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 :دوم بخش

 اهداف کلی درس: -1
 آشنايي با مهارتهاي زندگي و ويژگي هاي آن      

 برند.فراگيران ضمن شناخت مهارتهاي زندگي به اهميت آنها در برخورد و ارتباطات بين فردي پي ميشرح درس: 

  
 سرفصل دروس:

 مهارت هاي زندگي و تعريف آنها

 تاريخچه مهارت هاي زندگي

 اهميت مهارتهاي زندگي در عصر حاضر

 عناصر اصلي مهارت هاي زندگي

 مهارت خودآگاهي و همدلي

 برقراري ارتباط موثر مهارت

 مهارت مديريت خشم

 مهارت روابط بين فردي موثر

 مهارت رفتار جرأت مندانه

 مهارت مقابله با خلق منفي

 مهارت مديريت استرس 

 مهارت مديريت زمان

 مهارت حل مسئله

 مهارت تفكر نقاد
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منابع معرفي شده توسط استاد -01  

 

 شیوه آموزش: -2

 با بازخوردسخنرانی 

 کارگاه، ایفای نقش

 

 وظایف دانشجو: -3

 حضور فعال در کلاس -

 چگونگي انجام تكاليف محوله  -

 ترمپايان و شرکت در امتحان نيم ترم  -

 

 

 

 



 

 

 جدول ارائه درس

 

    

 کلی جلسه اهداف عنوان درس جلسه

ی،ضرورت مهارت های زندگی و زندگ یمهارتهاآشنایی با  اول

 تعاریف آنها .

 آشنایی با مهارت خودآگاهی و همدلی

 کند فیرا تعر یزندگ یمهارتها-1-1

 را نام ببرد یزندگ یمهارت  ها ضرورت-2-1

تعاریف،ضرورت مهارت خوداگاهی و -3-1

 همدلی را بیان کند
ده خودآگاهی و تسهیل کننموانع و عوامل -4-1

 همدلی را لیست کند
در یک سناریو نقص های خودآگاهی و -5-1

 همدلی را شناسایی کرده گزارش کند

در یک سناریو نقص های خودآگاهی و -6-1

 همدلی را شناسایی کرده گزارش کند

 لیو عوامل تسه موانع،  برقراری ارتباط موثرمهارت آشنایی با  دوم

موانع و عوامل و مهارت روابط بین فردی  ،کننده ارتباط 

 تسهیل کننده روابط بین فردی را یاد بگیرد.
 

برقراری ارتباط مهارت  ف،ضرورتیتعار-1-2

 کند انیرا ب موثر
 یکننده ارتباط ها لیو عوامل تسه موانع-2-2

 کند ستیرا ل یکلام ریو غ یکلام
مهارت  کی ینقص ها ویسنار کی در-3-2

 کرده گزارش کند ییرا شناسا یارتباط
تعاریف،ضرورت مهارت روابط بین فردی -4-2

 موثر را بیان کند
موانع و عوامل تسهیل کننده روابط بین -5-2

 فردی را لیست کند
در یک سناریو نقص های یک رابطه بین -6-2

 فردی را شناسایی کرده گزارش کند

و  موانع،رفتار جرات مندانه مهارت  ضرورتو  فیتعار آشنایی با سوم

  رفتار جرات مندانهکننده  لیعوامل تسه

 رفتار جرات مندانهمهارت  ف،ضرورتیتعار-1-3

 کند انیرا ب



رفتار جرات کننده  لیو عوامل تسه موانع-2-3

 کند ستیرا ل مندانه
رفتار جرات  کی ینقص ها ویسنار کی در-3-3

 کرده گزارش کند ییرا شناسا مندانه

 لیو عوامل تسه موانع،   مدیریت خشممهارت آشنایی با 1 چهارم

  مدیریت خشمکننده 

را  مدیریت خشممهارت  ف،ضرورتیتعار-1-4
 کند انیب

 مدیریت خشمکننده  لیو عوامل تسه موانع-2-4
 کند ستیرا ل
را  مدیریت خشم ینقص ها ویسنار کی در-3-4

 کرده گزارش کند ییشناسا

 لیو عوامل تسه موانع و مقابله با خلق منفیمهارت  آشنایی با  پنجم

 مقابله با خلق منفی کننده 

 مقابله با خلق منفیمهارت  ف،ضرورتیتعار-1-5
 کند انیرا ب
مقابله با خلق کننده  لیو عوامل تسه موانع-2-5

 کند ستیرا ل منفی
مقابله با خلق  ینقص ها ویسنار کی در-3-5

 کرده گزارش کند ییرا شناسا منفی

 لیو عوامل تسه موانع و مدیریت استرسمهارت  آشنایی با  ششم

  استرس تیریکننده مد

را  مدیریت استرسمهارت  ف،ضرورتیتعار-1-6
 کند انیب

 تیریکننده مد لیو عوامل تسه موانع-2-6
 کند ستیاسترس را ل

استرس  تیریمد ینقص ها ویسنار کی در-3-6

 کرده گزارش کند ییرا شناسا

 لیو عوامل تسه موانع و  مدیریت زمانمهارت  آشنایی با هفتم

 زمان  تیریکننده مد

را  مدیریت زمانمهارت  ف،ضرورتیتعار-1-7
 کند انیب

 زمان تیریکننده مد لیو عوامل تسه موانع-2-7
 کند ستیرا ل
را  زمان تیریمد ینقص ها ویسنار کی در-3-7

 کرده گزارش کند ییشناسا

کننده  لیو عوامل تسه موانع و تفکر نقادمهارت  آشنایی با هشتم

 تفکر نقاد 

 انیرا ب تفکر نقادمهارت  ف،ضرورتیتعار-1-8
 کند

را  تفکر نقادکننده  لیو عوامل تسه موانع-2-8
 کند ستیل

را  تفکر نقاد ینقص ها ویسنار کی در-3-8

 کرده گزارش کند ییشناسا
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