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Abstract 

Introduction: The purpose of this study was to examine the role of teachers in guiding educational 

changes in schools. 

Method: This research was conducted using a library-based and review approach, and data were collected 

through reputable databases such as Google Scholar and SID. 

Findings: The findings indicated that educational transformation is not a single event but a continuous and 

dynamic journey, in which teachers serve as the primary leaders. Any attempt to reform the educational 

system without active involvement, continuous empowerment, and granting teachers real authority in 

leading change will result in superficial and unsustainable reforms. The results show that teachers, due to 

their direct interaction with the teaching–learning process and their awareness of students’ real needs, play 

a crucial role in realizing educational changes. Utilizing innovative teaching methods, applying active 

learning strategies, and creating supportive and motivating learning environments contribute significantly 

to educational transformation in schools. Additionally, teachers’ professional participation in school 

decision-making, sharing experiences with colleagues, and demonstrating flexibility toward educational 

innovations ensure the sustainable and effective implementation of changes. Strengthening teachers’ 

professional competencies and providing managerial support are also essential factors in ensuring the 

success of educational reform processes.  

Conclusion: Overall, teachers, as the closest actors to the learning process, have a fundamental role in 

leading and implementing educational changes. By identifying students’ needs, using modern teaching 

methods, creating active learning environments, and engaging in professional collaboration with 

colleagues, teachers can guide schools toward sustainable and effective improvement and become the 

central driving force of educational progress. 
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Abstract 

Introduction: The aim of the present study was to examine the development of resilience through 

the utilization of life skills. 

Method: The research was conducted using a library and review-based approach, and data collection 

was carried out through academic databases such as Google Scholar, SID, and other scientific 

sources. 

Findings: Resilience, as one of the most important psychological constructs, reflects an individual’s 

ability to adapt effectively to stress, crises, and life changes, playing a vital role in promoting mental 

health and quality of life. Resilience is not a fixed trait but a trainable and developable capability. 

Training and applying life skills, including cognitive and psychological skills (such as problem-

solving, decision-making, and emotional self-regulation), social and communication skills (such as 

effective communication, empathy, and cooperation), coping skills (such as stress management and 

emotion control), and personal growth skills (such as self-awareness, self-confidence, and 

responsibility), can directly enhance an individual’s resilience capacity. These skills, by enabling 

better emotional regulation, building healthy relationships, finding constructive solutions in critical 

situations, and enhancing self-efficacy, reduce psychological vulnerability and increase the ability to 

cope with social challenges. Therefore, developing resilience through life skills not only improves 

individual and social functioning but also provides a scientific and practical framework for designing 

educational programs, psychological interventions, and social policies. 

Conclusion: This approach can serve as a reliable model within educational and organizational 

systems, paving the way for improved mental health, personal growth, and enhanced quality of life 

at the community level. 
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Developing Resilience through the Application of Life Skills 

 

Detailed Abstract 

Introduction: The aim of the present study was to examine the development of resilience through the 

utilization of life skills. In a world that is rapidly changing and evolving, familiarity with life skills and 

acquiring them is considered, first and foremost, a requirement for sustaining a healthy and functional 

life. Life skills refer to a set of abilities that help individuals face life’s challenges effectively and 

efficiently. Mastering these skills enables people to accept their responsibilities and social roles, and to 

deal with demands, expectations, and problems without harming themselves or others. The goal of 

life-skills education is to enhance individuals’ adaptability first with themselves, then with others, and 

ultimately with the environment in which they live. These skills teach us how to behave throughout 

life, especially in high-risk situations. The importance of becoming familiar with life skills lies in the 

fact that learning and properly understanding these abilities helps individuals prevent self-harm and 

harm to others when confronted with risks and difficulties. In this section, we address a portion of the 

concepts of life skills based on their role in developing resilience. 

Materials and methods: e research was conducted using a library and review-based approach, and 

data collection was carried out through academic databases such as Google Scholar, SID, and other 

scientific sources. 

Results and discussion: In today’s fast-paced and complex world, individuals are confronted more 

than ever with a wide range of intricate challenges, including psychological pressures arising from 

modern urban life, academic and occupational competition, personal crises, and family tensions. 

Under such circumstances, people require capabilities that enable them not only to withstand 

difficulties but also to grow through crises and achieve psychological and social balance. One of the 

most significant psychological capacities that plays a key role in maintaining mental health and 

ensuring effective adaptation to difficult conditions is resilience. Resilience, as a psychological 

construct, refers to positive adaptation and growth in the face of adversity. Contrary to common belief, 

resilience is not an innate or fixed trait; rather, it is a dynamic and teachable ability that can be 

developed through training and practice. In this process, life skills play a critical role in shaping and 

strengthening resilience. Life skills are a set of psychological, social, and behavioral abilities that 

equip individuals to deal effectively with everyday challenges. Life skills such as self-awareness, 

emotion regulation, problem-solving, critical thinking, decision-making, and effective communication 

are considered fundamental tools for enhancing resilience . Familiarity with and acquisition of these 

skills not only improve individuals’ overall functioning but also provide the essential foundations for 

developing resilience. Teaching these skills can strengthen psychological resistance, increase adaptive 



capacity, and prevent the emergence of mental disorders. Despite the growing importance of resilience 

in coping with individual and social crises, life-skills education as a structured approach to developing 

resilience has not been systematically emphasized in many societies. Research gaps regarding the 

precise relationship between life-skills components and various dimensions of resilience motivated us 

to investigate how targeted life-skills training can help individuals become more capable of 

withstanding life’s adversities, performing effectively in crisis situations, and ultimately improving 

their quality of life. In line with this objective, the present work examines the role of life skills in 

developing resilience. 

Resilience, as one of the most important psychological constructs, reflects an individual’s ability to 

adapt effectively to stress, crises, and life changes, playing a vital role in promoting mental health and 

quality of life. Resilience is not a fixed trait but a trainable and developable capability. Training and 

applying life skills, including cognitive and psychological skills (such as problem-solving, decision-

making, and emotional self-regulation), social and communication skills (such as effective 

communication, empathy, and cooperation), coping skills (such as stress management and emotion 

control), and personal growth skills (such as self-awareness, self-confidence, and responsibility), can 

directly enhance an individual’s resilience capacity. These skills, by enabling better emotional 

regulation, building healthy relationships, finding constructive solutions in critical situations, and 

enhancing self-efficacy, reduce psychological vulnerability and increase the ability to cope with social 

challenges. Therefore, developing resilience through life skills not only improves individual and social 

functioning but also provides a scientific and practical framework for designing educational programs, 

psychological interventions, and social policies. Resilience, as an individual’s ability to adapt to life 

pressures and crises, is strongly influenced by self-confidence and the level of mastery of life skills. 

Training in skills such as stress management, problem-solving, effective communication, and 

emotional self-regulation not only increases a person’s psychological capacity to cope with challenges 

but also enhances mental health and reduces vulnerability to problems. High self-confidence 

strengthens learning motivation, and the active acquisition of life skills creates a positive cycle of 

personal and social growth. This cycle elevates resilience to a stable level, enabling individuals not 

only to withstand crises but also to use them as opportunities for growth. Developing resilience 

through the application of life skills places individuals on a path toward personal development, social 

success, and psychological well-being, and can serve as a valid framework for educational programs 

and psychological interventions in schools, universities, and workplaces 

Conclusion: This approach can serve as a reliable model within educational and organizational 

systems, paving the way for improved mental health, personal growth, and enhanced quality of life at 

the community level. 

Keywords: Resilience, Life Skills, Psychological Skills. 
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 چکیده

روش  :روش کار .بود یزندگ یاز مهارت ها یریبا بهره گ یتوسعه تاب آور یهدف از پژوهش حاضر بررسهدف: 

 یاطلاعات یداده ها  یگاهپاطریق اطلاعات از  یروش جمع آور ینو همچن مروریو  یا کتابخانه یکردبا رو یقتحق

، از مهمترین سازه های روانشناختی تاب آوری به عنوان یکی :نتایج .م شدانجاو...  sid مانندگوگل اسکولار،

ی توانایی فرد در سازگاری موثر با فشارها ، بحران ها و تغییرات زندگی را نشان می دهد که نقش کلیدی در ارتقا

. وسعه استقابلیتی قابل آموزش و ت . تاب آوری نه یک ویژگی ثابت ، بلکهسلامت روان و کیفیت زندگی دارد

مهارت های شناختی و روانشناختی )مانند حل آموزش و به کارگیری مهارت های زندگی شامل مجموعه ای از 

عی و ارتباطی )مانند ارتباط موثر، همدلی و (  مهارت های اجتمامسئله، تصمیم گیری و خودتنظیمی هیجانی

، مهارت های رشد فردی )مانند خود آگاهی رل هیجان ومدیریت استرس و کنتهمکاری(، مهارت های مقابله ای )

اعتماد به نفس و مسئولیت پذیری( می تواند به طور مستقیم ظرفیت تاب آوری فرد را افزایش دهد. این مهارت ها 

، برقراری روابط سالم ، یافتن راهکارهای سازنده در شرایط بحرانی و ارتقای یجاد توانایی در مدیریت هیجان هابا ا

         دی فردی موجب کاهش آسیب پذیری روانی و افزایش توان مقابله با چالش های اجتماعی احساس کارآم

لکرد فردی و می شوند. در نتیجه توسعه تاب آوری با بهره گیری از مهارت های زندگی نه تنها به بهبود عم

شی ، مداخلات روان بلکه چارچوبی علمی و کاربردی برای طراحی برنامه های آموز ؛اجتماعی منجر می شود

 ییتواند به عنوان الگو یم یکردرو ینا گیری:نتیجه .شناختی و سیاست گذاری های اجتماعی فراهم می آورد

و  یسلامت روان ، رشد فرد یساز ارتقا ینهو زم یردگ یمورد استفاده قرار م یو سازمان یمعتبر در نظام آموزش

 در سطح جامعه باشد. یزندگ یفیتک یشافزا

 .یروانشناخت های زندگی، مهارت مهارت ،یتاب آور :کلیدیانواژگ
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 مقدمه

. آشنایی بیشتر افراد با اینن  هدف پژوهش حاضر بررسی مولفه های توسعه تاب آوری با بهره گیری از مهارت های زندگی است 

چگونه مولفه های مطرح شنده  ”  مولفه هاو تلاش برای کسب این مهارت ها ما را بر آن داشت که در راستای پاسخ به این سوال 

در مهارت های زندگی و نقش آن در تاب آوری می تواند بر سبک زندگی افراد تاثیر گذار باشد. از روش کتابخاننه ای و تحلینل   

ای کیفی با مراجعه به مقالات و کتب مرتبط با این مولفه ها ، مهارت های زندگی و نقش آن در تاب آوری به عنوان نمونه محتو

و جامعه پژوهش انتخاب شدند. نتایج حاصل شده از این پژوهش نشان داد که اگر افراد جامعه بخواهنند در زنندگی خنود افنراد     

ا آشنا شوند. سپس برای کسب این مهارت ها تلاش نمایند . ضرورت این بحث مطرح اسنت  تاثیر گذار باشند باید با این مولفه ه

           که با شناسایی مولفه های تناب آوری و شنناخت عمینق نسنبت بنه اینن مفناهیم منی تنوان در تناب آوری و تناثیر آن هنا بنر             

           ی کنه افنراد ، خنانواده هنا و جوامنع را قنادر       سبک زندگی افراد کوشید . تاب آوری عبارت است از توانمندی هنا و قندرت هنای   

