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  آموزش مهارت هاي زندگي و   نقش مشاوره

  : مقدمه

آدمي در مسير تكاملي خود مالك منابع و وسائلي براي زندگي مؤثر است ، اوست كه 

تواند خود را در زمان حال تجربه كند و گذشته و آينده را از طريق به ياد آوردن  مي

  .و پيش بيني وقايع به تجربه در آورد

آگاه و مسئول آفريده است تا بتواند از طريق آگاهي هاي  خداوند متعال نيز آدمي را

خود ، قادر به انتخاب باشد و مسئوليت  رفتارهاي نهان و آشكار خود را بپذيرد و 

توانائي آن را به دست آورد كه پاسخ هاي  مناسبي به محرك هاي دروني و بيروني 

انات، افكار ، خود ارائه نمايد و به عنوان موجودي متكامل شامل جسم ، هيج

احساسات و ادراكات در محيطي مناسب به اصلاح و تعادل رفتار خود بكوشد و خود 

  ) 1( را به شكوفائي برساند 

در برابر انسان است  يفراوان يبراي دستيابي به فضائل ، موانع و دردها و رنج ها 

نگهداشتن و اگر آدمي بتواند بر مشكلات خود فائق آيد و از سدهاي پيش راه بگذرد ، .

هاي به دست آمده را آسان از دست نمي دهد و چنان چه فرزندان ما  پايداري فضيلت

آگاه شوند قطعاً در بردباري و شكيبائي ها  لبه اين حكمت زيبا در كسب فضائ

  . استوارتر خواهند بود
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مشاور نيز در اين مسير تكاملي نقشي حساس و مؤثر است ، آگاه كردن آدمي  نقش

از مراجعان و تقويت  تيو حما يبانيي مقابله و مبارزه با مشكلات ، پشتبه چگونگ

روحيه و بالا بردن ظرفيت هاي احساسي و رواني آنان از نكات ممتاز كاركرد او در 

جهت تقويت خود باوري ، اعتماد به  ركمك به كسب فضائل است و تلاش هاي او د

به منبع والاي پاكي ها فراهم نفس و استقلال زمينه هاي تكامل و تقرب آدمي را 

  .خواهد نمود

  :مهارت هاي زندگي  تعريف 

مجموعه اي از توانائي ها كه زمينه سازگاري و رفتار : هاي زندگي عبارتند از مهارت

مثبت و مفيد را فراهم مي آورند ، اين توانائي ها فرد را قادر مي سازند كه مسئوليت 

ن لطمه زدن به خود و ديگران با خواست ها ، هاي نقش اجتماعي خود را بپذيرد و بدو

انتظارات و مشكلات روزانه ، به ويژه در روابط بين فردي به شكل مؤثري روبرو 

  ) 2( شود 

مهم . در تعاملات حياتي خود با محيط اجتماعي واجد صفاتي خاص مي شود  انسان

حساسات و ترين تأثيراتي كه محيط زندگي بر رفتار به جاي مي گذارد از طريق ا

عواطف است و همين ها است كه نگرش آدمي را تحت تأثير قرار داده ، تغييراتي 

آدمي تجربياتي را كسب مي كند كه  ملاتدر اين تعا  اساسي را رقم خواهد زد و نهايتاً

  . پس از تكرار و تمرين  رفتارها ، مهارت هائي را به وجود مي آورد



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٣

هاي كسب شده پايه فعاليت هاي مربوط به معتقدند تعدادي از مهارت  پژوهشگران

  . ارتقاي بهداشت روان را سبب خواهد شد
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  : مثبت مهارتهاي زندگي تأثير

زندگي شخص را قادر  مي سازند تا دانش ، نگرش و ارزش هاي وجودي  مهارتهاي

خود را به توانائي هاي واقعي و عيني تبديل كند و بتواند از اين توانائي ها در استفاده 

