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سبك نگرش

گاهي انگيزش هاي بيروني باعث افزايش 
رفتار نمي  شود بلكه نتيجه معكوس دارد 
و انگيزه ها را مي كش�د، زي�را زماني كه 
فعاليتي براي شخص از درون جالب است 
وقتي با پ�اداش خاصي همراه مي  ش�ود 
جذابي�ت دروني آن از بي�ن مي  رود مثل 
زماني كه ش�خص ب�راي ارض�اي دروني 
كت�اب مي خواند و والدين ب�راي اين كار 
به او پول مي دهن�د. در ابتداي كار رفتار 
كتابخواني زياد مي  شود ولي بعد از مدتي 
كتابخواني ارزش دروني خود را از دست 
مي دهد و ديگر لذتي براي شخص ندارد

پاداش هايي براي كشتن انگيزه!
عواملي كه انگيزه حركت و تلاش را كم و زياد مي كند

   حق انتخاب و رضايت، موتور حركت است
وقتي به ك��ودكان در مورد تكاليف مدرس��ه حق انتخاب 
داده مي شود يا وقتي به ساكنان خانه سالمندان در مورد 
برنامه  ريزي فعاليت هاي روزمره  ش��ان حق انتخاب داده 
شود آن فعاليت را با انگيزه تر انجام مي دهند. افراد زماني 
كه احساس مبتكر بودن دارند مسئوليت شخصي اعمال 
خود را مي پذيرند. در غير اين صورت خود را آلت دس��ت 
يا زير دس��ت مي دانند و مسئوليت ش��خصي كمي براي 
هدف  ها نش��ان مي  دهند. مانند كودكاني ك��ه تحت امر 
والدين زورگو قرار دارند يا كارمنداني كه تحت كنترل شديد 
رئيس شان هستند.  البته اين به معناي شرايطي نيست كه 
آنها را سهل انگار يا بي بند و بار دانست بلكه وقتي افراد تلاش 
مي كنند محيط  هاي حامي خود مختاري را به وجود آورند و 
با جديت مي  كوشند تمايلات، نيازها و تلاش  هاي ديگران را 
شناسايي كرده و از آنها حمايت  كنند و اين شيوه در حقيقت 
بر احترام به ايده و عقيده تأكيد و تصميم گيري و ابتكار عمل 
را تش��ويق مي  كند، براي هر كنترلي دليل منطقي آورده 
مي شود و ديدگاه يا عقايد طرف مقابل شناسايي و براي آن 

ارزش در نظر گرفته مي شود. 
مثلًا يك راه براي اينكه كارفرماي��ان بتوانند بفهمند كه 
كارمندان يا كارگران زيردست چه احساسي دارند، با درك 
نياز و احساس  آنها بايد يك محيط كاري ايجاد كنند كه 
طرفين اعم از كارفرما و كاركنان احساس رضايت كنند و 
اين فضا باعث ايجاد انگيزه مي  شود. در فضاهاي آموزشي 
انتظارات به جا از دانش آموزان موجب تحرك و پيشرفت 
مي شود. براي مثال معلم از دانش آموز خود سؤال  كند كه 
من متوجه شده  ام كه اخيراً نمرات تو افت كرده است. علت 

آن ممكن است چه چيزي باش��د؟ و با همكاري هم نقاط 
ضعف را از بين ببرند و نقاط ق��وت را افزايش دهند، ولي 
متأسفانه در بس��ياري مواقع از توبيخ و سرزنش و تهديد 
استفاده مي شود. واقعيت اين است كه تكاليف بيش از حد 
سنگين، يا بيش از حد ماهرانه، مشكلات هيجاني به وجود 
مي  آورد و برعكس زماني كه تكاليف در حد توانايي باشد، 

