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ريحانه نيك پرور     

مقدمه:
مهارت هاي زندگي چيست؟

اصطلاح‌مه��ارت‌در‌معانی‌مختلفی‌به‌كار‌
رفته‌اس��ت.‌وقتی‌می‌گوييم‌كس��ی‌مهارت‌
انج��ام‌كاری‌را‌دارد،‌به‌اين‌معناس��ت‌كه‌
او‌توانايی‌ه��ای‌لازم‌برای‌انجام‌صحيح‌آن‌
كار‌را‌دارد.‌ب��ر‌اين‌مبنا‌و‌با‌توجه‌به‌معاني‌
مختلف‌مه��ارت،‌از‌مهارت‌ه��ای‌زندگی‌

تعاريف‌مختلفی‌ارائه‌شده‌است.‌
مهارت‌هاي‌زندگی،‌مهارت‌هايی‌هستند‌كه‌
برای‌افزايش‌توانايی‌های‌روانی‌�‌اجتماعی‌
افراد‌آموزش‌داده‌می‌ش��وند‌و‌فرد‌را‌قادر‌
می‌س��ازند،‌به‌ط��ور‌مؤث��ر‌ب��ا‌مقتضيات‌و‌
كش��مكش‌های‌زندگی‌روبه‌رو‌شود.‌هدف‌
از‌آم��وزش‌مهارت‌های‌زندگ��ی،‌افزايش‌
توانايی‌های‌روان��ی‌اجتماعی‌و‌در‌نهاي�ت‌
پيشگيری‌از‌ايجاد‌رفتار‌های‌آسيب‌زننده‌به‌
بهداشت‌و‌سلامت‌و‌ارتقاء‌سطح‌سلامت‌

روان‌افراد‌است.‌
موري��س‌ايی‌الي��اس،‌از‌دانش��گاه‌راجرز‌
در‌امري��كا‌و‌مؤلف‌كت��اب‌»‌تصميم‌گيری‌
اجتماع��ی‌و‌رش��د‌مهارت‌ه��ای‌زندگی«‌
مفهوم‌عامی‌‌از‌ماهيت‌مهارت‌های‌زندگی‌

به‌دست‌می‌دهد:
مهارت‌ه��ای‌زندگی‌يعنی‌ايجاد‌روابط‌بين‌
فردی‌مناسب‌و‌مؤثر،‌انجام‌مسئوليت‌های‌
اجتماع��ی،‌‌تصميم‌گيری‌های‌صحيح،‌حل‌

تعارض‌ه��ا‌و‌كش��مكش‌ها‌بدون‌توس��ل‌
ب��ه‌اعمالی‌كه‌ب��ه‌خود‌يا‌ديگ��ران‌صدمه‌

می‌زنند.‌‌
موسس��ة‌بريتانيايی‌‌TACADEو‌مؤلف‌
كت��اب‌»‌مهارت‌ه��ای‌لازم‌ب��رای‌كودكان‌
ابتداي��ی«‌تعريف‌ديگ��ری‌از‌مهارت‌های‌

زندگی‌به‌دست‌می‌دهد:‌
مهارت‌های‌ش��خصی‌و‌اجتماعی‌است‌كه‌
كودكان‌و‌نوجوانان‌بايد‌آن‌ها‌را‌ياد‌بگيرند‌
تا‌بتوانند‌در‌مورد‌خود،‌انسان‌های‌ديگر‌و‌
كل‌اجتماع‌به‌طور‌مؤثر‌شايس��ته‌و‌مطمئن‌

عمل‌كند.‌‌
»س��لبی«‌می‌گوي��د:‌ه��دف‌در‌آم��وزش‌
مهارت‌ه��ای‌زندگی‌افزاي��ش‌توانايی‌های‌
روح��ی‌�‌اجتماع��ی‌اس��ت،‌مهارت‌هايی‌
كه‌فرد‌را‌در‌ادارة‌مؤثر‌نيازها،‌س��ختی‌ها،‌
خطرها‌و‌فش��ارهای‌زندگ��ی‌روزانه‌توانا‌

می‌سازد.‌
تعريف‌ زندگ��ی‌چندگون��ه‌ مهارت‌ه��ای‌
و‌ ف��ردی‌ مهارت‌ه��ای‌ مانن��د‌ ش��ده‌اند.‌
اجتماعی‌كه‌افراد‌جوان‌را‌قادر‌می‌سازد‌تا‌
با‌خود،‌‌ديگران‌و‌با‌كل‌جامعه‌با‌موفقيت‌
و‌س��ازگارانه‌كن��ار‌بياين��د‌و‌مهارت‌ها‌و‌
رفتار‌هايي‌كه‌جوانان‌و‌بزرگسالان‌را‌آماده‌
قبول‌مس��ئوليت‌های‌س��نگين‌تر‌در‌زندگی‌
مي‌كند.‌همچ��ون‌انتخاب‌های‌درس��ت‌و‌
س��الم،‌به‌دس��ت‌آوردن‌مقاومت‌در‌مقابل‌
فش��ارهای‌منف��ی‌و‌ب��ه‌حداقل‌رس��اندن‌
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رفتارهای‌زيان‌آور،‌استفاده‌از‌منابع‌جامعه‌
با‌كم��ك‌توانايي‌هاي��ي‌مانند‌اس��تفاده‌از‌
كامپيوتر،‌‌توانايي‌براي‌پيدا‌كردن‌كار،‌‌شغل‌

