موضوع. عدم  .10
 

 : تجزیه تحلیل اطلاعات )یافتن راه حل( -4
ها در این کلاس ضروری های زندگی هستند و آموزش این مهارتآموزان این کلاس دچار کمبود مهارتشود که دانشطبق اطلاعات داده شده مشخص می

دارد  ینقش فعال آموزان در جریان تدریس و یادگیری دانش معلمهای غیرفعال، ی یا روشسنت یهادر روش ای مؤثر اجرا شود. شیوهاست ولی این آموزش باید به
حفظ کنند.  فقط  موردنظر را    مطالب  گوش دهند وی معلم  هاد به صحبتیبا  صورت منفعلبهآموزان  و دانش  کندیم  ان یدر کلاس ب  ی سخنرانی وه یبه ش  را  مطالب  و

 فعال فراگیران فعال و یموزشآ یهاروش امروزه موضوع لیدل نی. به همشودینم مهیا آموزان دانش یهمه جانبهرشد  یلازم برا  یهانهیزم ی،طیشرا نیچندر 

فعال استفاده کرد تا این آموزش های های زندگی نیز لازم است از شیوهلذا برای آموزش مهارت .است داکردهیپ یاژهیگاه ویجا نظران تعلیم و تربیتنزد صاحب
آموزان را به  ها لازم است والدین نیز در جریان باشند و دانشدر ذهن آنها باقی بماند و در تمامی زندگی خود از آنها استفاده کنند. البته برای ماندگاری این مهارت

آموزان  های آموزشی برای والدین برگزار کرد. ضمن اینکه برای این پژوهش دانشارگاهتوان کها در خانه نیز ترغیب کنند و برای این امر می از این مهارت  استفاده
ها، وسایل کمک آموزشی مختلف و ....  های عینی و ملموس، انواع بازیابتدایی انتخاب شده است که بسیار عینی هستند و برای آموزش به آنها باید از مثال

 شد و به آن توجه لازم را داشته باشند.استفاده شود تا آموزش برای آنها جذاب با
 

 : انتخاب راه حل و اعتبار بخشی -5

ی های زندگی است. همچنین دوههای کاربردی و متناسب با نیازهای زندگی و شغلی افراد و ارتقای سطح بهداشت روانی از اهداف آموزش مهارتارائه آموزش
ها از بنابراین باید آموزش این مهارتز اولویت خاصی برخوردار گشته است. رسمی کشور است و این دوره اهای آموزش و پرورش ترین حلقه از حلقهابتدایی مهم

 غاز شود.این دوره آ
های زندگی آموزش فعال و مبتنی بر تجربه است و اساس آن، یادگیری  آموزش مهارتهای آموزشی مواجه هستیم.  های زندگی با کثرت روشی مهارتدر زمینه

هایی که برای تسهیل این درگیری فعال شوند. روشیادگیری درگیر می-در فرایند یاددهیهای زندگی، افراد فعالانه مشارکتی است. در واقع در آموزش مهارت
(. در این پژوهش نیز  1384های کوچک )یادگیری مشارکتی(، بارش فکری، ایفای نقش، بازی و مباحثه است )مهربانی،  شود، شامل کار کردن در گروهاستفاده می

های یادگیری مشارکتی، بارش فکری، بازی و ایفای نقش و با هدف ارتقای بهزیستی روانی، جلوگیری ی ابتدایی با روشهای زندگی در دورهبه آموزش مهارت
 های ضد اجتماعی و سازگاری و افزایش رفتارهای مثبت پرداخته شده است. از رفتارها و فعالیت
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 :راه حل و نظارتاجرای  -6
های مختلفی استفاده شد و با افراد دارای تخصص در این آموزان از کتابصورت فعال به دانشهای زندگی بهحل موجود یعنی آموزش مهارتبرای اجرای راه 

تفکیک اقدامات صورت گرفته در هر یک بهها از روش تدریس خاصی استفاده شد که در زیر  حیطه نیز مشورت صورت گرفت و در نهایت برای هر یک از مهارت
 طور اختصار، آورده شده است. به

 
 اقدامات  هامهارت

 خودآگاهی

 هر کس با اثرانگشت خود و گواش یک اثر هنری اسثنایی بسازد.  -

 هر کس در یک میکروفون کاردستی، خود را در یک دقیقه معرفی کند.  -

 های خود استفاده از داستان برای پذیرش تفاوت -

 گویند.نشیند و بقیه یک ویژگی مثبت او را میآموز روی یک صندلی مییک دانش -

 همدلی

صورت  کنیم و او باید احساسی که شخصیت داستان دارد را بهآموز یک داستان تعریف میبرای هر دانش  -
 پانتومیم بازی کند. 