باعث پيشرفت و پرورش مهارت ها و استعدادها مي شود. 
   انگيزش هاي دروني و بيروني

دو نوع انگيزش داريم ش��امل انگيزش دروني و انگيزش 
بيروني براي حركت و تلاش. وقتي تكاليفي را انجام دهيم 
كه در آن احساس شايس��تگي و خود مختاري مي  كنيم و 
براي انجام آن منتظر پاداش خاصي نيستيم و تحت تأثير 
فشارهاي بيروني هم قرار نداريم، مثل خواندن كتاب كه 
ممكن است ساعت ها ما را درگير خود كند، نواختن يك 
ساز يا استفاده از رايانه كه هدف سرگرم سازي يا پرورش 
مهارت هاست، اين ش��رايط باعث مي  شود نيازهاي رواني 
ما ارضا ش��ود و اين نمونه اي از انگيزش دروني است. ولي 
انگيزش بيروني با مشوق  هاي بيروني همراه است، يعني 
كارمند يا دانش آموز روزهاي بسياري را تلاش مي  كند كه 

پاداش يا هديه اي را به دست آورد. 
پس انگيزش بيروني يك نوع دليل بيروني و محيطي براي 
ش��روع كردن يا ادامه دادن يك فعاليت اس��ت. كودكاني 
كه به طور ج��دي درس مي خوانند تا نمره يا جايزه خوب 
يا خوشحال كردن والدين خود را به دس��ت آورند نيز در 
انگيزش بيروني هس��تند. البته معمولاً فعاليت  هاي افراد 
با هر دو انگيزش بيروني و دروني همراه است براي اينكه 
انگيزش  هاي بيروني و دروني ادامه  دار ش��وند احتياج به 

تقويت كننده  ها دارند. بنابراين هر چيزي كه موجب مي  شود 
يك رفتار خاص افزايش و ادامه يابد تقويت كننده اس��ت 
و اين تقويت كننده ها در هر شرايطي متفاوت است. مثلًا 
شكلات و تماشاي تلويزيون ممكن است در مورد بچه  ها 
مؤثر باشد ولي در مورد بزرگسالان ترفيع شغلي و پاداش  
مادي اثربخش است. بنابراين تقويت كننده  ها بايد داراي 
شرايط خاصي باشند تا در افراد مؤثر باشند. تقويت كننده  
يا همان پاداش بايد داراي كيفيت لازم باشد و بلافاصله بعد 
از يك رفتار داده شود و كسي كه پاداش لازم و مناسب را 
مي  گيرد در مراح��ل بعدي با جديت بيش��تري آن كار را 
انجام مي  دهد. در مقابل تنبيه كننده  ها باعث حذف يك 
رفتار خاص مي  شوند. مانند جريمه كردن شخص به خاطر 
نبستن كمربند ايمني يا محروم كردن كودك از بازي به 

خاطر انجام ندادن تكليف. 
   پاداش هايي كه انگيزه را كمرنگ مي كند

گاهي انگيزش هاي بيروني باعث افزايش رفتار نمي  شود 
بلكه نتيجه معكوس دارد و انگيزه ها را مي كشد، زيرا زماني 
كه فعاليتي براي شخص از درون جالب است وقتي با پاداش 
خاصي همراه مي  ش��ود جذابيت دروني آن از بين مي  رود 
مثل زماني كه شخص براي ارضاي دروني كتاب مي خواند و 
والدين براي اين كار به او پول مي دهند. در ابتداي كار رفتار 
كتابخواني زياد مي  شود ولي بعد از مدتي كتابخواني ارزش 
دروني خود را از دست مي دهد و ديگر لذتي براي شخص 
ندارد.  يكي از نيازهاي دروني انسان خودمختاري است و 
زماني كه افراد احساس تهديد يا پاداش مي  كنند ديگر آن 
رفتار را از درون انجام نمي دهند زيرا احس��اس مي كنند 
شخص يا شرايطي بر روي آنها كنترل مي  كنند و ديگر از 

عمل خود لذت نمي  برند و در نتيجه آن انگيزش دروني از 
بين مي  رود زيرا دلشان نمي  خواهد تحت كنترل ديگري قرار 
بگيرند.  در سبك هاي فرزند پروري كه والدين به طور مداوم 
به فرزندان خود هديه و در مقابل هر رفتار آن ها پاداش مادي 
مي  دهند به مرور زمان كاهش رفتار ديده مي  شود. به عبارت 
ديگر پاداش  هايي كه بتوان آنها را ديد و لمس كرد، احساس 
كرد و چشيد عموماً انگيزه  دروني را كم مي  كنند در حالي كه 