يابي‌،‌‌خانه‌گرفتن‌و...‌)اديب،‌1382(.‌

تعريف ده مهارت اصلي 
مهارت خودآگاهی:

خودآگاهی،‌توانايی‌شناخت‌خود‌و‌آگاهی‌
از‌خصوصي��ات،‌نق��اط‌ضع��ف‌و‌قوت،‌
خواس��ته‌ها،‌ترس‌ها‌و‌انزجارهاست.‌رشد‌
خودآگاهی‌به‌ف��رد‌كمك‌می‌كند‌تا‌دريابد‌
تحت‌اس��ترس‌قرار‌دارد‌يا‌نه،‌و‌اين‌اغلب‌
پيش‌شرط‌و‌شرط‌ضروری‌روابط‌اجتماعی‌
و‌روابط‌بين‌فردی‌مؤثر‌و‌همدلانه‌است.‌

مهارت همدلی:
همدلی‌يعن��ی‌اينكه‌فرد‌بتوان��د‌تا‌زندگی‌
ديگ��ران‌را‌حتی‌زمانی‌كه‌در‌آن‌ش��رايط‌
قرار‌ندارد،‌درك‌كند.‌همدلی‌به‌فرد‌كمك‌
می‌كن��د‌تا‌بتواند‌انس��ان‌های‌ديگر‌را‌حتی‌
وقتی‌با‌آن‌ها‌بس��يار‌متفاوت‌است،‌بپذيرد‌
و‌ب��ه‌آن‌ها‌احترام‌بگ��ذارد.‌همدلی‌روابط‌
اجتماع��ی‌را‌بهب��ود‌می‌بخش��د‌و‌به‌ايجاد‌
رفتارهای‌حمايت‌كننده‌و‌پذيرنده،‌نسبت‌
به‌انس��ان‌های‌ديگر،‌منجر‌می‌شود.‌همدلي‌
توانايي‌احترام‌به‌خود‌و‌ديگران‌اس��ت‌كه‌
شامل‌رس��يدن‌فرد‌به‌اجزاي‌خودآگاهي‌و‌
اعتق��اد‌به‌منحصر‌به‌فرد‌ب��ودن‌ديگران‌در‌

نتيجة‌چنين‌خود‌آگاهي‌است.
‌

مهارت های ارتباطی:
اي��ن‌توانايی‌به‌فرد‌كمك‌می‌كند،‌بتواند‌به‌

صورت‌كلامی‌‌يا‌غيركلامی‌‌و‌مناس��ب‌با‌
فرهن��گ‌جامعه‌و‌موقعيت،‌خ��ود‌را‌بيان‌
كن��د.‌بدي��ن‌معنا‌كه‌ف��رد‌بتوان��د‌نظرها،‌
عقايد،‌خواس��ته‌ها،‌نيازه��ا‌و‌هيجان‌های‌
خ��ود‌را‌ابراز‌و‌به‌هنگام‌ني��از‌از‌ديگران‌
درخواست‌كمك‌و‌راهنمايی‌كند.‌مهارت‌
تقاضای‌كم��ك‌و‌راهنمايی‌از‌ديگران‌در‌
مواقع‌ض��روری،‌از‌عوامل‌مهم‌يك‌رابطة‌

سالم‌است.‌

مهارت های بين فردی:
اي��ن‌توانايی‌ب��ه‌ايجاد‌رواب��ط‌بين‌فردی‌
مثب��ت‌و‌مؤث��ر‌با‌انس��ان‌های‌ديگر‌كمك‌
می‌كند.‌‌يكی‌از‌اين‌موارد،‌توانايی‌ايجاد‌و‌
ابقای‌روابط‌دوستانه‌است‌كه‌در‌سلامت‌
روان��ی‌و‌اجتماعی،‌روابط‌گرم‌خانوادگی‌
به‌عنوان‌يك‌منبع‌مه��م‌حمايت‌اجتماعی‌
و‌قط��ع‌رواب��ط‌اجتماعی‌ناس��الم،‌نقش‌
بس��يار‌مهمی‌دارد.‌در‌اين‌مهارت،‌‌كودكان‌
ي��اد‌مي‌گيرند‌تا‌مناب��ع‌حمايتي‌اجتماعي‌

را‌از‌جمل��ه‌‌خانواده،‌دوس��تان،‌
‌گروه‌همس��الان‌و‌ساير‌

كه‌ گروه‌هايي‌
ب��ه‌

آن‌ها‌تعلق‌دارند‌را‌بيابند‌و‌روابط‌صحيح‌
را‌ايجاد‌و‌حفظ‌كنند.‌

مهارت تصميم گيری:
اي��ن‌تواناي��ی‌به‌ف��رد‌كم��ك‌می‌كند،‌به‌
نح��و‌مؤثرت��ری‌در‌مورد‌مس��ائل‌زندگی‌
تصميم‌گي��ری‌كند.‌با‌اين‌مهارت،‌كودكان‌
و‌نوجوان��ان‌می‌توانن��د‌فعالان��ه‌در‌مورد‌
اعمالش��ان‌تصميم‌گي��ری‌كنن��د،‌جوانب‌
مختلف‌انتخاب‌ها‌را‌بررس��ی‌و‌پيامد‌هر‌

