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مقاله



چكيده 
يكي از راه هاي پيش گيري از بروز مشكلات رواني و رفتاري، ارتقاي ظرفيت روان شناختي افراد است كه از طريق 
آموزش مهارت هاي زندگي جامه ي عمل مي پوشد. مهارت هاي زندگي عبارت اند از مجموعه اي از توانايي ها كه زمينه ي 
سازگاري و رفتار مثبت و مفيد را فراهم مي آورند. پژوهش هاي متعدد و گسترده اي، تأثير مثبت آموزش  مهارت هاي زندگي 
را در كاهش سو  ء مصرف مواد، پيش گيري از رفتارهاي خشونت آميز، تقويت اتكا به نفس، افزايش مهارت هاي مقابله با 

فشارها و استرس ها، برقراري روابط مثبت و مؤثر اجتماعي و... نشان داده اند.
ــبكه هاي ارتباطي منابع  ــاختار خانواده ها، ش ــريع در س نيازهاي زندگي امروز، تغييرات س

ــازد كه به او كمك كنند، در  ــان را نيازمند مهارت ها و توانايي هايي مي س اطلاعاتي، انس
ــوار روبه رو نشود و احتمالاً اگر چنين موانعي ايجاد  مسير تغيير، با چالش هاي دش

شد، راه حل را بيابد. تعاليم اسلام و تكيه بر اخلاق و مكارم آن، بهترين راه 
ــخ گويي به اين نياز است. اين مقاله در پي معرفي مهارت هاي زندگي  پاس

فردي از ديدگاه قرآني و جامعه شناختي است.
كليدواژه ها: مكارم اخلاقي، مهارت هاي زندگي، نهاد آموزشي، 

زندگي قرآني.

تصويرساز: ميثم موسوی



مقدمه
نيازهاي زندگي امروز، تغييرات سريع اجتماعي فرهنگي، تغيير 
ــترده و پيچيده ي ارتباطات انساني، و  ساختار خانواده، شبكه ي گس
ــتردگي و هجوم منابع اطلاعاتي، انسان ها را با چالش ها،  تنوع، گس
ــارهاي متعددي روبه رو كرده كه مقابله ي مؤثر با  ــترس ها و فش اس
آن ها نيازمند توانمندي هاي رواني ـ اجتماعي است. فقدان مهارت ها 
و توانايي هاي عاطفي، رواني و اجتماعي، افراد را در مواجهه با مسائل 
و مشكلات آسيب پذير مي سازد و آن ها را در معرض انواع اختلالات 

رواني، اجتماعي و رفتاري قرار مي دهد.
ــان داده اند كه بسياري از مشكلات  ــمار نش پژوهش هاي بي ش
بهداشتي و اختلالات رواني و عاطفي، ريشه هاي رواني ـ اجتماعي 
دارند. از جمله پژوهش در زمينه ي سو  ء مصرف مواد نشان داده است 
ــه عامل مهم با سو  ء مصرف مواد رابطه دارند كه عبارت اند از:  كه س
ــات و فقدان مهارت هاي  عزت نفس ضعيف،  ناتواني در بيان احساس
ــكاران، ۱۹۹۱]. هم چنين، زيمرمن و  ــي [مك دانالد و هم ارتباط
ــاس خودكارامدي شخصي و موفقيت  همكارانش (۱۹۹۲) بين احس
تحصيلي، هم بستگي معناداري يافتند. مطالعات زيادي دلالت بر آن 
دارند كه بين عزت نفس ضعيف و سو  ء مصرف الكل و دارو (سينگ و 
مصطفي، ۱۹۹۴)، بزهكاري (دو كزو لورج، ۱۹۸۹)، بي بندوباري جنسي 
ــت، ۹۹۳) رابطه وجود دارد.  ــي (چوك (كدي، ۱۹۹۲) و افكار خودكش
بنابراين، با توجه به مدارك و شواهد علمي و به منظور پيش گيري از 
بروز آسيب هاي اجتماعي، مانند خودكشي، اعتياد، خشونت، رفتارهاي 
بزهكارانه  و اختلالات رواني، لازم است به موضوع بهداشت رواني و 

اهميت آن توجه بيشتري شود.
ــكلات رواني ـ اجتماعي به گونه اي  از طرف ديگر، ماهيت مش
است كه مقابله با آن ها در سطوح بعدي مداخله (پيش گيري ثانويه و 
ثالث) نه تنها هزينه هاي قابل ملاحظه اي را از نظر نيروي انساني و 
مسائل مالي بر جوامع تحميل مي كند، بلكه اثربخشي و كارامدي آن 

نيز بسيار محدود و حتي در مواردي ناچيز است. اين واقعيات باعث 
ــت رواني در  ــده كه صاحب نظران و متخصصان حيطه ي بهداش ش
جهان، تمام كوشش و توجه خود را حول محور برنامه هاي پيش گيري 
در سطح اول متمركز سازند. به همين منظور، برنامه هاي پيش گيري، 
هم در سطح عام و با هدف كاهش و كنترل انواع آسيب هاي رواني 
ــه با كاهش و كنترل  ــطح خاص و در رابط ــي و هم در س ـ اجتماع
مشكلات خاص (از قبيل وابستگي دارويي، افسردگي، و...) در نقاط 
ــده است [نوشاد  ــته ش مختلف جهان طراحي و به مورد اجرا گذاش

روان، ۱۳۸۹].