پاداش هاي كلامي انگيزه دروني را افزايش مي  دهد. 
پاداش هاي مادي كه به طور مرتب باشد توجه كودك را از 
خود تكليف كم كرده و باعث مي  شود تمام مدت به پاداش 
فكر كند و اگر پاداش آن چيزي كه كودك مي  خواهد، نباشد 
باعث سرخوردگي مي  شود، احساس ناخشنودي مي  كند و 
باعث كاهش خلاقيت مي شود. زماني پاداش هاي بيروني 
مؤثر هستند كه يك تكليف سخت باش��د و بخواهيم آن 
 را به صورت عادت درآوريم مثل شركت كردن در تفكيك 
زباله، پرورش دادن مهارت هاي زندگي، آموختن نخوردن 
غذاهايي كه باعث بالا رفتن فشار خون و قند خون مي  شود، 
آموختن مكالمه با همس��الان به كودكان و بزرگس��الان 
مشكل  دار و جلوگيري از رفتارهاي ضداجتماعي مثل گاز 
گرفتن. زماني كه اين پاداش ها باعث شود شخص احساس 
شايستگي كند انگيزش دروني او بالا مي رود و ديگر نيازي 

به تقويت كننده و پاداش هاي بيروني ندارد. 
در پايان تأكيد مي شود افراد در هر شرايطي نيازمند پاداش 
هستند چه به صورت دروني و چه به صورت بيروني اما مهم 
نوع پاداش اس��ت كه موجب انگيزه براي حركت و تلاش 

بيشتر مي شود. 
*مشاور و مدرس دانشگاه

   فاطمه منفردپويا *
  در كودكي اشيا را مي  كشيم و هل مي  دهيم، آنها را تكان مي  دهيم و با خود به اين طرف و آن طرف مي  بريم، 
درباره اشياي دور و برمان سؤال مي  كنيم. وقتي بزرگ مي  شويم در بازي ها شركت مي  كنيم، معماها را حل 
مي  كنيم، فعاليت  هايي را به عهده مي  گيريم، مي  سازيم و سازمان مي  دهيم، در يك ميدان بارها مي  دويم 
و چالاك در يك پ�ارك راه مي  رويم، چرا اين رفتارها را انجام مي  دهيم؟ زيرا اي�ن فعاليت  ها ذاتاً جالب و 

لذت بخش هستند. 
وقتي كه يك فعاليت به نيازهاي ما مربوط مي  شود احساس علاقه مي كنيم، وقتي كه يك فعاليت نيازهاي 

ما را ارضا مي كند، احساس خشنودي مي  كنيم، بازي كردن، حل كردن معماها و انجام دادن كارها نيازهاي 
رواني ما را ارضا مي  كند.  انس�ان  ها علاوه بر نيازهاي جس�ماني مثل آب و غذا، نيازهاي رواني هم دارند 
كه شامل نيازهاي پيش�رفت، پيوند جويي، صميميت و قدرت هس�تند كه به صورت فطري در انسان  ها 
وجود دارد و زماني احساس  آرامش مي كنند كه خود تصميم بگيرند به چه فعاليتي بپردازند يا نپردازند 
زيرا زماني كه احس�اس مي كنيم حق انتخاب داريم و امكان تصميم گيري در مورد چندين انتخاب را در 
اختيارمان بگذارند آن فعاليت براي ما لذت بخش خواهد بود و زماني كه اجبار و كنترل بيروني وجود داشته 

باشد لذت آن رفتار گرفته مي شود.  

