
 ارتباط موثر از نوع ماهرانه

مهارت هاي اجتماعي استعدادي است که باعث بررزز رتتارهرايي مري جام جم آنلاين: 

شود که به صورت مثبت يا منفي تقويت مي شوند ز نه رتتارهايي کره مرورد تنب ره 

زاقع يا از سوي ديگران خاموش مي شوند. اين مهارت ها مي توانند در رزابط آدمي با 

 نتايج مثبت ز موتق ت آم ز منجر شوند.  ديگران به

 

مهارت هاي اجتماعي شامل مهارت در تشخيص خصوصيات گروه ، مهارت در ارتباط با 

ر همارردي و مهاارت در ارتبااط کيري ماي و ديگري ، مهارت در گوش دادن ، مهاارت د

 مهارت در تشخيص احساسات خوش است .

 روانشناسان ، مهارت هاي اجتماعي را چنين تعريف مي يننر:

رفتارهاي انطباقي ياد گرفته شره اي يه فرد را قادر مي ينر تا با افراد ديگر روابط متقابل 

همچناين از رفتاار نامناساج اجتناا  داشته باشر و از خود پاسخ هاي مثبت بروز دهر و 

 ينر.



مهارت هاي زنرگي براي يوديان توانايي هايي هستنر يه به آنان يمک مي يننر با موقعيت 

هاي زنرگي ، بويژه موقعيت هاي پرخطر به طور صحيح برخورد يننر. وقتي ايان مهاارت 

ل يننار و بارون ها را يسج يردنر، مي تواننر از ايجاد ارتباط باا ديگاران ساازگارانه عما

توسل به اعمالي يه به خودشان و ديگران صرمه مي زننر، مشک ت را حل مي يننار. ايان 

 مهارت ها چه مهارت هايي هستنر؟

  مهارت خودآگاهي

اولين و زيربنايي ترين مهارت از سري دهگانه مهارت هاي زنرگي اسات . يساج مهاارت 

ارد. خودآگااهي عباارت اسات از خودآگاهي نقش مهمي در س مت و بهراشت روان ماا د

 شناخت ويژگي ها، صفات ، رفتارها، عقاير، باورها، توانايي ها و استعرادهاي خود.

خودآگاهي ، شناخت ويژگي ها و صفات خويش است . يک قسمت بااهميات از   اولين جز

نحوه نگريستن به خودمان عبارت است از ارزيابي مثبت و منفي راجع به خودماان . ايان 

ه نگرش به خود ، عزت نفس ما را مي سازد. شکل گيري عزت نفس و خودپناراره در نحو

از خودآگااهي شاناخت تواناايي هاا،   ما، از دوران يوديي آکااز ماي شاود. دوماين جاز

 استعرادها و پيشرفت هايمان است.

هريک از ماا موفقيات هاايي را در زنارگي يساج يارده اياش ياه ناشاي از تواناايي هاا و 

ماست يه آجرهاي ساختمان اعتماد به نفس ما را تشکيل مي دهر. اعتماد باه  استعرادهاي

 نفس هش ماننر خودپنراره و عزت نفس در تعام ت اجتماعي شکل مي گيرد.



يکي ديگر از اجزاي خودآگاهي تصوير واقع بينانه اي است ياه از خاود دارياش . پاتيرفتن 

يه ما دوسات دارياش و ماي خاواهيش خود واقعي و همسو يردن آن با ايره آل ، تصويري 

 ماننر او باشيش ، نيازمنر تمرين و يسج مهارت خودآگاهي است .

چهارمين جزء خودآگاهي شناخت افکار، ارزش ها و باورهايمان است . مجموعه افکار ماا 

باورهاي ما را مي سازنر و مجموعه اي از اين باورها، ارزش هاي ماا را ماي ساازنر. در 

اورها و ارزش هاي ما چارچو  و ساختار ذهناي ماا را ماي ساازد و ماا حقيقت افکار، ب

براساس اين چاارچو  ياا سااختارهاي ذهناي اط عاات درياافتي از محايط پيراماون را 

پردازش مي ينيش و بر مبناي آن به دنيا و محيط پيرامونمان مي نگريش و يا در خصاو  

 مي ينيش . ديگران ، خودمان و محيط اجتماعي مان رفتار و قضاوت

آخرين جز و مهمترين جز خودآگاهي يه رابطه تنگاتنگي با ديگر اجزاي آن دارد، شاناخت 

 احساس رضايت و نارضايتي ما از خودمان ، زنرگي ما يا احساس تغيير است .