حيح تر نيروهاي خود بهره گيرد و زندگي مثبت و شادابي را براي خود فراهم ص

  . سازد

كه از مهارتهاي زندگي در مراوده و ارتباط با ديگران كمك مي گيرد به  شخصي

  هاي ذيل نائل خواهد شد  احراز موفقيت

  قدرت تحمل نسبت به نظرات مختلف و احساس امنيت  نسبت به گفتار ديگران :  الف

  انجام  بموقع  كار با توجه به شرايط زمان و مكان :  ب

  برنامه ريزي و كوشش در امور مفيد و دوري از هر كار بي فايده  :  ج

  راز داري و كنترل گفتار :  د

  )  3(برداشت واقع بينانه از جهان و عبرت آموزي از وقايع تاريخ گذشته :  هـ

  تقويت خود پنداره و اتكاء به نفس :  و

  استفاده از ظرفيت ها و كنش هاي هوش :  ز
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مهارتهاي زندگي اثر مناسبي در جهت كاهش آسيب هاي فردي و اجتماعي  همچنين

خواهند داشت و با ايجاد نگرش هاي اصولي و علمي در انتخاب بهترين شيوه در 

  . انجام بهينه هر فعاليت نقش مؤثر خود را اثبات  خواهند نمود

  : مهارت هاي زندگي انواع

معرفي انواع مهارت هاي زندگي كه در ساختار شخصيتي انسانها مشاهده و در  در

عملكرد آدمي نقش هاي ارزنده اي بجاي مي گذارد در اين مقاله به اختصار سخن 

گفته خواهد شد ، تعداد و تنوع اين مهارت ها در ديدگاههاي متفاوت و جوامع مختلف 

ش سازنده مشاوره در چگونگي ايجاد قابل بررسي است ، هدف اصلي ما بررسي نق

مهارت هاي زندگي و گزينش بهينه آن است كه مي تواند تحول عظيمي را در ساختار 

  . زندگي انسان بوجود آورد

  . از مهارت هاي زندگي بشرح ذيل ارائه خواهد شد تعدادي

  تصميم گيري -1

  حل مسئله  -2

  تفكر خلاق  -3

  تفكر انتقادي  -4

  تماعي روابط مؤثر اج -5
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  خودشناسي  -6

  همدلي  -7

  ) 4(انعطاف پذيري  -8

  تصميم گيري -1

به عنوان يك موجود برخوردار از تعقل به مطلوب ترين روش ها در دستيابي  انسان

  . به هدف توجه مي كند لذا مي خواهد  در شرايط اطمينان كامل تصميم گيري نمايد

از پايه اي ترين مهارت هاي زندگي ايجاد مهارت در تصميم گيري بعنوان يكي  امروزه

بشمار مي آيد ، زيرا زندگي در جوامع  پيشرفته ، گسترش ارتباطات اجتماعي و 

افزايش انتخاب ها را فرا راه اقشار مختلف خاصه جوانان قرار داده است ، انتخاب 

تصميمات . مهم تصميم گيري هستند  واردرشته تحصيلي ، شغل و همسر از جمله م

اي مؤثر در زندگي فرد بجاي خواهند  لائي در اين موقعيت ها نتيجهصحيح وعق

  . گذاشت و از تعارضات و تنش هاي رواني فرد خواهند كاست 

چند تصميم گيريهاي غير منطقي و نادرست باعث اضطراب و ايجاد افسردگي  هر

خواهد شد ولي تصميم گيري عاقلانه آينده اي روشن را بوجود خواهد آورد و 

ان و آرامش ويژه اي را به زندگي فرد هديه خواهد نمود در اين صورت است كه اطمين

آگاهي ونيروي پشتيبان  عنصرنقش مشاوره و هدايت هاي مشاور مي تواند بعنوان 
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هر گاه براي تصميم . ياري دهنده وي بسوي تصميم گيري صحيح و اصولي باشد 

درك ارزش هاي   دآگاهي ،گيري مطلوب به توانائي هاي خاص از جمله افزايش خو

نياز ... مهارت هاي انتخاب هدف و روابط مطلوب بيني فردي و  فردي و خانوادگي ،

، موقعيت مناسب و قدرت استنتاج مناسب  واجد اطلاعات لازم هباشد و تصميم گيرند

  . نباشد نياز به مشاوره در صدر امور قرار مي گيرد 

  