تناب آوری   .شکل و غلبه بر آن استمی سازد تا بر گرفتاری ها و مشکلات فائق آیند. تاب آوری نبود مشکل نیست بلکه وجود م

واگنیلند و  ) یک ویژگی شخصیتی است که اثر رویدادهای منفی استرس را تعدیل می کند و باعث افزایش سازگاری منی گنردد  

( . تاب آوری در واقع ظرفیت و سرمایه ای است که به وسیله آن فرد منی توانند سنکان    1392( به نقل از علیزاده 1993یانگ )

               ، بنه خنوبی هندایت    بنا آنهنا مواجنه منی شنود      زندگی اش را علی رغم وجود شرایط ناملایم و دشواری هایی که در طی مسنیر 

، کننار  ی مواجهۀ کارآمد بنا اسنترس و فشنار   ( . تاب آوری ظرفیت افراد برا1392به نقل از علیزاده 2005س )آلوردوگرادو  کند

، نانه ، حل مسناله ، ضربه روانی ، شرایط ناگوار ، ایجاد اهداف واقع بی، برگشتن از ناامیدی، اشتباه هاآمدن با چالش های روزمره 

ی رویارویی درایت ؛ توانایرفتار کردن است . به عبارت دیگر گران با احترام و منزلتبرقراری تعامل راحت با دیگران ، با خود و دی

 ،بنه نقنل از علینزاده    2005 ،بنروکس یدوارانه با چالش ها می باشد )، هدفمند ، مسئولیت پذیرانه ، همدلانه و اممندانه، مطمئن

انی ، بحران های اجتماعی و تغییرات سنریع مواجنه   . در عصر حاضر انسانها با چالش های متعددی از جمله فشارهای رو(1392

اند . در چنین شرایطی تاب آوری به عنوان یکی از مهمترین مولفه های سلامت روان و رشد فردی ، نقش حیاتی ایفا می کنند.  

ه های دشنوار و  انجمن روانشناسی آمریکا تاب آوری را فرآیند انعطاف پذیری هیجانی و رفتاری و سازگاری موفقیت آمیز با تجرب

چالش برانگیز زندگی ، از طریق سرسختی روانی ، انعطاف پذیری هیجانی و رفتاری و سازگاری با بهره گیری از مننابع دروننی و   

بیرونی معرفی کرده است . به بیان دیگر تاب آوری به عنوان توانایی فرد برای سازگاری موفق با شرایط دشوار ، حفن  عملکنرد   

ه تعادل پس از تجربه ی ناملایمات تعریف می شود. مهارت های زندگی به مجموعه ای از توانایی های رواننی  روانی و بازگشت ب

اجتماعی گفته می شود که افراد را قادرمی سازند تا با چالشهای زندگی روزمره به شیوه ای موثر و سازنده مواجه شده و مقابلنه  

 کند.

ه مهارت کلیدی شامل خودآگاهی ، همدلی ، ارتباط منوثر ، روابنط بنین فنردی ،     طبق این تعریف سازمان جهانی بهداشت د بر 

تصمیم گیری ، حل مسئله ، تفکر خلاق ، تفکر نقادانه ، مدیریت مقابله با هیجانات و مقابلنه بنا اسنترس معرفنی کنرده اسنت .       

مت روان نقش دارند ، بلکنه ابزارهنای منوثر    آشنایی با این مولفه ها و تلاش برای کسب این مهارت ها که نه تنها در ارتقای سلا

برای توسعه تاب آوری فردی نیز محسوب می شوند. براساس یافته های روانشناسی مهارت هنایی ماننند تنظنیم هیجنان ،حنل      

 مسئله و تفکر نقادانه می توانند به افراد کمک کنند تا در مواجهه با بحران ها ، واکنش های سننجیده تنری داشنته باشنند و از    

منابع درونی و بیرونی خود برای عبور از مشکلات بهره بگیرند . این مقاله با هدف بررسی نقش مهارت هنای زنندگی در توسنعۀ    

تاب آوری ، به تحلیل ارتباط میان این دو مفهوم پرداخته و نشان می دهد که چگونه آموزش و به کارگیری مهارت های زندگی 

. در عصنر حاضنر و در دنینای    ز رشد روانی و اجتماعی آننان گنردد  ها توانمندتر سازدو زمینه سامی تواند افراد را در برابر بحران 

پرشتاب و پیچیده ی امروزانسان ها بیش از هر زمان دیگری با مجموعه ای از چالش های پیچیده رو به رو هسنتند کنه شنامل    
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، بحران های فنردی و تننش هنای خنانوادگی منی      فشارهای روانی ناشی از زندگی امروز شهری ، رقابت های شغلی و تحصیلی 

باشد . در چنین شرایطی نیاز افراد به توانمندی هایی است که او را قادر می سازد نه تنها در برابر مشکلات مقاومت کنند ؛ بلکه 

که نقنش کلیندی   از اول بحران ها رشد کرده و به تعادل روانی و اجتماعی برسند. یکی از مهمترین توانمندیهای روان شناختی 

در حف  سلامت روان و سازگاری موثر آنها با شرایط دشوارایفا منی کنند، تناب آوری اسنت. تناب آوری بنه عننوان ینک سناز           

روانشناختی و حتی رشد در مواجهه با بحران ها اشاره دارد. برخلاف تصور رایج ، تاب آوری یک ویژگی ثابت و ذاتی نیست بلکه 

ش است که می توان آن را از طریق آموزش و تمرین توسعه داد. در این میان مهارت های زندگی نقنش  قابلیتی پویا و قابل آموز

، اجتمناعی و  مجموعنه ای از تواننایی هنای رواننی     کلیدی در شکل گیری و تقویت تاب آوری ایفا می کنند. مهارت های زندگی

، مندیریت  مهارت های زندگی مانند خود آگناهی می سازند.  رفتاری هستند که افراد را در مواجهه با چالش های روزمره توانمند

          هیجان ، حل مساله ، تفکر نقادانه ، تصمیم گیری و ارتباط موثر به عنوان ابزارهای بنینادین بنرای تقوینت تناب آوری شنناخته      

بلکه زیر سناختار هنای لازم بنرای    می شوند. آشنایی افراد و کسب این مهارت ها نه تنها به بهبود زندگی آنها کمک می کنند ؛ 

تاب آوری را نیز فراهم می سازند. آموزش این مهارت ها می تواند افراد را در برابر آسنیبهای رواننی مقناوم تنر کنرده ، تواننایی       

 سازگاری آنها را افزایش دهد و از بروز اختلالات روانی پیشگیری کند.  

و آشنایی با مهارت های زندگی و کسب آنها در وهلۀ اول بنه عننوان شنرط     در دنیایی که به سرعت در حال تغییر و تحول است

دوام زندگی تلقی می شود . مهارت های زندگی به مجموعه ای از توانایی ها گفته می شود که به افراد کمک منی کننند تنا بنه     

می سازند تا مسنئولیت و نقنش هنای     طور موثر و کارآمد با چالش های زندگی مواجه شوند و کسب این توانایی ها افراد را قادر

اجتماعی خود را بپذیرند و بدون ضربه زدن و آسیب زدن به خود و دیگران با خواسته ها ، انتظارات و مشکلات روبنه رو شنوند.   

هدف از آموزش مهارت های زندگی ارتقاء سازگاری افراد ابتدا با خود ، سپس با دیگران و محیطنی کنه فنرد درآن زنندگی منی      

این مهارت ها به ما می آموزد که در طول زندگی بویژه در موقعیت های پرخطر چگونه رفتنار کننیم . آشننایی بنا مهنارت       کند.

های زندگی به این دلیل است که یادگیری و درک صحیح مهارت های زندگی باعنث منی شنود کنه افنراد در برابنر خطنرات و        

در اینجا به گوشه ای از مفاهیم مهارت های زندگی براساس نقنش آنهنا   مشکلات از آسیب به خود و دیگران جلوگیری کنند. ما 

در توسعۀ تاب آوری می پردازیم . با وجود اهمیت روز افزون تاب آوری در مواجهه با بحران هنای فنردی و اجتمناعی هننوز در     

ظام مند مورد توجه قرار نگرفته بسیاری از جوامع ، آموزش مهارت های زندگی به عنوان ابزاری برای توسعه تاب آوری به طور ن

است . خلاءهای پژوهشی در زمینه ی ارتباط دقیق بین مولفه های مهارت های زندگی و ابعاد مختلف تناب آوری منا را بنر آن    

داشت که در راستای پاسخ به این سوال که چگونه آموزش هدفمند مهارت های زندگی می تواند به افراد کمک کند تا در برابنر  

مات زندگی مقاوم تر شوندو عملکرد موثری در شرایط بحرانی داشته باشند و در نهایت کیفیت زندگی خود را ارتقا دهند ، ناملای

 دگی در توسعه تاب آوری بپردازیم.به بررسی نقش مهارت های زن

 روش تحقیق

ت . حوز  پنژوهش شنامل مننابع    این پژوهش در زمر  پژوهش های کیفی با استفاده از روش تحلیل محتوای کیفی انجام پذیرف

اسلامی ، خصوصا مهارت های زندگی و نقش آن در توسعه ی تاب آوری بوده و ابزارگردآوری شامل فیش برداری مرتبط با تاب 

آوری با استفاده از مهارت های مختلف زندگی تدوین گردیده اسنت . در انجنام اینن تحقینق بنرای گنردآوری مطالنب از روش        

اده شده است . در این پژوهش طبق این رویکرد ، ابتدا عوامل ایجاد کنند  تاب آوری با مهارت های زنندگی و  کتابخانه ای استف

           چگوننه آمنوزش هندف منند مولفنه هنای مطنرح شنده در         ” براساس مقالات علمی تدوین شده و سپس به منزلنۀ ینک سنوال    



به افراد کمک کند تا در برابر ناملایمات زندگی مقاوم تنر شنوند و    مهارت های زندگی و نقش آن در توسعه تاب آوری می تواند

           عرضنه شنده براسناس آن مولفنه هنای       .در شرایط بحرانی عملکرد داشته باشند و در نهایت کیفیت زندگی خود را ارتقنا دهنند  

گردید . برای مشخص شدن ابعاد بیشتر تاب آوری را با استفاده از مهارت زندگی و نقش آن دربار  هریک از این عوامل مشخص 

 . نتیجه گیری نهایی ارائه شده است موضوع با مراجعه به مقالات و کتب مرتبط با مهارت های زندگی بیان و

 مبانی نظری

 تاب آوری  

، ناامیندی لش های روزمره برگشنتن از  تاب آوری به معنای ظرفیت افراد برای مواجهۀ کارآمد با استرس و فشار کنار آمدن با چا

اشتباه ها ، ضربه روانی ، شرایط ناگوار ، ایجاد اهداف واضح و واقع بینانه ، حل مسئله ، برقراری تعامل راحت با دیگران و با خود 

، ی روینارویی دراینت منداننه ، مطمنئن، هندف منند      و دیگران با احترام و منزلت رفتار کردن است . به عبنارت دیگنر بنه تواننای    

تناب آوری بنه    .(1392به نقنل از علینزاده   ، 2005روکس ، همدلانه و امیدوارانه با چالش ها گفته می شود )بمسئولیت پذیرانه 

عنوان مهارت ها ، توانایی ها ، دانش و بینشی است که در طی زمان و هنگامی که افراد در حال کشمکش بنه منظنور غلبنه بنر     

رد. تاب آوری گنجینه ای در حال رشد از انرژی و مهارت اسنت  مشکلات و برآورده ساختن چالش هایشان هستند، شکل می گی

ت هنای  ( . توسعۀ تاب آوری بنا بهنره گینری از مهنار    1994که می تواند در چالش های جاری مورد استفاده قرار گیرد )گامزی 

        رت هنای  ، مهنارت هنای اجتمناعی و ارتبناطی ، مهنا     ت هنای روان شنناختی و روانشناسنی   مهارمهارت اصلی ) 4زندگی شامل 

           ( می باشد. ما در اینجا به گوشه ای از مهارت هنای زنندگی براسناس نقنش انهنا در توسنعه       مقابله ای و مهارت های رشد فردی

 تاب آوری می پردازیم .  