شناخت اشتباه ها، نقاط ضعف ، نارضايتي ها و شکست ها، اولين قرم در جهات شاناخت 

 و اص ح آن است .تغيير و اقرام در جهت رفع 

از آنجا يه نوع رفتار ما ناشي از احساسات ، افکار و نگرشها، نوع برداشت ها، طرز تلقي ، 

باورها و ميزان اعتماد به نفس و عزت نفس ماست ، يسج مهارت خودآگاهي عامل مهمي 

 در ارتباطات ، موفقيت ها و شکست هايمان است .

فکاار ماا باه توانمناري هاا و نقااط مثبتماان خودآگاهي عاملي است يه موجج مي شود، ا

معطوف گردد. به طور يلي ، يساج مهاارت خودآگااهي منشاا رفتارهااي ساازنره مفيار، 



مسوولانه و احترام به خود است .در آموزش مهارت هاي زنارگي باراي ايان ياه ياود  

يات بتوانر از خود ارزيابي مثبتي داشته باشر و خود را با ارزش برانار، بايار از خصوصا

مثبت ، توانايي ها، زيبايي ها و استعرادهاي خود آگاه باشر و باه آناان ارگ گتاشاته و از 

 اين ويژگي ها احساس خوشحالي و رضايت ينر.

ع وه بر اين ، يود  باير قادر باشر باه طاور واقاع بيناناه محاروديت هاا، ياساتي هاا و 

ز خاود بذاتيرد و از وجاود آنهاا ناتوانايي هاي خود را ببينر و آنها را به عنوان قسامتي ا

شرمنره نباشر. قبول اشتباه ها و يادگيري از آن يکي ديگر از نکاتي است يه باعث افزايش 

 عزت نفس و يسج مهارت خودآگاهي در يوديان و نوجوانان مي گردد.

پس به طور يل از خودآگاهي يعني شناخت خودآگاهي از نقاط ضعف و قاوت ، خواسات 

ها و تماي ت خود اين توانايي به ما يمک مي ينر تصوير واقاع بيناناه  ها، ترس ها، رکبت

 اي از خود داشته باشيش و حقوق و مسووليت هايمان را بهتر بشناسيش .

  همدلي

همرلي يعني اين يه بتوانيش زنرگي ديگران را حتي زماني ياه در آن شارايط قارار ناراريش 

وقتي با آنها نيز متفاوت هساتيش پتيرفتاه و در  يرده و بتوانيش انسان هاي ديگر را حتي 

به آنها احترام بگتاريش. همرلي نوع خاصي از توجه داشتن به ديرگاه هااي ديگاران اسات. 

همرلي داراي دو جزء شاناختي و عااطفي اسات. جازء شاناختي همارلي عباارت اسات از 

ديارگاه توانايي در شناسايي و نامگتاري حالات ديگران و توانايي در تشاخيص و حارس 

 هاي شخص مقابل.



جزء عاطفي همرلي نيز توانايي نشان دادن پاسخ عاطفي مناسج است . يعناي در موقعيات 

هاي مختلف و در برخورد با اطرافيانمان بتوانيش ديارگاه هاا، طارز فکار، عقايار و حاالات 

عاطفي آنها از جمله خشش ، ترس ، کش ، شادي و کيره را تشخيص دهيش و به طرز مناسج 

 شايساااااااااااااته اي باااااااااااااه آنهاااااااااااااا جاااااااااااااوا  دهااااااااااااايش .و 

شرط لازم براي چنين ياري خودآگاهي است و از ديگر شرايط لازم باراي ايجااد همارلي 

 بين افراد، شناخت تفاوت هاي فردي و احترام گتاردن به آن است .

