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 » مهارت هاي زندگی مباحث  آموزش« 
 

دانشگاه/دانشکده هاي  علوم پزشکی کشور به منظور ارتقاي سطح  هاي زندگی ویژه کلیه دانشجویانآموزش مهارتهدف کلی: 
 اجتماعی و رفتارهاي خودآسیب رسان _هاي روانی آگاهی سلامت روان و پیشگیري از بروز و شیوع آسیب

اند و با توجه به این ترین عوامل تهدیدکننده سلامت دانستهبهداشتی جهان شیوع رفتارهاي پرخطر را از عمدههاي سازمان :مقدمه
در معرض  جوان و بالاخص دانشجوماند، لیکن قشر که هیچ قشري از پیامدهاي نامناسب رفتارهاي پرخطر و تهدیدکننده مصون نمی

آورند که به رفتارهایی روي می در دوران تحصیل هاها و بحرانبله با دشواريدر مقا دانشجویانخطر بیشتري است و بسیاري از 
این قشر آینده ساز نظام سلامت  و بروز انواع آسیب هاي روانی اجتماعی در سلامت آنان را تهدید می کند و منجر به کاهش توانمندي

هاي طولانی دوره تحصیل و به سبب دروس سخت، سالفشار و استرس زیادي را  نبا توجه به اینکه دانشجویاهمچنین گردد می
آحاد جامعه خواهند شد،  شوند، و از طرفی دیگر، این گروه از دانشجویان در آینده متولی سلامتانجام کار بالینی و عملی متحمل می

 لحاظدر بافت برنامه درسی آنان  بود آموزش مهارت هاي زندگی که بر ارتقاء کیفیت زندگی دانشجویان اثرگذار خواهدضروري است 
ارتقاء سلامت روان، آموزش  نیز یکی از مهمترین عوامل پیشگیري از بروز و شیوع آسیب هاي روانی اجتماعی و همچنینگردد. 
گروهی هاي زندگی بههاي خاص جمعیت هدف است. مهارتهاي زندگی مبتنی بر فرهنگ بومی هر جامعه و متناسب با ویژگیمهارت

تواند به افراد کمک کند تا تصمیمات خود را با آگاهی اتخاذ کنند، شود که میهاي روانی و اجتماعی و میان فردي گفته میهارتاز م
هاي روانی اجتماعی اي و مدیریت شخصی خود را گسترش دهند و به دور از آسیبهاي مقابلهبه طور مؤثر ارتباط برقرار کنند، مهارت

بیاید را داشته باشند، لذا  کنار خود روزمره زندگی ضروریات و هاچالش با بتواند که ايگونه به مثبت و سازگارانه رفتار انجام توانایی
که (کارگاهی) اسلامی در قالب گذراندن دوره هاي نظري و عملی -مهارت هاي زندگی مبتنی بر سبک زندگی ایرانیمباحث آموزش 

اخذ گواهی این کارگاه ها براي منجر خواهد شد به شرح ذیل طراحی می گردد.  )،certificateدریافت گواهینامه ( در نهایت به 
 است.  اختیاري گواهی) 6( کارشناسی و دکتراي حرفه اي گواهی)، 3( مقاطع کاردانی

نیمسال هاي هر یک از  در هامهارتد. نحوه چینش نشومی تدریس به صورت تم طولیو  هاي تحصیلینیمسال طی در  هاکارگاه
یک  نیمسال شود. پیشنهاد می گردد در هر تعیین هاي تحصیلی بر حسب سال بر اساس نیازها و شرایط خاص دانشجویانتحصیلی 

کارگاه برگزار شود. بخش نظري کارگاه با استفاده از محتواي آموزشی الکترونیکی در آرمان پوشش داده میشود و بخش عملی به 
  ساعته و مبتنی بر سناریو است. پنجصورت یک کارگاه 

 

در دانشگاه مجازي هوشمند زیر نظر  شده ضبط محتواي الکترونیکی 10بصورت ( ساعت 5به مدت  نظريکل محتواي مجموع 
EDC 30به مدت  ساعته جمعا 5کارگاه 6( کارگاهیبخش عملی به صورت  و ) که در سامانه آرمان بارگزاري خواهد شد 

فعالیت به همراه  ،بالینی سناریوهايارائه ( تعاملی و مبتنی بر مورد و به شیوه کلاس وارونه برگزار میشود. صورته بکارگاه  )ساعت
 )مباحثه و مشارکت دانشجویان ،گروهی
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 :  زندگی يهامهارتعناوین پیشنهادي کارگاه 

پیشگیري از مصرف مواد، دارو و الکل (سیگار، قلیان و پیپ داروهاي مسکن، داروهاي خواب  مهارت .1
 آور،ریتالین، داروهاي شادي آور و..)

