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پيشگفتار
  

 در كـشورهاي  1دهد تعريـف مهارتهـاي زنـدگي      تجارب كشورهاي مختلف نشان مي    
شخـصي و اسـتعدادهايي     ويژگيهـاي   ، صـفات ممتـاز،      مهارتها. مختلف متفاوت است  

ضـعيت  ي زنـدگي توانـايي كنتـرل و       مهارتهـا  از آن برخوردارنـد و       انـسانها هستند كه   
ي زنـدگي   مهارتهـا ان بهداشت جهاني    سازم). 1388خنيفر و پورحسيني،     (اند  متناقض

دانـد كـه بـه       ذير مي پ  انطباقرا شامل توانايي انسان براي آن دسته از رفتارهاي مثبت و            
سازمان يونيـسف   . دشورو   ه روب مؤثراي   كند با چالشهاي روزمره به گونه      او كمك مي  

   سـه  ايجـاد تعـادل بـين   بـه منظـور     ي زندگي را فراهم كردن بستر تغييـر رفتـار           مهارتها
ي مهارتهـا تـوان    همچنـين مـي   ). 1388شـرفي،   (دانـد    حيطه دانش، بينش و عمـل مـي       

ي اجتمـاعي،   مـسئوليتها دادن  ، انجام   مؤثرزندگي را ايجاد روابط بين فردي مناسب و         
گيري صحيح، حل تعارض و كشمكش بدون توسل به رفتارهايي كه به خـود               تصميم

ي مهارتهاتعريف كرد و    ) 1385وهي،  پژ پژوهشكده جامعه (زنند   يا ديگران صدمه مي   
زندگي دانشجويي را به عنوان توانمنديهايي در زمينه دانش، بينش و عملكرد در نظـر               
گرفت كه زمينه موفقيت دانشجو را در دوران زندگي دانشجويي و پس از آن فـراهم          

رو  هتر با شـرايط زنـدگي تحـصيلي روب ـ        مؤثركند تا به طور      به او كمك مي   كند و     مي
زننده به بهداشت و سلامت جسم و روان خود اجتناب كند،            ، از رفتارهاي آسيب   دشو

ي كاهش دهد و يا اينكه آنها را به عنـوان بخـشي از              مؤثرفشارهاي زندگي را به نحو      
  . زندگي بپذيرد و با آنها كنار بيايد

ي مهارتهاكنار آمدن با فشارهاي زندگي اعم از اجتماعي و تحصيلي و كسب               
 و آنچه امروزه    استهاي مذكور، همواره بخشي از واقعيت زندگي          زمينه با رويارويي

                                                                                                                             
1. life skills 
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 بـه خـصوص در قـرآن و احاديـث       ،شود در تعـاليم الهـي      ميناميده  ي زندگي   مهارتها
از آنجا كه شروع زندگي تحصيلي در دانـشگاه بـراي     .  بيان شده است   ،)ع(معصومين  

تحـصيل در دانـشگاه فـشارهاي       اين دوران   ر بنـاب  ، ناآشناسـت  اغلب دانشجويان كـاملاً   
در موقعيـت  تـازگي ايـن   . دطلب ـ مـي اي را  ي ويژهمهارتها و ردرواني خاص خود را دا  

مكـن  اما خوشـبختانه اسـترس م     . كنند  تعبير مي استرس  به  حدي است كه برخي از آن       
  از. ايجـاد تغييراتـي در زنـدگي انـسان شـود          سـبب   مثبت و خوشايند هم باشد و       است  
 ؛دانشگاه به عنوان اتفاقي خوشايند، استرسـهايي را نيـز بـه همـراه دارد              رو ورود به      اين

در زنـدگي  جديـدي  شود تعادل پيشين زندگي به هـم بريـزد و رونـد              زيرا موجب مي  
 و برخـورداري  مهارتهـا گيـري از     مقابله سالم با اين تغييرات مستلزم بهره      . شكل بگيرد 

 خنيفـر و    ؛1383نوقـابي،     كـرد  ؛1385نوري و پيـروي،     (از توانمنديهاي خاصي است     
شـود بهداشـت     ها موجـب مـي    ي و توانمنـد   مهارتهـا آگاهي از اين    ). 1388پورحسيني،  

