
 مهارتهای زندگی و پیشگیری از اعتیاد

 بهورز؛ کارشناس بهداشت خانواده  آموزش دهنده :

  کاردان و کارشناس بهداشت محیط 

           زاًص آهَظاى، جَاًبى ٍ ًَجَاًبى ٍ جوؼیت تحت پَضصگروه هدف : 

 ضٍز پس اظ هغبلؼِ ايي فصل ثتَاًیس: اًتظبض هياهداف رفتاری : 
  ٍ اّویت آى را تَضیح دّیذ.هْرتْای زًگی   

 هْارت حل هسألِ ٍ تصنd تَضیح دّیذ.  م گیری را 

 .هْارت قاطعیت ٍ ًِ گفتي را تَضیح دّیذ 

  ضرح دّیذ.  هْارت هقابلِ با استرس را 

 
   

 مقدمه : 
 زض ضا هب وِ هْبضتْبيي يبزگیطي ثِ ًیبظ هحیغي، استطسْبي افعايص ٍ اضتجبعبت ضسى پیچیسُ فٌبٍضي، سطيغ ضضس ثِ تَجِ ثب اهطٍظ زًیبي زض

 زض اثعاضي صَضت ثِ هیطَز ثطزُ ًبم آًْب اظ ظًسگي هْبضتْبي ػٌَاى تحت وِ هْبضتْب ايي. ضَز هي احسبس سبظز، تَاًوٌس چبلطْب ايي ثب همبثلِ

 اػتیبز ػلت وِ ايي زلیل ثِ .اًس استفبزُ لبثل ... ٍ ايسظ ذَزوطي، وَزوبى، آظاض ذطًَت، اػتیبز، هبًٌس اجتوبػي –ضٍاًي آسیجْبي اظ يطگیطي

 پٌبُ ٍ ضؼف ٍ ًبتَاًي احسبس هَجت ظًسگي هْبضتْبي  ثب ًبآضٌبيي است، ظًسگي هطىلات ٍ ّب سرتي ثب هَاجِْ زض آًْب ًبتَاًي، افطاز اظ ثؼضي

 :است ثطذَضزاض ظيبزتطي اّویت اظ هَاز سَءهصطف اظ پیطگیطي زض ظيط هْبضت زٍ وست هیبى ايي زض .هیطَز هرسض هَاز ثِ آًْب ثطزى

 هْبضت همبثلِ ثب استطساثطاظ ٍجَز( ٍ ( گفتي ًِ ٍ لبعؼیت هْبضت ، گیطي تصوین ٍ هسألِ حل هْبضت

 

 زندگی های تعريف و اهمیت مهارت

 ثب ثتَاًس فطز وِ اي گًَِ ثِ هثجت ٍ سبظگبضاًِ ضفتبض اًجبم تَاًبيي :ستا وطزُ تؼطيف چٌیي ضا ظًسگي( هْبضتْبي WHO) ثْساضت جْبًي سبظهبى

 افطاز ضٍاًي ثْساضت افعايص ثِ هٌجط وِ تَاًبيیْبيي :اظ ػجبضتٌس ظًسگي هْبضتْبي ولي عَض ثِ .ثیبيس وٌبض ضٍظهطُ ظًسگي ضطٍضيبت ٍ چبلطْب

 .هیطًَس جبهؼِ سغح زض سبلن ضفتبضّبي ٍ سلاهت سغح افعايص اًسبًي، ضٍاثظ ثْجَز جبهؼِ،

 ثِ فطز تب وٌس آهبزُ ظًسگي هطىلات ٍ ذغطات ثب همبثلِ ثطاي ضا فطز هیتَاًس ًفس ثِ اػتوبز ٍ ًفس ػعت ذَزآگبّي، افعايص ثب ظًسگي هْبضتْبي

 .ثپطزاظز اًسيطي چبضُ ثِ ٍ ثبضس زاضز ٍجَز اعطافص زض وِ هطىلاتي ًگطاى ٍ ثیٌسيطس اش جبهؼِ ٍ ذبًَازُ

 

 تصمیم گیرى و مهارت حل مسأله
 هسبيل ثب فطز ًیع اهطٍظ ؟وٌن گطم ضا ذَز چگًَِ» ذَز هي پطسیس :  اظ ثَز غبضًطیي اًسبى وِ ظهبًي است، ثَزُ اًسبى ثب ّویطِ هسألِ حل