 
 و داروهاي روانگردان آشنایی با انواع مواد 
  تقویت عوامل محافظت کننده در مقابله با مصرف مواد 
  مصرف مواد   کنترل و پیشگیري کاهش عوامل خطر مؤثر در 
 آموزش تکنیک هاي نه گفتن و جرأتمندي 
 هاي پیشگیرانهروش 

 
 آوري تاب، مدیریت استرس و سازگاري با محیط جدیدمهارت .2

  تعریف استرس 
 ( عوامل استرس زاي بیرونی و درونی )علل استرس 
  (..مقابله با تعلل، خواب و تغذیه مناسب، زیستن در لحظه و )راهبردهاي رفتاري براي مقابله ي مؤثر با استرس 
  (..تکنیک توجه برگردانی، تعطیلی ذهنی، تکنیک تصویر و زمینه و )راهبردهاي شناختی در مدیریت استرس 
 تعریف مهارت تاب آوري، حل مسأله و تصمیم گیري 
  آوري( فیزیکی، ذهنی، اجتماعی، عاطفی و هیجانی)تعریف انواع تاب 
 هاي تقویت آنآور و روشویژگی هاي افراد تاب 

 
 رسان (پیشگیري از خودکشی، خودجرحی و ...).هاي پیشگیري از رفتارهاي خود آسیبمهارت.3

  راهبردهاي کنترل افکار منفی و ناامید کننده 
 مسئله مدار  اي هاي مقابلهآموزش سبک 
  آموزش تکنیک هاي افزایش سخت رویی روانشناختی 
 هاي مختلف در حل مشکلات و گرفتن تصمیم بررسی سبک 
  فرآیند حل مسأله و تصمیم گیري ارزیابی گزینه ها و انتخاب بهترین راه حل از طریق بارش فکر 

 
 مهارت قاطعیت، جرأتمندي و کنترل خشم .4

 تعریف مفاهیم قاطعیت، خشم و جرأتمندي 
  انواع سبک هاي مقابله اي افراد در موقعیت هاي خشم برانگیز 
  تکنیک هاي تحمل در برابر ناکامی 
  راهبردهاي کنترل و مدیریت افکار منفی و خطاهاي شناختی 
  آموزش تکنیک هاي آرمیدگی 
 قاطعیت یا رفتار جرأتمندانه چیست؟ 

 
 و مقابله با خلق منفی مهارت مثبت اندیشی، افزایش امید و نشاط و شادکامی .5
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  تعریف نشاط ، شادکامی و امید به زندگی 
  مؤلفه هاي مؤثر بر افزایش امید به زندگی 
  آموزش راهبردهاي شناختی و رفتاري مؤثر بر امید و رضایت از زندگی 

 آموزش فرمول امید و مهارت هاي امید افرینی 
  تعریف هیجان و عوامل مؤثر بر هیجانات منفی و مثبت 
 زش تکنیک هاي تنظیم هیجان آمو 
  سبک هاي مقابله اي مؤثز بر کنترل خلق منفی 

 
 و فضاي مجازي مدیریت اوقات فراغتمهارت . 6

 چالش ورود فناوري هاي مدرن بدون توجه به فرهنگ سازي 

  آموزش روش هاي غنی سازي اوقات فراغت 

 اجتماعیهاي استفاده درست از فضا و شبکه هاي مجازي تکنیک 

  رابطه بین اوقات فراغت و شبکه اجتماعی مجازي 
 

 تدریس شود:  دانش خانوادهدر درس  پیشنهاد میشودهایی که عناوین مهارت    
هاي ، مهارتداریپاازدواجهايکنندهینیبشیباپیی آشناهاي انتخاب همسر، خانواده(مهارتتشکیلمهارت  -1

