
 

 

فکش کشدى هْبستی است کِ اص کَدکی هی آهَصین، فکش کشدى هْبستی است کِ اص کَدکی هی آهَصین، 

هْبست تفکش خلاق، قذست کطف ٍ تَلیذ اًذیطِ جذیذ هْبست تفکش خلاق، قذست کطف ٍ تَلیذ اًذیطِ جذیذ 

هب فشاّن هی آٍسد هْبست تفکش خلاق ثِ هب هب فشاّن هی آٍسد هْبست تفکش خلاق ثِ هب     سا ثشایسا ثشای

کوک هی کٌذ دس هَاجِْ ثب حَادث ًبگَاس چگًَِ کوک هی کٌذ دس هَاجِْ ثب حَادث ًبگَاس چگًَِ 

  احسبسبت هٌفی خَد سا ثِ احسبسبت هثجت تجذیل کٌین.احسبسبت هٌفی خَد سا ثِ احسبسبت هثجت تجذیل کٌین.

تفکش تفکش     تفکش خلاق ًَع دیگش دیذى است، دس ایيتفکش خلاق ًَع دیگش دیذى است، دس ایي

ّیچگبُ هطکل یک ػبهل هضاحن ثِ حسبة ًوی آیذ ثلکِ ّیچگبُ هطکل یک ػبهل هضاحن ثِ حسبة ًوی آیذ ثلکِ 

یک فشصت ثشای کطف ساُ حل ّبی ًَ ٍ ثذیغ تلقی هی یک فشصت ثشای کطف ساُ حل ّبی ًَ ٍ ثذیغ تلقی هی 

  ضَد کِ تبکٌَى کسی ثِ آى تَجِ ًکشدُ است.ضَد کِ تبکٌَى کسی ثِ آى تَجِ ًکشدُ است.

  

  

اگش ثتَاًین هذیشیت هطلَثی ثش ّیجبى ّبی خَد اگش ثتَاًین هذیشیت هطلَثی ثش ّیجبى ّبی خَد 
تشس، یأس، اضطشاة ٍ... تشس، یأس، اضطشاة ٍ... هبًٌذ ضبدی، غن، خطن، هبًٌذ ضبدی، غن، خطن، 

داضتِ ثبضین سٍیبّب، خبطشات ٍ ادساکبت هب جبى هی داضتِ ثبضین سٍیبّب، خبطشات ٍ ادساکبت هب جبى هی 
گیشد. کست ایي هْبست ثِ هب کوک هی کٌذ تب ضوي گیشد. کست ایي هْبست ثِ هب کوک هی کٌذ تب ضوي 
ضٌبسبیی ّیجبى ّبی خَد ٍ دیگشاى ٍ تأثیش آى ّب ثش ضٌبسبیی ّیجبى ّبی خَد ٍ دیگشاى ٍ تأثیش آى ّب ثش 
تفکشات ٍ سفتبسّبیوبى ثتَاًین دس هقبثلِ ثب آى ّب تفکشات ٍ سفتبسّبیوبى ثتَاًین دس هقبثلِ ثب آى ّب 

  ٍاکٌص هٌبست اص خَد ثشٍص دّین.ٍاکٌص هٌبست اص خَد ثشٍص دّین.
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
 

          

                                                                  
 

 

    
      

          

           

 
 

  

  

  

        

5 

  فرهنگیفرهنگی  و و     معاونت دانشجوییمعاونت دانشجویی    
 

 اداره مشـــاوره داوشـــجویی

  

  هَقؼیتهَقؼیت  دسکدسک  ثشایثشای  آهَصدآهَصد  هیهی  هبهب  ثِثِ  هْبستهْبست  ایيایي  کستکست
 ٍ ٍ  دّیندّین  گَشگَش  فؼبلاًِفؼبلاًِ  آًبىآًبى  سخٌبىسخٌبى  ثِثِ  چگًَِچگًَِ  دیگشاىدیگشاى
  آگبُآگبُ  خَدخَد  ًیبصّبیًیبصّبی  ٍٍ  احسبساحسبس  اصاص  ساسا  دیگشاىدیگشاى  چگًَِچگًَِ
  طشفطشف  خَدخَد  ّبیّبی  خَاستِخَاستِ  آٍسدىآٍسدى  ثذستثذست  ضويضوي  تبتب  ًوبیینًوبیین
  ..ًوبیذًوبیذ  سضبیتسضبیت  احسبساحسبس  ًیضًیض  هقبثلهقبثل

  

4 

  های زندگی های زندگی ضرورت آموزش مهارتضرورت آموزش مهارت

  
  

تفکش ًقبداًِ ًَػی دیگش اص تفکش است. کست ایي تفکش ًقبداًِ ًَػی دیگش اص تفکش است. کست ایي 
آهَصد تب ّش چیضی سا ثِ سبدگی ٍ آهَصد تب ّش چیضی سا ثِ سبدگی ٍ هْبست ثِ هب هی هْبست ثِ هب هی 

دسثست قجَل یب سد ًکٌین الجتِ دس هَسد آى هَضَع دسثست قجَل یب سد ًکٌین الجتِ دس هَسد آى هَضَع 
  ل کٌین سس  ثسزیشین یب سد کٌین.ل کٌین سس  ثسزیشین یب سد کٌین.لالاسؤال ٍ استذسؤال ٍ استذ

کسبًی کِ اص تفکش ًقبداًِ ثشخَسداسًذ، فشیت دیگشاى کسبًی کِ اص تفکش ًقبداًِ ثشخَسداسًذ، فشیت دیگشاى 
سا ًوی خَسًذ ٍ ثِ ساحتی جزة گشٍُ ّب ٍ افشاد ٍ سا ًوی خَسًذ ٍ ثِ ساحتی جزة گشٍُ ّب ٍ افشاد ٍ 

کشدى کشدى هَاد هخذس ًوی ضَد چشا کِ ّوَاسُ ثب سؤال هَاد هخذس ًوی ضَد چشا کِ ّوَاسُ ثب سؤال 
  ثِ ػبقجت کبس هی اًذیطٌذ.ثِ ػبقجت کبس هی اًذیطٌذ.