انتخاب‌را‌ارزيابی‌كنند.‌

مهارت حل مسئله:
اي��ن‌توانايی‌فرد‌را‌قادر‌می‌س��ازد،‌به‌طور‌
مؤثرتری‌مسائل‌زندگی‌را‌حل‌كند.‌مسائل‌
مهم‌زندگی‌چنانچه‌حل‌نشده‌باقی‌بماند،‌
اس��ترس‌روانی‌ايجاد‌می‌كند‌كه‌به‌فش��ار‌
جس��مانی‌منجر‌می‌ش��ود.‌با‌اين‌مهارت،‌
كودكان‌می‌توانند‌مش��كل‌را‌تعريف‌كنند،‌‌
راه‌كاره��ای‌مختلف‌برای‌حل‌مش��كل‌را‌
ارائ��ه‌دهند‌و‌ب��ا‌ارزيابی‌ه��ر‌راه‌حل،‌‌
بهتري��ن‌راه‌كار‌را‌انتخاب‌و‌اجرا‌

كنند.‌
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مهارت تفكر خلاق:
اي��ن‌نوع‌تفكر،‌هم‌به‌حل‌مس��ئله‌و‌هم‌به‌
تصميم‌گيری‌های‌مناس��ب‌كم��ك‌می‌كند.‌
با‌اس��تفاده‌از‌اين‌نوع‌تفك��ر،‌راه‌حل‌های‌
مختلف‌مسئله‌و‌پيامد‌های‌هر‌يك‌از‌آن‌ها‌
بررسی‌می‌ش��وند.‌اين‌مهارت،‌فرد‌را‌قادر‌
می‌س��ازد‌ت��ا‌مس��ائل‌را‌از‌ورای‌تجارب‌
مس��تقيم‌خود‌درياب��د‌و‌حت��ی‌زمانی‌كه‌
مشكلی‌وجود‌ندارد‌و‌تصميم‌گيری‌خاصی‌
مطرح‌نيست،‌با‌سازگاری‌و‌انعطاف‌بيشتر‌
ب��ه‌زندگی‌روزمره‌بپردازد.‌در‌اين‌مهارت،‌
كودكان‌با‌توانايي‌سيال‌فكر،‌توانايي‌تجسم‌
و‌تخيل‌آش��نا‌مي‌ش��وند‌و‌آن‌ها‌را‌تمرين‌

مي‌كنند‌

مهارت تفكر انتقادی:
تفك��ر‌انتقادی‌ي��ا‌نقادان��ه،‌توانايی‌تحليل‌
اطلاع��ات‌و‌تج��ارب‌اس��ت.‌ب��ا‌آموزش‌
اين‌مهارت،‌ك��ودكان‌قادرند‌خبرها،‌منابع‌
و‌تبليغ��ات‌را‌از‌طري��ق‌تحليل،‌س��ؤال‌و‌
جس��ت‌وجو‌م��ورد‌بررس��ی‌ق��رار‌دهند.‌‌
آم��وزش‌اين‌مه��ارت،‌نوجوان��ان‌را‌قادر‌
می‌س��ازد‌تا‌در‌برخورد‌با‌ارزش‌ها،‌فش��ار‌
گروه‌و‌رس��انه‌های‌گروهی‌مقاومت‌كنند‌
و‌از‌آسيب‌های‌ناشی‌از‌آن‌در‌امان‌بمانند.‌
در‌اين‌مهارت،‌كودكان‌توانايي‌تفكر‌فعال،‌
اس��تفاده‌از‌س��ؤال‌كردن‌به‌عنوان‌اولين‌و‌
مهم‌تري��ن‌ابزار‌جس��ت‌وجو‌و‌اعتباريابي،‌

وقايع‌را‌مي‌آموزند.

مهارت مقابله با هيجان ها:
اين‌توانايی‌فرد‌را‌قادر‌می‌سازد،‌هيجان‌ها‌
را‌در‌خود‌و‌ديگران‌تش��خيص‌دهد،‌نحوة‌
تأثير‌هيجان‌ها‌روي‌رفتار‌را‌بداند،‌و‌بتواند‌
واكنش‌مناسب‌به‌هيجان‌های‌مختلف‌نشان‌
ده��د.‌اگر‌با‌حالت‌هاي‌هيجانی،‌مثل‌غم‌و‌
خشم‌يا‌اضطراب‌درس��ت‌برخورد‌نشود،‌
اي��ن‌هيجان‌ه��ا‌تأثير‌منفی‌روي‌س��لامت‌
جس��می‌‌و‌روانی‌خواهند‌گذاشت‌و‌برای‌
س��لامت،‌‌پيامدهای‌منفی‌به‌دنبال‌خواهند‌

داشت.‌

مهارت های مقابله با استرس:
اين‌توانايی،‌ش��امل‌ش��ناخت‌استرس‌های‌
مختل��ف‌زندگ��ی‌و‌تأثير‌آن‌ه��ا‌روي‌فرد‌
اس��ت.‌‌با‌آم��وزش‌اين‌مه��ارت‌كودكان‌
می‌توانند‌شناس��ايی‌منابع‌اس��ترس‌و‌نحوه‌
تأثي��ر‌آن‌روي‌س��لامت‌جس��می‌و‌روانی‌

