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اشاره 

انسان اصالتاً موجودی اجتماعی است و نخستین بستر فعلیت یافتن این ویژگی 
کانون خانواده اس��ت. خانواده به‌عنوان اولین کانونی که فرد در آن قرار می‌گیرد، 
 ،)WHO( اهمیت ش��ایان توجهی دارد. بنا به تعريف سازمان جهاني بهداشت
بهداشت رواني فقط به معناي نبود بيماري رواني نيست، بلكه بيشتر با نوعي سلامت 
ذهني ارتباط دارد. افرادي از نظر رواني سالم هستند كه احساس كنند به خوبي با 
زندگي، مسائل و تغييرات آن كنار مي‌آيند و مي‌توانند زندگي خود را تحت كنترل 
داشته باشند، مسئوليت‌پذير باشند، از توانايي‌هاي ذهني خود به‌خوبي استفاده كنند، 
با ديگران ارتباط خوب و مناس��بي برقرار كنند و به فعاليت‌هاي سازنده بپردازند. 
يكي از برنامه‌هاي پيش��گيرانه در راستاي ارتقاي بهداشت رواني، برنامة آموزش 
مهارت‌هاي زندگي اس��ت. فرض زيربنايي براي طراحي اين برنامه، پژوهش‌هاي 
انجام شده در مورد آسيب‌هاي رواني و اجتماعي است. پژوهش‌های بسياري نشان 
داده‌اند كه آسيب‌هاي اجتماعي با مهارت‌هاي ارتباطي رابطه دارند. هدف اصلي 
برنامة آموزش مهارت‌هاي زندگي اين است كه فرصت‌هايي را فراهم آورد تا افراد 
مهارت‌هايي را بياموزند و بتوانند در رابطه با ساير انسان‌ها و كل اجتماع، به‌طور 
مؤثر، شايسته و مطمئن عمل كنند. این مقاله نقش مهارت‌های زندگی را با تأکید بر 

مهارت ارتباط مؤثر بررسی می‌کند.

ها:
ژه‌

 وا
ید

کل

مهارت‌های 
زندگی،

 ارتباط مؤثر، 
آموزش

زینبک امرانی
کارشناس‌ارشد مشاوره

برقراری ارتباط اثربخش

مهارت‌هاي زندگ��ي روش‌ها و 
مهارت‌هاي اصل��ي و ضروري براي 
زندگي سالم و سازنده است. به عبارت 
ديگر، مجموعه‌اي توانايي كه س��بب 
س��ازگاري ما با محيط و شكل‌گيري 
رفتارهاي مثبت و مفيد مي‌شوند. اين 
توانايي‌ها ما را قادر مي‌سازند كه نقش 
مناسب خود را در جامعه به‌خوبي ايفا 
كنيم و ب��دون آنكه به خود يا ديگران 

لطمه بزنيم، با خواسته‌ها و انتظارات 
و مس��ائل و مشكلات روزانه، به‌ويژه 
در رابط��ة خود با ديگران، به ش��كل 
مؤثري روبه‌رو ش��ويم. انسان‌ها برای 
مقابل��ة س��ازگارانه ب��ا موقعیت‌های 
تنش‌زا و کش��مکش‌های زندگی، به 
آموخت��ن برخی مهارت‌ها نیاز دارند. 
متخصصان علوم تربیتی معتقدند یکی 
از مؤثرترین برنامه‌های��ی که به افراد 
کمک می‌کند تا زندگی بهتر و سالم‌تری 