بيان مسئله
امروزه، با وجود پيشرفت هاي علمي بشر و تأثيرات آن در شيوه ي 
زندگي، هنوز بسياري از افراد فاقد توانايي و مهارت هاي لازم و اساسي 
ــتند. همين امر آنان را در مواجهه با مسائل و مشكلات زندگي  هس
ــيب پذير كرده است. مهم ترين اقدامي كه براي مقابله با  روزمره آس
اين مشكلات مي توان انجام داد، آموزش آداب و مهارت هاي زندگي 
ــنين نوجواني و جواني  فردي و اجتماعي به مردم، به خصوص در س
است. متخصصان و صاحب نظران، با توجه به نقش كلي آموزش به 
عنوان عامل مؤثر در پيش گيري از بروز مشكلات اجتماعي و نحوه ي 
برخورد به موقع و مؤثر با آن، معتقدند: «آموزش مهارت هاي زندگي» 
با هدف تقويت مهارت هاي مقابله اي و افزايش توانايي هاي رواني ـ 
اجتماعي، نقش بسيار تعيين كننده اي در پيش گيري از بروز مشكلات، 
مواجهه و مقابله با آ ن ها و در نهايت، «بهبود كيفيت زندگي انسان ها» 

به دنبال خواهد داشت.
ــاي زندگي فردي را  ــن مقاله برآنيم كه آداب و مهارت ه در اي
ــدگاه «قرآن» و امام علي (ع) و هم چنين ديدگاه هاي مختلف  از دي
بررسي كنيم و راه هايي براي تربيت صحيح به منظور رسيدن به سطح 

بالاي مهارت هاي زندگي ارائه دهيم.

نيازهاي زندگي امروز، تغييرات 
سريع اجتماعي فرهنگي، تغيير 

ساختار خانواده، شبكه ي گسترده 
و پيچيده ي ارتباطات انساني، 
و تنوع، گستردگي و هجوم 

منابع اطلاعاتي، انسان ها را با 
چالش ها، استرس ها و فشارهاي 
متعددي روبه رو كرده كه مقابله ي 
مؤثر با آن ها نيازمند توانمندي هاي رواني ـ 

اجتماعي است
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مهارت هاي زندگي قرآني 
زندگي در انديشه ي ديني، مزرعه ي آخرت و خاستگاه رسيدن به 
كمال اُخروي است. گروهي به غلط، دين را «زندگي ستيز» و گروهي 
ــتباه، «زندگي پرست» مي دانند. ممكن است آناني كه از تفكر  به اش
زندگي ستيزي جدا مي شوند، به دامان زندگي پرستي درافتند. دين، نه 
زندگي ستيز است و نه زندگي پرست، بلكه زندگي را بستر تكامل و 
مقدمه ي آخرت مي داند. از اين رو، زندگي موفق از آن كسي است كه 
هنر زندگي كردن را داشته باشد. كساني مي توانند به تكامل بينديشند 
ــند. ميان «مشكل داشتن در  ــكل نداشته باش كه با زندگي خود مش
ــتن با زندگي» تفاوت وجود دارد. همه ي  ــكل داش زندگي» با «مش
ــان ها در زندگي مشكل دارند، اما انسان موفق كسي است كه با  انس
زندگي اش مشكل نداشته باشد و اين مهارت خاص خود را مي طلبد.

دين و مهارت هاي زندگي
ــامل مجموعه اي از  ــاي زندگي فردي و اجتماعي ش مهارت ه
ــت و كارامد را  ــازگاري و رفتار مثب ــتند كه قدرت س توانايي ها هس
افزايش مي دهند. در نتيجه شخص قادر مي شود، بدون اين كه به خود 
يا ديگران صدمه بزند، مسئوليت هاي مربوط به نقش اجتماعي خود 
ــكل مؤثر  ــكلات روزانه ي زندگي به ش را بپذيرد و با چالش ها و مش