رسيدن به يك زندگي تكامل يافته، متعادل و كارآمـد          براي  جسمي و رواني دانشجو     
به آرامش، شـادي و موفقيـت       يابي  و دست ) 1385پژوهي،   پژوهشكده جامعه (ارتقا يابد   

  ). 2008جنتري، (د شونشگاهي تسهيل در تحصيلات دا
ي زندگي ميزان   مهارتهادهد آموزش    نتايج پژوهشها در سطح جهاني نشان مي        

پرخاشگري افراد در رويارويي با چالشهاي زندگي، ميـزان مـصرف سـيگار، الكـل و                
ــواد مخــدر را كــاهش   ــزر، (م ــزان خودآگــاهي و حــس  ) 2001كــانورز و واليت و مي

نتايج پژوهشها در   ). 1377سازمان بهداشت جهاني،    (اده است   دوستي را افزايش د    نوع
بهبود توانايي حـل    موجب  ايران نيز حاكي از آن است كه آموزش مهارتهاي زندگي           

، افزايش خودكارآمدي و عزت نفـس       )1382ويسي و يعقوبي،     (مؤثرو ارتباط   ئله  مس
ن افـسردگي   ، كاهش ميـزا   )1383اسماعيلي،  (، توسعه خودآگاهي    )1380اسماعيلي،  (

ــرادي، ؛1383شــجاعي، (و اضــطراب  ــدگي  ) 1381 م ــت زن ــود كيفي ــازمان (و بهب س
ي زنـدگي موجـب     مهارتهـا از  نداشـتن   بنابراين آگـاهي    . شده است ) 2002يونيسف،  

شود نتايج دلخواه از روابط دوستانه، روابـط كـاري و روابـط خـانوادگي حاصـل                  مي
ا، درگيريهــا، ناخــشنوديها و شــود بــا بــروز بحثهــ باعــث مــيمهــارت نداشــتن . نــشود
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خشونتهاي مكرر، ارتباطات به مرور رنگ ببازد، روابـط دوسـتانه بـه خـصمانه مبـدل                 
توزانـه   شود، محبت جاي خود را به نفرت و علاقه جاي خـود را بـه احـساسات كينـه                  

 و بـه همـان      اسـت بين دو قطب علاقه و نفرت در نوسان         ارتباط  در چنين حالتي    . دهد
رنج را نيز به همراه خواهد داشت و بـا بـه هـم خـوردن           شود    ايجاد مي اندازه كه لذت    

گـذرد   اي كـه ديـري نمـي        به گونه  ،شود ميحاكم  اين توازن نگرش منفي در زندگي       
  ).2004له، ات(ريزد  رابطه مورد نظر فرو مي

ري پيـشگي  يـا    اي  بهبود هر رابطه   براي   درون و براي كشف و استفاده از قدرت         
دانشجويي براي   مثلاً ؛كردتأمل  ي زندگي   مهارتها زندگي بايد روي     دراز هر بحراني    

 اجـراي درسـت      وجود دارد كه با    قواعدي شود،   دانشگاه ورزش   ةخواهد ستار  ميكه  
 نيست  دانشجويانيزندگي صرفاً براي    قوانين  اين  . تواند به نتيجه دلخواه برسد     آنها مي 
 بـراي  خواهنـد   است كه عميقاً مـي يتمام كسان براي  بلكه   ، باشند ستارهخواهند   كه مي 

بـه  كند    كمك مي   دانشجو بهاز اين قوانين    آگاهي  . ندبكنانسجام زندگي خود كاري     
مكـن  ايـن بـازي م    . )1386گـراو،    مـك  (درگير بازي زندگي شود   روشي هوشمندانه   

كلاسـي و اسـتاد، مـديريت مـالي،           با هـم   مؤثر ه، برقراري رابط  براي گرفتن نمره  است  
كـسب محبوبيـت يـا    رواني و خشم، مديريت زمان، پيشگيري از بيماري،      فشار  كنترل  