خود‌را‌كشف‌كنند‌و‌می‌آموزند‌با‌اعمال‌و‌
موضع‌گيري‌های‌صحيح،‌‌فش��ار‌و‌استرس‌

را‌كاهش‌دهند.‌

چگون�ه مهارت ه�اي زندگ�ي را ب�ه 
كودكان آموزش دهيم؟

‌آم��وزش‌مهارت‌ه��اي‌زندگ��ي‌به‌ش��يوة‌
يادگيري‌فعال‌اس��ت.‌اين‌شيوه‌دانش‌آموز‌
مدار‌اس��ت‌و‌احس��اس‌ها،‌افكار،‌عقايد‌و‌
تج��ارب‌دانش‌آموزان‌را‌درگي��ر‌يادگيري‌
مي‌كن��د.‌در‌اين‌روش،‌دانش‌آموزان‌محور‌
اصلي‌هستند.‌معلم‌فقط‌نقش‌تسهيل‌گر‌را‌
بازي‌مي‌كند‌و‌با‌پرسيدن‌يك‌يا‌چند‌سؤال‌
از‌دانش‌آموزان‌درس‌را‌شروع‌مي‌كند،‌آن‌ها‌
اج��ازه‌مي‌دهند،‌خود‌دانش‌آموزان‌با‌بحث‌
و‌گفت‌وگوي‌كلاس��ي،‌پاسخ‌ها‌را‌دريابند.‌
سپس‌معلم‌س��ؤال‌بعدي‌را‌مطرح‌مي‌كند.‌
دانش‌آموزان‌با‌توج��ه‌به‌دانش‌آموخته‌در‌
قبل،‌تجارب‌و‌افكار‌خود،‌براي‌پيدا‌كردن‌
پاس��خ‌س��ؤال‌ها‌در‌بح��ث‌و‌گفت‌وگو‌ها‌

شركت‌مي‌كنند.‌
بدين‌طريق،‌معلم‌با‌مطرح‌كردن‌س��ؤال‌ها‌
و‌انجام‌فعاليت‌ه��ا،‌دانش‌آموزان‌را‌گام‌به‌
گام‌به‌هدف‌آموزش��ي‌مورد‌نظر‌نزديك‌تر‌
مي‌كن��د.‌در‌آخ��ر،‌دانش‌آم��وزان‌خود،‌‌با‌
كم��ك‌معلم‌به‌هدف‌آموزش��ي‌مورد‌نظر‌
خواهند‌رسيد.‌به‌طور‌كلي،‌روش‌يادگيري‌

آموزش‌فعال‌چهار‌مرحله‌دارد:
1�‌مرحلة‌فعاليت‌تجربي،‌يادگيري‌تجربي‌
و‌فعال،‌‌اغلب‌ش��امل‌يك‌يا‌چند‌فعاليت‌
تجربي‌وابس��ته‌به‌هدف‌آموزش��ي‌درس‌
اس��ت.‌فعاليت‌ها‌با‌ارائة‌دانش‌و‌اطلاعات‌
هم��راه‌اس��ت.‌اي��ن‌فعاليت‌ه��ا‌مي‌تواند‌
به‌صورت‌فردي،‌دو‌نفري‌يا‌گروهي‌انجام‌

شود.‌
2�‌مرحل��ة‌انع��كاس‌يا‌پ��ردازش،‌در‌اين‌
مرحله،‌آنچه‌كه‌انج��ام‌داده‌ايم،‌چرا‌انجام‌
داده‌اي��م؟‌چگونه‌ياد‌گرفتي��م؟‌روي‌افكار‌
و‌احس��اس‌هاي‌ما‌اث��ر‌دارد؟‌و‌چه‌چيزي‌
ياد‌گرفته‌ايم؟‌مورد‌بحث‌و‌گفت‌وگو‌قرار‌

مي‌گيرد.‌
3�‌مرحلة‌تقويت‌و‌اس��تحكام،‌اين‌مرحله‌
شامل‌تمرين‌هاي‌تعقيبي‌و‌در‌ميان‌گذاشتن‌

آنچه‌ياد‌گرفته‌شده‌با‌سايرين‌است.‌
4�‌مرحلة‌كاربرد‌عملي،‌اين‌مرحله‌ش��امل‌
تجربه‌و‌آزمايش‌يادگيري‌ها‌و‌مهارت‌هاي‌

جديد‌در‌موقعيت‌هاي‌واقعي‌است.‌
مهم‌ترين‌ش��يوه‌هاي‌آموزشي‌در‌يادگيري‌

همدلی
يعنی‌اينكه
فرد‌بتواند

زندگی
ديگران‌را

حتی‌زمانی‌كه
در‌آن‌شرايط‌

قرار‌ندارد
درک‌كند
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فع��ال‌و‌مبتن��ي‌بر‌تجربه،‌ع��لاوه‌بر‌بحث‌
و‌گفت‌وگو‌و‌پرس��ش‌و‌پاس��خ‌عبارت‌اند‌
از:‌ب��ارش‌فكري،‌ايفاي‌نقش،‌بازي،‌بحث‌
و‌مناظ��ره،‌فعاليت‌در‌گروه‌هاي‌كوچك‌و‌
گروه‌ه��اي‌دو‌تايي.‌‌در‌اينج��ا‌به‌تعدادي‌
از‌مهم‌ترين‌شيوه‌هاي‌آموزشي‌اشاره‌شده‌