روبه رو شود [پيشين].
خوش بختانه و البته برخلاف تصور موجود، دين آموزه هاي فراواني 
در حوزه ي مهارت هاي زندگي فردي و اجتماعي دارد؛ آموزه هايي كه 
يا ديده نشدند و يا به درستي فهم نشدند. قرآن كريم نيز در اين زمينه 
آموزه هاي مهمي دارد. بنابراين يكي از دغدغه هاي دين، رضايتمندي 
از زندگي است و يكي از رسالت هاي آن، آموزش مهارت هاي زندگي 

كردن به پيروان خويش است.
براي رسيدن به رضايتمندي از زندگي، لازم است كه مهارت هايي 
ــاس  ــه هاي احس را براي مقابله با تهديدهاي زير كه از جمله ريش

ناكامي هستند، آموزش ببينيم: 

۱. محروميت مالي
گاهي انسان به خاطر نداري و محروميت، دچار احساس ناكامي 
ــود. وقتي انسان احساس كند كه چيزي ندارد تا با آن زندگي  مي ش
كند، به احساس ناكامي دچار مي شود. اين نوع تهديد، «ناكامي مالي/ 

دارايي» ناميده مي شود.

۲. بي معنايي زندگي 
گاهي ناكامي به اين دليل است كه زندگي معنايي ندارد. كساني 
كه معنايي براي زندگي نمي يابند و نمي دانند كه چرا بايد زندگي كنند، 
دچار احساس ناكامي مي شوند؛ هر چند ثروتمند و دارا باشند. اين نوع 

تهديد را «ناكامي معنايي» مي نامند.

۳. برآورده نشدن انتظارات
در پاره اي موارد، احساس ناكامي به دليل برآورده نشدن انتظارات 
است. اگر انسان از زندگي دنيا انتظاراتي داشته باشد و اين انتظارات 
برآورده نشوند، دچار احساس ناكامي مي شود. اين نوع تهديد «ناكامي 

انتظارات» ناميده مي شود.

۴. آرزوهاي دور و دراز
آرزو كه مي توانست موتور حركت انسان به سوي آينده باشد، به 
ــود. دليل آن را مي توان  عاملي براي ركود و نارضايتي تبديل مي ش

چنين شرح داد: 
� دسـت نايافتني  بـودن آرزوهـاي دور و دراز: چون پايان ناپذيرند، 
ــت نايافتني هستند. به دست نياوردن خواسته ها و تحقق نيافتن  دس
آرزوها نيز موجب احساس ناكامي مي شود و احساس ناكامي از عوامل 
ــت. به همين دليل امام علي (ع) مي فرمايد:  نارضايتي از زندگي اس

«نتيجه آرزوها(ي دور و دراز) افسوس خوردن است.»
� انتظار بي پايان: آرزو و انتظار همراه يكديگرند. اگر آرزوها دست 
نايافتني اند، پس انتظار انسان نيز انتظاري طولاني و بي پايان خواهد 
ــود. امام علي (ع) مي فرمايد: «هر كس آرزو كند آن چه را ناممكن  ب

است، انتظار او طولاني (و بي پايان) خواهد شد.»
ــت،  نديد و آن چه  ــان آن چه را داش � ناكامي و نااميدي: وقتي انس
ــود. امام علي (ع) درباره ي ويژگي  ــت، نجُست، ناكام مي ش را خواس
ــازي آرزوها مي فرمايد: «إن الدنيا حلوئ خضرئ،  فريبندگي و نااميدس
ــهوات و تزين لهم بعاجلها، و أيم االله أنها لتغر من  تفنن الناس بالش
ــت. مردم را با  ــيرين و زيباس أملها و تخلف من رجاهاً: همانا دنيا ش
ــازد و با پديده ها ظاهرسازي مي كند. به خدا  ــهوات مفتون مي س ش
ــوگند دنيا هر كس را كه به آن آرزومند باشد، فريب مي دهد و هر  س

كس را كه به آن اميد داشته باشد، نااميد مي سازد.»
از اين جهت مي توان آرزوها را به سراب تشبيه كرد؛ سرابي كه 
ــان را به دنبال خويش مي كشاند و در پايان انسان را تشنه تر از  انس
ــته رها مي كند. امام علي (ع) مي فرمايد: «الامل  قبل و نااميد و خس
ــراب است؛  ــراب، يغّر من رآه و يخلف من رجاه»: آرزو مثل س كالس
ــي را كه به آن اميد  ــه آن نگاه كند، مي فريبد و كس ــي را كه ب كس
بندد، نااميد مي سازد. بديهي است چنين پديده اي موجب تلخ كامي و 
ــود و در نتيجه، رضايت از زندگي را به مخاطره  آزردگي روحي مي ش
ــراب،  مي اندازد. امام علي (ع) در اين باره مي فرمايد: «هر كس از س
آرزوي سيراب شدن داشته باشد، آرزويش نااميد مي شود و با تشنگي 

مي ميرد.»
ــان مي خواهد با گسترش دامنه ي آرزوها به زندگي بهتري  انس
ــود را بالا برد، غافل از اين كه  ــت يابد و درجه ي رضايتمندي خ دس
ــدارد. امام علي  ــدوه و نااميدي ن ــز افزايش حزن و ان ــه اي ج نتيج
ــيب  ــان امروز، فردا از دو جهت به تو آس ــد: «آرزوي نماي مي فرماي
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ــاند: به خاطر آن، عمل كردن را به تأخير مي اندازي و حزن و  مي رس
اندوه را افزون مي سازي.»