در برنامه آموزش مهارت زنرگي ؛ دانش آموز ابترايي با مهارت خودآگاهي به ويژگي هاا 

 يق خود پي مي برد يه به دنبال آن در مهارت همرلي متوجه مي شونر يه و توانايي و ع

ديگران هش افرادي ارزشمنر هستنر، لتا باير به آنها احترام گتاشت. يود  مي آماوزد ياه 

احترام و قررداني از ديگران ماننر رفتارهاي احترام به خود است ، باه طاور يلاي مهاارت 

 و احساسات ديگران است . همرلي به معني توانايي در  و فهش

 ارتباط ب ن تردي

همه ما در طول روز با افراد زيادي در ارتباط هستيش ؛ از پرر و ماادر تاا... در تماام ايان 

ارتباطات اط عات و مطالبي رد و برل مي شود يه به اين طريق مي توانيش نيازهااي خاود 

ناره مانارن و نيازهااي را برطرف ينايش. اولاين و اساساي تارين نيازهااي ماا نيااز باه ز

فيزيولوژيکي از قبيل آ  ، هوا و پوشا  است . دومين نياز اساسي ماا نيااز باه امنيات و 

آرامش يا به عبارتي ديگر سرپناهي امن و ايمان اسات مثال خاناه امان ، اماا بساياري از 

 ارتباطات نيازهاي مهمتر ديگري ماننر نيازهاي عاطفي و رواني را هش در بر دارد.



ين سطح از سلسله مراتج نيازها به نياز تعلاق خااطر ياا نيازهااي اجتمااعي ماي در سوم

رسيش . ما به دنبال يافتن يساني هستيش يه با آنها احساس خوشبختي ينيش و از ارتباطات 

با آنها لتت ببريش و در ينار آنها تجار  بيشتري يساج ينايش . ماا نيااز باه معاشارت باا 

 داريش .ديگران ، پتيرش و تايير آنها 

آخرين سطح از نيازهاي فردي نياز به خود شکوفايي است ، ما انسان ها به دنباال يماال 

خود هستيش . دوست داريش ابعاد جريري را در خودمان پرورش و ديارگاه هااي خاود را 

بسط دهيش و مهارت هاي جريري را يسج ينيش . ما مي خواهيش باا محقاق ياردن يرفيات 

وجوديمان برسيش . واقعيت اين است ياه در رواباط باين فاردي هاي خود به بالاترين حر 

حريت ما در مسير يمال و خودشکوفايي تسهيل مي شود و راه را به ما نشان ماي دهار. 

اين توانايي به ما يمک مي ينر با ديگران همکاري و مشاريت بهتاري داشاته باشايش ، باه 

دهيش ، دوساتي هااي مطلاو  را  آنها اعتماد ينيش ، مرزهاي روابط با ديگران را تشخيص

 حفظ ينيش و در شروع و خاتمه ارتباطات به طور موثرتري رفتار ينيش .

 مهارت ارتباطات موثر

همه ما براي ارتباط برقرار يردن با ديگران ، صرف نظر از اين يه چقرر با آنهاا صاميمي 

 ش.يااا ناآشاانا هسااتيش ، بااا صااحبت و گااوش يااردن  گفتگااوم ارتباااط برقاارار مااي ينااي

 

همک سي ها، دوستان ، آشنايان و خانواده همه جزو شبکه گسترده ارتباطي ما هستنر يه 

امکان پتيرش ، آرامش و دانستن احساس بهتري را براي ماا مهياا ماي يننار. بزرگتارين 



شبکه اجتماعي ، ارتباطي و بهبود ييفيت روابط اين شبکه ، يکي از روش هاي بسيار مهاش 

 است .  رسيرن به س مت روان

در حقيقت در مهارت برقراري رابطه موثر مي خواهيش شيوه صحيح يک ارتباط ي ماي و 

کيري مي را بياموزيش تا بتوانيش نظرها، عقاير، خواسته ها، نيازها و هيجان هااي خاود را 

 به طور صحيح ابراز يرده و به هنگام نياز از ديگران درخواست يمک و راهنمايي ينيش . 