 مهارت های زندگی

مثبنت و مفیند را فنراهم منی      رمهارت های زندگی به مجموعه ای از توانایی هایی گفته می شود که زمینه ی سازگاری و رفتنا 

. این توانایی ها فرد را قادر می سازد مسئولیت های نقش اجتماعی خود را بپذیرد و بدون لطمه زدن به خود و دیگنران بنا   آورند

کامیناران ،مناه جنویی و    رو بنه رو شنود )  خواست ها ، انتظارات و مشکلات روزانه ، به ویژه در روابط بین فردی به شکل موثری 

، تصمیم گینری  ردی ، انجام مسئولیت های اجتماعی( مهارت های زندگی یعنی ایجاد روابط مناسب و موثر بین ف1380 ،فتحی

صحیح ، حل تعارضات و کشمکش ها بدون توسل به اعمالی که به خود یا دیگران صندمه منی زنند ، تواننایی انجنام رفتارهنای       

ظلات و مشکلات زندگی روزمر  خود کنار بیاید و توانایی هایی است که باعنث  سازگارانه و مثبت به گونه ای که فرد بتواند با مع

، )زارعنی  ارتقای بهداشت روانی افراد جامعه ،غنای روابط انسانی ، افزایش سلامت و رفتارهای سلامت در سطح جامعه می شوند

ده اسنت . مهنارت بنه معننای     شنکیل شن  عبارت مهارتهای زندگی از ترکینب دو واژه ت  .(1402 ،خیل باش ، دانا و سادات متقی

زندگی به معنای مجموعه ای از تجربنه هنا ، روابنط،     .(1380 ،، چیرگی ، تسلط در انجام کاریا فعالیت خاص است )معینتوانایی

ر تصمیم ها و تعاملات انسانی در طول عمر اشاره دارد . بنابراین مهارت های زندگی به طور لغوی به توانایی هایی کنه فنرد را د  

 مدیریت و بهبود جنبه های مختلف زندگی یاری می دهند . 

از دیدگاه روانشناسی ، مهارت های زندگی مجموعه ای از تواننایی هنای رواننی ،     :ریف روان شناختی مهارت های زندگیتع

زنندگی روزمنره    مقتضنات  اجتماعی و رفتاری هستند که به فرد کمک می کند تا به طور موثر و سازنده با چالش ها و فشارها و

. این مهارت شامل مانند خودآگاهی ، ارتباط موثر ، تصمیم گیری ، حل مسئله ، مدیریت هیجانات و اسنترس ، تفکنر   کنار بیاید

نند و  مهارت های زندگی انسان را آماد  مقابله با مشنکلات زنندگی منی ک    .(1392 ،حسینی و آرام نیای هستند )نقادانه و همدل

، افنزایش مهنارت در ادار  زنندگی و    ها نسبت بنه زنندگی و رویندادهای آن   ، افزایش بینش آنت افرادموجب مقاوم شدن شخصی
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برقراری ارتباط با محیط و اطرافیان می گردد. چنانچه فرد با آگاهی همه جانبه به مقابله موثر بنا مشنکلات غینر قابنل اجتنناب      

 (1386فراهم می گردد. ) پاشا ؛ یادآوری.)  زندگی بپردازد ، زمینه لازم برای حف  و تامین سلامت روانی 

              ، ه مجموعنه ای از تواننایی هنای ذهننی    مهنارت هنای روانشنناختی و روانشناسنی بن      مهارت روانشناختی و روانشناسیی :  

و  شناختی و رفتاری گفته می شود که به فرد کمک می کنند تا با چنالش هنای زنندگی ، فشنارهای رواننی ، روابنط اجتمناعی       

انتقنادی ، حنل    تصمیم گیری های پیچیده به شیوه ای موثر و سالم مواجه می شود . این مهارت ها شامل خود آگناهی ، تفکنر  

             تصمیم گینری ، انعطناف پنذیری ، خنوش بیننی هسنتند. پنژوهش هنا نشنان داده انند کنه افنراد دارای مهنارت هنای               مسئله، 

ندگی دارند، تعامل موثری با محیط دارند و در برابر استرس ها و بحران ها مقاوم تنر عمنل   روانشناختی بالا رضایت بیشتری از ز

   .(1400،قیاسی) می کنند

خود آگاهی در لغت به معنای آگاهی از خود و شناخت ویژگی ها و حالات درونی فرد است )دهخدا ( . خودآگاهی  :خودآگاهی

، اجتماعی ، عاطفی و جسمانی فرد که شامل ارزیابی فرد از خود و توانایی ها  در اصطلاح به معنای شناخت مجموعۀ ابعاد روانی

( . خودآگاهی عامل مهمی در زمینه خودشکوفایی و تحقق استعدادهای 1389و موانع و کمبودهای شخصی می باشد. )امیری.) 

صیتی و روانشنناختی و نقناط ضنعف و    بالقوه است. تا زمانی که فرد از استعدادها و ظرفیت های وجودی خود ، ویژگی های شخ

قوت خودآگاهی لازم را کسب نکرده باشد به ارزشهای خود پی نمی برد و تلاشی در جهت شکوفایی آنها نخواهند کرد.)امینری .   

( . خودآگاهی به معنای توانایی شناخت خود و آگاهی از ویژگی هنا ، نقناط ضنعف و قنوت ، خواسنته هنا ، تنرس هنا و         1389)

. رشد خود آگاهی به فرد کمک می کند تا دریابد دچار استرس است یا نه و این اغلب پیش شنرط ضنروری روابنط    انزجارهاست

 (.1400،فقیهی پورفردی موثر و همدلانه است ) اجتماعی و روابط بین

ای از  مجموعنه ” دانیل گلمن هوش هیجانی را اینگونه تعریف کرده اسنت    : ی از نظر صاحب نظران و دانشمندانآگاهخود

توانایی ها برای شناخت ، درک ، مدیریت و استفاده از هیجانات خود و دیگران تعریف می کند. او معتقد است کنه اینن تواننایی    

نقش کلیدی در موفقیت های شخصی ، اجتماعی و حرفه ای دارند. خنود آگناهی بنه معننای تواننایی فنرد در شنناخت دقینق         

تارهایش بر دیگران است . خود آگاهی نه تنها یک مهارت فردی بلکه یک ابزار حیاتی بنرای  احساسات ، افکار ، ارزشها و تاثیر رف

رهبری موثر و ارتباطات انسانی است .خود آگاهی شرط لازم برای رسیدن به خود آگاهی واقعی است . انسان با شنناخت دقینق   

( . خود آگاهی به عنوان یکی از پیچیده تنرین  1961از خود می تواند به رشد شخصی و تحقق خویشتن برسد. )راجرز ، کارل .) 

مفاهیم در علوم انسانی و شناختی در دهه های اخیر مورد توجه گسترده دانشمندان قنرار گرفتنه اسنت . هنر چنند رویکردهنا       

فرد در  متفاوت هستند ، اما همگی برنقش محوری خودآگاهی در شکل گیری تجربه انسانی تاکید دارند . خود آگاهی به توانایی

شناخت ، مشاهده و تحلیل افکار ، احساسات ، انگیزه ها و رفتارهای خود گفته می شود. این مهارت روانشنناختی بنه فرداجنازه    

می دهد تا واکنش های خود را در موقعیت های مختلف درک کرده و آنها را ارزیابی کند و تصمیمات آگاهانه تری بگیرد . خنود  

ذهنی فرد نسبت به خود تعریف کرده اند ؛ یعنی فرد می تواند به جای واکنش های خودکار پاسخ هنای  آگاهی را توانایی بازتاب 

 (.1404، ، زهرا)جالینوسی سنجیده تری ارائه دهد

 

 

 



 

 

خود آگاهی مفهومی یک بعدی نیست . روانشناسان و پژوهشگران آن را به شکل های مختلفی طبقه بنندی   :آگاهیانواع خود

 هرکدام نوری متفاوت بر ابعاد درونی و بیرونی شخصیت انسانها می تاباند.   کرده اند که

خودآگاهی درونی به توانایی فرد در شناخت افکار ، احساسات ، ارزشها و باورهای خود اشاره دارد. این نوع  آگاهی درونی :خود

شخصی داشنته باشند. کسنی کنه خودآگناهی      از خودآگاهی کمک می کند تا انسان دیدگاه روشنی نسبت به انگیزه ها و اهداف 

 درونی بالایی دارد ، می داند چرا کاری انجام می دهد ، چه چیزی برایش اهمیت دارد و چطور تصمیمهایش را توجیه می کند.  

خود آگاهی بیرونی   خودآگاهی بیرونی یعنی درک چگونگی دیده شدن و درک شدن ما از سوی دیگران .اینن ننوع خودآگناهی    

املات اجتماعی نقش حیاتی دارد . خود آگاهی بیرونی بالا بنا افنزایش همندلی ، ارتبناط منوثر و درک بهتربنازخورد هنای        در تع

 ( 1401 ،اجتماعی همراه است )سجادیان و سلحشوری

 خودآگاهی هیجانی به توانایی شناسایی و درک احساسات خود در لحظه اشاره دارد. فردی که به خنوبی  خودآگاهی هیجانی :

می تواند احساس خشم ، غم ، اضطراب یا شادی خود را تشخیص دهد، در تنظنیم هیجنان و حفن  آرامنش مهنارت بیشنتری       

خواهد داشت . این مهارت ، سنگ بنای هوش هیجانی است و تاثیر مستقیمی برکیفیت روابط و سلامت روان دارد ؛ بنه عبنارت   

 .(1395، مقدسیدارد )دیگر به توانایی تشخیص و نام گذاری احساسات اشاره 
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خود آگاهی به معنای شناخت خود از خصوصیات ظناهری ، افکنار ، باورهنا ، ارزشنها و عواطنف       عوامل موثر در خودآگاهی :

 گفته می شود. عوامل موثر در خودآگاهی شامل پذیرش خود ، پذیرش دیگران و مسئولیت پذیری می باشد.  

که خودمان را با تمام ویژگی هایی که داریم ، قبول کننیم ، بپنذیریم کنه گناهی      پذیرش خود به معنای اینست پذیرش خود :

اوقات اشتباه می کنیم . گاهی از عهد  انجام کاری برنمی آییم . گاهی نمی توانیم آنگونه باشیم که خودمان یا دیگران را راضنی  

خودمان انتظار بیش از حد داشته باشیم و دچار نا امیدی  نگه داریم . بنابراین ؛ نباید با سرزنش کردن خود در این گونه موارد از

 شویم .  