حال چگونه مي توان به احساس كاميابي دست 
يافت؟

ــان (به ويژه  ــت كه زندگي انس واقعيت اين اس
ــت. نعمت هاي  ــان مؤمن) تهي و خالي نيس انس
ــود دارند كه  ــان وج ــي انس ــي در زندگ فراوان
ــاس خوش بختي را به انسان  مي توانند احس
ــناخته اند، تأثير خود  ــد؛ ولي چون ناش بدهن
ــد. «وجود نعمت» تأثير چنداني در  را ندارن
رضايتمندي ندارد، «درك نعمت موجود» 
ــت. اما سؤال  عامل رضايت از زندگي اس
ــت كه چگونه مي توان نعمت ها و  اين اس

داشته ها را شناخت؟
يكي از راه هاي شناخت داشته هاي 
زندگي، استفاده از روش «مقايسه» است 
كه خواه ناخواه پيش مي آيد. انسان مايل 
است زندگي خود را ارزيابي كند و مقايسه، 
ــت. در اين مقايسه  ابزار اين ارزيابي اس
است كه انسان موقعيت زندگي خود و 
كاميابي يا عدم آن را شناسايي 
ــن  ــاورد اي ــد. ره مي كن
مقايسه، يا شادماني 
از  ــت  رضاي و 
ــراه  هم ــي  زندگ
ــد و پويايي  ــا امي ب
ــت و يا ناخرسندي  اس
و نارضايتي از زندگي همراه با 

نااميدي و ناتواني.

انواع مقايسه
الف) مقايسه ي كاهنده 

ــده  كاهن ــه ي  مقايس
ــطح  ــت كه س ــه اي اس مقايس
رضايتمندي را كاهش مي دهد و 
اين به وسيله ي مقايسه صعودي 
ــود. سؤال اين است كه  حاصل مي ش
ــه ي صعودي چه تأثير رواني  مقايس
ــه نارضايتي منجر  ــه ب دارد ك
ــود؟ كوچك شماري  مي ش

داشته هاي خود و مقايسه ي وضع خود با وضع كساني كه در موقعيت 
ــبب مي شود كه انسان آن چه را دارد، كوچك و  برتري قرار دارند، س
ناچيز بشمارد. به همين دليل امام صادق (ع) مي فرمايد: «اياكم أن 
تمدوا اطرافكم إلي ما في ايدي ابنا  ء الدنيا، فمن مدّ طرفه إلي ذلك 
طال حزنه و لم يشف غيظه و استصغر نعمئ االله عنده فيقل شكره»: 
بپرهيزيد از اين كه به آن چه در دست فرزندان دنياست، چشم بدوزيد، 
كه هر كس به آن چشم بدوزد، حزن او طولاني گردد و خشم او آرام 
نمي گيرد و نعمت الهي را كه نزد خودش است، كوچك مي شمرد و 

در نتيجه سپاس گزاري او كاهش مي يابد.
نمونه ي قرآني: نمونه ي اين مقايسه را در جريان قارون مي توان 
ــد. قارون از ثروت فراواني برخوردار بود كه فقط كليد گنج هاي او  دي
ــان نيرومند حمل مي كردند. مشاهده ي زندگي اشرافي و  را چند انس
ــه وامي داشت و آرزوي زندگي  خيره كننده ي او، ديگران را به مقايس
ــي آورد. قرآن كريم در بيان اين ماجرا  ــي را در آنان به جوش م قارون
مي فرمايد: «فَخَرَجَ عَلَي قَوْمِهِ ي فِي زِينَتِهِ ي قَالَ الَّذيِنَ يُرِيدُونَ الْحَيَوئَ 
نْيَا يَلَيْتَ لَنَا مِثْلَ مَآ أُوتِيَ قَرُونُ إنَِّهُ لَذُو حَظٍّ عَظِيم»: (روزي قارون) با  الدُّ
تمام زينت خود در برابر قومش ظاهر شد. آن ها كه خواهان زندگي دنيا 
بودند، گفتند: اي كاش همانند آن چه به قارون داده شده است، ما نيز 
داشتيم. به راستي كه او بهره ي عظيمي دارد. اما اگر ديگري بودند كه 
ــان دادند. قرآن كريم در ادامه مي فرمايد:  واكنش متفاوتي از خود نش
«وَ قَالَ الَّذيِنَ أُوتُوْا الْعِلْم وَيْلَكمْ ثَوَابُ االلهَِ خَيْرٌ لِمَنْ  ءاَمَنَ وَ عَمِلَ صَلِحاً 
ونَ»: و آنان كه داراي دانش بودند، گفتند:  ــرُ بِ ــل ـ هَآ إلاَّ الصَّ وَ لاَيُلَقَّ
واي بر شما! ثواب الهي براي كسي كه ايمان آورد و عمل صالح انجام 