،  دن فرد از تأثيرات والقاآت نامناسب اجتماعياطلاعات مفيد و مناسب ، خارج كر دادن

دوستان و خانواده و زمينه سازي يك موقعيت ويژه براي تصميم گيري مستدل ، 

  . كافي و مناسب از توانمنديهاي يك مشاور در چنين مواقعي است 

مشاور بعنوان يك راهنماي مطلع باعث مي شود كه اطلاعات و دانسته هاي  حضور

نتايج احتمالي هر فعاليت را با تكيه بر   يار تصميم گيرنده قرار دهد ،لازم را در اخت

تجربه هاي متفاوت افراد، پيش بيني نمايد ، فرد را در فضائي واقعي و حقيقي قرار 

دهد و با حضور دلگرم كننده خود از اثرات تنش زاي لحظه هاي بحراني كاسته و 

  د فراهم آورد محيط آرامي را براي تصميم گيري عاقلانه افرا

است تصميم گيري در چنين موقعيتي مقرون به صواب و داراي نتيجه  بديهي

تري خواهد بود كه در مجموع تصميم گيرنده از شك و دو دلي رها شده و  مناسب

انتخابگر راهي خواهد شد كه تا اندازه اي به نتايج و تبعات انتخاب خود ، آگاه و 
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يت هاي حاصل از تصميم گيري خويش را تمهيد مقدمات لازم براي برخورد با موقع

    خواهد نمود ،

توان جز در سايه اعتماد و ياري گرفتن از مشاوران آگاه و دلسوز ميسر نخواهد  اين

  . شد 

  حل مسئله -2

مشكلات فراروي انسان تأثير سازنده اي در ايجاد اعتماد بنفس و كسب آرامش  حل

انگيزه اي مناسب براي مواجهه سازنده با آدمي دارد و به انسان نيروئي ويژه و 

  . مشكلات هديه مي نمايد 

مسئله كه بقول انديشمندان در بالاترين سطح فعاليت هاي شناختي انسان قرار  حل

نيازمند يك سلسله فعاليت هاي تخصصي و داشتن بسياري از توانمنديهاي ) 5(دارد 

حل هاي واضح هستند و  ، برخي مسائل رو در روي آدمي داراي راه شخصيتي است

  . بعضي راه حلهاي زياد روشني ندارند 

حل هاي ساده متأثر از تجربيات و دانسته هاي قبلي آدمي است اما آن دسته از  راه

مسائل كه به سادگي قابل حل نيستند مؤيد آن است كه يافتن راه حل در حوزه دانش 

مفهوم صحيح مشكل ارائه و تجربه فرد نيست لذا بايد اطلاعات جديدي فراهم آيد 

شود و به حل مشكل بصورت عميق نگريسته شود و يا اينكه از اطلاعات پيشين در 

  . تركيبي تازه و متناسب با موقعيت جديد بهره گرفته شود 
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براي رسيدن به هدف از مسيرهاي خاص و يافتن بهترين راه حل و استفاده از  تلاش