   مصطفي سيد رنجبر*
لازمه حركت و پويايي در هر جامعه اي به عنوان 
مقوله اي فرهنگي و اجتماعي، داش�تن نش�اط 
اجتماع�ي و انگي�زه و اميد براي آين�ده در بين 
مردم آن جامعه است. در نتيجه اهميت پرداختن 
به چنين موضوعي از آنجاست كه اگر در جامعه اي 
انگيزه اي براي كار و تلاش و حركت وجود نداشته 
باش�د آن جامعه نمي تواند در مس�ير پيشرفت 
و تعالي ق�دم بردارد. لازمه حرك�ت و پويايي در 
هر جامعه اي نيز داش�تن اميد و مردمي اميدوار 

به آينده است. 
         

در طول تاريخ كس��اني كه اميدوار بودند، توانس��تند 
ظرفيت و ابزار لازم براي حركت و پيشرفت را به دست 
آورده و به كار گيرند و منش��أ تحولات در طول تاريخ 
باشند. در مقابل جامعه اميدوار، جامعه مأيوس قرار دارد 
كه در همه امور درجا مي زن��د. البته اميدواري افراطي 
و كاذب نيز باعث مي شود كه انس��ان نتواند واقعيت را 
ببيند و در خوش خيال��ي در مي غلتد، بنابراين بهترين 
شرايطي كه از نظر اميدواري بايد داشت راه ميانه است 

نه داشتن اميد واهي و نه يأس اجتماعي. 
تلقي بس��ياري از افراد در مورد امي��د و انگيزه حركت 
بيش��تر تلقي اي روانشناسانه اس��ت و روانشناسان به 
عنوان پديده اي فردي از اميد و انگيزه حركت را در نظر 
دارند، در حالي كه از نظر جامعه شناسي اميد در جامعه 
معنا پيدا مي كند و اميد موتور حركت در جامعه است. 
در دين مبين اسلام نيز داشتن اميد به رحمت الهي از 
نشانه هاي ايمان به خداس��ت. بنابراين اميد و داشتن 
اميدواري را رهبران سياس��ي نيز به عنوان ايدئولوژي 
براي تزريق امي��دواري در جامعه ب��ه كار مي گيرند و 
يكي از محورهاي س��خنان مقام معظ��م رهبري نيز 

همين توانستن و ديدن توانايي و ظرفيت هاي داخلي و 
اميدواري است كه از اهميت اساسي برخوردار است و 
مي تواند مسير حركت و پيشرفت مردم براي رسيدن به 

آرمان هاي خود را نشان دهد. 
اما انگيزه پيش��رفت و نش��اط اجتماع��ي و همچنين 
 مي��زان داش��تن امي��دواري ب��ه آين��ده با س��اختار 
اجتماعي - فرهنگي، اقتصادي و سياس��ي موجود در 
هر جامعه نيز در ارتباطي تنگاتنگ است. براي تبيين 
جامعه شناختي چنين موضوعي لازم است گفته شود 

تا زماني كه در جامعه اي بين شغل هاي مختلف و اقشار 
مختلف يك پيوند ارگانيك برقرار نشود و از نظر منزلت 
اجتماعي تبعيض و نابرابري ش��كل گيرد، نارضايتي و 
احساس از خود بيگانگي موجود در وضعيت نابرابرانه 
ش��ديد اجتماعي و عدم پيوند ارگانيك در بين اقشار 
مختلف از يك طرف و لاينحل ماندن مشكلات معيشتي 
در دراز مدت و رشد نيازهاي كاذب در بين شهروندان از 
طرف ديگر نااميدي و عدم انگيزه براي حركت در مسير 

پيشرفت و تكامل به ارمغان مي آورد. 

در ارتباط با ساختار سياسي نيز اگر در جامعه اي دولت 
همه امور را ب��ر عهده گيرد و مردم نق��ش اجتماعي و 
مش��اركت در امور اجتماعي را كه مي تواند در افزايش 
پيوند اجتماعي مفيد باشد، نداش��ته باشند با اين نوع 
س��اختار سياس��ي نمي توان به افزايش اميد و انگيزه 