و رشد  یشکست عشق ي و مدیریتریشگیپ ، باورهاي غلط درباره ازدواج خواستگاري  دوران نامزدي و ..) و
 پس از ضربه

 و روانشناختی  و ضرورت تشکیل آن از منظر فرهنگی  از دید کلاسیک و سیستمی  تعریف خانواده 
  مناسبآموزش ملاك هاي انتخاب همسر 

  آموزش مهارت هاي پایه  در روابط و ارتباط هاي هدفمند 

 ه اي سازنده و بدون آسیب در روابط هاي مقابلسبک 

  عوامل مؤثر در  ازدواج هاي پایدار 

  تعریف رشد پس از ضربه 
 آموزش منبع کنترل و انواع اسنادهاي درونی و بیرونی 
   آموزش انعطاف پذیري روانشناختی 
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 مهارت ارتباط و گفتمان مؤثر با خانواده-2

 و هنر گوش دادن فعال آموزش شور( مشورت)  خانوادگی 
  آشنایی با سبک هاي چهارگانه ارتباط 

 شیوه هاي فرآیند حل تعارض 

 مهارت سبک زندگی اسلامی -3

  آموزش روش هاي خودمراقبتی 

 انواع سبک هاي زندگی موفق 

 آموزش مهارت هاي ضروري در سبک زندگی اسلامی 

  مهارت شکر گذاري ، تشکر  و احترام -4
  شکرگذاري و قدردانیتعریف مفاهیم 
  آموزش راهبردهاي شناختی و رفتاري احترام و قدردانی 

 

 تدریس شود:  آداب پزشکیدر درس  پیشنهاد میشودهایی که عناوین مهارت
 

 ( مؤلفه هاي تفکر، انواع گزاره هاي تفکر، استاندارهاي تفکر) .مهارت تفکر نقاد و تفکر انتقادي1
 تعریف تفکر 
  شکل گیري سبک هاي تفکر 
  روش هاي آموزش مهارت هاي تفکر خلاق و انتقادي 
  ویژگی ها و عناصر  خلاقیت 
 عوامل مؤثر در تفکر انتقادي و خلاقیت 
  روش هاي آموزش مهارت هاي تفکر انتقادي و خلاقیت 
  تمرین مهارت هاي تفکر خلاق 

 
 مهارت خودآگاهی -2

  خودآگاهی، خودشناسی ، هویت یابی و ضرورت آن 
  وقوف بر انواع هیجانات و مدیریت آن ها 
 عزت نفس 
 اعتماد به نفس 

 
 مهارت کار تیمی  و همدلی -3

 ضرورت کار تیمی 
 هم حسی و همدلی 
 مبانی روانشناختی همدلی 
 عوامل تأثیر گذار در همدلی 
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  عوامل مداخله کننده در همدلی 
  چند تمرین براي تقویت همدلی و کار تیمی 

 
 مهارت برقراري ارتباط مؤثر و روابط بین فردي سازگارنه  -4

 تعریف ارتباط، عناصر تشکیل دهنده ي ارتباط 
 ارتباط مؤثر و نامؤثر و عوامل تأثیر گذار در ارتباط موانع ارتباط ، 
  اصول برقراري ارتباط مؤثر، استفاده از زبان بدن 
 هنگام ارتباط  مؤثر در گوش دادنهاي روش 

 

 تدریس شود:  روانشناسی عمومیدر درس  پیشنهاد میشودهایی که عناوین مهارت
 و همدلی .مهارت کار تیمی 1
سازگارنه ( اجزاي ارتباطی و موانع ارتباط، اصول برقراري ارتباط  برقراري ارتباط مؤثر و روابط بین فرديمهارت .2

 و گوش دادن فعال  مؤثر، استفاده از زبان بدن)
 و سازگاري با محیط جدید  استرسو مقابله با  . مهارت مدیریت 3
 گیريآوري، حل مسأله و  تصمیممهارت تاب.4
 مهارت قاطعیت، جرأتمندي و کنترل خشم.5
 مطالعه، یادگیري  و برنامه ریزي درسی و مدیریت زمانمهارت -6
 