 تعریف داستان برای پذیرش احساسات متفاوت دیگران -

تواند بکند تا حال  آموز بگوید چه کار میخواهیم هر دانشکنیم و میا تعریف می دار ریک موقعیت مسئله  -
 شخصیت داستان خوب شود.

 ارتباط مؤثر 
 کشیدن نقاشی فکر دوست خود بدون سوال پرسیدن از او سپس مقایسه با فکر اصلی او  -

 تمرین خوب گوش دادن  -

 فردی روابط بین
شوند و  نشیند و بقیه برای دوست شدن با او پیش قدم میسحرآمیز میآموزان روی صندلی یکی از دانش  -

 پرسند.سوالات مختلف برای برقراری دوستی می

 تمرین راهکار چراغ راهنمایی برای حل اختلافات بین فردی  -

 آموزان مزایا و معایب یک کار یا موقعیت را در جدولی بنویسند.دانش - تفکر انتقادی

 گیریتصمیم
 ها آموزان در آن موقعیتهای مختلف و پرسیدن تصمیمات دانشتذکر موقعی -

 آموزان اثرات آن را حدس بزنند.تصیمی ذکر شود و دانش -

 درست کردن کاردستی با وسایل دور ریختنی - تفکر خلاق

 مسئله حل
زیان هر  های متعدد، ارزیابی سود و حل ی حل مسئله )تعریف، تولید راهذکر یک مسئله و حل با چهار مرحله -

 حل، ارزیابی(کارگیری راهحل، به راه

 مدیریت استرس
 تمرین تکنیک تنفس دیافراگمی  -

 های فکری آشنایی با تله -

 آموزان آموزش انواع احساسات و لزوم بودن آنها به دانش - ها مدیریت هیجان

 
  1جلسه و مهارت تفکر خلاق  3طور مثال برای مهارت خودآگاهی حدود بود. بههای ذکر شده متفاوت ها با روشتعداد جلسات آموزش برای هر کدام از مهارت

 جلسه زمان برد.
 

 : ( توصیف وضع مطلوب2شواهد ) -7
دادند  نشان میآموزان در کارهای گروهی اشتیاق بیشتری از خود  آموزان اصلاح پیدا کرد. دانشها، بسیاری از رفتارهای دانشخوشبختانه بعد از آموزش این مهارت

ها و نقاط ضعف و قوت خود اطلاع بیشتری چنین آنها از تواناییی کلاس برسند. همکنند تا به سطح بقیه های خود نهایت تلاش خود را میو برای همگروهی
با یکدیگر به میزان قابل توجهی کاهش پیدا   آموزانهای دانشکند. تعداد دعواها و بحثپیدا کردند و در انجام وظایف محوله، هر کس طبق توانایی خود عمل می

تری  تر و خلاقانههای جذابآموزان ایدهآموز بدون دوست یا رفیق در کلاس وجود ندارد. در دروس تدریس شده به روش بارش فکری، دانشکرد و دیگر دانش
های حلکنند تا علت را دریابند و بعد به راهز جهات گوناگون به آن نگاه میآمده برای خود )به عنوان مثال افت ناگهانی تحصیلی( ا دهند و مسائل پیشارائه می
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دانند این احساسات نیز مانند  دهند چون میکنند. در هنگام خشم یا ناراحتی نیز کمتر از خود بازداری نشان میاندیشند و بهترین مورد را انتخاب میمختلف می
ویژه در زمان آزمون، استرس کمتری از خود کنند. همچنین در مواقع بحرانی بههای بهتری استفاده میها از شیوهشادی لازم و ضروری هستند و برای بروز آن

ها، چنین موردی کردند ولی پس از این آموزشآموز از شدت استرس گریه میها و در هنگام آزمون، چند دانشطوری که قبل از آموزش مهارتدهند. بهنشان می
 د.دیگر دیده نش