دهد، بهتر است و جز صابران كسي به آن نمي رسد.»
تا اين كه زمين دهان گشود و قارون را با تمام دارايي اش بلعيد و 

خواهان زندگي دنيا به اشتباه خود رسيدند.
پيامدهاي مقايسـه ي صعـودي: مقايسه ي صعودي پيامدهايي 
ــتقيم بر سطح رضايت از زندگي تأثير مي گذارند.  دارد كه به طور مس

اين پيامدها عبارت اند از: 
ــادي را از دل ها و  ــودي، ش ــه ي صع ۱. حـزن و اندوه: مقايس
لبخند را از لب ها مي زدايد. از اين رو خداوند مي فرمايد: «وَ لاَ تَمُدَّنَّ 
نْهُمْ وَ لاَتَحْزَنْ عَلَيْهِمْ»: و به آن چه  عَيْنَيْك إلَِي مَا مَتَّعْنَا بِهِ ي أزْوَجًا مِّ
ــم مدوز و به خاطر  گروه هايي از آنان را از آن برخوردار كرديم، چش

آن چه دارند، غمگين مباش.
ــردگي  ــود، به افس ــديد ش ۲. افسـردگي: حزن و اندوه اگر تش
ــت كه موجب  ــه ي صعودي يكي از عواملي اس ــد. مقايس مي انجام
ــدن و شديد شدن اندوه مي شود. امام باقر (ع) مي فرمايد:  طولاني ش
ــم بدوزد، اندوه او  ــت ديگران است چش «هر كس به آن چه در دس

طولاني گردد و خشم او آرام نگيرد.»
ــي كه مقايسه ي صعودي كرده باشد، فهرست  ۳. حسرت: كس
بلندي از نداشته ها را براي خود تهيه مي كند و پيوسته به خاطر آن چه 
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ندارد، افسوس مي خورد. رسول خدا (ص) به كسي گفتند اين جمله را 
به گوش مردم برسان: «هر كس با ادب الهي تربيت نشود،  از حسرت 
بر دنيا نفَسَش به شماره مي افتد.» مقايسه ي صعودي آن قدر زندگي را 
بر انسان سخت مي كند كه گويي انسان در حال جان كندن است. در 

اين شرايط نمي توان زندگي آرام و لذت بخشي را انتظار داشت.
۴. حسادت: ريشه ي برخي حسادت ها، مقايسه ي صعودي است. 
حسادت در جايي شكل مي گيرد كه برتري و فضيلتي در طرف مقابل 
باشد و اين يعني مقايسه ي صعودي. اين موضوع را مي توان در آيات 
لَ االلهُ بِهِ بَعْضَكمْ عَلَي بَعْضٍ  قرآن ديد؛ براي مثال: «وَ لاَ تَتَمَنَّوْاْ مَا فَضَّ
ــئلُواْ االلهََ مِن فَضْلِهِ» [نسا/ ۳۲]: و آرزو نكنيد آن چه را كه به  ... وَ اسَ
ــيله ي آن خداوند برخي را بر برخي ديگر برتري داده است... و از  وس

فضل خداوند درخواست كنيد.»
در آيه ي ديگري نيز چنين آمده است: «أَمّ يَحْسُدُونَ النَّاسَ عَلَي 
ــهِ»: اين كه بر آن چه خداوند از فضل خود به  ــا اتَاهُمُ االلهَُ مِن فَضْلِ مَ

مردم داده است، حسادت مي ورزند.
ــول خدا (ص) نقل شده است، به  هم چنين، در حديثي كه از رس
خوبي رابطه ي ميان مقايسه ي صعودي و حسادت به چشم مي خورد. 
ــول خدا (ص) مي فرمايد: «خداوند متعال به موسـي بن عمران  رس
ــادت نورز و  ــه از فضلم به مردم داده ام، حس ــبت به آن چ فرمود: نس
چشم هايت را به آن مدوز و نفْست را در پي آن روان مساز كه شخص 
حسود دشمن نعمت من و سد كننده ي روزي اي است كه من ميان 

بندگانم تقسيم كرده ام.»
حسادت، آثار زيان باري دارد كه زندگي را تلخ و به جهنم تبديل 

مي كند.
۵. ناسپاسي و بي تابي: اين دو نيز ريشه در مقايسه ي صعودي 
دارند. رسول خدا در اين باره مي فرمايد: «كسي كه ... در دنياي خود 
به كسي كه بالاتر از اوست نگاه كند و نسبت به آن چه ندارد، افسوس 

خورد، خداوند نه او را شاكر مي نويسد و نه بردبار.»