  لعه غیر فعال طامطالعه ي فعال در مقابل م (ارزیابی مهارت هاي مطالعه( 
  ارزیابی مدیریت زمان و برنامه ریزي 
 راهبردهاي مدیریت زمان براي بهبود عملکرد تحصیلی 
  راهبردهاي بهبود حافظه و تمرکز 
 عملکرد در آزمون راهبردهاي مطالعه و بهبود 
 آموزش روش مطالعه  و برنامه ریزي سیستمی  
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 ی: زندگ يهامهارت منابع

 .جان بزرگی، مسعود؛ آگاه هریس، مژگان. مهارت هاي موفقیت در دانشگاه. انتشارات ارجمند. آخرین ویرایش 
 .آخرین ویرایش.موسسه علمی فرهنگی دارالحدیث خطیب، سید مهدي. مهارت هاي زندگی . 
  انتشارات جیحون، آخرین ویرایش4، 3، 2، 1دهستانی، منصور. مهارتهاي زندگی . 
 هاي زندگی، ترجمه ربابه نوري قاسم آبادي و پروانه محمدخانی، واحد بهداشت روان و سازمان بهداشت جهانی. برنامه آموزش مهارت

 سوء مصرف مواد. نشر معاونت پیشگیري سازمان بهزیستی. آخرین ویرایش.
 يهاآموزش مهارت يهاکارگاه يبرگزار یعمل يراهنمام زاده عطوفی، مهرداد؛ فتی،لادن. محمدخانی، شهرام؛ موتابی، فرشته. کاظ 

انتشارات دانژه. دفتر امور زنان. ،ی] وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکي[برا). 1(ج مدرس ي: کتاب راهنماانیدانشجو ژهیو یزندگ
 آخرین ویرایش.

 هاي زندگی دانشجویی. سازمان مطالعه و تدوین کتب علوم انسانی دانشگاه ها (سمت). آخرین ویرایش.درضا. مهارتکرامتی، محم 
 ی. ترجمه شهرام محمد خانی. نشر زندگ يمقابله با چالش ها يها(مجموعه کامل) : روش یزندگ يهامهارت. نکهیال کل سیکر

 .آخرین ویرایش.آراه
  .انتشارات دانژه. : کتاب کار دانشجویو همدل ی: مهارت خودآگاهانیدانشجو ژهی: ویزندگ يهامهارتآموزش محمدخانی، شهرام .

 آخرین ویرایش.
  .راهنماي مدرس و کتاب کار دانشجو. انتشارات سازمان بهزیستی.  : کتابانیدانشجو ژهی: ویزندگ يهاکتاب مهارتناصري، حسین

 آخرین ویرایش.

  .انتشارات دارالحدیث. آخرین ویرایش.گرامثبت یروانشناس کردیبا رو یشادکام یماسلا يالگوپسندیده، عباس . 

 ترجمه محسن زندي. انتشارات رشد. دلخواه یبه زندگ یابیدست يبرا یعمل کردیرو ستنیشادکام ز یعمل يراهنمای. رسکیمولوب ایسون .
 آخرین ویرایش.

  .روان. آخرین  مشاوره و سلامت دفتري، و فناور قاتیوزارت علوم تحق. انیمرب ژهی: کتاب ويمعنو يهامهارتجعفر بوالهري و همکاران
 ویرایش.

  .روان. آخرین ویرایش. مشاوره و سلامت دفتري، و فناور قاتیوزارت علوم تحق. انی: کتاب کار دانشجويمعنو يمهارتهاربابه نوري 

 خرین ویرایش.میرمحمد صادقی، مهدي. آموزش پیش از ازدواج. انتشارات بهزیستی. آ 

 انتشارات پژوهشگاه حوزه و دانشگاه. آخرین ویرایشهاي زناشویی با نگرش به منابع اسلامیمهارتفر، محمدرضا.سالاري . 