داش��ته باش��ند، برنام��ة مهارت‌های 
زندگی است. به‌طور کلی، مهارت‌های 
زندگی عبارت‌ان��د از مجموعه‌ای از 
توانایی‌ها که زمینة سازگاری و رفتار 
مثبت و مفید را فراهم می‌آورند. این 
توانایی‌ه��ا فرد را قادر می‌س��ازند که 
مس��ئولیت‌های نقش اجتماعی خود 
را بپذیرد و ب��دون لطمه‌زدن به خود 
و دیگران، با خواس��ت‌ها، انتظارات 
و مشکلات روزانه، به‌ویژه در روابط 
بین‌فردی، به ش��کل مؤث��ری روبه‌رو 
ش��ود. مهارت‌هاي زندگ��ي متنوع و 
متف��اوت هس��تند و به چن��د روش‌ 
طبقه‌بندي می‌ش��وند. رويك��رد این 
مهارت‌ها زمينه‌سازي براي كنارآمدن با 
فشارهاي زندگي و كسب مهارت‌هاي 
فردي و اجتماعي اس��ت كه همواره 
بخش��ي از واقعيت زندگي انسان‌اند 
و در دوره‌ه��ای گوناگون زندگي او به 

شكل‌هاي گوناگون تجلي يافته‌اند.

 تأثیر مثبت مهارت‌های زندگی
مهارت‌ه��ای زندگ��ی ش��خص 
را قادر می‌س��ازند ت��ا دانش، نگرش  
و ارزش‌ه��ای وج��ودی خ��ود را به 
توانایی‌های واقعی و عینی تبدیل کند 
و بتواند از این توانایی‌ها برای استفادة 
صحیح‌تر از نیروهای خود بهره گیرد و 
زندگی مثبت و شادابی را برای خود 

ضرورت آموزش 
مهارت‌های زندگی آموزش،

مبانی

حرفةمعلمی
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آسيب‌هاي 
اجتماعي با 
مهارت‌هاي 
ارتباطي رابطه 
دارند. هدف اصلي 
برنامة آموزش 
مهارت‌هاي 
زندگي اين است 
كه فرصت‌هايي 
را فراهم آورد تا 
افراد مهارت‌هايي 
را بياموزند و 
بتوانند در رابطه 
با ساير انسان‌ها 
و كل اجتماع، 
به‌طور مؤثر، 
شايسته و مطمئن 
عمل كنند

فراهم سازد. ش��خصی که در مراوده 
و ارتب��اط با دیگ��ران از مهارت‌های 
زندگی کمک می‌گیرد، پیامدهای مثبت 
زی��ادی را در زندگ��ی تجربه می‌کند. 

بعضی از آن‌ها عبارت‌اند از:
1.قدرت تحمل نظرات مختلف و 
احس��اس امنیت در برابر گفتار 

دیگران.
2.انج��ام به موقع کار ب��ا توجه به 

شرایط زمان و مکان.
3.برنامه ریزی و کوش��ش در امور 
مفید و دوری از هر کار بی فایده.

4.رازداری و کنترل گفتار.
5.تقویت خودپنداره و اتکا به نفس.

و  ظرفیت‌ه��ا  از  6.اس��تفاده 
توانمندی‌های خدادادی.

 آموزش مهارت‌های زندگی
آموزش مهارت‌های زندگی باید 

بر چهار محور استوار باشد:
الف( یادگیری و کس��ب دانش و 
اطلاعات ضروری زندگی. افراد باید 
آموزش و یادگیری را پدیده‌ای مستمر 
بدانند تا بتوانند خود را برای آموختن 
راهکاره��ای مناس��ب س��ازگاری با 

نامیلامات زندگی مهیا کنند.
ب( یادگیری برای به کار بس��تن 
اطلاعات و مهارت‌های زندگی. باید با 
استفاده از روش‌های مؤثر، انگیزة لازم 
برای به‌کاربردن اطلاعات آموخته‌شده 

در زندگی را در افراد به‌وجود آورد.
ج( یادگی��ری مهارت‌های با هم 
زندگی کردن و در کنار هم زندگی‌کردن. 
تا بتوانند در زمینة مواجهه با مشکلات 
و اختلافات بین‌ف��ردی توانایی‌ها و 

مهارت‌های لازم را کسب کنند.
د( آموزش شیوه‌ها و مهارت‌های 
بهتر و سالم‌تر زندگی کردن به زوجین. 
تا آن‌ها بتوانند با استفاده از روش‌های 
مؤثر، کیفی��ت زندگی خ��ود را ارتقا 
دهند و مهارت‌های لازم برای داشتن 

زندگی بهتر را به دست آورند.