علاوه برپذیرش خود، دیگران را آنگونه که هستند بپذیریم و دوست داشته باشیم . به یاد داشته باشیم هنی    پذیرش دیگران :

 د .دو فرزندی در دنیا وجود ندارد که کاملا مانند یکدیگر باشند و خصوصیات یکسان داشته باشن

انسان هایی که از خود آگاهی برخوردارند ، در قبال خنود و دیگنران مسنئولیت پنذیر هسنتند و از قبنول        :مسئولیت پذیری 

مسئولیت شانه خالی نمی کنند. مسئولیت ها فرصتی هستند که نیروهای جسمی ، روانی و اجتماعی افراد را بنه چنالش برمنی    

کت وا می دارند و به افراد کمک می کنند تا خود باوری قنوی تنری داشنته باشنید . در     انگیزانند ، قدرت خلاقانه افراد را به حر

 تاب آوری سازگاری مثبت در واکنش بنه شنرایط نناگوار   . واقع قبول مسئولیت گامی بزرگ در جهت رشد و شکوفایی افراد است

آسیب ها یا شرایط تهدیدکننده نیسنت بلکنه   . تاب آوری به معنای مقاومت فعل پذیر در برابر (1393است )البرزی و همکاران، 

ویژگی افراد تاب آور   توانایی برگشتن و بهبنود   .(2003ودیویدسون کانر) به منزله مشارکت فعال و سازنده محیط پیرامون است

ننایی  پیدا کردن ، مهارت های فکری ، انعطاف پذیری ، جست و جو کردن مشکلات به عنوان فرصتی برای یادگیری و رشد ، توا

حل مشکلات و مهارت های حل تعارض از جمله ویژگی های افراد تاب آور هستند. افراد تاب آوردارای  جهت گینری مشنخص   

 .(1392، در زندگی  اند ، در ارتباط با دیگران نقش حمایت گرایاننه دارنند و دارای قندرت دروننی هسنتند )گیلنک و همکناران       

ت به گونه ای که فرد بتواند با چالش ها و ضرورت های زندگی روزمره کنار بیاید یکی از توانایی انجام رفتارهای سازگارانه و مثب

اصولی ترین اقداماتی که افراد باید بیاموزند آموزش مهارت های زندگی به ویژه مهارت خود آگاهی و مهارت حل مسئله که منی  

بر سطح احساس ، طرز فکر و نحوه رفتار افنراد جامعنه    تواند کمکی برای رسیدن به این هدف باشد. این آموزش ها تاثیر مثبتی

خواهد داشت . مهارت های زندگی مربوط به نحو  عمل و رفتارند؛ اگر به صورت عملی آموخته شوند می توانند بنا تغیینر رفتنار    

 (.1390، در تک تک افراد جامعه باعث ارتقا سطح آگاهی جامعه شوند )رشیدی و همکاران

 

 



 

موانع خود آگاهی شامل مجموعه ای از عوامل درونی روانی ، اجتماعی و شناختی هستند که مانع شنناخت   هی:موانع خود آگا

دقیق فرد نسبت از شناخت دقیق فرد نسبت به حالات ذهنی ، هیجاننات ، افکنارو رفتارهنای خنود منی شنوند. بنر طبنق نظنر          

از مواجهه با حقیقت ، مقاومت در برابر تغییر، نبنود تفکنر    روانشناسان اجتماعی مهمترین موانع خودآگاهی عبارت است از ترس

انتقادی ، تمایل به کمال گرایی هستند . این عوامل باعث می شوند فرد از روبه رو شدن با بخش هنای آسنیب پنذیر شخصنیت     

 خود اجتناب کند و در نتیجه رشد فردی و تنظیم هیجانی او مختل شود. 

ز مواجهه با حقیقت بنه معننای اجتنناب از شنناخت جنبنه هنای ناخوشنایند شخصنیت ،         ترس ا ترس از مواجهه با حقیقت :

احساسات منفی ، اشتباهات یا شکست هاست . این ترس معمولا ریشه در اضطراب ، شنرم ینا تنرس از قضناوت دیگنران دارد و      

ترس از مواجهنه بنا حقیقنت بنه     باعث می شود فرد از خود کاوی و پذیرش واقعیت های درونی خودداری کند ؛ به عبارت دیگر 

بسنیاری از افنراد از    شکست هاست . ای، اشتباهات  ی، احساسات منف تیشخص ندیناخوشا یاجتناب از شناخت جنبه هامعنای 

روبه رو شدن با واقعیت های درونی خود می هراسند ؛ زیرا این مواجهه ممکن است احساس شرم ، اضنطراب بنا کناهش عنزت     

ته باشد.این ترس منجر به انکار واقعیت و مقاومت در برابر تغییر می شود. خود آگاهی به فنرد کمنک منی    نفس را به همراه داش

کند تا نقاط ضعف و قوت خود را بشناسد ، احساسات را مدیریت کند و در مواجهه با بحنران هنا تصنمیمات منوثرتری بگینرد .      

اند به درستی با چالش ها روبه رو شود یا از تجربیات گذشنته  فردی که از شناخت واقعیت های درونی خود می هراسد ، نمی تو

درس بگیرد. این ترس باعث انکار ، سرکوب احساسات و مقاومت در برابر تغییر می شود و در نتیجه ظرفیت تناب آوری کناهش   

  .(1403 ،می یابد. )فریدون نژاد و تیرزن

تمایل فرد به حفن  وضنعیت موجنود و اجتنناب از پنذیرش شنرایط        مقاومت در برابر تغییر به معنای :مقاومت در برابر تغییر

جدید است . این مقاومت اغلب ناشی از ترس از ناشناخته ها ، نگرانی دربار  از دست دادن کنترل یا تهدیند نسنبت بنه امنینت     

عرفنی شنده اسنت .    روانی و اجتماعی فرد است . این پدیده به عنوان یکی از چالش های اساسی در تحنول فنردی و سنازمانی م   

، ی توجهی(  بروز کندو ریشه در ترسمقاومت می تواند به شکل های آشکار ) مانند مخالفت فعال ( یا پنهان ) مانند سکوت یا ب

(. مقاومت در برابر تغییر یکی از عوامل بازدارنده در مسنیر  1404 ،دارد )علمداریعدم اطمینان وابستگی به ساختارهای قدیمی 

ی روانشناختی محسوب می شود. افرادی که در برابر تغییر مقاومنت بنالایی دارنند ، معمنولا از انعطناف پنذیری       توسعه تاب آور

شناختی کمتری برخوردارند و در مواجهه با شرایط نا پایدار ، توانایی محدودی برای سازگاری و بازسازی روانی نشان می دهند. 

          تنناب از پنذیرش راه حنل هنای ننو ، منانع از بنروز رفتارهنای سنازگارانه در         این مقاومت با حف  الگوهای ذهنی ناکارآمند و اج 

موقعیت های بحرانی می شود. تاب آوری نیازمند انعطاف پذیری ذهنی ، بازنگری در باورها و پذیرش واقعیت های جدید اسنت.  

قاء انعطاف پذیری ذهننی ، منی توانند نقنش     بنابراین کاهش مقاومت در برابر تغییر از طریق آموزش مهارت های شناختی و ارت

   .(1398 ،)رضایی و همکاران موثری در تقویت تاب آوری ایفا کند

، توانایی ها و محدودیت های خنود  ودآگاهی یعنی شناخت فرد از افکار، احساسات، ارزشهاخ آگاهی در تاب آوری :ش خودنق

. فنردی کنه از خودآگناهی بنالاتری      ر موقعیت های دشنوار اسنت  زگارانه دزمینه ساز تصمیم گیری های منطقی و رفتارهای سا

برخوردار است بهتر می تواند هیجانات خود را مدیریت کرده ، منابع دروننی خنود را فعنال کنند و در برابنر فشنارهای رواننی و        

ب آوری معرفنی           در ارتقنا تنا   اجتماعی مقاومت نشان دهد. آموزش مهارت های زندگی خودآگاهی را به عننوان مهنارتی کلیندی   

انه             ؛ زیرا موجب افزایش درک فرد از موقعیت های چالش برانگینز و تواننایی او در انتخناب پاسنخ هنای منوثر و سنازگار       می کند

  .(1389، شفیع آبادیمی گردد )



 

 ...یزندگ یاز مهارت ها یریبا بهره گ یتوسعه تاب آورو همکاران/  یاکبر یعل

  

 

ت که در پنژوهش هنای علمنی    نبود تفکر انتقادی یکی از عوامل تضعیف کنند  تاب آوری روانشناختی اس :نبود تفکر انتقادی

اخیر به طور جدی مورد توجه قرار گرفته است. تفکر انتقادی به عنوان توانایی تحلیل ، ارزیابی و بازنگری در اطلاعنات و باورهنا   

نقش مهمی در مقابله با فشارهای روانی ، تصمیم گیری منطقی و سازگاری با شرایط چالش برانگینز دارد. فقندان اینن مهنارت     

ی شود افراد در مواجهه با بحران ها ، دچار سردرگمی شناختی ، واکنش های هیجانی شدید و ناتوانی در ارزیابی واقنع  موجب م

بینانه موقعیت شوند. آموزش مهارت های تفکر انتقادی موجب ارتقاء مولفه های تاب آوری از جمله جهت گینری آیننده ، حنل    

نبود تفکر انتقادی آسیب پذیری شناختی و هیجانی را  .(1400،ز و حاج حسینیمساله مثبت نگر و بلوغ شناختی می شود. )افرا

افزایش داده و تاب در برابر اطلاعات جهت دار را کاهش می دهد. بنابراین نبود تفکر انتقادی نه تنهنا منانع از پنردازش منطقنی     

اختی مقابله موثر بنا تهدیند هنا و بازسنازی شنن     اطلاعات در شرایط بحرانی می شود بلکه توانایی فرد را در حف  تعادل روانی ، 

  .(1404تضعیف می کند. )مرادی بهمئی، 

کمال گرایی به ویژه در شکل ناسازگارانه اش یکی از عوامل روانشنا ختی مهمی است که می تواند تاب آوری فرد  :کمال گرایی

ی زندگی نقش منوثری ایفنا کنند. افنراد کمنال گنرا       را تحت تاثیر قرار دهد و در کاهش تاب آوری افراد در مواجهه با چالش ها

کنند و نسبت به اشتباهات حساسیت بالایی دارندو خود  معمولا استاندارد های غیر واقع بینانه ای برای عملکرد خود تعیین می

دچنار             لش هنا و ناکنامی هنا،   ارزیابی های انتقادی شدیدی انجام می دهند. این ویژگی هنا باعنث منی شنود در مواجهنه بنا چنا       

اب آوری همراه اسنت. اصنلاح   کاهش انعطاف پذیری شناختی و افت عملکرد می شود که همگی با کاهش ت ،اضطراب، نا امیدی

گیری های شناختی کمال گرایانه از طریق مداخلات روانشناختی می تواند به کاهش ابعاد ناسازگار کمنال گراینی و افنزایش    سو

سخت رویی ، هدفمندی ، کنترل و معنویت منجر شود؛ عبارت دیگنر کمنال گراینی ناسنازگارانه بنا      مولفه های تاب آوری مانند 

کاهش انعطاف پذیری شناختی و افزایش خود انتقادی ، ظرفیت روانی خود برای مقابله با چالش ها را محدود می کنند. اصنلاح   

به طور موثر ارتقاء دهدو فرد را برای مواجهه بنا شنرایط   این الگوهای ذهنی از طریق مداخلات شناختی ، می تواند تاب آوری را 

 .(1403 ،دشوار آماده تر سازد )پاکیزه

تفکر در اصنطلاح  . (1361، تامل کردن در چیزی است )دهخدا تفکر در لغت به معنای اندیشیدن ، نظر کردن و :تفکر انتقادی

ت علمی و ذهنی است. بنه عبنارت دیگنر تفکنر ینک فرآینند       به معنای شکل بسیار پیچید  رفتار انسان و عالی ترین شکل فعالی

   .(1370 ،شناختی است که به وسیلۀ نور یا نشانه هایی نمایان گر اشیاء و حوادث مشخص می شود )شعاری نژاد