  . وقت باشد يا تماموقت   پارهي شغلدست آوردنه ب
 بـه خانـه بيايـد و        دانـشگاه پس از يك روز طولاني از       دانشجويي  ممكن است     

. بـدود  او   به طرف است   به منزل بوده     ش كه تمام روز منتظر بازگشت     شخواهر كوچك 
شـو، بـه     از اينجـا دور   «كـشد    گناه فرياد مـي    ن دادن محبت سر دختر بي      به جاي نشا   او

بنـدد و او      مي او روي    به و مثل گذشته در را محكم     » ، برو بيرون  نوسايل من دست نز   
احـساس  دانشجوي يـاد شـده      در اين موقعيت    . رود ميپدر و مادر    كنان به طرف     گريه

 بـه ديگـران صـدمه        و انـدازد  سر مـي   را به درد   اين رفتار، او  داند   كند چون مي   گناه مي 
مـواد مخـدر اسـتفاده      سـيگار و     از   ؛توانـد آن را انجـام ندهـد         با اين حال نمـي     ،زند مي
نمـره  عواقـب  خواند، بـا اينكـه    درس نمي ؛آگاه استپيامدهاي آن  از   گرچه   ،كند مي

 ،ده ـ آخر هفتـه انجـام د      كه بايد   زيادي دارد  افتاده  كارهاي عقب  ؛داند ميي را   دمردو
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وي  ممكـن اسـت   .دهـد  نمـي  كاري انجام و گذرد هاي زيادي مي    پنجشنبه و جمعه   ماا
 نتوانـد از آ    آگـاه نمـي   خودناامـا    ،اين رفتارها را دوست نـدارد      آگاهانه اعتراف كند  

در زيـرا   ؛ زنـدگي را متوقـف كنـد   ة شناور بـودن در رودخان ـ او بايد . پوشي كند  چشم
 و در   شـوند  ناپديـد مـي   بـه زودي     ولي   ، زيادي گشوده  )هايفرصت (هاي زندگي پنجره 

  ). 2006ت و همكاران، ريفآ(توان از اين فرصتها بهره گرفت  هدفي نمي حالت بي
بـه  ي  د، اتكـا  شـو   مي معنادار    و  هدفمند ي زندگي رفتار  مهارتهاگيري از    با بهره   
يابـد و برداشـت       قدرت تحمـل نـسبت بـه ديـدگاههاي مختلـف افـزايش مـي                و نفس
  ).1388خنيفر و پورحسيني، (شود  جهان تقويت ميبينانه از  واقع

ــي   ــه     عل ــدگي، دســتيابي ب ــسبي مهارتهــاي زن ــدگي ن ــوع و پراكن ــدد، تن رغــم تع
وان ـت ـ  مي انواع مهارتهاي زندگي را   . ارچوب مشخصي از انواع مهارتها دشوار نيست      هچ

 اطيـبي، ارت ـ ذهن - ريـكـهاي ف ـهارتـورت م ـوا به ص  ـحتـت و م  ـوع، ماهي ـوضـث م ـاز حي 

بندي   دستهگرشيـ ن- يـاهـدگـي و ديـاحساسـ  يـي، عاطفـعرفتـ م ـيـاعي، شناختـ اجتمـ
يونسكو، سازمان بهداشـت جهـاني و سـازمان جهـاني يونيـسف             ). 1388شرفي،  (كرد  

يي نظيـر حـل مـسئله،       مهارتهـا ي زنـدگي بـه      مهارتهاضمن اتفاق نظر در معرفي انواع       
گيري، تفكر خلاق، خودآگاهي، همدلي، انطبـاق        ميم، تص مؤثرتفكر انتقادي، ارتباط    

شـرفي،  (انـد    با هيجانها، سازگاري با فشار روانـي و مهـارت بـين فـردي اشـاره كـرده                 
ــالتي آيــووا). 1388 ــه چهــار  ) 1996 (1دانــشگاه اي  ,H) Headمهارتهــاي زنــدگي را ب