  . ي است كه راه حل زياد روشني ندارند راهبردهاي حل مسئله چاره كار در مسائل

حل مشكلات و معضلاتي كه در حوزه دانش آدمي قرار نمي گيرد ، نقش مشاوره  در

از جايگاه خاصي برخوردار است ، هنگامي كه مشاور فرد را در جهت حل مسئله اي 

  . نمايد  ياري و هدايت مي

له را فراهم مي آورد و به ، زمينه هاي مناسب براي درك و فهم سئوال يا مسئ ابتدا

مراجع خود كمك مي كند تا اطلاعات لازم براي حل مشكل را از طريق مجاري مناسب 

كسب نمايند و قادر شوند كه اطلاعات اصلي و كمكي را از اطلاعات حاشيه اي كه 

  . ياريگر او نيستند جدا سازد 

وبراي هر راه حل بايد فرد ترغيب شود تا به راه حل هاي متفاوت بينديشد  آنگاه

نتيجه نهائي آن را پيش بيني نمايد ، انتخاب بهترين روش حل مسئله و بازبيني فعاليت 

  پسنديده حل مسئله از ديگر اقدامات مراجع در حل بهينه مشكلات است 

نگاهي جامع به فعاليت هاي فوق و بررسي جايگاه مشاوره به اين نتيجه مهم  با

اه و مجرب در جهت ياري كردن به انسانهاي داراي رسيم كه وجود مشاوراني آگ مي

مشكل ، ضرورت تام خواهد داشت ، آنان همواره در صدد آن هستند كه فضائي 

فراهم آورند كه فرد مبتكر و مستقل انديش بار آيد ، از قيد محدوديت ها رهايي يابد و 

  . در حل مسائل زندگي خود موفق باشد 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ١٠

  تفكر خلاق - 3

عمومي است كه به درجات مختلف نزد همه افراد وجود دارد ، لذا پديده اي  خلاقيت

بايد به هر فرد كمك كرد تا با خودشناسي لازم ، اطمينان و اعتماد بنفس به اين 

  . موقعيت نائل آيد 

بودن محيط آموزش و پرورش ، توسعه اطلاعات و افزايش سرعت واكنش افراد  غني

يت خلاقيت خواهد افزود به تعبيري خاص اگر نسبت به انگيزه هاي محيطي نيز بر كيف

بتوانيم قدرت تصميم گيري و مهارت حل مسئله را بگونه اي تلفيق و تقويت نمائيم به 

هاي لازم براي پرورش خلاقيت را فراهم  نهحصول تفكر خلاق كمك نموده ايم و زمي

خود از آورده ايم قدرت تفكر خلاق از نگاه آدمي به فراسوي تجارب و خارج كردن 

ها ريشه مي گيرد و فرد را از حالت خشك و قالبي گذشته به  بن بست ها و محدوديت

 يتيسوي انديشه هاي آزاد و ارائه نظريه هاي متفاوت سوق مي دهد و نهايتاً موقع

بوجود مي آورد كه انعطاف ، اصالت و رواني را در افكار و اعمال آدمي بوجود مي 

  . جايگاه مشاور از اهميت خاصي برخوردار است آورد در ايجاد تفكر خلاق هم 

با آموزش هاي لازم و ايجاد نگرش ويژه اي ، در روش كار و انتظارات محيط  مشاور

آموزشي ، تغييرات كلي بوجود مي آورد و با ايجاد اعتماد بنفس ، نوآوري ، آزاد 

راه  انديشي و نظاير آن و آموزش تفاوت هاي فردي عقيده و نظر جديدي را فرا

  مراجعان قرار خواهد داد  
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اين عقيده را كه خلاقيت ذاتي است و فقط عده محدودي از آن برخوردارند را  مشاور

كنار مي گذارد و اين واقعيت را كه عده معدودي از خلاقيت بيشتري برخوردارند ولي 

ورت پرورش مطلوب ، از خلاقيت مناسب بهره مند شوند ، را بقيه نيز مي توانند در ص

  . به ديگران تفهيم خواهد نمود 

راهكار و راهبردهاي لازم براي كسب اطلاعات و معلومات را در اختيار فرد  مشاور

  . گذارد يعني مي كوشد محيط مساعدي براي بروز خلاقيت فرد را فراهم آورد  مي

  تفكر انتقادي -4

راي معنادار كردن روابط بين رخدادها ، مفاهيم ، اصول و اشياء است و راهي ب تفكر

تفكر انتقادي هم انديشيدن درباره شيوه تفكر خود است ، به تعبيري مهارت تحليل 

  عيني اطلاعات و تجارب را تفكر انتقادي معرفي كرده اند 

مورد  تفكر انتقادي عوامل مؤثر بر رفتارها و نگرش ها ابتدا مشخص شده و در

ارزشيابي قرار مي گيرد و سعي مي شود از مهارت هاي تفكر بالاترين استفاده مفيد 

صورت گيرد در مجموع اين نوع تفكر بهره گيري از راهبردها و مهارت هاي شناختي 

  به منظور بالا بردن بازده مطلوب رفتارها است 

اهش فشار ناشي اين نوع تفكر داراي شفافيت مواضع ، تصحيح نگرش ها و ك واجدين

  از تعارضات و باورهاي تحميلي هستند 
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مشاوره در اين نوع تفكر وضوح بيشتري دارد ، هرگاه فرد از دريافت مبهم  نقش