، اسنت و انتقنادی بنه معننای ارزینابی      تفکر در لغت به معنای اندیشیدن ، تامل و بررسنی ذهننی   :تعریف لغوی تفکر انتقادی

ش و تحلیل با هدف کشف خطایا بهبود است . بنابراین تفکر انتقادی در لغت به معننای اندیشنیدن بنا رویکنرد تحلیلنی و      سنج

ارزیابانه است. تفکر انتقادی در لغت به معنای اندیشیدن فعالانه ، مداوم و دقیق درباره باورها یا داننش هنای مفنروض بنا هندف      

  .(1400 ،قیهی پور و کشاورزفدانست )بررسی مبانی و پیامدهای انها 

تفکر انتقادی نوعی از تفکر هدفمند را توصیف می کند که به معننای تفکنری     تعریف  تفکر انتقادی از نظر صاحب نظران :

است که مبتنی بر هدف و استدلال استفاده می شود و نوعی تفکر است که شامل حل مسئله و استنتاج ،محاسنبه احتمنالات و   

          زمانی است که متفکنر از اینن مهنارت هنا بنرای ینک زمیننه ی زمنانی و مکنانی خناص اسنتفاده منی کنند.              تصمیم گیری در 

تفکر انتقادی همچنین شامل ارزیابی خود فرآیند تفکر می شود. تفکر نقادانه فرآیند فعال و پیوسته ای است که از طریق آن به 

           میق تری از واقعیت هنا و احتمنالات دسنت ینابیم. اینن مهنارت هنا بنه منا         ارزیابی و تحلیل اطلاعات می پردازیم تا به درک ع



                     اجازه می دهد تا به جای پذیرش بنی چنون و چنرای اطلاعنات آنهنا را بنه چنالش بکشنیم و پرسنش هنای اساسنی را مطنرح             

   .(1400 ،، به نقل از فقیهی پوروکشاورزکنیم )پل

 

 
 

ابعاد تفکر انتقادی به عنوان ساختارهای ذهنی و رفتاری تعریف می شوند که فرد را قنادر منی سنازند تنا      ادی :ابعاد تفکر انتق

بعند شنناختی،    اطلاعات را به صورت تحلیلی ، منطقی و منصفانه بررسی می کند. ابعاد تفکر انتقادی   ابعاد تفکر انتقادی شامل

 ،ختی   بنه تواننایی پنردازش اطلاعنات    آموزشی ساختاری می باشد. بعند شننا  ارزشی، فرهنگی اجتماعی ،  –فراشناختی، عاطفی

تشخیص مغالطات و ارزیابی اعتبار منابع گفته می شود. این بعد شامل مهارت هنای ذهننی ماننند تحلینل ، ارزینابی، اسنتنتاج،       

سنجدو بنه نتیجنه گینری    فرضیات را ب تفسیر و توضیح است . فرد با استفاده از این مهارت ها می تواند داده ها را بررسی کرده،

 .(1400)فقیهی پور، منطقی برسد 

اسنت . تواننایی ارزینابی فرآینندهای ذهننی خنود، تشنخیص        “ تفکنر دربناره تفکنر    ” فراشناخت به معنای  شناختی :بعد فرا 

ر شنیوه هنای   سوءگیری ها و تنظیم راهبردهای فکری است . اینن بعند شنامل خودنظنارتی ، خنود اطنلاح گنری و بنازنگری د        

  .(1404، )بهمنی اصلاح کنداندیشیدن است . فرد می آموزد که چگونه خطاهای ذهنی خود را تشخیص دهد و 

، اینن بعند بنه نگنرش هنا     آمادگی روانی برای پذیرش نقد، تغییر باورها و تعامل با دیدگاه های متنوع .  ارزشی : –بعد عاطفی 

مربوط می شود. ذهن باز حقیقت جویی ، تحلیل دیدگاه های مخالف و تعهد به انصاف ارزشها و انگیزه های فرد در فرآیند تفکر 

 ( . 1395، مولفه های کلیدی این بعد هستند )کیامنش از

تعامل فرد با ساختارهای اجتماعی و فرهنگی در جهت تقویت یا تضعیف تفکر نقادانه گفته می شنود.   بعد فرهنگی اجتماعی:

جتماعی ، فرهنگ عمومی و ساختارهای قدرت بر شکل گیری یا سنرکوب تفکنر انتقنادی منی پنردازد.      این بعد به تاثیر محیط ا

  .(1398شرفی، موانع اصلی این بعد هستند )فرهنگ اقتدارگرا ، محدودیت در گفت و گو ، نبود فضای نقد پذیر از 

هارت های تفکر نقادانه گفته منی شنود.   میزان حمایت یا مانع سازی ساختارهای آموزشی در رشد م بعد آموزشی ساختاری :

               این بعد به نقش نظام آموزشنی ، شنیوه هنای تندریس ، ارزشنیابی و محتنوای درسنی در پنرورش ینا سنرکوب تفکنر انتقنادی             

   .(1401، آرانیکارسرز موانع اصلی این بعد هستند ). سلطه حافظه محوری ، تراکم مطالب و آزمون محوری امی پردازد

آموزشنی و             رشد تفکنر انتقنادی در تناب آوری تحنت تناثیر مجموعنه ای  از عوامنل شنناختی ،         وامل رشد تفکر انتقادی :ع

، ارزینابی و  رت های تفکر انتقنادی ماننند تحلینل   . براساس پژوهش های علمی ، آموزش ساختارمند مهاروان شناختی قرار دارد
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               د در مواجهه با چالش ها و ناکامی ها منی شنود . آمنوزش سناختارمند مهنارت هنای       استدلال منطقی موجب افزایش توانایی فر

              تفکر انتقادی باعث افزایش تناب آوری تحصنیلی در مولفنه هنایی ماننند حنل مسنئله ، نگنرش مثبنت و جهنت گینری آیننده             

، تحلیل گری و درگیری ذهنی موجب تقوینت  ند خلاقیتبرمولفه های شناختی مان. تمرکز (1403، محمدی و فتاحیمی شود )

، همکلاسی ها و استفاده از منابع آموزشنی  شود. تعامل دانشجویان با اساتید توانایی مقابله با ناکامی ها و فشارهای تحصیلی می

ر رشد تفکر انتقادی از  منابع آموزشی معتبر در محیط دانشگاهی می تواند نقش مهمی د  معتبر در محیط دانشگاهی و استفاده

و تاب آوری داشته باشد. افزایش آگاهی نسبت به توانایی ها و نقاط ضعف فردی تمرکزبراهداف و تحلیل موقعینت هنا از عوامنل    

کلیدی در تقویت هردو مهارت هستند. این عوامل باعث می شوند فرد در شرایط دشوار با دیدی منطقنی تنر و انعطناف پنذیرتر     

ابراین این تعامل دو سویه باعث می شود فرد در شرایط دشوار با دیندی منطقنی تنر و انعطناف پنذیر تنر       تصمیم گیری کند. بن

 .(1400،تصمیم گیری کند و از فشارهای روانی عبور کند )افراز و حسینی

فرهنگنی   موانع موثر در تفکر انتقادی شامل مجموعنه ای از عوامنل سناختاری ، روانشنناختی و     موانع موثر در تفکر انتقادی:

 هستند که مانع از شکل گیری توانایی تحلیل ، ارزیابی و تصمیم گیری منطقی می شوند.

سبک های تربیتی اقتدارگرایانه به عنوان یکی از مولفه های بازدارنده در رشد شنناختی و   سبک های تربیتی اقتدارگرایانه : 

تاکید براطاعت بنی چنون و چنرا و فقندان گفتگنوی دو سنویه       هیجانی افراد با ویژگی هایی چون کنترل شدید ، عدم انعطاف ، 

        شناخته می شوند. این سبک تربیتی با کاهش خودکارآمدی ، اعتماد بنه نفنس شنناختی و مهنارت هنای حنل مسنئله منانع از        

ابی منطقی در افراد شکل گیری تفکر انتقادی در افراد می شود . سبک تربیتی اقتدارگرایانه با کاهش توانایی تحلیل گری و ارزی

. مواننع منوثر در   (1403، عنامری فنر و همکناران   هارت های تفکر انتقادی می شود )رابطه معنا دار دارد و مانع از شکل گیری م

تفکر انتقادی در زمینه تاب آوری اغلب به عوامل روانشناختی ، شناختی و اجتماعی مربوط می شوند کنه تواننایی فنرد را بنرای     

 ای دشوار و تصمیم گیری منطقی در شرایط فشار کاهش می دهند.  تحلیل موقعیت ه

                        ،نننای ننناتوانی فننرد در تغییننر دینندگاهضننعف در انعطنناف پننذیری شننناختی بننه مع :ضییعف در انعفییاف پییذیری شییناختی

              قنادی و تناب آوری   تنظیم راهبردهای ذهنی ینا سنازگاری بنا شنرایط جدیند اسنت کنه منی توانند منانعی جندی در تفکنر انت            

اسنترس زا بیشنتر    روانشناختی باشد. افرادی که انعطاف پذیری شناختی پایینی دارند ، در مواجهه با چالش هنا و موقعینت هنا   

، واکنش های هیجانی شدید و ناتوانی در حل مسئله می شوند. اینن ضنعف باعنث منی شنود کنه فنرد نتوانند         دچار تفکر قالبی

قض را تحلیل کند یا از زاویه ای متفاوت به مسئله نگاه کند ، که در نهایت مانع تصمیم گیری منطقی و سازگارانه اطلاعات متنا

 .(1402، ، جزایری و فاتحی)سنائی خواهد شد

فقدان مهارت حل مسئله یکی از موانع کلیدی در رشد تفکر انتقادی است . نبنود آمنوزش هنای     فقدان مهارت حل مسئله : 

           برای تقویت تفکر انتقادی موجب می شود افراد در مواجهنه بنا مسنائل پیچینده بنه جنای تحلینل منطقنی و ینافتن           هدف مند

راه حل های خلاقانه ، دچار سردر گمی و واکنش های هیجانی شوند. آموزش تفکر انتقنادی بنه طنور معننا داری تواننایی حنل       

شد و تاکید می کند که فقدان این آموزش ها ، مانع شکل گینری شنهروندانی و   مسئله و خود تنظیمی را در افراد بهبود می بخ

 .(1402 ،)موسوی و لیوارجانی متفکر و مسئول در جامعه خواهد شد

واکنش های هیجانی شدید مانند اضطراب ، خشم یا ناامیدی می توانند عملکرد شناختی فنرد   واکنش های هیجانی شدید : 

روز تفکر انتقادی شوند. این نوع واکنش ها  باعث کاهش تمرکز ، تحلیل سنطحی اطلاعنات و تصنمیم    را مختل کرده و مانع از ب

گیری های عجولانه می شوند. در شرایطی که فرد تحت فشار روانی قرار دارد ،هیجانات منفی منی تواننند فرآینندهای ارزینابی     



و غینر منعطنف سنوق دهنند. بننابراین آمنوزش تنظنیم         منطقی را تحت الشعاع قرار دهند و فرد را به سمت پاسخ های قنالبی 

             . (1402دارد )سنلیمانی و عبندالهی،    هیجانات و ذهن آگناهی نقنش مهمنی در تقوینت تفکنر انتقنادی و تناب آوری شنناختی        

در  واکنش های هیجانی شدید باعث کاهش تمرکز ،محدودشدن دامنه توجه و افزایش تصمیم گیری های تکانشنی منی شنوند.   