 

 : ارزیابی نهایی و اعتبار سنجی -8
ای افراد، ظرفیت آنان را در جهت مقابله با  کند از طریق افزایش توانایی مقابلههای زندگی یکی از راهبردهای متمرکز بر فرد است و تلاش میبرنامه مهارت

ی کشور بهتر برابر مشکلات ایمن سازند. با توجه به اهمیت این موضوع در آیندهها و ناملایمات زندگی روزمره ارتقا دهند و در واقع افراد را در  ها، کشمکشچالش
ها در آینده جلوگیری کند. بسیاری از کشورها از جمله ارمنستان و اردن به اهمیت  ی ابتدایی آغاز شود تا از بسیاری از آسیبها از دورهاست آموزش این مهارت

اند. در کشور ما ایران نیز اقداماتی در این زمینه برداشته شده است که از  های خود آغاز کردهای زندگی را در دبستانهاند و آموزش مهارتاین موضوع پی برده
 گانه در برخی از مدارس اشاره کرد. های دهآموزان و آموزش مهارتتوان به طرح کرامت با هدف کلی تکریم شخصیت دانشجمله آنها می

های ضروری برای هر فردی است و بهتر  های زندگی از آموزشتوان اذعان داشت که آموزش مهارتآموزان در این پژوهش مینشبا توجه به اصلاح رفتار دا
شود اما آموزش آنها ها به کودکان توصیه میی ابتدایی شروع شود تا به بهزیستی روانی و اجتماعی افراد کمک کند. هر چند آموزش این مهارتاست که از دوره

 تواند در بسیاری از مسائل به آنها کمک کند.نوجوانان و بزرگسالان نیز خالی از لطف نیست و میبه  
 

 : نتیجه گیری و پیشنهادات -9
 هاسال نیفرد در ا تیشخص یو عمده باشدیمحساس آنها  نیدر سن هاسال نیگذرد که ایآموزان در مدرسه مدانش یسال از زندگ 12حدود  یبیطور تقر به

و علاوه    ستین  یکافدروس    صرفاًآموزش    میریبپذ  دیبا  نیهستند و همچن  یموضوعات مهم  نیسن  نیدر ا  تیکه آموزش و ترب  میریبپذ  دیبا  نی. بنابراردیگیشکل م

 .داشته باشند یبهتر یآموزان آموخت تا زندگبه دانش ییهامهارت دیبر آنها با
شود و از  یفرد م  شتریب یها باعث سازگارمهارت نیاست. ا ی گانه زندگده یهاند مهارتکیم دا یپ ازیبه آنها ن ی در زندگ یکه هر فرد ییهاجمله مهارت از

  .کندیم یریجلوگ یو ارتباط یمختلف اجتماع یهابیآس
ها از مهارت نیکرده بود بهتر است آموزش ا دایپ یفراوان یرفتار ینمودها ییآموزان مقطع ابتدابه دانش یزندگ یهاپژوهش که آموزش مهارت نیتوجه به ا با

 نیحساس گرفت همچن قعدر موا یبهتر ماتیتر عمل کرد و تصم و بروز مشکل بتوان عاقلانه ی بالاتر در موقع بحران نیشروع شود تا در سن یی ابتدا نیسن

 .ساخت  ندگانیآ یرا برا یبهتر یتوان جامعهیها ممهارت نیهستند و با آموزش ا ندهین شهروندان آآموزان الآدانش
 

 پیشنهادات  
 .ها آشنا شوندمهارت نیمختلف آموزش ا یهاشود تا آنها با روش لیمعلمان تشک یبرا یزندگ یهاروش آموزش مهارت یهاشود کارگاهیم شنهادیپ .1
ها مشخص شود و در کلاس به کار  روش نیا نیانجام شود تا مؤثرتر  یزندگ یهاآموزش مهارت یهاانواع روش ینهیدر زم ییهاشود پژوهشیم شنهادی. پ2

 گرفته شود. 
 ی ابتدایی در کشورهای مختلف پرداخته شود.های زندگی در دورهی تطبیقی وضعیت آموزش مهارتشود به مطالعه. پیشنهاد می3
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