 ثب فطز وِ است سَال ٍ هسألِ يه چگًَِ ٍ چطا ّط ٍالغ زض است؟ ووطٍ هي فطظًس ،چطا ّستن؟ ضًج ظٍز ايٌمسض هي چطا جولِ اظ گًَبگًَي

 ثطاي سبظگبضاًْبي يب هؤثط حلْبي ضاُ وٌس هي سؼي هسألِ حل هْبضت ووه ثب فطز. يبثس زست آى پبسد ثِ هیتَاًس هسألِ حل هْبضت اظ استفبزُ

 .وٌس پیسا ذَيص ظًسگي ضٍظهطُ هسبيل

 ثِ ٍ ضسى پرتِ ثطاي چبلص يه صَضت ثِ آًْب ثِ ثبيس وِ ّستٌس ظًسگي ػبزي اتفبلبت ، ظًسگي هطىلات وِ ثیبهَظًس ثبيس افطاز اٍل زضجِ زض

  .است تلاش ًیبظهٌس ٍ ثجطز ظهبى است هوىي هسألِ حل وِ ضًَس هي هتَجِ آًْب..تْسيس يه ًِ ًگطيست ضسیسى ثلَؽ

 تؼطيف. اًس ثَزُ آى زضگیط وِ وسبًي ٍ آًْب ضذساز ظهبى ٍ هحل زازُ، ضخ وِ آًچِ جولِ اظ وٌٌس تؼطيف ضا هطىل زلیمبً ثتَاًٌس ثبيس افطاز سپس

 .است هسألِ حل ثِ ضسیسى اظ ًیوي ذَز هطىل زلیك

  .وٌس فىط ّب آى ضسى اجطا لبثلیت ثِ ايٌىِ ثسٍى ضَز هي ثیبى ضسس، هي ضرص شّي ثِ وِ هَجَز ّبي حل ضاُ توبم ثؼسي لسم زض



 ًْبيت زض ٍ وٌس تجطثِ ضا حل ضاُ يه ثگیطز تصوین ثبيس فطز هست زضاظ ٍ هست وَتبُ هؼبيت ٍ هعايب اهىبًبت، ضطايظ، ثِ تَجِ ثب ثؼس، هطحلِ زض

 .وٌس پیسا زست هٌبست حل ضاُ يه ثِ

 حل ضاُ توبم ثِ تَاًس هي زيگط پطذغط ضفتبض ّط يب هَاز ثِ ثطزى پٌبُ جبي ثِ ذَضزُ ضىست ػبعفي هبجطاي يه زض وِ جَاًي هثبل ػٌَاى ثِ

 .وٌس ػول آى ثِ ٍ اًتربة ذَز ثطاي ضا حل ضاُ ثْتطيي سپس ٍ وطزُ فىط وٌس ووه اٍ ثِ هطىل حل زض وِ هوىي ّبي

 .زاضز ظًسگي ضٍظهطُ هطىلات ثب هَاجِْ ثطاي وبفي ًفس ثِ اػتوبز ٍ ذلاق شّي ثِ ًیبظ هسألِ حل هْبضت

 

 وجود( )ابراز گفتن نه قاطعیت و مهارت
 ثِ توبيل هؼوَل عَض ثِ وِ ظًٌس هي زست وبضّبيي ثِ جوغ اظ عطزضسى ٍ ضسى تحمیط اظ پطّیع ثطاي يب ذجبلت ضٍزضثبيستي، اثط ثط افطاز هؼوَلاً

 چگًَگي ٍ ضَز هي گطٍُ فطبض زضگیط آًْب زض ًَجَاى وِ هَلؼیتْبيي زض هرصَصبً .زٍست عطف اظ پیطٌْبز اٍلیي لجَل هبًٌس ،ًساضًس ضا آى اًجبم

 ّوِ  زّین يبز فطظًساى ثِ ثبيسضا ًوي زاًس.  وٌس اػلام ثمیِ ثِ ثلٌس صساي ثب وبض يه اًجبم ثِ ضا ذَز هیلي ثي وِ صَضت ايي ثِ ذَز ػمیسُ اثطاظ