ب) مقايسه افزاينده 
ــه ي افزاينده، مقايسه اي است كه موجب افزايش سطح  مقايس
رضايتمندي مي شود و اين به وسيله ي مقايسه نزولي حاصل مي شود. 
ــت كه كاركرد رواني مقايسه ي نزولي چيست و  سؤال مهم اين اس
چگونه به افزايش سطح رضايتمندي از زندگي مي انجامد؟ مقايسه ي 
نزولي، نقاط مثبت و اميدواركننده ي زندگي را كه زير سايه  مقايسه ي 
صعودي از ديده ها پنهان شده است، هويدا مي كند. مقايسه ي نزولي 
ــت. مقايسه ي نزولي نقاط  از قبيل آموزه هايي تلقيني و توهمي نيس
مثبت و اميدواركننده ي زندگي را آشكار مي سازد و در برابر ديد فرد 
قرار مي دهد. رسول خدا (ص) در اين باره مي فرمايد: «هرگاه كسي از 
شما، خواست قدر نعمت هاي خدا بر خود را بداند، بايد به كسي نگاه 
كند كه پايين تر از اوست و به كسي كه بالاتر از اوست نگاه نكند.»

پيامدهاي مقايسه ي نزولي
ــي  ــف بر نعمت شناس ــپاس گزاري متوق ۱. سـپاس گزاري: س
ــه ي نزولي چون نعمت ها را آشكار مي سازد، موجب  ــت و مقايس اس
ــود. به همين دليل امام علي (ع) مي فرمايد: «و  سپاس گزاري مي ش
ــده، نگاه كن كه اين از  ــاني كه بر آن ها برتري داده ش زياد به كس

دروازه هاي شكر است.»
هم چنين، امام علي (ع) مي فرمايد: «آرزو مثل سراب است؛ كسي 
را كه به آن نگاه كند، مي فريبد و كسي را كه به آن اميد بندد، نااميد 

مي سازد.»
ــت؟ كتاب «قانون  ۲. افزونـي نعمـت: راه افزايش نعمت چيس
ــپاس گزاري از نعمت هاي موجود  ــي» راه افزايش نعمت را س زندگ
مي داند. خداوند متعال در قرآن كريم مي فرمايد: «وَ إِذْ تَأذَّنَ رَبُّكُمْ لَئِن 
ــكَرْتُمْ لأزِيدَنَّكُمْ وَ لَئِن كَفَرْتُمْ إِنَّ عَذَابِي لَشَدِيدٌ»: اگر سپاس گزار  شَ
باشيد، حتماً بر شما مي افزاييم و اگر ناسپاسي كنيد، حقيقتاً عذاب من 

شديد است.

امروزه برنامه ي 
آموزش 

مهارت هاي 
زندگي در نظام 

آموزشي كشور در 
حالي از پوسته ي كهنه 

و قديمي روش هاي معمول آموزش 
سربرمي آورد كه يكي از معدود 
برنامه هاي مداخله اي پيش گيري 

اوليه است. براي كسب اين مهارت ها، 
مدرسه مهم ترين محل است 
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بنابراين براي افزايش بهره مندي بايد از مقايسه ي نزولي استفاده 
كرد.

۳. افزايش آستانه بردباري: مقايسه ي نزولي مي تواند تحمل و 
بردباري انسان را افزايش دهد. رسول خدا (ص) درباره ي اين حقيقت 
مي فرمايد: «كسي كه ... در دنياي خود به پايين تر از خود نگاه كند و 
خدا را به خاطر برتري هايي كه به او داده ستايش كند، خداوند او را 

سپاس گزار و بردبار مي نويسد.»
۴. قناعت كردن: قناعت، احساس ناخرسندي و نارضايتي را از 
ميان مي برد، نه تلاش و فعاليت را. براي توسعه ي معقول و مشروع 
در زندگي، احساس «نياز به بيشتر» لازم است، ولي اين منافاتي با 
قناعت ندارد. انسان مي تواند قناعت داشته باشد تا احساس نارضايتي 
نكند و مي تواند احساس نياز كند تا به تلاش معقول دست زند. مهم 

اين است كه بدانيم تلاش براي توسعه ي زندگي الزاماً نبايد همراه با 
احساس ناخرسندي و نارضايتي باشد.