موضوعات در رنج باشد ، مشاور مواضع متفاوت را معرفي و در ارائه و تبيين 

نگرش هاي صحيح توانمندي هاي خود را به ثبوت خواهد رساند و نقاط ضعف و 

شدن فرد از فشارهاي  تأثرقوت مسائل را بازگو خواهد نمود ، همچنين در مواقع م

همسالان ، رسانه ها و ارزش هاي محيطي با پشتوانه قرار دادن فرد و آگاهي مراجع 

در كاهش فشارهاي پيراموني آدمي نقش مؤثري ايفا خواهد نمود در واقع مشاور ، 

ست كه با اشراف نسبتاً جامعي بر مسائل و تسهيل كننده تفكر انتقادي است زيرا او

هاي خود ساخته ، عناصر  پديده ها و بدور از هر گونه منفعت طلبي و ترس از موقعيت

اصلي تحليل و بررسي قضايا را كنار هم قرار مي دهد و به مراجع كمك مي كند تا از 

اشته دريچه او به حوادث نظاره كند و سپس تصميم گيري معقول و عالمانه اي د

  .هائي از موفقيت خواهد بود  نمودباشد ، بديهي است ره آورد چنين موقعيتي حتماً 
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  روابط مؤثر اجتماعي - 

رفتار اجتماعي مؤثر و موفق بدون ارتباط هاي صميمي و دوستانه غير ممكن و بعيد 

بنظر مي رسد ، قدرت برقراري و حفظ ارتباطات انساني در بهداشت روان افراد ، 

  . ي اجتماعي اشخاص تأثير بسزائي دارد رفتارها

يكي از عوامل مهم ارتباط بين فردي ، توانائي يا ناتواني شخص در ابراز وجود است 

و ابراز وجود باعث گرفتن حق خود و ابراز عقايد و احساسات و افكار خويش بطور 

ه مستقيم و صادقانه است به نحوي ، كه در اين حق خواهي و تكاپو براي رسيدن ب

  . خواسته هاي خود ، حقوق ديگران نيز محترم شمرده شود 

  نقش مشاوره در اين موقعيت از آن جهت مهم تلقي مي شود كه با هدايت مشاوران 

  شخص قادر به تشخيص حقوق و منافع خود مي شود تا براساس آن عمل كند -

  بدون ترس و واهمه و بدون اضطراب بر حق خود پاي فشارد  -

  ساسات و عواطف واقعي خود را بيان كند بتواند اح -

  و در همه حال بدون فراموش كردن حق ديگران به مطالبه حق خود اقدام نمايد -

فردي كه تحت تأثير تعليمات عالمانه و آموزش هاي مناسب مشاور قرار مي گيرد 

   قادر به برقراري روابط مؤثر اجتماعي خواهد شد زيرا در سطوح بالاتر اين ارتباط ها



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ١٤

  افراد احساسات خود را نسبت به يكديگر براحتي ابراز مي كنند -

  علاقه مند به حضور مأنوس خود در كنار يكديگر خواهند بود -

  به رغبت ها ، نيازها و علايق دوستان توجه خواهند نمود -

تا رابطه گرم تري بين آنان بوجود آيد و روابط آنان دوام بيشتري يابد و اين موفقيت 

  . سايه همكاريهاي مشاوران امكانپذير نخواهد بود جز در 

  خود شناسي - 6

معرفي خودشناسي بعنوان يكي از مهارت هاي زندگي قابل تأمل است ، اكثر مكاتب و 