حركت در جامعه اميدوار بود. 
از راهكارهاي مهم جهت حركت در مسير پيشرفت و 
تعالي و هدف توس��عه در جامعه ايران مشاركت دادن 
مردم در ارتباط با مس��ائل و مش��كلات و آسيب هاي 
اجتماعي و... اس��ت. تا زماني كه س��اختار به گونه اي 
باش��د كه دولت در همه امور دخالت كن��د و مردم به 
داخل خانه ها بروند با اين وضعيت م��ردم نمي توانند 
نقش عامليت انساني خود را كه يكي از پيش شرط هاي 
اميدواري است و اميدواري مردم نيز پيش شرطي مهم 
براي حركت به سمت رشد و خود شكوفايي در جامعه 

مي باشد، به منصه ظهور برسانند. 
از ديگر راهكارهاي مهم براي تزريق تحرك و پويايي، 
ايجاد نشاط و ش��ادكامي در جامعه اس��ت، چراكه در 
جامعه افسرده، تواني براي حركت در مسير پيشرفت 
وجود نخواهد داشت. در اين خصوص در جامعه ايران 
غفلت شده و فضاهايي كه يك جوان بتواند در آن نياز 
به نش��اط و ش��ادي و هيجان خود را تأمين و نيز ابراز 
ش��ادي كند به حد كافي وجود ندارد. لذا لازم اس��ت 
آموزش و پرورش و ساير نهادهاي مرتبط با نسل جديد 
فضاهايي را به وجود بياورند تا نسل جديد اولاً احساس 
عزت نفس كند و ثانياً اميدواران��ه به آينده نگاه كند تا 
نسلي پويا، فعال و مفيد براي توسعه و پيشرفت جامعه 
ايران باشد و نه نسلي افس��رده و غمگين. مسئولان و 
برنامه ريزان حواسش��ان باشد كه نس��ل غمگين هيچ 

نگاهي به آينده ندارد. 
  كارشناس ارشد جامعه شناسي

نشاط اجتماعي، موتور محركه جامعه پويا 

نسل غمگين به آينده نگاه نمي كند 
سبك مراقبت

   دكتر مجيد ابهري*
هدايت منطقي و درس��ت زندگ��ي در جهت 
تقويت مباني رفتاري، پررنگ كردن معنويت و 
ارزش هاي اخلاقي نيازمند آن است كه هر فرد 
اعم از زن و مرد مهارت هاي زندگي را آموخته 
و بر اساس ش��رايط س��ني، فرهنگي ديني و 
اجتماعي از اين فرآيندها در جهت رشد و تعالي 

خود و فرزندان و اطرافيان بهره بگيرد. 
  lifeاز اوايل قرن بيستم نخبگان علوم اجتماعي
 skills يا مهارت هاي زندگي را در 10 الي 12 
محور تدوين كرده و آنها را اركان زندگي بهتر 
قرار دادن��د. در حالي كه نگارن��ده بارها تأكيد 
كرده اس��ت قبل از ظهور مكتب مهارت هاي 
زندگي توسط دانش��مندان و جامعه شناسان 
غربي دين مبين اس��لام و ق��رآن كريم و ائمه 
اطهار تمام مهارت هاي زندگي را در همه ابعاد 
تدوين و اعلام كرده اند. متأس��فانه بسياري از 
همكاران ما از اينكه اين موضوع را اعلام كرده 
و در م��ورد آن بحث كنند، ب��ه دو علت ضعف 
دانش يا ت��رس از انگ هاي مختلف بيش��تر بر 
داده ه��اي غربي ها تكيه مي كنند. س��ؤال من 
اين است كه مگر نه اينكه مهارت زندگي هنر 
خوب و درست زيستن، سلامت روان و جسم 
داشتن، خانواده اي شاد و بادوام را هدايت كردن 
در روابط فردي و اجتماعي موفق و س��لامت 

بودن است؟
باورهاي ديني ما در تمام جزئيات هنر خوب 
زيس��تن، روش ه��ا و متدهاي مختل��ف را به 
تفصيل بيان كرده است. از آيين غذا خوردن، 
دستشويي رفتن، روابط زناشويي، روش هاي 
تربيت فرزند، معيارها و ضوابط ش��وهر يا زن 
خوب و موفق ب��ودن، كنترل خش��م، توكل، 
خودباوري، اعتماد به نفس، عزت نفس تا شيوه 
انتخاب نام براي فرزندان، احترام به سالمندان، 
محبت و ش��فقت به كودكان و حتي ترحم به 
حيوانات دستورات معين بس��يار كاربردي و 