ضرورت ها و كاستي هاي آموزش مهارت هاي زندگي 
فردي

«ماهر» در زبان عاميانه و به اصطلاح در ميان مردم كوچه و بازار 
ــد. يعني بداند چه چيزي را  ــي است كه در كار خود «استاد» باش كس
انجام دهد، چگونه انجام دهد، چه موقع انجام دهد و در چه موقعيتي. 
ــتن عبارت است از بلد بودن. تفاوتي كه  به عبارت ديگر، مهارت داش
در سنت پديدارشناسي ميان «بلد بودن» و «دانستن» وجود دارد، قابل 
ــت. اين تفاوت را مي توان با يك مثال به طور كامل روشن  توضيح اس
ــوار شود، سؤال شود  ــاخت. اگر از شخصي كه مي تواند دوچرخه س س
دوچرخه سواري چيست، ممكن است نتواند جواب دهد. به عبارت ديگر، 

نداند كه دوچرخه سواري چيست. اما او بلد است دوچرخه سواري كند.
با توجه به اين موضوع، در عرف عام كسي كه بلد است كاري 
ــن انجام دهد، در آن كار مهارت دارد و به اصطلاح  را به نحو احس
در كارش ماهر است. بنابراين مهارت داشتن در زندگي، يعني زندگي 
ــي ديگر  ــن را بلد بودن؛ حتي اگر نتوان به كس كردن به نحو احس
توضيح داد كه مهارت در زندگي كردن چيست. به طور كلي، آداب و 
مهارت هاي زندگي فردي و اجتماعي روزمره، يعني همه ي آن چه كه 
بايد بدانيم و انجام دهيم تا بتوانيم زندگي روزمره ي خود را به پيش 
برانيم: چگونه با ديگران ارتباط برقرار كنيم؛ چگونه در ارتباط هايمان 
كمترين استرس به ما وارد شود؛ چگونه در زمان مناسب به انتخاب 
همسر بپردازيم؛ و خلاصه، از نان خريدن تا خريد خانه و اتومبيل، از 
مرتب كردن خانه تا برنامه ريزي اقتصادي براي خانواده، از حمام كردن 
نوزاد تا ثبت نام او در مدرسه، از خرد كردن گوشت براي درست كردن 
غذا تا اداره كردن يك ميهماني خانوادگي و چگونگي شركت در آن، 

از برخورد مناسب با خراب شدن وسايل منزل تا ...

چه كساني مهارت زندگي را مي آموزند؟
ــراي آموزش وجود  ــور كلي دو روش عمده ب به ط
ــوزش نظري و تئوريك و آموزش عملي يا به  دارد: آم
عبارت ديگر، آزمون و خطاي عملي. تجارب كشورهاي 
گوناگون نشان مي دهد كه بهترين سن براي آموزش بين 
ــالگي است. آموزش جهاني مهارت هاي زندگي  ۶ تا ۱۶ س
ــتان شروع و به تدريج  فردي و اجتماعي، قبل از دوران دبس
ــود. به علاوه مي كوشند به گونه اي برنامه ريزي  كامل تر مي ش

شود كه با شرايط فرهنگي و اجتماعي جامعه هماهنگ باشد.
ــي  امروزه برنامه ي آموزش مهارت هاي زندگي در نظام آموزش
كشور در حالي از پوسته ي كهنه و قديمي روش هاي معمول آموزش 

نهادهاي آموزشي، 
علاوه بر آموزش علم و 
مهارت هاي خاص، در 

عصر حاضر با ارائه ي 
خدماتي كه مربوط به 
آموزش مهارت هاي 

زندگي روزمره مي شود،  
مي كوشند تا هرچه بيشتر 

كودكان و نوجوانان را 
از همان سنين اوليه با 
مسائلي آشنا سازند كه 

زندگي را، هم براي 
خودشان و هم 
براي جامعه، 

سهل تر 
كنند



ــاي مداخله اي پيش گيري  ــربرمي آورد كه يكي از معدود برنامه ه س
ــه مهم ترين محل  ــب اين مهارت ها، مدرس ــت. براي كس اوليه اس
است. مهارت هاي زندگي به نحوه ي عمل و رفتار مربوط هستند و از 
ــوند. اين آموزش ها را مي توان به  اين رو بايد به طور عملي آموخته ش
روش هاي يادگيري فعال در برنامه هاي آموزشي يا از طريق نمايش 