 انواع مهارت‌های زندگی
مهارت‌هاي زندگي فراوان اند و 
معرفي همة آن‌ها كار ساده‌اي نيست. 
به همين دلي��ل، مراجع معتبر علمي 
برخ��ي را بيش��تر مورد توج��ه قرار 
داده‌اند و برگسترش آن‌ها تأكيد دارند، 

از جمله:
 خودشناسي، همدلي، حل مسئله، 
تصميم‌گيري، برقراري رابطة مؤثر با 
ديگ��ران، تفكر انتقادي، تفكر خلاق، 
كنترل اس��ترس، مدیریت هيجان ها، 

ارتباط درون‌فردی.
 هر چند نمی‌توان رابطة تنگاتنگ 
تم��ام مهارت‌های زندگی ب��ا هم را 
نادیده گرفت، ولی در این مقاله بیشتر 
به نقش برقراري رابطة مؤثر با ديگران 

پرداخته شده است.

 برقراري رابطة مؤثر با ديگران
یكی از ویژگی‌های انس��ان سالم 
و موفق، مه��ارت و توانایی برقراری 
ارتب��اط مؤثر و س��ازنده ب��ا دیگران 
است. شکس��ت در برقراری ارتباط 
یکی از رایج ترین مشکلاتی است که 
همسران ناراضی ابراز می‌کنند. در این 
نوش��تار ما به هفت گام اساسی برای 

یادگیری این مهارت اشاره می‌كنیم.
 گام اول 

گ��وش دادن: در حالی كه به نظر 
می‌رسد گوش دادن به دیگران بسیار 
ساده اس��ت، اما اگر ش��نونده نتواند 
فن گ��وش دادن را به درس��تی به‌كار 
بندد، ارتباط دچار مش��كل می‌شود. 
گ��وش دادن فقط ش��نیدن كلامی كه 
طرف مقابل به زبان می‌آورد نیس��ت، 
بلكه شامل برخی موارد به این شرح 
است: اینكه گوینده كیست؟ دیدگاه او 
نسبت به مسئلة مطرح شده چیست؟ 
چ��ه مس��ائلی او را نگ��ران می‌كند، 

احساس��اتش چگون��ه اس��ت و چه 
انتظاری از ما دارد؟

ع�لاوه بر این‌ها، ش��نوندة موفق 
به‌خوبی می‌توان��د بین ارتباط كلامی 
و غیركلام��ی هماهنگ��ی برقرار کند. 
قادر اس��ت به كلیة حرکات و حالات 
بدن��ی گوینده توجه كند و خود نیز به 
هنگام گوش دادن، برای تأیید و اعلام 
درك طرف مقابل، حرکات و حالات 
بدنی مناسب نشان دهد. او هیچ‌گاه با 
خمیازه كشیدن یا با نگاه كردن سریع 
به اط��راف، نگاه خ��ود را از گوینده 
نمی‌گیرد و برعک��س، دائماً درصدد 
اس��ت با تماس چشمی مناسب این 
ح��س را به گوینده منتق��ل کند كه به 

حرف‌های او علاقه دارد.
به‌خاطر داشته باشید، تا زمانی كه 
شما به جای تمركز و دقت در سخنان 
دیگران، ب��ه افكار درونی خود گوش 
می‌دهید، قادر نخواهید بود ش��نوندة 

خوبی باشید.
 گام دوم 

صریح و صادق بودن: صراحت 
و صداق��ت فراین��دی اس��ت كه در 
ارتباطات انسانی به شكل نامحسوس 
اما بس��یار مؤثر نقش ب��ازی می‌كند. 
تأكید می‌شود این فرایند قابل دیدن یا 
شنیدن نیست، بلكه دو طرف درگیر در 

ارتباط، آن را حس می‌كنند. 
اگر ارتباطی صراحت و صداقت 
نداشته باش��د، بدون ش��ك، یا قطع 
خواهد شد یا به شكل مخدوش، مبهم 
و ناس��الم ادامه میی‌ابد. اگر نتوانیم یا 
نخواهیم منظ��ور خود را با صراحت 
بی��ان کنیم، ط��رف مقابل به اش��تباه 
می‌افتد و به حدس و گمان متوسل و 