است.‌

بارش فكري
ب��ارش‌فكري،‌‌ش��يوه‌اي‌خ��لاق‌و‌بارآور‌
در‌ايجاد‌نظره��ا‌و‌عقايد‌مختلف‌و‌متعدد‌
درب��اره‌موضوع��ي‌خاص‌اس��ت.‌در‌اين‌
شيوه،‌مسئله‌يا‌موضوعي‌مطرح‌مي‌شود‌و‌
از‌گروه‌خواس��ته‌مي‌ش��ود‌تا‌در‌مورد‌اين‌
موض��وع،‌عقايد‌خ��ود‌را‌به‌اجم��ال،‌بيان‌
كنند.‌س��پس‌نظرها‌و‌عقايد‌مطرح‌شده‌از‌
س��وي‌گروه،‌روي‌تخته‌نوشته‌مي‌شود‌تا‌

همة‌افراد‌گروه‌آن‌را‌ببينند.‌
بارش‌فكري‌فرصتي‌فراهم‌مي‌كند‌تا‌نظرها‌
و‌عقايد‌افراد‌بدون‌انتقاد‌پذيرفته‌ش��ود‌و‌
مورد‌بحث‌قرار‌گي��رد.‌همچنين‌اطلاعات‌
مهمي‌به‌آموزگار‌مي‌دهد.‌از‌جمله:‌كودكان‌
چگون��ه‌به‌زبان‌خود‌آن‌مطلب‌را‌توصيف‌
مي‌كنند.‌اين‌روش‌براي‌ش��نيدن‌نظر‌همة‌
اف��راد‌گروه،‌در‌زماني‌كوتاه،‌‌بس��يار‌مفيد‌
اس��ت.‌در‌پايان‌جلس��ه،‌افكار‌و‌نظرهاي‌
گوناگون‌به‌دست‌آمده‌در‌رابطه‌با‌مفاهيم‌

آموخته‌شده‌ارزيابي‌مي‌شود.‌
به‌علاوه،‌اين‌تكنيك‌به‌كودكان‌و‌نوجوانان‌
كم��ك‌مي‌كند‌تا‌قبل‌از‌اينكه‌تصميم‌گيري‌
كنن��د،‌‌به‌جس��ت‌وجوي‌اطلاعات‌برآيند.‌
همچني��ن‌به‌آنان‌كمك‌مي‌كن��د‌تا‌راه‌ها‌و‌
روش‌هاي‌مختلف‌حل‌مس��ئله‌را‌كش��ف‌
كنند.‌در‌واقع،‌بارش‌فكري‌يكي‌از‌مراحل‌

اساسي‌فرايند‌حل‌مسئله‌نيز‌هست.‌

ايفاي نقش � تعويض نقش
در‌اين‌شيوه،‌براساس‌يك‌متن‌يا‌براساس‌
موقعيت��ي‌كه‌معل��م‌يا‌ش��اگردان‌توصيف‌
كرده‌اند،‌‌نمايش��ي‌اجرا‌مي‌ش��ود.‌در‌اين‌
روش،‌جوان��ب‌مختل��ف‌ي��ك‌موقعي��ت‌
مطرح‌مي‌ش��ود‌و‌به‌ك��ودكان‌فرصت‌داده‌
مي‌ش��ود‌تا‌مهارت‌هايي‌را‌كه‌راجع‌به‌آن‌
بحث‌شده‌است،‌‌در‌عمل‌اجرا‌كنند.‌ايفاي‌
نقش‌مهم‌ترين‌ش��يوه‌و‌تكني��ك‌آموزش‌
مهارت‌هاي‌زندگي‌اس��ت،‌زي��را‌كودكان‌
مي‌توانند‌موارد‌استفاده‌مهارت‌هاي‌آموخته‌
ش��ده‌را‌در‌موقعيت‌هاي‌متف��اوت‌تمرين‌

كنن��د.‌ايفاي‌نقش،‌به‌خص��وص،‌در‌مورد‌
مهارت‌هاي��ي‌ك��ه‌اجراي‌آن‌ه��ا‌در‌محيط‌
واقعي‌زندگي‌سخت‌و‌اضطراب‌آور‌است،‌
بس��يار‌مفيد‌و‌با‌ارزش‌اس��ت.‌با‌اس��تفاده‌
از‌اين‌ش��يوة‌آموزش��ي،‌كودكان‌مي‌توانند‌
در‌محيط��ي‌امن‌و‌كنترل‌ش��ده،‌رفتارها‌را‌
مش��اهده‌كنند‌و‌آن‌ه��ا‌را‌بياموزند،‌‌تمرين‌
كنن��د‌و‌پس‌از‌تس��لط‌بر‌آن‌ه��ا‌در‌محيط‌