رت هاي اجتماعي منشا بسياري از آسيج ها، از جملاه تار  تحصايل ، ياش ضعف در مها

سوادي ، فقران موفقيت تحصيلي ، خشونت ، بزهکاري و اعتيااد اسات . باه طاور عماره ، 

ضعف در مهارت هاي اجتمااعي از جملاه تواناايي برقاراري رابطاه ماوثر در يودياان و 

انزواست . اين افراد پرخاشاگر و  نوجوانان علت رفتارهاي پرخاشگرانه يا گوشه گيري و

نايام و منزوي معمولا احساس حقارت يرده و عزت نفس ضعيفي دارنر. به هماين علات ، 

وجود مشک ت روان پزشکي از جمله افسردگي و اضطرا  در ايان داناش آماوزان زيااد 

از است. در واقع ارتباط مفهومي است يه از درون فرد برخاسته و به ديگران راه يافتاه و 

 فردي به فرد ديگر منتقل مي شود.

اولين جزء اصلي ارتباط تفهيش است يه اين تفهيش يک فراينر دوطرفه است يعني خاود فارد 

هش معاني پيامي را يه مي خواهر انتقال دهر باير برانر و بفهمار و هاش بتوانار باه مخاطاج 

، ياک جاز  خود بفهمانر يه چه مي خواهر بگوير و منظورش چيسات . باه عباارت ديگار

 ارتباط تفهيش و يک جزء ديگر آن تفاهش است . 



ارتباط به تسهيش هش نيازمنر است يه داراي جوانج مختلفي اسات . گااهي کاتاي خاود را 

قسمت مي ينيش ، گاهي چيزهايي را يه ياد گرفته ايش به ديگران ياد مي دهيش ، گاهي خبري 

عواطاف ياا مشاک ت و ساختي هاا و  را يه شنيره ايش به آنها مي گوييش ، گاهي شادي و

ناراحتي هاي خود را با آنها در ميان مي گتاريش و به اين طرياق آناان نياز حمايات هااي 

  عاطفي خود را با ما در ميان مي گتارنر تا ما احساس آراماش و راحتاي بيشاتري ينايش.

آموزش هاي مهارت هاي ارتباط موثر حول يه مقوله يلي گوش يردن ، صحبت ياردن و 

 ارتباطاااااااااااااااااااااااااات کيري ماااااااااااااااااااااااااي اسااااااااااااااااااااااااات. 

 

در گوش يردن آنچه مهش است ، ييفيت گوش يردن است . توجه در گوش يردن دو هرف 

را مرنظر دارد اول اين يه با تمريز به محتواي صحبت طرف مقابل پاي ماي باريش و دوم 

اس و هيجان او را هش در  مي ينيش يه سهل انگاري در هريک از ايان ماوارد اين يه احس

 موجج خواهر شر ارتباط دو طرف ياهش يابر. 

  مهارت مقابله با ه جانات ز استرس

احساسات و هيجانات بخش مهمي از زنرگي و رفتارهاي ما را تشکيل مي دهنر. احسااس 

عاادل هماريگر باه ياار ماي رونار. باروز و هيجان رابطه تنگاتنگي باهش داشته و گااهي م

دسته هيجان هاي اوليه و هيجاان هااي ثانوياه 2هيجانات و احساسات بر حسج سن ، به 

 تقسيش مي شونر.



سال اول زنرگي يااهر ماي 2هيجان هاي اوليه ، هيجان هايي هستنر يه در برو تولر و در 

ش سن يود  هيجانات و شونر. ماننر هيجان هاي شادي ، کش ، عصبانيت و ترس با افزاي

 احساسات رشر يافته و هيجانات ثانويه در يود  ياهر مي شود.

يود  در اواخر سال دوم زنرگي شروع به نشان دادن هيجاناات ثانوياه ماي ينار. ماننار 

خجالت ، حسادت و کرور. به اين گونه احساسات ، هيجانات خودآگاهي نياز ماي گوينار. 