از واقعیت دور می‌شود. 
به‌خاطر داشته باشیم، ابهام و عدم 
صداقت در ارتباطات انسانی، سرمنشأ 
بس��یاری از مس��ائل و مشكلات در 

ارتباطات فردی است.
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 گام سوم 
همدل��ی و هم��دردی: غالباً ما 
زمان��ی كه با یكدیگر ارتب��اط برقرار 
می‌كنی��م، هم��واره اف��كار، آرزوها، 
تمالایت، نگرانی‌ها و ترس‌هایمان را 
آشكار می‌کنیم. بدین جهت نیاز داریم 
كه دیگ��ران اولًا درك درس��تی از ما 
داشته باشند و ثانیاً در زمینة نگرانی‌ها، 
ترس‌ها و مشكلاتمان با ما همدلی و 
همدردی كنند. همدردی تلاشی است 
ب��رای درك و فهم دنیای ذهنی طرف 
مقابل. برای همدلی باید بتوانیم خود 
را جای دیگران بگذاریم و از دریچة 
چش��م آن‌ها نگاه و احساس كنیم. در 
همدلی می‌توانید سخن طرف مقابل 
را تكرار كنید تا بداند كه شما منظور 
او را دریافته‌اید. مثلًا وقتی دوس��تتان 
به ش��ما می‌گوید هم‌اتاقی‌ام اعصاب 
من را خرد كرده اس��ت و به هیچ‌وجه 
نمی‌توان��م او را تحم��ل كن��م، رفتار 
همدلانه این اس��ت که به او بگویید: 
)مثل اینكه از دست او خیلی عصبانی 

هستی، این‌طور نیست؟(
ب��ه خاطر داش��ته باش��ید كه در 
برخ��ورد همدلان��ه مجبور نیس��تید 
در جه��ت موافقت با ط��رف مقابل 
خود ح��رف بزنی��د. به ج��ای آن با 
را  احساس��اتش  او  تكرارصحب��ت 
تصدیق كنید. در ضمن، لازم نیس��ت 
در مقاب��ل حرف‌های ط��رف مقابل 
قض��اوت و نتیجه‌گیری كنی��د. میان 
همدل��ی و همدردی تف��اوت وجود 
دارد. در همدردی ش��نونده می‌کوشد 
ب��ا احساس��ات و عواط��ف گوینده 
همنوایی داشته باشد. بدین معنی كه 
خوش‌حال ش��دن به خوش‌حالی او 
و متأسف ش��دن به ناراحتی او منجر 
می‌شود، ولی همان‌طور كه اشاره شد، 
در همدلی، شما الزاماً درصدد تأیید و 

موافقت با طرف مقابل خود نیستید. 
همدل��ی و همدردی ه��ر دو در 

تداوم ارتب��اط نقش بازی می‌كنند؛ با 
این تفاوت كه در همدلی نقش منطق 
قوی‌تر از احس��اس است و شنونده 
با همدل��ی به خوبی ب��ه حرف‌های 
گوینده گ��وش می‌دهد تا بتواند برای 
حل مس��ئله به او كمك كند، ولی در 
همدردی صرفاً با تخلیة هیجانات و 

عواطف منفی به او كمك می‌كند. 
 گام چهارم 

حفظ آرامش و احترام به طرف 
مقابل: م��ا غالب��اً در ارتباطات خود 
با دیگ��ران درص��دد ارزیاب��ی آن‌ها 
برمی‌آییم و گاه فك��ر می‌كنیم یا باید 
نظ��رات و احساس��ات آن‌ه��ا را رد 
یا به نوعی )مس��تقیم و غیرمستقیم( 
نظرات و احساس��ات خودمان را به 
آن‌ها تحمیل کنی��م. ارتباطاتی كه بر 
پایة این روش شكل می‌گیرند، غالباً 
تداوم نمیی‌ابند و هر دو طرف درگیر 