روش هاي مشاوره اي و روان درماني در مباحث روان شناختي و حتي پيش از آنها 

تن فرا خوانده اند از آنجا كه مكاتب الهي به ويژه اسلام ، افراد را به تدبر در خويش

خودشناسي مقدمه ارتباط مؤثر با ديگران است و هر انساني نيازمند حفظ و تقويت 

عزت نفس خويشتن است و تخريب عزت نفس در هر فرد موجب احساس حقارت و 

  . در نتيجه اضطراب خواهد شد لازم است به انگيزه بسياري از رفتارها توجه نمائيم 

گيزه هاي اصلي رفتارها نيز نيازمند خودشناسي و بررسي زواياي پي بردن به ان

وجود است ، پس لازم است در جهت خودشناسي نيز از استوانه هاي متفكر و عالمي 

كمك بگيريم تا ما را به اعماق اميال و خواسته هاي خود آگاه نموده و به توانمنديهاي 

  .خود آگاه شويم 
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س حقارت در آدمي از بين خواهد رفت و زمينه هاي با فهم حقيقي توانمنديها ، احسا

بروز اضطراب مرضي خواهد خشكيد در چنين حالتي اعتماد بنفس حاصل از توان 

موجود ، آدمي را به واكنش و برخوردهاي اصولي با موقعيت هاي جديد اميدوار 

  خواهد ساخت و در طي همين تعاملات زمينه هاي رشد و تعالي بوجود خواهد آمد 

ر بپذيريم كه عدم استفاده از توانمنديهاي آدمي ناشي از عدم آگاهي اوست به اگ

جايگاه مشاوره و اطلاعاتي كه در جهت بهينه سازي رفتار از طرف آنان در اختيار 

مراجع گذاشته خواهد شد آگاه شده و باز هم نقش مهم مشاوره را مؤثر خواهيم يافت 

.  

  همدلي - 7

ي ديگران و زمينه سازي براي پذيرش خود در ميان تلاش براي فهم موقعيت زندگ

ديگران بخشي از مهارت همدلي است هرجا كه به هميا ري و مشاركت افراد نياز باشد 

، همدلي موتور محركه اين حركات خواهد شد و كارآئي رفتارها را مضاعف خواهد 

  .نمود 

و تجربه هاي ديگران افراد تنها در زماني مي توانند به همديگر كمك كنند كه عواطف 

را دريابند ، دوستاني كه در روابط خود با ديگران احساس رشد مي كنند هنگامي به 

  . اين امر واقف خواهند شد كه بدانند دوستشان چه احساساتي دارد 
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هرگاه عضوي از جامعه انتظار آن داشته باشد كه ديگران او را با تمام ويژگي ها و 

بايد قادر به فهم عقايد ، باورها و احساس ديگران  خصلت ها بپذيرند ، خودش هم

  .باشد 

متأسفانه نداشتن مهارت در همدلي و توجه نكردن به مجموعه فضاي شناختي و 

عاطفي ديگران سرچشمه بدفهمي هاي فردي و بدتر از آن خصومت هاي نژادي است 

خويشتن  ، فقدان همدلي در نوجوانان باعث متوسل شدن به روش هاي انحرافي بيان

اي كه گاهي در تضاد با ارزش هاي اجتماعي و فرهنگي قرار مي گيرد  مي شود بگونه

 .  