ر و ناخوشاينري است يه باه دنباال چناين احساساي دليل اين نامگتاري احساس خوشاين

 نسبت به خود پيرا مي ينيش .

به طور يلي ، با توجه به اهميت و قررت هيجانات و احساسات ، نحوه ينار آمرن با شيوه 

هاي ينترل و مريريت احساسات و هيجانات از اهميت خاصي برخوردار است . به طوري 

 نار استعراد تحصيلي و هوش مطرح مي شود.يه امروزه اصط ح هوش هيجاني در ي

هوش هيجاني توانايي است يه به ما يمک مي ينر تا بتاوانيش انگيازه هااي خاود را حفاظ 

يرده و در مقابل نام يمات پايراري ينيش و تکانش هاا و حاالات هيجااني شارير خاود را 

 ينترل و تنظيش ينيش و به موقعيت ها و نام يمات پاسخ منطقي برهيش .

براي چنين ياري ابترا باير احساسات خود را بخوبي شاناخته ، باه احساساات و حاالات 

هيجاني خو  ، برچسج مناسج بزنيش. مث  من در حال حاضر عصباني هستش. در مرحله 

بعري احساسات و هيجانات خود را تنظيش يا ينترل ينيش. يعني سعي در حفظ آرامش خود 

 ينيش .



از روش هايي ماننر پرت يردن حواس ، تنفس عميق ، درددل  براي ياهش هيجان مي توان

يردن ، صحبت يردن با يک دوست يا انجام ياري يه احساس خوبي به ما مي دهر؛ پياده 

روي ، ورزش يردن و... همزمان با شناخت و ينترل احساسات و هيجاناات ديگاران نياز 

 مهش است .

روابط بين فردي است . در ايان مرحلاه آخرين مرحله از هوش هيجاني ، حفظ ارتباطها و 

به دنبال مهارت شناخت و ينترل عواطف در خود و ديگران بهترين پاسخ به موقعيت داده 

مي شود. مهارت مقابله با استرس ، به نحوه ينار آمرن و سر و ياار داشاتن باا اساترس 

 هاي روزانه مي پردازد.

ادل و سازگاري ما را به هاش ماي استرس به هر موقعيت و شرايطي اط ق مي شود يه تع

 زنر. پس نحوه ينار آمرن يا مقابله با استرس ها، بسيار مهش و ضروري است.

منظور از مقابله يا ينار آمرن با يک استرس ، يوشش ها و ت ش هايي است يه ماا باراي 

از ميان بردن ، برطرف يردن يا به حراقل رسانرن و يا تحمل آن انجام ماي دهايش . باراي 

 قابله با استرس از دو شيوه مقابله مساله مرار و مقابله هيجان مرار استفاده مي شود.م

شيوه مقابله مساله مرار به ت ش هايي گفته مي شود يه به منظور از ميان بردن استرس 

انجام مي گيرد. مثل مشورت يردن ، مشاوره يردن ، فکار ياردن ، تصاميش گياري ، حال 

، جماع آوري اط عاات ، مطالعاه ياردن شاامل شايوه هااي  مساله و برنامه ريزي يردن

 مساله مرار است.



در شيوه هيجان مرار يار خاصي انجام نمي دهيش، بلکه سعي مي ينيش خود را آرام ينايش 

يا ناراحتي خود را ياهش دهيش زيرا در مواجهه با استرس ابترا سازگاري و آرامش ما به 

ارت اسات از دعاا، نياايش ، تخلياه و اباراز هش مي خورد. شايوه هااي هيجاان مارار عبا

احساسات ، ماننر گريه يردن ، بي قراري يردن ، ابراز خشاش باه طاور صاحيح. گفتگاوي 

دروني ماننر دلراري دادن به خود، مثبت انريشي ، تويل يردن به خرا، صابر ياردن ، درد 

 دل يردن با دوستان و آشنايان و....

ا به ما بازمي گردانر، بسيار مهش و ضروري است و از اين شيوه به دليل اين يه آرامش ر

انجام مقابله هاي ناسالش و خطرنا  و راه حل هاي عجولانه و تکانشي جلوگيري مي ينر. 