در ارتباط را دچار مشكل 
می‌س��ازند. همان‌طور كه 

قبلًا نیز اش��اره ش��د، ما با 
یكدیگر ارتب��اط برقرار می‌كنیم تا از 
طریق آن به حل مسائل و مشكلات، 
رفع تضاده��ا و تعارضات، رد و بدل 
ك��ردن اطلاع��ات، درك بهتر خود و 
رفع نیازهای اجتماعی دس��ت یابیم. 
در روابطی كه ارزیابی دیگران عنصر 

اصلی آن است، نه‌تنها اهداف مذكور 
تحقق نمیی‌ابد، بلكه آرامش لازم در 
ارتباطات انس��انی نیز از بین می‌رود. 
باید به خاطر داش��ته باش��یم، همة ما 
می‌خواهی��م دیگ��ران با نظ��رات ما 
موافق��ت كنند یا حداقل ب��ه افكار و 
احساسات ما احترام بگذارند و آن‌ها 
را تأیید كنند، زیرا عقاید و نظرات ما 
ب��رای خودمان كام�لاً اهمیت دارند. 
اگر در ارتباط ب��ا دیگران این تصور 
پیش آید كه به نظ��رات آن‌ها احترام 
نمی‌گذاریم، ارتباط روند مناس��ب و 

هدفمند خود را طی نمی‌کند. 
 گام پنجم 

مخالـفت کردن به شیوة مناسب: 
اگر بتوانی��م بپذیریم كه دیگران مانند 

افراد باید 
آموزش و 

یادگیری را 
پدیده‌ای مستمر 

بدانند تا 
بتوانند خود را 
برای آموختن 

راهکارهای 
مناسب سازگاری 

با ناملایمات 
زندگی مهیا 

کنند
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ما نیستند، آن وقت می‌توانیم به شیوة 
مناسب با نظرات و عقاید آن‌ها كه به 
نظر ما صحیح نیستند، مخالفت كنیم. 
به عبارت دیگر، بدون بحث و جدل 
مخرب كه غالباً با بلند كردن صدا، داد 
و فریاد، خشم و غضب همراه است، 
می‌توانیم به نتیجة مناسب دست یابیم. 
یكی از مناس��ب‌ترین ش��یوه‌ها برای 
مخالفت ك��ردن با نظ��رات و عقاید 
دیگ��ران روش خلع س�لاح اس��ت. 
در این روش، فرد در س��خنان طرف 
مقابل واقعیت��ی را پیدا می‌كند )حتی 
اگ��ر با مجموع��ه س��خنان او موافق 
نباش��د( و س��پس در مقام موافقت و 
تأیید آن، حرف می‌زن��د. این روش، 
بر طرف مقابل تأثیر آرام‌بخش عجیبی 
می‌گ��ذارد. ول��ی ج��دل، بی‌فایده و 
همیشه بی‌سرانجام است. با این شیوه 
در واقع ش��ما پی��روز از بحث خارج 
می‌شوید و طرف مقابل نیز احساس 
پیروزی می‌كند و با آمادگی بیش��تری 
به حرف‌های ش��ما گ��وش می‌دهد. 
برای مثال، همكلاسی شما می‌گوید: 

اصلًا حرف‌های ت��و را قبول ندارم! 
پاسخ شما باید این باشد که: بله حق 
با توست. ما همیش��ه نباید دربست 
به‌صورت صددرص��د حرف‌های  و 

دیگران را بپذیریم. 
بای��د به‌خاط��ر داش��ت، لح��ن 
پاسخ ش��ما نیز مهم است. اگر پاسخ 
تحقیرآمیز باشد این روش اثر مطلوب 

را نخواهد داشت. 
 گام ششم 

خودشناسی و افزایش آگاهی: 
شناس��ایی دنی��ای ذهن��ی دیگران، 
همدلی و همدردی كردن با آن‌ها یا به 
نتیجه رسیدن بحث‌های ما با دیگران، 
به خودشناسی و تلاش برای افزایش 
اطلاعات و آگاهی‌های خود به‌منظور 
شناسایی دیگران و محیط زندگی نیاز 