شرایط هیجانی شدید فرد به جای تحلیل منطقی اطلاعات ، به پاسخ های سریع و اغلب غیر منعطف روی می آورد کنه تواننایی   

ارزیابی شواهد و بررسی دیدگاه مختلف را کاهش می دهد. بنابراین آموزش تنظیم هیجانات و تقویت خود آگاهی هیجانی نقنش  

 .(1402)کریمی و محمدی  در محیط های آموزشی و پرتنش دارد مهمی در ارتقاء تفکر انتقادی به ویژه

یکی از موانع مهم که در رشند مهنارت هنای تفکنر انتقنادی ، تناب آوری و        :موزش های روانشناختی و ذهن آگاهینبود آ 

ی و ذهنن  سلامت روان افراد نبود آموزش های روان شناختی و ذهن آگاهی به حساب می آید . نبود آموزش های روان شنناخت 

آگاهی یکی از موانع کلیدی در شکل گیری تفکر انتقادی و توسعه تاب آوری است . زیرا این آموزش ها نقنش مهمنی در خنود    

آگاهی ، تنظیم هیجانی و تحلیل منطقی موقعیت های دشوار دارند. در مسیر توسعۀ تاب آوری با بهنره گینری از مهنارت هنای     

از مهارت های بنیادین نقش مهمی در ارزیابی موقعیت های چالش برانگیز ، تصمیم گیری  زندگی ، تفکر انتقادی به عنوان یکی

( . ذهنن آگناهی بنه عننوان     1403 ،عامری فر، فاتح نژاد و مرادی کشکولی) منطقی و مقابله موثر با فشارهای روانی ایفا می کند

            برلحظنه حنال ، هیجاننات خنود را دربهتنر مندیریت        یکی از مولفه های مهم روان شناختی به افراد کمک می کند تا با تمرکنز 

از واکنش های هیجانی غیر منطقی پرهیز کنند . نبود آموزش های ذهن آگاهی باعث می شود که افنراد در مواجهنه بنا     کرده و

          واننایی افنراد بنرای   بحران ها ، فاقد ابزارهای لازم برای تحلیل موقعیت و تصمیم گیری منطقنی باشنند . اینن خنلاء آموزشنی ت     

زمیننه   تاب آوری در برابر فشارهای روانی و اجتماعی را کاهش می دهد. آموزش های روان شناختی و ذهن آگاهی منی تواننند  

                  سنناز رشنند تفکننر انتقننادی باشننند . زیننرااین آمننوزش هننا موجننب افننزایش خننود آگنناهی ، همنندلی و توانننایی تحلیننل منطقننی  

 .(1404 ،گرزین و حیدری) ندمی شو

خوش بینی به عنوان یک ویژگی روان شناختی مثبت به گرایش فرد برای انتظار نتایج مطلنوب در   خوش بینی و واقع بینی : 

آینده اشاره دارد. در زمینه تاب آوری خوش بینی نقش مهمی در تقویت انگیزه ، امید و توانایی مقابله با چالش ها را دارد . افراد 

وش بین معمولا در مواجهه با مشکلات به جای تسلیم شدن به دنبال راه حل های سازنده هستند و شکست را موقتی و قابنل  خ

اصلاح می دانند. خوش بینی از طریق افزایش خودکارآمدی تاب آوری نوجوانان را تقویت می کندو مسنیرهای مسنتقیم و غینر    

 (.1403 ،ی مهر و همکارانصدیقبا تاب آوری معنا دار هستند ) مستقیم آن

دقیق و بیطرفانه از شرایط موجود است. افراد واقع بین نه تنهنا بنه تواننایی هنای خنود      واقع بینی به معنای درک  واقع بینی : 

آگاهند بلکه محدودیت ها و خطرات را نیز به درستی ارزیابی می کنند. در توسعه تاب آوری واقع بینی به فرد کمنک منی کنند    

             راهکارهنای عملنی بنرای مقابلنه بنا آنهنا بیابنند.         تا بدون انکار یا اغراق ، چالش ها را بشناسنند و بنا تحلینل منطقنی شنرایط ،     

را واقع بینی مکمل خوش بینی است ، زیرااز خوش بینی افراطی و غیر واقع گرایانه جلوگیری کرده و تصمیم گیری هنای منوثر   

دگیری از تجربینات  . تاب آوری یک فرآیند پویا و تحول آفرین است که شامل سازگاری بنا شنرایط جدیند و ینا    ممکن می سازد

دشوار است. واقع بینی در این فرآیند به فرد کمک می کند تا نه تنها مقاومت کند بلکه از بحران ها برای رشد شخصنیتی بهنره   

ا ببرد. خوش بینی و واقع بینی همراه با حمایت مدرسه و خانواده نقش کلیدی در موفقیت بلند مدت و سازگاری اجتمناعی ایفن  

 (1403، همکاران)نعمتی و می کند 

تصمیم گیری موثر به عنوان یکی از مولفه های شناختی کلیدی در مقابله با بحران ها و سازگاری بنا شنرایط    تصمیم گیری :  

دشوار شناخته می شود. تصمیم گیری موثر نه تنها نشانه ای از تاب آوری بالا است بلکه خود عاملی برای تقوینت آن محسنوب   

ه عنوان یک راهبرد مقابله ای شناختی معرفی می شود که در آن به افراد کمک می کند در مواجهه با می شود. تصمیم گیری ب
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نابی با سطح تناب آوری رابطنه   ، گزینه های منطقی و موثر را انتخاب کنند . سبک های تصمیم گیری منطقی و اجتفشار روانی

یی بیشنتری در حنل مسنئله     ران ها تاب آوارتنر هسنتند و تواننا   داری دارند. افراد با سبک های منطقی در برابر استرس وبحمعنا

. تصمیم گیری یکی از مولفه های شناختی مهم در توسعه تاب آوری است که به افراد کمک (1401، موسوی و همکاراندارند )

 ری منطقنی بنا   می کند در مواجهه با موقعیت های دشوار، گزینه های منطقی و موثر را انتخاب کنند . سبک های تصنمیم گین  

، کنتنرل هیجاننات و انتخناب    تاب آوری رابطه مثبت و معنا دارد ؛ زیرا افراد با این سبک  توانایی بیشنتری در ارزینابی شنرایط    

های مقابله ای مناسب دارند . این مهارت نه تنها به کاهش آسیب پذیری روانی کمک می کند ، بلکه ظرفیت فرد را برای راهبرد

   .(1403دهد )نعمتی و همکاران،  برابر بحران ها افزایش می سازگاری و رشد در

مهارت های اجتماعی و ارتباطی نقش بنیادینی در توسعه تاب آوری دارنند؛ زینرا تواننایی     مهارت های اجتماعی و ارتباطی : 

بنا بحنران هنا و حفن       تعامل موثر با دیگران ، دریافت حمایت اجتماعی و مدیریت تعارضات از جمله عوامل کلیندی در مقابلنه  

سلامت روانی محسوب می شوند. آموزش مهارت های اجتماعی مانند مدیریت تعارض  ، مهنارت هنای بنین فنردی ، همندلی ،      

ارتباط موثر ، مسئولیت پذیری اجتماع موجب افزایش احساس تعلق ، اعتماد به نفس و خود کارآمدی می شنود کنه همگنی از    

. این مهارت ها به افراد کمک می کند تا در شرایط دشوار، روابط حمایتی قوی تنری برقنرار   مولفه های اصلی تاب آوری هستند

 .(1404 ،)مقدسیف بیشتری با مشکلات مواجه شوند کرده و با انعطا

مدیریت تعارض یکی از مولفه های حیاتی در توسعه تاب آوری روانشناختی و اجتماعی است ، زینرا تواننایی    :مدیریت تعارض 

ه سازنده با اختلاف ها به افراد کمک می کند تا روابط حمایتی خنود را حفن  کنرده و در شنرایط فشنارروانی ، عملکنرد       مواجه

موثرتری داشته باشند. مدیریت تعارض از طریق راهبردهایی مانند  گفنت و گنوی همدلاننه ، حنل مسنئله مشنترک و کنتنرل        

           تقویت سازگاری روانی منی شنودکه همگنی از مهلفنه هنای اصنلی       هیجانات ، موجب افزایش خودکارآمدی ، کاهش اضطراب و 

تاب آوری هستند. این مهارت به ویژه در محیط های پرتنش مانند خنانواده ، مدرسنه ینا سنازمان ، نقنش محنافظتی در برابنر        

مندیریت   .(1401 ،ضنایی فرسودگی روانی ایفا می کندو ظرفیت فرد را برای رشد پس از بحران افزایش می دهند. )موسنوی و ر  

تعارض به عنوان یکی از مهارت های ارتباطی پیشرفته نقش مهمی در توسعه تاب آوری ایفنا منی کنند ، زینرا تواننایی فنرد ینا        

سازمان در مواجهه سازنده با اختلاف ها موجب حف  روابط حمایتی ، کاهش تنش های روانی و افنزایش ظرفینت سنازگاری در    

دیریت تعارض یکی از مضامین سازمان دهنده تاب آوری است که از طریق راهبردهایی ماننند گفنت و   شرایط دشوار می شود. م

گوی همدلانه ، حل مسئله مشترک و کنترل هیجانات به ارتقای تاب آوری فردی و سازمانی کمک می کنند . اینن مهنارت ننه     

  .(1400،)باقری و همکاران ا نیز فراهم می سازدتنها مانع از تشدید بحران ها می شود ؛ بلکه زمینه رشد پس از بحران ر

 



 

سبک های مدیریت تعارض نقش مهمی در شنکل گینری و تقوینت     سبک های مدیریت تعارض و تاثیر آن در تاب آوری :

 تاب آوری روان شناختی و اجتماعی دارند. نحو  مواجهه افراد با تعارض ها می تواند میزان سازگاری ، کنتنرل هیجنانی و تنوان   

 مقابله با بحران ها را تحت تاثیر قرار دهد. سبک مدیریت تعارض شامل همکاری ، سازش ، اجتناب ، رقابت ، تسلیم می باشد.

همکاری   همکاری  به معنای تلاش برای یافتن راه حل برد . برد از طریق گفت و گوی همدلانه و مشارکت می باشد. همکاری  

حمایتی و ارتقای تاب آوری اجتماعی می شود. سازش   سازش به معنای پذیرش بخشنی از   باعث افزایش اعتماد ، تقویت روابط

 خواسته ها برای رسیدن به توافق نسبی می باشد. سازش باعث حف  ارتباط ، کاهش تنش ، افزایش انعطاف پذیری می گردد.  

علاوه برآن باعث کاهش تاب آوری فنرد در بلنند   اجتناب   اجتناب به معنای پرهیز از مواجهه مستقیم فرد با تعارض می باشد . 

 مدت افزایش استرس  پنهان می گردد.

رقابت به معنای تاکید بر پیروزی شخصی و نادیده گرفتن دیدگاه طرف مقابل می باشد. رقابت در زندگی افنراد باعنث    رقابت : 

به معنای کنارآمدن با خواسنته هنای طنرف    تضعیف روابط کاهش حمایت اجتماعی و افت تاب آوری می گردد. تسلیم   تسلیم 

عنزت نفنس و   مقابل برای حف  رابطه است. افراد در کوتاه مدت ممکن است تنش را کاهش دهد اما در بلند مدت باعث کاهش 

 .(1380، تاب آوری فردی می شود )قربانی

 
 

ت های اساسی برای توسعه تاب آوری در چهار چوب مهارت های زندگی ، مدیریت تعارض یکی از مهار :ابعاد مدیریت تعارض

فردی و اجتماعی است. تاب آوری به معنای توانایی بازگشت به حالت تعادل پس از تجربه بحران و مندیریت منوثر تعنارض هنا     

نقش مهمی در تقویت این توانایی دارد. ابعاد کلیدی مدیریت تعنارض در مهنارت هنای زنندگی شنامل خودآگناهی و شنناخت        

ی و درک دیدگاه دیگران ، ارتباط موثر و شنیدن فعال ، تفکر نقادانه و حل مسئله ، اعتماد به نفنس و قاطعینت   هیجانات ، همدل

 و پذیرش تفاوت ها و انعطاف پذیری می باشد.  