Health, Hand, Heart (تقسيم كرده است:  
ماننــد ارتبــاط، تعامــل، حــل تعــارض، ) Heart(مهارتهــاي مربــوط بــه قلــب . 1  

  .پذيرش تفاوتهاي فردي، احترام به ديگران، همدلي و مشاركت
مانند خدمت به جامعه، رهبري، شهروند      ) Hand(مهارتهاي مربوط به دست     . 2  

  .مسئول بودن، همكاري در فعاليتهاي گروهي و خودانگيزشي
ماننــد امنيــت، عــزت نفــس،    ) Health(مهارتهــاي مربــوط بــه ســلامتي    . 3  

  .پذيري، كنترل عواطف، انضباط دروني و پيشگيري از بيماريها مسئوليت
                                                                                                                             
1. Iowa State University 
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ريـزي، هدفمنـدي، يـادگيري        ماننـد برنامـه   ) Head(مهارتهاي مربوط به سر     . 4  
ادگيري نحــوه يــادگيري گيــري و يــ ، تــصميممــسئلهمــشاركتي، تفكــر انتقــادي، حــل 

  ).فراشناخت(
نظـران و سـازمانهاي      صـاحب سوي  ي مطرح شده از     ارتهامهبا آگاهي از انواع       
اندركار نظير يونسكو، سازمان بهداشت جهاني و سازمان جهـاني يونيـسف و بـا          دست

هاي تحصيلي گونـاگون،     ي ضروري براي دانشجويان مقاطع و رشته      مهارتهاعنايت به   
 قـرار   ي زندگي دانشجويي مـورد توجـه      مهارتهاتري از    در اين كتاب ديدگاه گسترده    

ي اجتماعي، تحصيلي و مربوط به      مهارتها در سه بخش كلي      مهارتهااين  . گرفته است 
برگيرنـده   ي اجتمـاعي در   مهارتهـا . انـد  پيشگيري از آسـيبهاي اجتمـاعي معرفـي شـده         

يي از قبيل سازگاري با محيط جديد، برقراري ارتبـاط، شـادي، كـاهش فـشار       مهارتها
 در ارتباطـات بـين فـردي، مباحثـه و گفتگـو      گيري، كنترل بهينه خـشم   رواني، تصميم 

، تـشكيل خـانواده و      گروهـي و تعامـل مناسـب بـا ديگـران           كارمسائل درسي،    هدربار
. اســتآمــادگي بــراي بــازار كــار و مــديريت پــول در دوران تحــصيلات دانــشگاهي 

  سخنراني و ارائه  ،  مؤثرمطالعه  گوش دادن و     ي تحصيلي شامل مديريت زمان،    مهارتها
 بــه نحــو مطلــوب در كــلاس درس، اســتفاده مطلــوب از محــيط اطلاعــاتي كنفــرانس

 علمـي و     ، نوشتن گـزارش تحقيقـي و مقالـه        )و اينترنت رايانه   ،نظير كتابخانه (دانشگاه  
در بخش سوم به مهارتهاي زندگي و پيشگيري از آسـيبهاي           . آمادگي براي امتحان است   
ي از ابتلا به بيماريهـاي كـشنده        در اين بخش موضوع پيشگير    . اجتماعي اشاره شده است   

  .استشده نظير ايدز و همچنين موضوع پيشگيري از اعتياد به مواد مخدر تشريح 
ي زندگي دانشجويي لازم است چند نكته را مورد توجه قرار           مهارتهادر زمينه     

هريك از آنها تا حـدودي در       .  به طور مطلق نگاه كرد     مهارتها نبايد به    ،اول اينكه : داد
 ،دوم اينكـه  .  و نيل به زندگي بهتر در دوران تحـصيلات دانـشگاهي اثرگذارنـد             بهبود

شوند و ممكن اسـت تـازگي         به اقتضاي نيازمنديهاي عصر مطرح مي      مهارتهابرخي از   
  هپا افتاده به نظر آيند، اما بـدون ترديـد ب ـ           داشته باشند و برخي ديگر ممكن است پيش       