مهارت هاي زندگي در محيط مدرسه، به دانش آموختگان آموخت.
ــت، آموزش عملي و به  ــايع اس اما آن چه كه در جامعه ي ما ش
ــت كه البته گاهي اوقات  ــيوه ي آزمون و خطاي اين مهارت هاس ش
ــا گروهي كه تا حدودي  ــات جبران ناپذيري به همراه دارد. تنه تبع
ــتند.  ــوزش مهارت هاي زندگي مي پردازند، روحانيون هس به كار آم
آن ها دستورات دين را كه عمدتاً متوجه چگونه زيستن است، تعليم 
مي دهند. از آن جا كه اين دستورات كلي هستند و مسائل بنيادي را 
دربرمي گيرند، بسياري از امور جزئي و خاص در زندگي انساني، بدون 
هر نوع آموزش نظري باقي مي ماند. بنابراين تنها راه يادگيري مهارت 

در اين امور آزمون و خطاست.
ــه ي ايران، بيش از آن كه  ــي و تربيتي در جامع نهادهاي آموزش
ــند، در كار آموختن دانش ها  تعليم دهنده ي چگونه زندگي كردن باش
ــتند كه كمترين ارتباط را با چگونه زندگي كردن  و مهارت هايي هس
ــد يادگيري مهارت هاي زندگي روزمره از خانواده آغاز و  دارند. فراين
در محيط اجتماعي، به خصوص مدرسه و دانشگاه، تكميل مي شود. 
در جامعه ي مدرن كه نقش خانواده به عنوان مهم ترين نهاد آموزش 
ــت، مدرسه و دانشگاه،  ــده اس در دوره هاي ماقبل مدرن، كم رنگ ش
حتي وظايفي را كه به صورت كلاسيك برعهده ي خانواده ها بوده اند، 
ــت، بلكه بايدي است از  بايد برعهده بگيرند. اين «بايد» قطعي نيس

محصول جبر وضعيت مدرنيته.
ــوزش علم و  ــي، علاوه بر آم ــن ترتيب نهادهاي آموزش ــه اي ب
ــاي خاص، در عصر حاضر با ارائه ي خدماتي كه مربوط به  مهارت ه
آموزش مهارت هاي زندگي روزمره مي شود،  مي كوشند تا هرچه بيشتر 
كودكان و نوجوانان را از همان سنين اوليه با مسائلي آشنا سازند كه 

زندگي را، هم براي خودشان و هم براي جامعه، سهل تر كنند. البته 
اين آموزش ها قطعاً با توجه به تمايزات فرهنگي هر كشوري، متفاوت 
هستند و خود اين تفاوت ها قابل بررسي است. اما آن چه در اين ميان 
ــت كه عامل كم رنگ شدن نقش خانواده اي كه  اهميت دارد، آن اس
ــت از مدرنيته؛ يعني كار پدر و مادر براي  ــته اي شده، تبعاتي اس هس
ــار هم بودن، آن هم در كنار  ــن زندگي و جيره بندي وقت در كن تأمي
ــراي آموختن مهارت هاي عمومي زندگي. چرا كه  هم بودني مؤثر ب
ــتقيم و هنگام انجام  مهارت هاي عمومي زندگي به صورتي غيرمس

آن ها توسط والدين آموخته مي شود.
ــپس آموزش عالي در كنار  از اين رو، نهاد آموزش وپرورش و س
ــتر معطوف به  ياد دادن مهارت هاي تخصصي عصر حاضر كه بيش
ــتغال درامدزاست، بايد به صورت هدفمند تلاش كنند كه از اين  اش
زمان (زماني كه فرزندان در دامان محيط اجتماعي به سر مي برند)، 

استفاده ي بهينه به عمل آورند و آموزش هاي لازم را بدهند.

چند پيشنهاد
ــي در مدارس و  ــتر و بهتر از آموزه هاي دين ــتفاده ي بيش ۱. اس

دانشگاه ها براي آموزش آداب و مهارت هاي زندگي؛
۲. تمركز روي دانش آموزان دوره هاي ابتدايي و راهنمايي در امر 

آموزش مهارت هاي زندگي فردي و اجتماعي؛
۳. زنده كردن تئاتر با موضوعات مهارت هاي زندگي در مدارس 
ــي و راهنمايي، به دليل تأثير فوق العاده اي كه اين حوزه روي  ابتداي

ذهن بچه ها مي تواند بگذارد؛
۴. تربيت مدرسان قوي در حوزه ي آموزش مهارت هاي زندگي 

در حوزه ها و مؤسسات آموزش عالي كشور؛
۵. كنترل رفتارهاي دانش آموزان در خارج از مدرسه به خصوص 
ــران كنترل هاي  ــي، به دليل جب ــي و راهنماي ــاي ابتداي در دوره ه
ــوزان و خانواده ها، به منظور  ــا و بازخورد آن ها به دانش آم خانواده ه

اصلاح رفتارهاي نادرست.
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