خود آگاهی هیجانی و شناخت هیجانات به عنوان پایه های اصلی رشد فردی ، تاب آوری و  آگاهی و شناخت هیجانات :خود

زندگی شناخته می شوند . خودآگاهی هیجانی به معنای توانایی فنرد در تشنخیص ، ننام گنذاری ، درک و تحلینل       مهارت های

احساسات خود در لحظه است. این مهارت شامل آگاهی از تاثیر هیجانات بر افکار ، رفتار و تصمیم گینری هنا اسنت و پاینه ای     

 (.  2025 ،رازاک ، هانا و همکاراند )ی و ارتباط موثر محسوب می شوبرای تنظیم هیجانات همدل

مدیریت تعارض در مدیریت های زندگی شامل ابعاد کلیدی مانند خود آگاهی ، همدلی ، ارتباط منوثر ، حنل مسنئله و کنتنرل     

هیجانات است که نقش مهمی در کاهش تنش های بین فردی و ارتقای سلامت روان دارد. این مهارت به افراد کمک منی کنند   
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جهه با اختلاف نظرها به جای واکنش های هیجانی یا پرخاشگرانه از راهکارهای منطقی و ارتبناطی بنرای حنل مسنئله     تا در موا

استفاده کنند. یکی از ابعاد مهم مدیریت تعارض خود آگاهی است ؛ یعنی شناخت احساسنات ، افکنار و واکننش هنای خنود در      

اشد بهتر می تواند از بروز رفتارهای مخرب جلوگیری کند . خود آگاهی موقعیت های تنش زا ، فردی که از هیجانات خود آگاه ب

با افزایش شناخت فرد از افکار ، احساسات و الگوهای رفتاری ، زمینه ساز بهبود تعاملات اجتماعی و کاهش تعنارض هنای بنین    

لکه با ارتقای توانایی های ارتبناطی  فردی است . خود آگاهی نه تنها به فرد کمک می کند تا درک بهتری از خود داشته باشد ؛ ب

و تنظیم هیجانی ، نقش مهمی در پیشگیری و حل تعارض ایفا می کند . آمنوزش خنود آگناهی در قالنب برنامنه هنای مهنارت        

  .(1403، همکارانود )کاظمی و زندگی می تواند به کاهش تنش های بین فردی و افزایش تاب آوری روانی منجر ش

ای توانایی درک احساسات و دیدگاههای دیگران ، به کاهش سوء تفاهم ها و افزایش رفتاری می شنود.  همدلی به معن همدلی :

آموزش همدلی از طریق تمرین های ارتباطی و ایفای نقش  توانایی افراد را در درک احساسات دیگران و پاسخ گویی مناسب به 

همدلی با ایجاد درک متقابل ، کاهش تنش های هیجنانی  . (1404، )موسوی و حسینی موقعیت های اجتماعی افزایش می دهد

و افزایش ظرفیت گفتگو یکی از موثر ترین ابزارها برای مدیریت تعارض در مهارت افرادی که توانایی همدلی بنالایی دارنند ، در   

 .(1397 منطقی تری از خود نشان می دهند )مرادی، مواجهه با تعارض ها رفتارهای

ط موثر به معنای استفاده از مهارت های شنیدن فعال ، بیان محترمانه خواسته ها و پرهیز از قضناوت هنای   ارتبا ارتباط موثر : 

شتاب زده زمینه ساز حل تعارض و تقویت روابط بین فردی می شود تا تعارض را به فرصت تبندیل کنند. )موسنوی و حسنینی     

فاهم ها و افزایش درک متقابل بنه افنراد کمنک منی کنند تنا       ( . ارتباط موثر با ایجاد فضای گفتگوی سالم ، کاهش سوءت1404

تعارض را نه عنوان تهدید کننده ؛بلکه به عنوان فرصتی برای رشد و یادگیری ببینند . آموزش ارتباط موثر در قالب برنامه هنای  

اط منوثر ننه تنهنا بنه     مهارت های زندگی می تواند نقش مهمی در ارتقای تاب آوری و سلامت روان ایفا می کند. آمنوزش ارتبن  

بهبنود فضنای ینادگیری نینز منی شنود )فضنائلی و         کاهش تعارضات کمک می کند بلکه موجب افزایش حس امنینت رواننی و  

 .(1403همکاران، 

رد و روابنط سنالم   مهارت حل مسئله نقش کلیدی در مدیریت تعارض و را تنظیم کرده و تصمیمات منطقنی بگین   حل مسئله :

. پذیرش واقعیت ارتقای مهارت زندگی دارد. مهارت حل مسئله یکی از پاینه ای تنرین و منوثر    (1402، زادهتری برقرار کند )نیاز

ترین مهارتهای زندگی است که نقش حیاتی در مدیریت تعارض ها و ارتقاء تاب آوری روانی ایفا می کند. آموزش مبتنی بر حل 

کودکان می شود. استفاده از رویکردهای مسئله محور در آموزش نه مسئله باعث افزایش تفکر خلاق و توانایی تصمیم گیری در 

)زنینل نرجنه و   رفتاری در محیط هنای آموزشنی اسنت    تنها توانشناختی را ارتقا می دهد ؛ بلکه زمینه ساز کاهش تعارض های 

. فرد با اسنتفاده از  مهارت حل مسئله عبارت است از فرآیند شناختی رفتاری که توسط فرد هدایت می شود  .(1404 ،روشنیان

فرآیند شناختی رفتاری می تواند راه حل های موثر و سازگاری را برای مسائل زندگی پیدا کند ؛ به عبنارت دیگنر تواننایی حنل     

مسئله شامل یک فرآیند منطقی ، آگاهانه ، هدف مند و نیاز به تلاش است . مهارت حل مسئله عبارت است از فرآیند شنناختی  

سط فرد هدایت می شود و فرد سعی می کند با کمک آن ، راه حل هنای منوثر ینا سنازگارانه ای بنرای مسنائل       و رفتاری که تو

زندگی روزمره خویش پیدا کند. به این ترتیب این مهارت یک فرآیند آگاهانه ، منطقی و هدف مند است . این مهارت نه تنها به 

راه و تجزیه تحلیل کند بلکه آنها را قادر می سازد تا بنه راحتنی بنه     افراد کمک می کند تا به صورت بهتری مسایل را شناسایی

، بنه معننای تواننایی فنرد در شناسنایی     ( . مدیریت استرس در توسعه تناب آوری  1403 ،صادقیحل های خلاقانه دست یابند )

و سازنده ای داشته باشد ؛ بنه   کنترل و کاهش فشارهای روانی به گونه ای است که بتواند در مواجهه با بحران ها ، عملکرد موثر



عبارت دیگر مدیریت استرس مجموعه ای از مهارت های شناختی ، رفتاری و هیجانی است که به فنرد کمنک منی کنند تنا در      

 . (1400 ،)دهقانی مواجهه با فشارهای تحصیلی ، واکنش های سازگارانه تری نشان دهد و تاب آوری هود را حف  کند

واقعیت های زندگی یکی از مولفه های بنیادین در توسعه تاب آوری است که به فرد کمک می کنند  پذیرش  پذیرش واقعیت :

با چالش ها و ناملایمات به جای انکار یا فرار به صورت سازنده و منطقی مواجه شود. این نگرش پایه ای برای رشد مهارت هنای  

می شود .پذیرش واقعینت نخسنتین و مهمتنرین گنام در     زندگی مانند حل مسئله ، تصمیم گیری و مدیریت هیجانات محسوب 

مسیر تاب آوری است . تاب آوری به معنای توانایی سازگاری با شرایط دشوار است و پنذیرش واقعینت هنای زنندگی فنرد را از      

برابر  حالت انکار و درماندگی خارج کرده و به سمت یافتن راه حل های موثر سوق می دهد. این پذیرش موجب می شود فرد در

. تناب آوری ینک   (1403 ،و هدف مند ایجاد می کند )زمنانی مشکلات به جای واکنش های هیجانی و دفاعی رویکردی منطقی 

مهارت قابل آموزش است و پذیرش واقعیت نقطه شروعی برای یادگیری آن محسوب می شود. در واقع فردی که واقعینت هنای   

خود های زندگی نه تنها موجب افزایش قدرت روانی فرد در مواجهه با بحرانها می زندگی را می پذیرد ، بهتر می تواند هیجانات 

شود ؛بلکه نقش مهمی در ارتقاء مهارت های زندگی ایفا می کند . این مولفه روانشناختی فرد را قادر می سازد تا با دیدی واقنع  

واقعیت که می تواند به عنوان راهبردی منوثر در  گرایانه و سازگارانه مسیر رشد شخصی و اجتماعی را طی کند. آموزش پذیرش 

   .(1400، )ویلارد برنامه های ارتقاء سلامت روان و آموزش مهارت های زندگی مورد استفاده قرار می گیرد

اعتماد به نفس و یادگیری فعال دو ستون اصلی در توسعه تاب آوری هستند . این دو مهنارت بنا    اعتماد به نفس و یادگیری :

توانایی فرد در مدیریت چالش ها ، افزایش انگیزه و استفاده از مهارت های زنندگی ، مسنیر رشند فنردی و اجتمناعی را      تقویت 

هموار می کنند. اعتماد به نفس توانایی فرد را در مواجهه با شکست ها و موانع افزایش می دهدو به او کمک می کند تا بنا دیند   

اد به نفس بالاتری دارد نه تنها در برابر فشارهای روانی مقاوم تر است بلکه می توانند  مثبت به مشکلات نگاه کند. فردی که اعتم

( . یادگیری مهارت های زندگی ماننند  1404، ط موثر بهره بیشتری ببرد. )صارمیاز مهارت های زندگی مانند حل مسئله و ارتبا

ی برد؛ در مقابل اعتماد به نفس بنالا انگینز  ینادگیری را    مدیریت استرس ،ارتباط موثر و تصمیم گیری ،اعتماد به نفس را بالا م

 .(1404)باقری ، به سمت رشد و موفقیت سوق می دهد افزایش می دهد و فرد را 

در  یاسنت کنه نقنش مهمن     یزندگ یسلامت روان و مهارت ها یدیکل یاز مولفه ها یکی یروان یتاب آور : یروان یتاب آور 

بازگشنت بنه    یفنرد بنرا   ییبه توانا یروان یکند. تاب آور یم فایا یزندگ تیفیعارض ها و ارتقاء کت تیریمقابله با بحران ها ، مد

، اضنطراب و   یبنا کناهش افسنردگ    یشنود. تناب آور   یگفته م یروان یها بیآس ای رسپس از تجربه بحران ، است یتعادل روان

کند تا در مواجهنه   یبه افراد کمک م یروان یتاب آور (1386و همکاران  یدارد. )سامان میرابطه مستق یاز زندگ تیرضا شیافزا

 ی، راه حنل هنا   یبناز و منطقن   یکرده و با ذهن زیهپر یجانیه یاز واکنش ها یاجتماع یبحران ها ای یفرد نیب یبا تعارض ها