 ثب اضتجبط زض ثیبهَظًس ٍ وٌس ضطوت ّب جوغ اظ ثطذي زض وِ است آى اظ اضظضوٌستط هب فطظًس ٍ ًجَزُ وطزى ضطوت طايث هٌبست جوؼْب

 هحىن تٌْب است وبفي ضَز آٍضزُ آى زلیل تمبضب، وطزى ضز ّط ثطاي ًیست لاظم .ثبضٌس زاضتِ اًفؼبلي صطفبً ًِ ٍ زٍعطفِ ًمطي ّوسبلاًطبى

 « نمیكنم نه قبول » ثگَيس
ثسٍى اضغطاة ثط  وٌس ثیبى زيگطاى ثِ احتطاهي ثي ثسٍى هحىن ٍ لبعؼیت ثب ضا ذَز ًظط ٍ حطف ثتَاًس لبعؼیت ضفتبضي است وِ ثساى ٍسیلِ فطز

ض ًظطات ذَز ايستبزگي وٌس، صبزلبًِ ٍ ثِ ضاحتي احسبسبت ذَز ضا ثیبى وٌس ٍ ثسٍى تجبٍظ ثِ حمَق زيگطاى حمَق ضرصي ذَز ضا تأهیي وٌس ٍ ز

. هَلغ يطلطاي ذَضزاضًسثط ثبلايي ًفس ػعت اظ ؼوَلاًه افطازي وِ ضفتبض لبعؼبًِ زاضًس،هجوَع ثتَاًس ثیي حمَق ذَز ٍ زيگطاى تؼبزل ثطلطاض ًوبيس. 

 ضسى ثطًسُ ّویطِ افطاز ايي ثطاي .هیگصاضًس احتطام آى ثِ ٍ آگبٌّس زيگطاى ٍ ذَز حمَق ٍ حك ثِ زاضًس هستمین چطوي وبساضتجبط ثب زيگطاى ت

  .ضَز هي تمَيت تىطاض ٍ توطيي ثب لبعؼبًِ ٍ جطأت هٌساًِضفتبض .است هٌبست ًحَ ثِ هَلؼیت يه ازاضُ هْن ثلىِ ًیست هْن

 

 

 رفتار قاطعاًِ چِ چیسی ًیست.
 :زض ضفتبض پطذبضگطاًِ فطز ثسٍى تَجِ ثِ حمَق زيگطاى هي ذَاّس ثِ ّسف ذَز ثطسس.  رفتار قاطعاًِ هتفاٍت از پرخاضگری است

 ٌّگبم پطذبضگطي فطز ثب صساي ثلٌس ٍ لحي ًب هٌبست صحجت هي وٌس، ًبسعا هي گَيس ٍ تَّیي هي وٌس.

  ًِأم ثب هؼصضت زض ثیبى ّوطاُ ثب ووطٍئي ٍ ذجبلت، فطز ثب صساي آضام، لحي تَ ت از از خجالت ٍ مورٍئی است:هتفاٍرفتار قاطعا

افىبض ٍ احسبسبت ذَز ضا ثیبى هي وٌس، ثب ضه ٍ تطزيس صحجت وطزُ، اظ هَضَػبت اجتٌبة هي وٌس ٍ ذَز ضا پبيیي تط اظ زيگطاى هي  ،ذَاّي

 زاًس.

 ثِ هثبل ظيط تَجِ وٌیس: 
 .ػلي وتبة ذَز ضا ثطاي هغبلؼِ لاظم زاضز ٍ زٍستص آى ضا اهبًت هي ذَاّس

 ًِ! هي وتبة ضا ثِ تَ ثي هسئَلیت ًوي زّن. ثطٍ ذَزت ثرط. رفتار تَأم با پرخاضگری :

 ا ظٍز هي ثطگطزٍى.اًٍَ تب وي هي ذَاي ............ آذِ ذَزم ّن اًٍَ ................... ثبضِ فمظ تَ ضٍ ذس رفتار تَأم با مورٍئی:

ضفتبض تَأم ثب لبعؼیت : هي ثرطیس، زلن هي ذَاست هي تَاًستن ووه وٌن اهب هي ايي وتبة ضا ثِ ايي زلیل ذطيسم وِ ّط ٍلت لاظم زاضتن 

 زض زستطسن ثبضس ٍ ثِ وسي لطض ًوي زّن.