قابل درك در مكتب ما موجود است. 
اگر در مهارت هاي زندگي غربي درباره مديريت 
برقراري تفاهم، مهارت نه گفتن، ش��يوه هاي 
درست انتخاب دوس��ت نكاتي گفته شده، اما 
در بسياري از موارد، مهارت هاي زندگي غربي 
حرفي براي گفت��ن ندارد. مث��لًا در كمك به 
ضعيفان،  حمايت از نيازمندان، وحدت ملي، 
همدلي اجتماعي و آينده نگري، كمتر نكته اي 

در مقولات غربي ديده مي شود. 
به هر حال پيش��نهاد مس��تقيم من برداشت 
اساس��ي و زيربناي��ي از مهارت ه��اي زندگي 

اسلامي و به روز كردن بعضي از ابعاد آنهاست 
كه مي توانيم به ديگران نش��ان دهيم و اينكه 
غناي آموزه هاي اس��لامي و ش��يعي يك ادعا 

نيست بلكه يك واقعيت است. 
در س��ال هاي اخي��ر صاحب نظ��ران حوزوي 
ت��لاش گس��ترده اي در زمينه ه��اي تببين 
مهارت هاي زندگي اسلامي كرده اند كه هنوز 
به سطح كفايت نرسيده است و در اين زمينه 
بايد نخبگان علوم اجتماعي و علوم انس��اني 
همراه با كارشناسان محترم حوزوي با الهام از 
آموزه هاي جاويدان علوي و همچنين فراگيري 
رهنمودهاي مق��ام معظم رهب��ري در ابعاد 
مختلف مهارت هاي زندگي به ويژه راه اندازي 
كرسي هاي آزاد انديشي در دانشگاه ها، همسو 
با فراگيري علوم كارب��ردي،  الگوي رفتاري و 
نماد فرهنگي از مهارت هاي زندگي اس��لامي 
ارائه دهند. بي شك بدون داشتن مهارت هاي 
زندگي و اگر بي��ش از اين ب��ر در علوم غربي 
نشسته و دست تمنا براي فراگيري علوم روز 
به سوي آنان دراز كنيم دچار از خود بيگانگي 
خواهيم ش��د و آثار ش��وم اين گسس��ت هاي 
تاريخي بر فرزندان ما و نسل هاي آينده هويدا 
خواهد ش��د و در چنين ش��رايطي هر تفكر و 
عقيده اي به نام علم به خورد اقش��ار مختلف 
داده خواهد شد. اين درحالي است كه مكتب 
اسلام، بس��ته كامل مهارت هاي زندگي را در 
اختيار ما مي گذارد.  اگر كتب آموزش��ي ما از 
مهدهاي كودك تا دوران ابتدايي و دبيرستان 
تا دانشگاه تجلي گاه معيارهاي كاربردي زندگي 
متعالي قرار گيرند و نسل هاي آينده ما با اتكا 
به گنجينه هاي تربيتي و علمي علوي - ولايي 
آموزش ديده و رشد كنند ديگر نگران انحراف 
ارزش هاي اسلامي نخواهيم بود. اين واقعيت 
بسيار ارزشمند وقتي هويت قطعي و كاربردي 
پيدا مي كند كه علماي ديني با نخبگان علمي 
و دانشگاهي در كنار يكديگر نشسته و بر اساس 
آموزه هاي دريافتي از روحانيت معزز و دانشمند 
پاس��خگوي نيازهاي رواني و رفتاري فرزندان 
جامعه ش��وند.  قطعاً در آن روز دشمن خسته 
و مأيوس به سوراخ هاي خود خزيده و جلال و 
شكوه باورهاي ديني ما آنها را به زانو درخواهد 
آورد. در نهايت اينك��ه مهارت هاي زندگي به 
عنوان فنون زندگي روزمره براي زيست بهتر و 
با نشاط تر و سالم تر وقتي جلوه و ارزش واقعي 
پيدا خواهند كرد كه رش��د معنوي و اعتلاي 