در مقوله همدلي نقش مشاوره بارز خواهد بود ، مشاور با بيان واقعي موقعيت ها به 

همياري و مشاركت افراد بعنوان زمينه هاي رشد اجتماعي اقدام مي نمايد ، در متعادل 

ثري دارد ، افراد را حساس به كسب تجارب مختلف مي نمايد و كردن عواطف نقش مؤ

به فرد كمك مي كند تا با روش بررسي و تحليل زواياي متفاوت ذهن در فهم عقايد 

موفق باشد ، باورها را به ثبوت برساند ، انگيزه هاي مناسب رفتاري را فراهم آورد ، 

توانمنديهاي خود به ارتباط  در شناخت ديگران پيشقدم شود و با تكيه بر استعداد و

مؤثرتر افراد كمك نمايد و اين همه جز به ياري و كمك مشاورين دلسوز ميسر 

  . نخواهد شد 

  انعطاف پذيري -8



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ١٧

دوره جواني و نوجواني دوره جوشش هيجانات آدمي است ، آنان بايد راههاي 

نات و تشخيص هيجان را در خود و ديگران بياموزند و روش هاي مقابله با هيجا

  . كاهش تأثيرات اين پديده را در رفتار تمرين نمايند 

در صورتيكه كنترل نشوند بهداشت رواني را به ... خشم ، اندوه ، نفرت ، پرخاش و 

طور جدي تهديد مي كنند كنار آمدن با اين فشارهاي رواني نمونه اي از مهارت هاي 

  ) 6(زندگي بشمار مي روند 

ي و توسعه يافته و محيط هاي پرتراكم شهري نيازمند زندگي كردن در جوامع صنعت

تصميم گيريهاي بيشماري در امر تحصيل شغل ، ازدواج و دهها متغير ديگر است و 

فرد را در فشار رواني قرار مي دهد ، تداوم اين فشارها فرد را از حالت طبيعي و 

  .تعادل خارج مي سازد 

ز نتايج قرار گرفتن در محيط هاي يأس ، نا اميدي ، اضطراب مزمن و افسردگي ا

  . پرتنش و پرفشار است كه در اين مقوله هم نقش مشاوره در درجه اول قرار دارد 

مشاور به فرد كمك مي كند تا منابع و زمينه هاي فشار رواني را شناسائي كند تا پس 

از شناخت راههاي اثرگذاري بر فشارهاي رواني در كنترل آثار مخرب اين نيروها 

   . فق باشدمو
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از طرفي مشاور راهنماي فرد خواهد شد تا در صورت عدم مقابله با فشارها بتواند 

در محيط زندگي خود تغيير بوجود آورد و برخي از منابع فشار را از خود دور سازد 

 ،  

صبر ، حوصله ، پذيرش ابتلائات و آزمايشات ، همگي از ابزارهاي ايجاد انعطاف و 

بود و مشاور از اين ابزارها استفاده لازم را خواهد داشت و  تحمل در آدمي خواهند

اهتمام او در جهت متعادل كردن مراجعين است كه به سهم خود كاري ارزشمند و 

  . مقرون به صواب خواهد بود 
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  نتيجه گيري  

در مجموع يادگيري موفقيت آميز مهارتهاي زندگي احساس يادگيرنده  را در مورد 

تأثير قرار مي دهد و علاوه بر آن با تغييراتي كه كسب اين  خود و ديگران تحت

مهارت در افراد بوجود مي آورد برداشت و نگرش ديگران را هم تحت تأثير قرار مي 

دهد ، يادگيري مهارت هاي زندگي در دوران نوجواني و جواني اثرات نسبتاً پايداري 

ان را مؤثر، آينده بر ساخت شخصيت آنان خواهد داشت ، رفتارهاي تحصيلي آن

  . نگري آنان را مثبت و انگيزه كاري آنان را مضاعف خواهد نمود 

  بنابراين مهارتهاي زندگي 

  .يكي از عوامل گسترش بهداشت رواني است   :الف  

  .ظرفيت ها و كنش هاي هوش را ارتقاء مي بخشد   :ب  

  .از رفتارهاي خشونت آميز و مخرب فرد جلوگيري مي نمايد : ج  

  .تقويت خودپنداره و اتكاء به نفس را سبب خواهد شد : د

  .آسيب هاي فردي و اجتماعي را از بين خواهد برد : هـ 

  .دانش و نگرش واقعي را فرا راه آدمي قرار خواهد داد : و  

  .ارتباطات اجتماعي آدمي را گسترش خواهد داد : ز  
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  .اهد آورد قدرت تفكر خلاق و انتقادي را در افراد بوجود خو: ح 

  .زمينه ساز ابراز وجود و كسب خودشناسي خواهد بود : ط 

و نهايتاً آينده پر ثمري را فرا راه جوانان و فردائي پرافتخار را براي دين و ميهن 

اختصاص پست مشاوره در مدارس متوسطه گامي . اسلاميمان فراهم خواهد آورد

ج پر ثمري را به نظام آموزش ارزشمند در جهت اين تكاپوشناسي است و تاكنون نتاي

و پرورش كشور عزيزمان ارائه داده است ، اميد است كه مسئولين نظام تعليم و 

تربيت در اختصاص چنين جايگاهي براي مدارس راهنمائي هم پيشقدم شوند                                                         
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