 

 تا .... ذاستفادُ از هْارت قاطعیت بِ ها مول هی مٌ
 وٌین.ضبي ًبهؼمَل زيگطاى ضا ضز مبت 

 .اظ زيگطاى تمبضبّبي هؼمَل زاضتِ ثبضین 

  ثطذَضز ثىٌین.زضست ٍ هؤثط  ثِ عَضثب هربلفتْبي هؼمَل زيگطاى 

 .جلَي پبيوبل ضسى حمَق ذَزهبى ضا ثگیطين 



 ِضسویت ثطٌبسین. حمَق زيگطاى ضا ث 

 .زض ّط ضطايغي افىبض ٍ احسبسبت ذَز ضا ثب اػتوبز ثِ ًفس ٍ آظازاًِ هغطح وٌین 

  اػتطاضبت غیط ضطٍضي ٍ پطذبضگطاًِ ذَززاضي وٌین.اظ 
 

      

 استرس با مقابله مهارت

 هحیظ ٍ فطز ثیي ضاثغِ اسبس ثط استطس .هیجطين وبض ثِ هىطض ظًسگي زض ضا ولوِ ايي ًَػي ثِ هب ّوِ .است اًسبى ضبيغ تجطثِ« استطس » 

 زض .ثبضس ًساضتِ زًجبل ثِ ضا حبلتي چٌیي زيگطي فطز ثطاي ٍ ثبضس ظا استطس هیتَاًس ضرص يه ثطاي هَلؼیتي هثلاً يؼٌي .هیطَز  تؼطيف

 ٍ استطس هیعاى ثیي زاضًس اػتمبز ثطذي گطچِ .هحیغي ػَاهل ثِ ّن ٍ ثطهیگطزز اٍ تَاًبيي ٍ فطز ضرصیت ثِ ّن استطس وطزى تجطثِ ًتیجِ

 آى پیططفت ٍ وبض يه ضطٍع ثطاي ثلىِ ًیست، هٌفي ّویطِ استطس وِ است زازُ ًطبى تجطثِ اهب .زاضز ٍجَز هؼىَسي ضاثغِ ػولىطز سغح

 سطي يه وٌس هي تجطثِ ضا استطس وِ ضرصي ثطاي .ّستٌس سبظ زضزسط زٍ ّط ون ذیلي ٍ ظيبز ذیلي استطس .است لاظم استطس اظ حساللي

 ػسم وطزى، گطيِ ظزى، لسم جَيسى، ًبذي ذستگي، للت، تپص هؼسُ، زضز سطزضز، جولِ اظ .زاضز ٍجَز ضٍاًي ٍ ضفتبضي جسوي، ّبي ًطبًِ

 ٍ زاضين استطس هیعاى چِ تب ثفْوین لحظِ ّط زض ضَز هي ثبػث استطس، حیي زض ٍ ذَز زض ّب ًطبًِ ايي ضٌبذتي ... ٍ اًگیعگي ثي توطوع،

 تجطثِ ًظط اظ افطاز ضس شوط وِ ّوبًگًَِ .ّستٌس هحیغي ٍ ضغلي ذبًَازگي، فطزي، هیطًَس تٌص ثبػث وِ ػَاهلي .وٌین تلاش آى ضفغ ثطاي

  :ضَز هي هطثَط ػَاهل يىسطي ثِ حبلت ايي ٍ هتفبٍتٌس ّن ثب استطس ضست

 .هیجیٌٌس فطبضآٍض ووتط ضا هَلؼیتْب ،ثیي ذَش افطاز .هیىٌٌس تحول ضا استطس اظ ثیطتطي سغح پطوبض ٍ ضلبثتي ػجَل، افطاز افراد:  ضخصیت

  .هیىٌٌس پیسا هسألِ يه ثب ثطذَضز زض ضا هتفبٍتي افىبض افطاز افراد: درك ضیَُ

   هثلاً  .هیطًَس استطس ثب صحیح همبثلِ ٍ ثطذَضز هبًغ ُ،ضسبًس آگبّي سغح ثِ ضا ذَز اغلت هٌفي ٍ ًبوبضآهس افىبض استطس ثطٍظ ٌّگبم زض