 تغييرات بزرگـي را در زنـدگي ايجـاد    كارگيري درست هر دو نوع مهارت ذكر شده 
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 سـودمند نخواهـد بـود، زيـرا بـراي           مهارتهـا  صـرف مطالعـه      ،سوم اينكه . خواهد كرد 
 ،چهـارم اينكـه   .  ضـروري اسـت    مهارتهاكارگيري    هرسيدن به نتيجه مثبت، تمرين و ب      

در دوران مــشكل ي زنــدگي دانــشجويي بــه معنــاي نداشــتن مهارتهــابرخــورداري از 
هـاي مختلـف بـا       سـو شـرايط در دانـشگاهها و دانـشكده          يرا از يـك    ز ؛تحصيل نيست 

هـا و نيازهـاي روزافـزون و در           از سوي ديگر وجود خواسته      و يكديگر متفاوت است  
هـا و وضـع موجـود       توان انكار كرد و شـكاف بـين خواسـته          حال تغيير زندگي را نمي    

توان بـا   نابراين ميب. كند دهد و تحرك و پويايي ايجاد مي     است كه به زندگي معنا مي     
وجود داشتن مشكلات و تحمل سختيهاي فراوان، آرامش، لـذت و شـادي را نيـز در                 

 نبايـد تـابع قـانون    مهارتهـا  در تمرين و اجـراي       ،زندگي تجربه كرد و نكته آخر اينكه      
مدت بـه    اگر دانشجويي نتواند در زمينه تمرين يك مهارت در كوتاه         . همه يا هيچ بود   

او . پوشـي كنـد    ي ديگـر هـم چـشم      مهارتهـا د، نبايد از پـرداختن بـه        نتايج دلخواه برس  
انگيـز آن    شگفتآثار  و  كرده   را در حد مقدورات تمرين       مهارتهاتواند هريك از     مي

  .را به مرور زمان در زندگي خود مشاهده كند
ي زندگي كـاري اسـت كـه از زمـان        مهارتهابديهي است آموزش و يادگيري        
العمـر تـا پايـان        مـادام  فراينـدي و به عنـوان     شود    ميغاز  گيري شخصيت انسان آ    شكل

از ايـن رو بخـشي از مطالـب كتـاب حاضـر در واقـع تمـرين                  . يابـد  زندگي ادامـه مـي    
يي است كه دانشجويان در طول زندگي خود در خانواده، مدرسه، دانـشگاه و   مهارتها

ن فـراهم   انـد و از طريـق مطالعـه ايـن كتـاب فرصـتي برايـشا                جامعه به نحوي آموختـه    
قسمتي از مطالب كتـاب نيـز زوايـاي         . ي ذكر شده را دروني سازند     مهارتهاشود تا    مي
كننده بـر زنـدگي دانـشجويان        ثيرات دگرگون أبخش ت  دهد و نويد   اي را نشان مي    تازه

چندان دور نقش خـود را بـراي    اي نه به لطف الهي كتاب حاضر در آينده    . خواهد بود 
ر سبك زندگي و تحول در آگاهي دانشجويان اسـت،          انجام رسالتي ضروري كه تغيي    

گـذرد بـر تعـداد دانـشجوياني كـه دگرگـوني             چه زمان مـي     زيرا هر  ؛ خواهد كرد  ايفا
داننـد اگـر      مـي  نآنـا . شود دانند، افزوده مي    فوري مي  يبنيادي در آگاهي خود را نياز     

مـراه آمـادگي    ايـن نيـاز بـه ه      . بـه تغييـر نيازمندنـد     كنند  هاي ترقي را طي      بخواهند پله 
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هزاران دانشجوي اين مـرز و بـوم بـه پيـدايش يـك آگـاهي جديـد، جايگـاه كتـاب                      
در روشــنگري دانــشجويان در را  و نقــش اساســي آن مهارتهــاي زنــدگي دانــشجويي

 سـال تـدريس در مقطـع        21ايـن كتـاب دسـتاورد        .دهـد  آينده به صراحت نـشان مـي      
ه تحـصيلي بـا دانـشجويان در        ارشد، صدها جلسه كار مشاور      كارشناسي و كارشناسي  