يکي ديگر از مقابله هاي هيجان مرار يه خود شيوه اي از مقابله به حسا  مي آير، مقابلاه 

 هاي معنوي و متهبي است.

متهبي و معنوي دارنر بهتر در مقابل استرس ها و حتي بيماري  يعني افرادي يه اعتقادات

ها دوام مي آورنر و از س مت رواني و جسماني بهتري برخوردارنر. مقابله هاي ماتهبي 

و معنوي در يشور ما ماننر نتر يردن ، دعا يردن ، نيايش ، قرباني يردن ، اميروار باودن 

يش آمرها، تسليش قسمت و سرنوشت بودن و... ، صبر يردن ، هراس نراشتن از اتفاقات ، پ

باير توجه داشت براي هميشه و براي هر استرسي نمي توان از اين شيوه اساتفاده يارد. 

 لتا توصيه مي شود تا از هر دو شيوه توامان استفاده يرد.

  تفکر انتقادي



ي ياک تفکر انتقادي يا نقادانه تفکري است يه در جستجوي شاواهر، دلايال و مارار  بارا

قضاوت و نتيجه گيري است. اولين جزء مهارت تفکر انتقاادي ، تفکار فعاال اسات . يعناي 

وقتي با يک موقعيت تصميش گيري مواجه شاريش ، بايار فعالاناه باه جماع آوري اط عاات 

بذردازيش ، احتمالات مختلف را بررسي و با افراد باتجرباه و متخصاص مشاورت ينايش و 

 د به جمع بنري و نتيجه برسيش.سذس درباره تمامي اين موار

دومين جزء مهارت تفکر انتقادي ، بررسي دقيق موقعيت هاا باا پرساش اسات . در واقاع 

توانايي پرسيرن سوالات يکاي از قررتمنارترين ابزارهااي تفکار اسات ياه کالباا اساتفاده 

 چنراني از آن نمي شود. 

درياابيش و راه حال هااي  اين نوع تفکر به ما يمک مي ينار مساا ل را از زوايااي مختلاف

مختلف مساله و پيامرهاي آن را ارزيابي ينيش و ب فاصاله راه حال هااي تاازه اي باراي 

مشک تمان پيرا ينيش . با استفاده از اين مهارت تصميش گيري هاي ما مناسج تر و مسا ل 

ه را به طور عملي تر حل مي ينيش و معلمان براي پرورش خ قت در يوديان باير به نحاو

 شکل گيري انريشه خ ق در آنان توجه يننر.

  مهارت حل مساله

آموزش مهارت حل مساله يک فرآينر چنر مرحله اي است. اولين مرحله مهارت حل مساله 

، مرحله خودآگاهي است . يعني آگاهانه برانيش در چه وضعيتي به سر ماي باريش . اصالي 

اگر گفتار دروني ما مثبت باشر، به ترين شاخص خودآگاهي ما، گفتار دروني ماست. حال 

طبع آن محتواي رفتاري و اعمالي ما نيز مثبت خواهر بود و اگر منفي باشر، اعمال ما نياز 



منفي مي شود بنابراين ، اولاين و مهمتارين مرحلاه حال مسااله ايان اسات ياه بکوشايش 

 خودآگاهي منفي خود را با به يار بردن گفتارهاي دروني مناسج مثبت ينيش .

مرحله دوم حل مساله و تعريف دقيق مساله است . به اين منظور يه مشاکل را باه شاکل 

دقيق تعريف ينيش . بيشتر فکر ينيش و با يمک روش هاي تفکر انتقادي و خ ق به بررسي 

 بذردازيش .

مرحله سوم مهارت حل مساله ، يافتن راه حال اسات. باراي حال مشاکل نياز احتيااگ باه 

ير مي باشر يه پيش نياز اين مرحله ، بارش فکاري  يعناي راه حال راهکارهاي عملي و مف

 هاي متعرد و زياد براي مشکلم است. 