واقعي‌زندگي‌به‌كار‌برند.‌
در‌واق��ع،‌اين‌ش��يوة‌آموزش��ي‌را‌مي‌توان‌
براي‌موقعيت‌هاي‌مختل��ف‌زندگي،‌براي‌
مش��خص‌ش��دن‌نقش‌ها،‌مس��ئوليت‌ها‌و‌
رواب��ط‌به‌كار‌ب��رد.‌دانش‌آموزاني‌كه‌ايفاي‌
نق��ش‌مي‌كنن��د‌ي��ا‌نقش‌هاي‌ديگ��ران‌را‌
مشاهده‌مي‌كنند،‌فرصت‌دارند‌درخصوص‌
احساس��ات‌و‌رفتارهاي‌خود‌در‌شرايط‌و‌
اوضاع‌و‌اح��وال‌مختلف‌بينش‌و‌بصيرت‌
كس��ب‌كنند.‌اين‌شيوة‌آموزش��ي‌به‌آن‌ها‌
كمك‌مي‌كند‌تا‌در‌عمل،‌احساس‌و‌تجربه‌
كنن��د،‌كه‌در‌صورت‌انجام‌دادن‌يك‌رفتار‌
به‌چه‌وضعي‌دچار‌خواهند‌ش��د‌و‌اجراي‌
آن‌رفتار‌چگونه‌است.‌همچنين‌در‌مي‌يابند‌
كه‌چگونه‌با‌موقعيت‌هاي‌س��خت‌زندگي‌
روبه‌رو‌ش��وند‌و‌با‌آن‌ها‌مقابل��ه‌كنند.‌در‌
تعوي��ض‌نق��ش،‌دانش‌آم��وزان‌مي‌توانند‌
احس��اس‌كنند‌كه‌اگ��ر‌فرد‌ديگ��ري‌اين‌
رفتارها‌را‌نش��ان‌دهد،‌آن‌ها‌چه‌احساسي‌
خواهند‌داش��ت‌و‌همدلي‌آن��ان‌را‌افزايش‌

مي‌دهد.‌

فعاليت در گروه هاي كوچك و بزرگ
پژوهش‌هاي‌مختلف‌نشان‌داده‌اند،‌هنگامي‌
كه‌كودكان‌با‌يكديگر‌به‌فعاليت‌مشترك‌و‌
گروه��ي‌مي‌پردازند،‌يادگيري‌آنان‌افزايش‌
مي‌يابد‌و‌نتايج‌اين‌يادگيري‌بسيار‌چشمگير‌
است.‌بدين‌منظور،‌سعي‌مي‌شود‌كودكان‌و‌
نوجوانان‌در‌گروه‌هاي‌كوچك‌يا‌دو‌نفري‌
با‌يكديگر‌به‌فعالي��ت،‌تعامل‌و‌تبادل‌نظر‌
بپردازند.‌با‌استفاده‌از‌تكنيك‌هاي‌گروهي،‌
نه‌تنها‌يادگيري‌كودكان‌و‌نوجوانان‌افزايش‌
مي‌ياب��د،‌بلكه‌همكاري،‌هم‌فكري،‌مهارت‌
و‌تعاملات‌اجتماعي‌آنان‌نيز‌رشد‌مي‌كند.‌‌
زيرا‌هنگامي‌كه‌كودكان‌و‌نوجوانان‌بدانند‌
كاره��ا‌و‌فعاليت‌هاي‌آن��ان‌به‌طور‌گروهي‌
ارزياب��ي‌مي‌ش��ود،‌هم��كاري‌و‌فعالي��ت‌
بيش��تري‌از‌خود‌نش��ان‌مي‌دهند،‌به‌عنوان‌
ي��ك‌گروه،‌با‌همديگ��ر‌رقابت‌نمي‌كنند‌و‌
هر‌عضو‌مايل‌اس��ت‌تا‌آنجا‌كه‌مي‌تواند‌به‌

مهارت‌های‌
مقابله‌با‌
استرس
شامل

شناخت‌
استرس‌های‌

مختلف‌زندگی
و‌تأثير‌آن‌ها‌
روي‌فرد‌است
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ساير‌اعضاي‌گروه‌كمك‌بيشتري‌كند.‌اين‌
شيوه،‌به‌كودكان‌و‌نوجوانان‌كمك‌مي‌كند‌
تا‌ي��اد‌بگيرند‌چگونه‌به‌عن��وان‌يك‌گروه‌
با‌يكديگ��ر‌كار‌و‌تقس��يم‌وظايف‌كنند‌و‌
هركس‌با‌ايفاي‌نقش‌خاص‌خود‌مشاركت‌

را‌نيز‌مي‌آموزد.‌
انواع‌گروه‌ها،‌ش��امل‌گروه‌هاي‌دو‌نفري،‌
گروه‌هاي‌كوچك‌و‌گروه‌هاي‌بزرگ‌است‌

كه‌ويژگي‌هاي‌هر‌گروه‌عبارت‌اند‌از:
�‌گروه‌ه��اي‌ب��زرگ‌)‌8ت��ا‌‌10نف��ر(‌در‌
توليد‌ايده‌و‌نظريه‌هاي‌بيش��تر،‌موفق‌تر‌از‌

گروه‌هاي‌ديگر‌هستند.‌
�‌گروه‌هاي‌كوچك‌)‌4تا‌‌6نفر(‌همكاري‌و‌
مش��اركت‌را‌بين‌افراد‌گروه‌تقويت‌مي‌كند‌
و‌مهارت‌ه��اي‌ارتباط‌بين‌فردي‌را‌از‌قبيل‌
بح��ث‌و‌گفت‌وگ��و‌كردن‌و‌گ��وش‌دادن‌
به‌ديگ��ران‌را‌افزايش‌مي‌ده��د.‌ارتباطات‌
نزدي��ك‌در‌گروه‌ه��اي‌كوچك،‌ش��ركت‌
كنندگان‌را‌قادر‌مي‌س��ازد‌تا‌در‌مقايس��ه‌با‌
موضوع‌‌هاي‌كلي‌بيشتر‌روي‌مسائل‌فردي‌