 یروانن  یدارند. تاب آور یو حف  عملکرد اجتماع یروان یدر مقابله با فشارها یشتریب ییبالا توانا ی. افراد با تاب آورابندیموثر ب

نقنش   یزنندگ  یمهارت ها ریقابل آموزش و توسعه است که در کنار سا یمثبت است ، بلکه مهارت یتیشخص یژگیو کینه تنها 

مهنارت از   نین دارد. آموزش ا یو بهبود روابط اجتماع یاز زندگ تیرضا شیتعارض ، افزا تیریدر ارتقاء سلامت روان ، مد یمهم

 .  (1386 ،و همکاران  یتر باشد )سامان یمقاوم تر ، همدل تر و منطق یگذار جامعه ا هیواند پات یم نییپا نیسن

 یزنندگ  یمهنارت هنا   یداردو از ارکنان اصنل   یروانن  یدر توسنعه تناب آور   ینیادیاسترس نقش بن تیریمد استرس : تیریمد

 ییشنود. افنراد تناب آور ،تواننا     یحسنوب من  م یتاب آور یاصل یاز مولفه ها یکیاسترس به عنوان  تیریشود. مد یمحسوب م

        بنه نقنش    نیدشنوار دارنند. آنهنا همچنن     طیدر شنرا  یو حفن  عملکنرد روانن    ی، کنترل افکار منفن  جاناتیه میدر تنظ یبالاتر

 .(1402 ،زاغنه  ی)عباسن  کننند  یمهنارت اشناره من    نین ا تیدر تقو یشناخت یو بازساز قی، تنفس عم یذهن آگاه یها نیتمر

 است . یزندگ یهاافراد در مواجهه با چالش  یروان یارتقاء تاب آور یراهکارها برا نیاز موثرتر یکیاسترس  تیریمدآموزش 
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پنس از   یروانن  یفنرد را در بازسناز   ییکنند ؛ بلکه توانا یروزمره کمک م یآموزش ها نه تنها به کاهش اضطراب و تنش ها نیا

، کنتنرل و کناهش    ییفنرد در شناسنا   ییتواننا  یبنه معننا   یتوسنعه تناب آور  استرس در  تیریدهند. مد یم شیبحران ها افزا

( . 1400،ی)دهقنان  داشنته باشند   یکه بتواند در مواجهه با بحران ها ، عملکرد موثر و سنازنده ا  تاس یبه گونه ا یروان یفشارها

سازد تا پاسنخ   یفرد را قادر م ، جانیه میاست که با تنظ یجانیپردازش اطلاعات ه یبرا یسبک شناخت یاسترس نوع تیریمد

دهند.   شیاخنود را افنز   یاسترس زا کنترل کنندو تناب آور   یخود را در برابر محرک ها یکیولوژیزیو ف ی، شناخت یرفتار یها

، سنلامت  یاست کنه در تعامنل بنا تناب آور     دهیچیپ یسازو کار روانشناخت کیبلکه  یمهارت فرد کیاسترس نه تنها  تیریمد

  .(1398 ،و همکاران رومندی)ن بخشد یرا بهبود م یدگزن تیفیو ک یروان

بنه   یابین دسنت   یخود بنرا  یو رفتارها جاناتیافکار ، ه لیکنترل و تعد تیفرد در هدا ییبه توانا یمیخود تنظ :یمیتنظخود

؛ بنه  و سنلامت روان دارد   ی،شنناخت  یتن یترب یدر روانشناسن  یدیمفهوم نقش کل نیشود ا یگفته م یو اجتماع یاهداف شخص

مختلف  یها تیو تجربه موقع یشخص یتلاشها قیاز طر یفرد یتوسعه دانش و مهارت ها یبه معنا یمیخود تنظ گریعبارت د

 قین و بنه تعو  یو آموزش یاجتماع یها تیرفتار در موقع لی، تعدها تیمانند شروع و توقف فعال یشامل موارد ییوانات نیاست. ا

سنبک   کین نه تنها  یجانیه می(. تنظ1402 ،همکاران و شود )رستگار یداف بلند مدت مبه اه دنیرس یانداختن خواسته ها برا

 ریرا تحنت تناث   یکیولنوژ یزیو ف ی،رفتار یشناخت یاز پاسخ ها یعیاست بلکه دامنه وس یجانیاطلاعات ه تیریمد یبرا یشناخت

موجنب کناهش    یذهن آگناه  نیو تمر نجایه رشیپذ ،یشناخت یمانند بازساز جانیه میتنظ یدهد. آموزش راهبردها یقرار م

 .(1398 ،و همکاران رومندی)ن شود یدر افراد م یتاب آور شیاسترس ادراک شده و افزا

در  یاسنت کنه نقنش مهمن     یزندگ یسلامت روان و مهارت ها یدیکل یاز مولفه ها یکی یروان یتاب آور : یروان یتاب آور 

بازگشنت بنه    یفنرد بنرا   ییبه توانا یروان یکند. تاب آور یم فایا یزندگ تیفیک تعارض ها و ارتقاء تیریمقابله با بحران ها ، مد

، اضنطراب و   یبنا کناهش افسنردگ    یشنود. تناب آور   یگفته من  یروان یها بیآس ای رس، استپس از تجربه بحران یتعادل روان

کند تا در مواجهه  یبه افراد کمک م یروان یتاب آور .(1386 ،و همکاران ی)سامان دارد میرابطه مستق یاز زندگ تیرضا شیافزا

 ی، راه حنل هنا   یبناز و منطقن   یکرده و با ذهن زیهپر یجانیه یاز واکنش ها یاجتماع یبحران ها ای یفرد نیب یبا تعارض ها

 یروانن  یدارند. تاب آور یو حف  عملکرد اجتماع یروان یدر مقابله با فشارها یشتریب ییبالا توانا ی. افراد با تاب آورابندیموثر ب

نقنش   یزنندگ  یمهارت هنا  ریقابل آموزش و توسعه است که در کنار سا ی، بلکه مهارتمثبت است یتیشخص یژگیو کینه تنها 

مهنارت از   نین دارد. آموزش ا یو بهبود روابط اجتماع یاز زندگ تیرضا شیتعارض ، افزا تیریدر ارتقاء سلامت روان ، مد یمهم

 (.1386 ،و همکاران ی)سامان تر باشد ی، همدل تر و منطقمقاوم تر یمعه اگذار جا هیتواند پا یم نییپا نیسن

 نتیجه گیری  بحث و 

تاب آوری به عنوان توانایی فرد برای سازگاری با فشارها و بحران های زندگی به شدت تحت تناثیر سنطح اعتمناد بنه نفنس و       

مدیریت استرس ،حنل مسنئله ، ارتبناط منوثر و خنود      میزان یادگیری مهارت های زندگی قرار دارد. آموزش مهارت هایی چون 

تنظیمی هیجانی نه تنها ظرفیت روانی فرد را برای مقابله با چالش ها افزایش منی دهند بلکنه موجنب ارتقنای سنلامت روان و       

          کاهش آسیب پذیری در برابر مشکلات می شنود. اعتمناد بنه نفنس بنالا، انگینزه ینادگیری را تقوینت کنرده و ینادگیری فعنال           

مهارت های زندگی ،چرخه ای مثبت از رشد فردی و اجتماعی ایجاد می کند. این چرخه تاب آوری را به سنطحی پایندار ارتقنا    

           می دهد که فرد قادر است نه تنها در برابر بحران ها مقاومت کند ؛ بلکنه از آنهنا بنه عننوان فرصنت رشند بهنره گینرد. توسنعه          

ری از مهارت های زندگی فرد را درمسیر رشد شخصی ، موفقیت اجتماعی و سلامت روانی قرار می دهند و  تاب آوری با بهره گی



می تواند به عنوان چارچوبی معتبر برای برنامه های آموزشی و مداخلات روانشنناختی در مندارس ، دانشنگاهها و محنیط هنای      

مدیریت استرس ، حل مسئله ،ارتباط موثر و کنترل هیجان به کاری مورد استفاده قرارگیرد. یادگیری مهارت های زندگی مانند 

افراد امکان می دهند تا در شرایط بجرانی واکنش های سالم تری نشان دهد. یادگیری فعال این مهارت ها نه تنها سطح داننش  

گینری از   آوری با بهره عه تابتوس و توانایی فرد را افزایش می دهد بلکه احساس توانمندی و امید به آینده را نیز تقویت می کند.

آوری بنه عننوان    آید. تاب های فردی به شمار می های زندگی یکی از رویکردهای مهثر در ارتقای سلامت روان و توانمندی مهارت

ای از  های زندگی مجموعنه  شود و مهارت های دشوار تعریف می توانایی سازگاری مثبت در مواجهه با فشارها، مشکلات و موقعیت

دهنند. بنر اینن اسناس،      های روزمره یاری می های شناختی، هیجانی و رفتاری هستند که افراد را در مدیریت مهثر چالش ناییتوا

هنای   یافتنه  آوری در افراد فراهم سازد. گیری و تقویت تاب تواند بستر مناسبی برای شکل های زندگی می آموزش و تقویت مهارت

گیری، تفکر انتقادی، ارتباط منهثر   ها، حل مسئله، تصمیم نند خودآگاهی، مدیریت هیجانهایی ما دهد مهارت ها نشان می پژوهش

کننند   ها به افراد کمک می و مدیریت استرس نقش مهمی در افزایش توانایی افراد برای مقابله با شرایط دشوار دارند. این مهارت

تری  ا کنترل کنند و برای حل مشکلات راهبردهای سازندههای هیجانی خود ر زا را بهتر درک کرده، واکنش های تنش تا موقعیت

 در مواجهنه بنا فشنارهای رواننی و     های زندگی برخوردارند، معمولاً به کار گیرند. در نتیجه، افرادی که از سطح بالاتری از مهارت

های  ز سوی دیگر، آموزش مهارتا گردند. تر به تعادل روانی بازمی دهند و سریع تری از خود نشان می اجتماعی عملکرد سازگارانه

ها موجب افزایش اعتماد به نفس، خودکارآمندی و احسناس    تواند نقش پیشگیرانه نیز داشته باشد. تقویت این مهارت زندگی می

هنای   هنا هسنتند. در محنیط    هنا و ناکنامی   آوری در برابنر بحنران   ساز افزایش تاب شود و همین عوامل زمینه کنترل بر زندگی می

هنای تحصنیلی،    آموزان را برای مواجهه با چالش تواند دانش های زندگی می به ویژه در مدارس، توجه به آموزش مهارتآموزشی، 

 شناختی پیشگیری کند. تر سازد و از بروز بسیاری از مشکلات رفتاری و روان اجتماعی و عاطفی آماده

شنوند.   آوری محسنوب منی   کنننده تناب   رین عوامل تقویتت های زندگی یکی از مهم توان نتیجه گرفت که مهارت به طور کلی می

ها در نظام آموزشی، خانواده و نهادهای اجتماعی ضروری اسنت. طراحنی    مند این مهارت ریزی برای آموزش نظام بنابراین، برنامه

تواند نقش  فعال می های یادگیری های عملی و استفاده از روش های زندگی، برگزاری کارگاه های آموزشی مبتنی بر مهارت برنامه

هنای زنندگی و تقوینت مننابع حمنایتی       آوری افراد ایفا کند. در نهایت، توجه همزمان بنه آمنوزش مهنارت    مهمی در ارتقای تاب

          های زندگی و دستیابی بنه رشند فنردی و اجتمناعی پایندار منجنر        تواند به افزایش توانایی افراد در مقابله با چالش اجتماعی می

 شود.
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