مرحله چهارم مهارت حل مساله ، ارزيابي راه حل هاست . در اين مرحله به ييفيت توجاه 

مي شود. آنچه در اين مرحله رخ مي دهر، انريشيرن به مزاياا و معاياج راه حال هاسات . 

ر مهش آن است يه راه حل به نفع خود ما و ديگران باشر. در اين محلاه از روش نکته بسيا

  اگر آن وقت م براي ارزيابي مي توان استفاده يرد. 

مرحله پنجش مهارت حل مساله ، انتخا  راه حل ، اجرا و بازبيني راه حل هاسات. بهتارين 

ما داشته باشر. براي  راه حل آن است يه بيشترين مزايا و يمترين ضعف و ضرر را براي

 حل يک مساله ، باير بکوشيش بيش از يک راه حل مناسج را در نظر بگيريش. 

ما در زنرگي به طور مراوم در حال حل مساله ايش. برخي از اين مسا ل بسيار سااده انار 

ولي برخي ديگر به فعاليت هاي فکري پيچيره اي نياز دارنر. توانايي حل مساله به ما يمک 

مسا ل زنرگي مان را به نحو مطلو  حل ينيش. اگر مسا ل مهش زنرگي ما حل نشره  مي ينر



باقي بمانر، با فشار رواني روبه رو مي شويش و س مت رواني و جسماني ماا تهريار ماي 

 شود. 

  مهارت تصم م گ ري

اين مهارت به ما يمک مي ينر به نحو موثرتري با مسا ل زنرگي برخاورد ينايش . عوامال 

ي در تصميش گيري هاي موثر دخيل هستنر. آگاهي از اط عات تصميش ، از عاواملي مختلف

است يه باير در رونر تصميش گيري به آن توجه ينيش . اگرچه همه ما تصميش مي گياريش ، 

 ولي هميشه تصميش هاي هوشمنرانه نمي گيريش . 

ود. مهارت هاي برخي از اين تصميش گيري هاي کلط به پيامرهاي ناخوشاينر منجر مي ش

تصميش گيري به ما يمک مي يننر به طور صاحيح در ماورد اعمالماان تصاميش بگياريش و 

جوانج مختلف انتخا  ها و پيامرهاي مثبت و منفي هر يک از آنها را در نظر داشته باشيش. 

 تصميش گيري مناسج و واقع بينانه موجج بالا رفتن سطح س مت رواني مي شود. 

  نت جه گ ري

ما در زنرگي با موقعيت هايي روبه رو مي شويش يه اگر بررستي عمل نکنيش ، س مت همه 

رواني خودمان و ديگران به خطر مي افتر. اين موقعيت ها مختلفنر. براي مثال ، چگونه باا 

دوستان و اطرافيان خود ارتباط برقرار ينيش ؟ چگونه مسووليت هاي جريار را بذاتيريش ؟ 

چگونه مشک تمان را حل ينايش ؟ چگوناه باا تارس و اضاطرا  ،  چگونه تصميش بگيريش ؟

نايامي ، افسردگي و فشارهاي رواني مقابله ينيش؟ و... رفتار يردن در اين موقعيت ها نياز 



به يادگيري دارد. يعني باير چگونه عمل يردن را تمرين يرد، ياد گرفت و آن را در زنرگي 

 به يار برد.

  مهارت تفکر خلاق

اماا باا افازايش سان   قيت در يوديان يکي از اهراف مهش تعليش و تربيت استپرورش خ

يوديان از ميزان خ قيت آنها يش مي شود.خ قيت يک مهارت است و هر مهارت با تمرين 

 و ت ش يسج مي شود. 

مهارت تفکر خ ق باعث کناي زنرگي مي شود. از اين مهارت مي توان در منزل ، به هنگام 

ه در رابطه با ديگران و در زمينه هاي شغلي و اجتماعي استفاده يرد. خ قيات تفريح بويژ

احساسات نيروبخش همچون حس لتت ، ماجراجويي و تفريح در زنرگي ايجاد مي ينر. با 

به يارگيري مهارت هاي تفکر خ قانه ، افکار جرير و راه حل هاي نوآورانه به ذهن خطور 

 مي ينر.

 