بحث‌و‌گفت‌وگو‌كنند.‌
�‌گروه‌ه��اي‌دو‌نف��ري‌خ��اص‌بحث‌در‌
مورد‌موضوع‌هاي‌ش��خصي‌است‌كه‌افراد‌
مي‌توانن��د‌به‌طريقة‌موثري‌با‌هم‌گفت‌و‌گو‌
كنند.‌در‌نتيج��ه،‌يادگيري‌هاي‌انفرادي‌در‌
چني��ن‌ارتباط‌هايي‌اتفاق‌خواهد‌افتاد،‌زيرا‌
در‌چنين‌گروه‌هايي‌تعامل‌بيش��تر‌است‌و‌
اي��ن‌تعامل‌ها،‌اف��راد‌را‌قادر‌مي‌س��ازد‌كه‌
تجارب‌و‌ارتباط‌هاي‌همديگر‌)ش��نونده‌و‌
صحبت‌كننده(‌را‌نس��بت‌به‌ساير‌گروه‌ها،‌

عميق‌تر‌درك‌كنند.‌
تركي��ب‌و‌تقس��يم‌بندي‌اعض��اي‌گروه‌در‌
تعامل‌و‌عملكرد‌گروه،‌نقش‌اساسي‌دارد.‌
انواع‌تركيب‌و‌تقس��يم‌بندي‌اعضاي‌گروه‌

بدين‌قرار‌است:

گروه هاي تصادفي
‌اعض��اي‌اي��ن‌گروه‌ها‌برحس��ب‌تصادف‌
در‌يك‌گروه‌ق��رار‌گرفته‌اند.‌به‌طور‌مثال،‌
متولدين‌ماه‌بهمن‌در‌يك‌گروه‌و‌متولدين‌
ماه‌شهريور‌در‌گروه‌ديگر‌قرار‌مي‌گيرند‌يا‌
مي‌توان‌از‌كارت‌ه��اي‌تصويري‌حيوانات،‌
گل‌ه��ا،‌‌ميوه‌ها‌و...‌اس��تفاده‌ك��رد.‌بدين‌
ص��ورت‌كه،‌افرادي‌ك��ه‌داراي‌كارت‌گل‌
مريم‌هس��تند،‌در‌يك‌گروه‌و‌كس��اني‌كه‌
داراي‌كارت‌گل‌ياس‌هستند‌در‌گروه‌ديگر‌
ق��رار‌مي‌گيرند.‌اعضاي‌چني��ن‌گروه‌هايي‌
داراي‌ويژگي‌ه��ا‌و‌خصيصه‌هاي‌متفاوتي‌

هستند‌و‌همين‌تفاوت‌ها،‌تعاملات‌بيشتري‌
را‌ايج��اد‌مي‌كند.‌ام��ا‌چني��ن‌گروه‌هايي،‌
براي‌فعاليت‌هايي‌كه‌احتياج‌به‌ش��ناخت‌و‌
نزديكي‌افراد‌دارد‌توصيه‌نمي‌شود.‌به‌عنوان‌
مثال،‌اين‌تقس��يم‌بندي‌در‌فعاليت‌هايي‌كه‌
نيازمند‌بحث‌و‌گفت‌وگو‌در‌مورد‌تجارب،‌
احساسات،‌عواطف‌و‌ويژگي‌هاي‌شخصي‌
است‌و‌آشنايي‌ابتدايي‌اعضاي‌گروه‌براي‌
انجام‌چنين‌فعاليتي‌لازم‌و‌ضروري‌است،‌

‌مناسب‌نيست.‌

گروه هاي خود انتخابي: 
در‌چنين‌گروه‌هايي،‌اعضاي‌گروه‌برحسب‌
تماي��ل‌خود،‌اعضا‌و‌يار‌خ��ود‌را‌انتخاب‌
براس��اس‌ ‌چني��ن‌گروه‌هاي��ي‌ مي‌كنن��د.‌
دوستي‌ها‌تشكيل‌مي‌شود‌و‌به‌خاطر‌همگني‌
و‌ش��باهت‌اعضاي‌گروه،‌‌از‌يادگيري‌هاي‌
ش��خصي‌حمايت‌مي‌كن��د‌و‌باعث‌تقويت‌
نگرش‌هاي‌موجود‌مي‌ش��ود.‌اما‌مانع‌توليد‌

نظريه‌‌ها‌و‌ايده‌هاي‌جديد‌مي‌شود.‌

گروه  تركيبي: 
چنين‌گروه‌هايي‌براساس‌يك‌ويژگي‌خاص‌
و‌مشترك‌تشكيل‌مي‌شوند.‌مانند‌افراد‌آرام،‌
يا‌افراد‌جرئت‌ورز‌يا‌افراد‌شلوغ‌و...‌به‌طور‌
مثال،‌افراد‌آرام‌تر‌يا‌افرادي‌كه‌در‌نوش��تن‌
يا‌صحبت‌كردن‌مش��كل‌دارند،‌يك‌گروه‌
را‌تش��كيل‌مي‌دهن��د.‌در‌چنين‌گروه‌هايي،‌
فرصت‌مش��اركت‌و‌هم��كاري‌براي‌تمام‌
اعضاي‌گروه‌مهياس��ت.‌اين‌انسجام‌براي‌
افراد‌يا‌دانش‌آموزان��ي‌كه‌داراي‌ناتواني‌و‌