 هاي ازدواج و ارتباط زناشویی کارآمد. ترجمه بحیرایی، احمدرضا؛ فتحی، نادر. انتشارات السون، د؛ دفرین، جان؛ السون، ایمی کی. مهارت
 ی و هنر. آخرین ویرایش.روان شناس

 .اسنایدر، سی، آر. روانشناسی امید. ترجمه فرشاد بهاري. انتشارات دانژه. آخرین ویرایش 
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 جدول پیشنهادي برگزاري کارگاه هاي مهارت زندگی

 
 سال سوم سال دوم سال اول مقطع

 
 

 کارشناسی
و دکتراي 

 عمومی

 : 1ترم 
پیشگیري از مصرف مواد، دارو و الکل (سیگار،  مهارت 

قلیان و پیپ داروهاي مسکن، داروهاي خواب آور،ریتالین، 
 داروهاي شادي آور و..)

 
 آشنایی با انواع مواد و داروهاي روانگردان 
  تقویت عوامل محافظت کننده در مقابله

 با مصرف مواد 
  کاهش عوامل خطر مؤثر در کنترل و

 پیشگیري  مصرف مواد  
  آموزش تکنیک هاي نه گفتن و

 جرأتمندي
 هاي پیشگیرانهروش 

 

 : 3ترم 
مهارت قاطعیت، جرأتمندي و کنترل 

 خشم
  تعریف مفاهیم

قاطعیت، خشم و 
 جرأتمندي

  انواع سبک هاي مقابله
اي افراد در موقعیت 

 هاي خشم برانگیز 
 در  تکنیک هاي تحمل

 برابر ناکامی 
  راهبردهاي کنترل و

مدیریت افکار منفی و 
 خطاهاي شناختی 

  آموزش تکنیک هاي
 آرمیدگی 

  قاطعیت یا رفتار
 جرأتمندانه چیست؟

 

  5ترم: 
-هاي پیشگیري از رفتارهاي خود آسیبمهارت

 رسان (پیشگیري از خودکشی، خودجرحی و ...).
  راهبردهاي کنترل افکار منفی

 و ناامید کننده 
 اي  هاي مقابلهآموزش سبک

 مسئله مدار 
  آموزش تکنیک هاي افزایش

 سخت رویی روانشناختی 
 هاي مختلف در بررسی سبک

 حل مشکلات و گرفتن تصمیم 
  فرآیند حل مسأله و تصمیم

گیري ارزیابی گزینه ها و 
انتخاب بهترین راه حل از 

 ر طریق بارش فک
  

 : 2ترم 
مهارت مدیریت استرس و سازگاري با محیط جدید،  .1

 آوري تاب
  تعریف استرس 
  علل استرس( عوامل استرس زاي بیرونی و

 درونی )
  راهبردهاي رفتاري براي مقابله ي مؤثر با

استرس( مقابله با تعلل، خواب و تغذیه مناسب، 
 زیستن در لحظه و..) 

  )راهبردهاي شناختی در مدیریت استرس
تکنیک توجه برگردانی، تعطیلی ذهنی، تکنیک 

 تصویر و زمینه و..) 
  تعریف مهارت تاب آوري، حل مسأله و تصمیم

 گیري
  ،تعریف انواع تاب آوري( فیزیکی، ذهنی

 اجتماعی، عاطفی و هیجانی)
 هاي تقویت آنآور و روشویژگی هاي افراد تاب 

 

 : 4ترم 
مثبت اندیشی، افزایش امید و  مهارت

 نشاط و شادکامی و مقابله با خلق منفی
  تعریف نشاط ، شادکامی و

 امید به زندگی 
  مؤلفه هاي مؤثر بر افزایش

 امید به زندگی 
  آموزش راهبردهاي شناختی

و رفتاري مؤثر بر امید و 
 رضایت از زندگی 

  آموزش فرمول امید و مهارت
 هاي امید افرینی

 ن و عوامل مؤثر تعریف هیجا
 بر هیجانات منفی و مثبت 

  آموزش تکنیک هاي تنظیم
 هیجان 

  سبک هاي مقابله اي مؤثز بر
 کنترل خلق منفی 

 

 :6ترم  
 مهارت مدیریت اوقات فراغت و فضاي مجازي

  چالش ورود فناوري هاي مدرن
 بدون توجه به فرهنگ سازي

  آموزش روش هاي غنی سازي
 اوقات فراغت 

 استفاده درست از فضا هاي تکنیک
 و شبکه هاي مجازي اجتماعی

  رابطه بین اوقات فراغت و شبکه
 اجتماعی مجازي 

 
 

 
  