دارد. 
آگاهی از نق��اط قوت و ضعف، 
ترس‌ها، امیال،‌ آرزوها و نیازهای خود 
و پذیرش صادقانة آن‌ها، كمك‌می‌كند 
ویژگی‌ها و خصوصی��ات دیگران را 
واقع بینانه‌تر ببینیم و آن‌ها را بپذیریم. 
در خودشناس��ی، پاس��خ‌دادن به 
س��ؤالاتی نظی��ر پرس��ش‌های زی��ر 

كمك‌كننده است:
دوست دارم دوس��تان و افرادی 
ك��ه با آن‌ه��ا ارتب��اط نزدی��ك دارم 
چه ویژگی‌هایی داش��ته باش��ند؟ آیا 
می‌توانم رابط��ه‌ای صمیمانه 
و ب��دون قی��د و ش��رط را با 
دیگران برقرار کن��م؟ از درگیر 
ش��دن در رابطة دوستانه چقدر لذت 
می‌برم؟ میزان تعهد من در ارتباطات 
اجتماع��ی چقدر اس��ت؟ در مواقع 
ضروری چقدر می‌توانم به دوستانم 
كمك كنم؟ آیا در دوستی و ارتباط با 
دیگران پیش‌قدم می‌شوم؟ زمانی كه 
مسئله یا مشكلی در ارتباط با دیگران 
پیدا می‌كنم چگونه عمل می‌كنم؟ آیا 
انتظارات من از دیگ��ران واقع‌بینانه 

است؟
باید به خاطر داشت، خودشناسی 
و افزای��ش آگاه��ی مس��تلزم صرف 
وقت، صب��وری و تلاش برای تغییر 
ویژگی‌های منفی خود اس��ت. علاوه 
بر ای��ن عوامل، كمك گرفتن از افراد 
متخص��ص نظی��ر روان‌شناس��ان و 

مشاوران نیز ضروری است. 
 گام هفتم 

شناس��ایی افكار تحریف شده: 
اكث��ر م��ا در ارتب��اط با دیگ��ران در 
چارچوب افكار خود و احساسات از 
پیش تعیین شده و كلیشه‌ای‌مان رفتار 
می‌كنیم. در بس��یاری از ای��ن افكار، 
تصویر صحیحی از واقعیت‌ها موجود 
نیس��ت. بدین معنی كه م��ا در فرایند 
پردازش اطلاعات نسبت به دیگران، 
دستخوش خطای شناختی می‌شویم. 
برای روش��ن‌تر ش��دن مطلب مثالی 
می‌آوریم: آیا تاكنون برای ش��ما پیش 
آمده است كه سایة یك شیء مثل یك 
تكه چوب باریك و بلند یا ریسمانی 
را روی دی��وار به ش��كل مار ببینید؟ 
مطمئن��اً همة ما در طول زندگی بارها 
تجربیاتی از این دس��ت داشته‌ایم. به 
این قبیل تجربیات در علم روان‌شناسی 
احس��اس و ادراك، »خطای حسی« 
گفته می‌ش��ود. نظام ش��ناختی ما نیز 
بعضاً دچار خطا و تحریف می‌شود. 
این خطاها را روان‌شناسان شناختی 
»تحریف شناختی یا خطای شناختی« 
می‌نامند. تحریف‌های ش��ناختی مثل 
آینه یا دوربین، اشكال را به همان‌گونه 
كه هس��تند بازنمایی نمی‌كنند، بلكه 
شكل‌های عجیب و غریب و نادرستی 

را نشان می‌دهند. 
در  ش��ناختی  تحریف‌ه��ای 
فراوانی  انسانی مشكلات  ارتباطات 
ایج��اد می‌كنن��د، ل��ذا بای��د آن‌ها را 
ش��ناخت و برای تصحی��ح آن‌ها گام 

برداشت.

یكی از 
ویژگی‌های انسان 
سالم و موفق، 
مهارت و توانایی 
برقراری ارتباط 
مؤثر و سازنده با 
دیگران است
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