مشكل‌هستند،‌بسيار‌مناسب‌است.‌

سوال كردن
اين‌ش��يوة‌آموزش��ي‌را‌مي‌توان‌در‌ابتدا‌و‌
انتهاي‌هرجلس��ه‌مطرح‌كرد.‌‌مطرح‌كردن‌
سؤال،‌‌‌دانش‌آموزان‌را‌بيشتر‌درگير‌آموزش‌
مي‌كند.‌همچنين‌نحوة‌ادراك‌دانش‌آموزان‌
و‌آموخته‌هاي‌آنان‌را‌براي‌معلم‌مش��خص‌
مي‌ت��وان‌ درس‌ ابت��داي‌ در‌ مي‌س��ازد.‌
س��ؤال‌هايي‌در‌مورد‌موضوع‌درس‌مطرح‌
كرد‌تا‌توجه‌دانش‌آموزان‌را‌به‌هدف‌درس‌
بيش��تر‌جلب‌ك��رد‌و‌در‌انته��اي‌درس‌نيز‌
مي‌توان‌با‌مطرح‌كردن‌س��ؤال‌هايي‌متوجه‌
ش��د‌كه‌آيا‌دانش‌آموزان‌مطالب‌جلس��ه‌را‌
فهميده‌اند‌يا‌دچار‌س��وءتفاهم‌شده‌اند.‌در‌

پايان‌جلسه‌مي‌توان‌پرسيد:
�‌موضوع‌درس‌چه‌بود؟

�‌از‌اين‌درس‌چه‌ياد‌گرفته‌ايد؟
�‌اين‌درس‌چه‌افكار‌و‌احساساتي‌در‌شما‌

ايجاد‌كرد؟
�‌با‌آنچه‌ياد‌گرفتيد‌چه‌بايد‌بكنيد؟

�‌چگون��ه‌مي‌تواني��د‌از‌آموخته‌هايت��ان‌در‌
زندگي‌استفاده‌كنيد؟

علاوه‌بر‌اين،‌مطرح‌كردن‌س��ؤال‌هاي‌بالا‌
نوع��ي‌جمع‌بن��دي‌از‌مطالب‌درس��ي‌نيز‌
هس��ت‌و‌از‌آنجايي‌ك��ه‌خلاصه‌و‌چكيدة‌
جلسه‌را‌در‌بردارد،‌‌بيشتر‌در‌ياد‌مي‌ماند.‌

جمله هاي ناتمام
در‌اين‌ش��يوة‌آموزش��ي،‌جمل��ه‌اي‌به‌طور‌
ناقص‌مطرح‌مي‌ش��ود‌و‌دانش‌آموزان‌بايد‌

ادامه‌آن‌را‌بگويند.‌به‌طور‌مثال:
»امروز‌ياد‌گرفتيم‌كه‌...«

»نتيجة‌رفتار‌حميد‌اين‌بود‌كه‌...«
»از‌آنچه‌كه‌امروز‌ياد‌گرفتيم‌مي‌توانيم‌...«
اين‌شيوة‌آموزش��ي‌به‌دانش‌آموزان‌كمك‌
مي‌كن��د‌احساس��ات‌و‌رفتارهاي��ي‌را‌ك��ه‌
تاكن��ون‌چندان‌توجهي‌ب��ه‌آن‌نمي‌كردند،‌
كشف‌كنند.‌همچنين‌به‌آنان‌كمك‌مي‌كند‌
عواق��ب‌و‌پيامده��اي‌رفتاري‌خ��ود‌را‌در‌
يابن��د.‌بنابراي��ن،‌هرزماني‌ك��ه‌معلم‌مايل‌
باش��د،‌مي‌تواند‌توجه‌دانش‌آم��وزان‌را‌به‌

موضوعي‌خاص‌جلب‌كند.‌

بحث و گفت وگو
در‌اين‌ش��يوة‌آموزش��ي،‌‌ابت��دا‌موضوع‌و‌
مسئله‌اي‌مطرح‌مي‌‌ش��ود‌و‌اعضاء‌گروه‌يا‌
دانش‌آم��وزان‌كلاس‌در‌م��ورد‌آن‌موضوع‌
بحث‌و‌گفت‌وگو‌مي‌كنند‌و‌نظرها‌و‌عقايد‌
خود‌را‌در‌اين‌باره‌براي‌سايرين‌بيان‌مي‌كنند.‌
اين‌شيوة‌آموزش��ي‌به‌دانش‌آموزان‌كمك‌
مي‌كند،‌بدين‌وسيله‌افكار‌و‌ايده‌هاي‌خود‌
را‌در‌قالب‌كلمه‌‌ها‌و‌جمله‌هاي‌س��اده‌بيان‌
كنند.‌اين‌ش��يوه‌باعث‌تقويت‌مهارت‌هاي‌
كلام��ي،‌جرئت‌ورزي،‌اب��راز‌وجود‌و‌بيان‌
خ��ود‌در‌دانش‌آموزان‌مي‌‌ش��ود.‌همچنين‌
انعطاف‌پذيري‌و‌تحم��ل‌در‌برابر‌عقايد‌و‌
نظريه‌ه��اي‌متفاوت‌در‌بين‌دانش‌آموزان‌را‌
افزاي��ش‌مي‌دهد.‌‌اصل‌اساس��ي‌براي‌اين‌
ش��يوه،‌ارائه‌فرصت‌مس��اوي‌ب��راي‌همه،‌
جهت‌شركت‌در‌بحث‌و‌گفت‌وگو‌است.‌
اين‌روش‌در‌گروه‌هاي‌كوچك‌و‌دو‌نفري‌

بسيار‌سودمند‌و‌مفيد‌است.‌