روحي را نيز به افراد جامعه هديه كنند. 
*رفتارشناس و آسيب  شناس اجتماعي

رجوع به آموزه هاي رفتاري اسلام براي بهتر زيستن

مكتب ما بسته كامل مهارت هاي زندگي است

نگاه

سبك يادگيري

  مترجم: بهنام صدقي 
 «Life skills»،«واژه «مهارت هاي زندگي
به مهارت هايي گفته مي شود كه انسان براي 
شكل گيري و ايجاد رابطه خوب و پسنديده با 
مردم و اطرافيان و حل مشكلات و همچنين 
پريدن از روي موانع زندگي به آنها نياز مبرم 
دارد. واژه و اصط��لاح مهارت ه��اي زندگي 
معمولاً با مديريت هم��راه بوده و نتيجه دارا 
بودن و ثمره داشتن و دانستن آن، زندگي با 

كيفيت بهتر است. 
مهارت هايي كه در زندگي بشر وجود دارند، 
بي شك كمك بس��زايي به انسان در مرتفع 
ساختن مسائل زندگي اش كرده و به نوعي به 
ما كمك مي كند تا به منظور به انجام رساندن 
خواس��ته هاي مان نياز به اين س��و و آن سو 

رفتن و چه كنم چه كنم نداشته باشيم. 
  «Psychiatric News»گزارش اخي��ر
و نتيجه س��ال ها مطالع و تحقيق محققان، 
دانشمندان و صاحب نظران حوزه روانشناسي 
دانشگاه استنفورد امريكا به خوبي بيانگر اين 
مطلب است كه اگر ما با مهارت هايي كه در 
زندگي امروزي وجود دارد، آش��نايي كامل 
داش��ته و به طور اتوماتيك و روزانه به تعداد 
مهارت هايي كه از قبل داشته ايم، بيفزاييم، 
بي تردي��د مفهوم اصلي زندگ��ي ايده آل در 
جهان كنوني را تجربه كرده و راه هايي را براي 

مقابله با چالش هاي زندگي خواهيم يافت كه 
در رفع و رجوع موانع و مش��كلات و مسائل 
زندگي و دنياي پيرامون كمك بس��زايي به 

ما خواهند كرد. 
يك��ي از متداول تري��ن و بديهي تري��ن 
مهارت هاي زندگي، مهارت هاي ش��خصي 
است، بدين معنا كه بايد مهارت هاي شخصي 
يا همان مهارت هاي ضروري زندگي كه ما به 
آنها در جهت حفظ ذه��ن و صد البته بهبود 
روابط عاطفي مان با خانواده، همسر، فرزندان 
و دوس��تان و آش��نايان و اطرافيان مان نياز 

داريم را بياموزيم. 
در "psychology" ي��ا هم��ان عل��م 
روانشناس��ي، ارتق��ا و افزاي��ش ظرفي��ت و 
گنجايش روانش��ناختي از طري��ق آموزش و 
فراگيري هر چه بهتر و بيش��تر مهارت هاي 
زندگ��ي، يك��ي از اصلي تري��ن و مهم ترين 
شيوه هاي پيشگيري از وقوع و بروز مسائل و 

مشكلات رفتاري و رواني افراد است. 
در واقع بهتر اس��ت اين چنين انديشيد كه ما 
در ط��ول زندگي مان براي اينك��ه خود و تمام 
افراد جامعه مان را مقابل مش��كلات و مسائل 
 زندگي واكسينه كنيم، بايد مهارت هاي زندگي،  
» Life skills« را آموخته و به آن جامه عمل 

بپوشانيم. يعني زندگي كنيم، اما با مهارت!
www.skillsyouneed.com :منبع  

زندگي كردن را هميشه بايد آموخت

زندگي كنيد،  اما با مهارت!