   «ٍ...  .آذطوبضاست ايي  ثىٌن، وبضي ًویتَاًن هي ًساضز، اي فبيسُ است، هي هبل ثسثرتیْب ّوِ وطز، َزض ًوي وبضي» 

  .آيس هي وٌبض ثْتط استطس ثب ثبضس زاضتِ ثیطتطي اهٌیت ٍ حوبيت ذبًَازُ ٍ وبض هحیظ زض ضرصي ّطچِ: یاجتواع حوايت
 

 بايذمرد؟ چِ استرس با دربرخَرد

 :زاضز ٍجَز استطس ثب همبثلِ ثطاي ضاّىبض زٍ هؼوَلاً

 آهَذتي ٍ ثِ وبض ثطزى هْبضتْبي ظًسگي   اظ استفبزُ ثب ضاّىبضّبيي  -1

 : جولِ اظ فطزي، سبظگبضي ضاّىبضّبي  -2

  ظهبى هسيطيت

  هبلي هسيطيت

  زاضتي اجتوبػي حوبيت

  ذَاًسى زػب ٍ هؼٌَيت

  احسبسبت ( ٍ افىبض ضيرتي ذبعطات ) ثیطٍى ًَضتي

  َّاظي ٍضظضْبي

 ػویك تٌفس

  چطثي( ٍ ًوه لَُْ، چبي، اظ ون )استفبزُ هٌبست تغصيِ

  سطگطهي ٍ تفطيح زاضتي

 ) ضيلىسیطي ( سبظي آضام توطيٌبت
 

 :استرس ماّص برای سادُ ّايی تَصیِ

  .زّیس هي وطزى فىط فطصت ذَز ثِ ضوب ػول ايي ثب ، هَلؼیت تطن

  ثىص ػویك ًفس يه ثبش، آضام « هثجت ػجبضات تلمیي» 

  .گیطز لطاض چطن جلَي زض وِ ثرص آضام ٍ هثجت ػجبضات ًَضتي



 ػویك تٌفس

  آة لیَاى يه ًَضیسى گطفتي، زٍش

 وطزى ػجبزت ٍ ذَاًسى زػب

 پیام های کلیدی و ههن : 

 هي ًظط ثِ ضطٍضي ٍ لاظم اًس ضسُ ثیطتط ًَػي ثِ استطسْب ٍ هطىلات ٍ ضسُ ظيبزتط ضٍاثظ وِ اهطٍظ زًیبي زض ظًسگي هْبضتْبي آهَذتي

 هجوَع زض.است لاظم ظًسگي زض ثیطتط ضضبيتوٌسي ثِ ضسیسى ثطاي آًْب ّوِ اظ ٍاستفبزُ زاضز تىطاض ٍ توطيي ثِ ًیبظ ظًسگي هْبضت .ضسس

 .ثیبيس وٌبض ضٍظهطُ ظًسگي چبلطْبي ٍ ضطٍضيبت ثب ثتَاًس فطز وِ است ٍهثجت سبظگبضاًِ ضفتبض اًجبم تَاًبيي ثِ ضسیسى ظًسگي، هْبضتْبي

 هْبضتْبي آهَظش وِ زاضز جَاًبى ٍ ًَجَاًبى هساضس، ذبًَازُ، اجتوبع، سغح زض زضاظهست ٍ گستطزُ ًبهِثط ثِ ًیبظ هَاز، هصطف سَء اظ پیطگیطي

 .است ظهیٌِ زضايي اسبسي ّبي ثطًبهِ اظ استطس هسيطيت ( ٍجَز اثطاظ) گفتي ًِ هْبضت هسألِ، حل هْبضت جولِ اظ ظًسگي

 

 :هٌابع 

 پسضنی آهَزش ٍ درهاى بْذاضت ٍزارت زًذگی هْارتْای آهَزش

 9831 ًايیٌی، اهاهی ًسريي تالیف ضاغل بسرگسالاى ٍيژُ زًذگی هْارتْای

 هْارتْای زًذگی ٍيژُ داًطجَياى  هؤلف: دمتر فرضتِ هَتابی

 اُ بِ رسیذى براى ضوا راُ ٍسذ هاًع تا مٌیذ ترك را خَد ًادرست ٍاحساسات عادات
     