ريـزي و هـدايت      هـاي مختلـف، كارگاههـاي آموزشـي متعـدد در زمينـه برنامـه               رشته
 يادگيري ويژه مدرسان ـ تحصيلي و دهها كارگاه آموزشي در زمينه تجربيات ياددهي      

 همچنين حاصل مطالعـات نظـري و        اين كتاب .  علمي دانشگاههاست  هيئت يو اعضا 
 ،از ايـن رو   . ريزي آموزشي و درسي است     ه در حوزه برنامه   پژوهشهاي ميداني نويسند  

رسـد خـود     بـه نظـر مـي     ت؛   اس ـ گرچه براي استفاده دانـشجويان بـه نگـارش درآمـده          
 زيـرا چـه از طريـق        ،انـد  گيري و خلـق كتـاب داشـته        دانشجويان نقش مهمي در شكل    

هيم اي در تجربياتـشان س ـ     كلاسهاي درس و چه جلسات مشاوره، نويسنده را به گونـه          
مدرسـان و   (همكـاران دانـشگاهي     . اند كه به انـدازه خـود آنـان آموختـه اسـت             كرده
با انعكاس تجـارب موفقـشان در قالـب كارگاههـاي           )  علمي دانشگاهها  هيئت ياعضا

. اند  كردهري سهم بسيار مهمي در خلق اين اثر ايفا  ـ يادگي ـ آموزشي تجربيات ياددهي  
همچنين، با عشق و سپاسي     . شود سگزاري مي سهم ارزشمندشان سپا  راي   ب ناز همه آنا  

تمايلشان به تغيير، پرسشهاي نقادانه، آمـادگي بـراي         سبب  عميق از همه دانشجويان به      
. شـود  شنيدن و گوش دادن فعالانه در كلاسهاي درس و طرح مسائلشان قدرداني مـي             

ن  آمـاده تمـري    ي كـه كـاملاً    ن حتـي آنـا    ، برسد ناميد است اين كتاب به دست همه آنا       
ممكـن اسـت بعـدها بـذري كـه هنگـام مطالعـه              . ي زندگي دانشجويي نيستند   مهارتها

شود، با بذر طينت پاك دانشجويي و بذر روشنگري كه هر انساني با              كتاب كاشته مي  
ايـن   بنابر. االله رشد كند   آميزد، جوانه زند و در مسير تعالي و قرب الي          خود دارد، درهم  

وان منبـع درسـي معرفـي شـود، مـورد نيـاز همـه               كتاب پيش رو قبـل از اينكـه بـه عن ـ          
محترم امور فرهنگي در دانشگاههاي مختلف دولتي       مسئولان  . دانشجويان خواهد بود  

ويژه در آغـاز ورود       هتوانند با تسهيل دسترسي دانشجويان به كتاب، ب        و غيردولتي مي  
ضـمن  . نـد كندر دوره تحصيلات دانشگاهي فراهم      را  به دانشگاه، زمينه موفقيت آنان      



 ييمهارتهاي زندگي دانشجو      8

 معرفـي   »ي زندگي دانـشجويي   مهارتها«آنكه كتاب حاضر به عنوان منبع اصلي درس         
  .شود مي

 از آغـاز  ، كـه  كارشـناس محتـرم راهنمـايي و مـشاوره         ،خانم زهـرا كرامتـي    از    
همراه نويـسنده بودنـد و در       ) دهي منابع  جستجو، گردآوري و سازمان   (نگارش كتاب   

ه كـه ب ـ » سمت«سازمان  محترم   و از مسئولان     اشتندسازي اثر سهم بسيار زيادي د      آماده
كسب نظر داوران آگاه،    (و غيرمستقيم   )  ارزشمند خود  ياهارائه نظر (صورت مستقيم   

 بـدون    و  بودنـد  مـؤثر در بهبود كيفيت كتـاب      ) محتواي اثر درباره  انديشمند و دلسوز    
  .شود رسيد سپاسگزاري مي كمكشان اين كار به نتيجه مطلوب نمي

  
  دكتر محمدرضا كرامتي                  

  1390 زمستان ،دانشگاه تهران
  