  
  

 
  

اًسبى دس هسیش صًذگی ّوَاسُ ًیبصهٌذ تصوین گیشی اًسبى دس هسیش صًذگی ّوَاسُ ًیبصهٌذ تصوین گیشی 
ّبی هختلف است ٍ هَفقیت دس صًذگی دس گشٍ ّبی هختلف است ٍ هَفقیت دس صًذگی دس گشٍ 

هْبست تصوین هْبست تصوین ..تصوین گیشی دسست ٍ ثِ جبی اٍست تصوین گیشی دسست ٍ ثِ جبی اٍست 
آگبّی آگبّی گیشی ثِ هب کوک هی کٌذ تب ثب اطلاػبت ٍ گیشی ثِ هب کوک هی کٌذ تب ثب اطلاػبت ٍ 

کبفی ثب تَجِ ثِ اّذاف ٍاقغ ثیٌبًِ خَد، اص ثیي ساُ کبفی ثب تَجِ ثِ اّذاف ٍاقغ ثیٌبًِ خَد، اص ثیي ساُ 
حل ّبی هختلف ثْتشیي ساُ حل سا اًتخبة کشدُ ٍ حل ّبی هختلف ثْتشیي ساُ حل سا اًتخبة کشدُ ٍ 

  ثِ کبس ثگیشین ٍ پزیشای پیبهذّبی آى ًیض ثبضین.ثِ کبس ثگیشین ٍ پزیشای پیبهذّبی آى ًیض ثبضین.
  
  

 

 مهارت تفکر خلاق

 مهارت تفکر وقاداوه مؤثر ارتباط  مهارت

 مهارت تصمیم گیری

 رهیجان هابمهارت مدیریت 

  

هب ّش سٍص ثب هسبیل فشاٍاًی سٍثِ سٍ ّستین کِ ثشخی هب ّش سٍص ثب هسبیل فشاٍاًی سٍثِ سٍ ّستین کِ ثشخی 

سبدُ ٍ ثشخی پیچیذُ اًذ هْبست حل هسألِ ایي تَاًبیی سبدُ ٍ ثشخی پیچیذُ اًذ هْبست حل هسألِ ایي تَاًبیی 

سا ثِ هب هی دّذ کِ ثب تَجِ ثِ تجبسة ػولی ٍ سا ثِ هب هی دّذ کِ ثب تَجِ ثِ تجبسة ػولی ٍ 

تَاًوٌذی ّبی رٌّی خَد ثتَاًین دس جْت حل هسألِ یب تَاًوٌذی ّبی رٌّی خَد ثتَاًین دس جْت حل هسألِ یب 

  هطکلی قذم ثشداضتِ ٍ ثِ ًتیجِ هطلَة دست یبثین.هطکلی قذم ثشداضتِ ٍ ثِ ًتیجِ هطلَة دست یبثین.

  

 مسأله حل  مهارت

 2329332 – 2339233شماره تماس مشاوره تلفنی :  

Email : Counseling@gums.ac.ir 



  
  
  کِکِ  استاست  ّبّب  تَاًبئیتَاًبئی  اصاص  ایایهجوَػِهجوَػِ  ””صًذگیصًذگی  هْبستْبیهْبستْبی””

  هیهی  فشاّنفشاّن  ساسا  ٍهفیذٍهفیذ  هثجتهثجت  سفتبسسفتبس  ٍٍ  سبصگبسیسبصگبسی  صهیٌِصهیٌِ
  هسئَلیتهسئَلیت  سبصًذسبصًذ  هیهی  قبدسقبدس  ساسا  فشدفشد  تَاًبئیْبتَاًبئیْب  ایيایي  ٍٍ  آٍسًذآٍسًذ
  ثِثِ  صدىصدى  لطوِلطوِ  ثذٍىثذٍى  ٍٍ  ثسزیشدثسزیشد  ساسا  اجتوبػیاجتوبػی  ًقطْبیًقطْبی  ّبیّبی
  هطکلاتهطکلات  ٍٍ  اًتظبساتاًتظبسات  خَاستْب،خَاستْب،  ثبثب  ثبثب  دیگشاىدیگشاى  ٍٍ  خَدخَد
  هَثشتشیهَثشتشی  ضکلضکل  ثِثِ  فشدیفشدی  ثیيثیي  سٍاثطسٍاثط  ثَیژُثَیژُ  سٍصاًِسٍصاًِ
  کِکِ  استاست  ایای  ثشًبهِثشًبهِ  آىآى  آهَصشآهَصش  ثشًبهِثشًبهِ  ٍٍ  ضَدضَد  سٍثشٍسٍثشٍ

 ٍ ٍ  سٍاىسٍاى  ثْذاضتثْذاضت    استقبءاستقبء  جْتجْت  ساسا  لاصملاصم  هْبستْبیهْبستْبی
  هخبطتهخبطت  گشٍُگشٍُ  ثِثِ  اجتوبػیاجتوبػی  آسیجْبیآسیجْبی  اصاص  پیطگیشیپیطگیشی
  ..دّذدّذهیهی  آهَصشآهَصش
  تصوینتصوین  کتبةکتبة  دسدس  ساجشصساجشص  داًطگبُداًطگبُ  اصاص  الیبسالیبس  ای ای   هَسی هَسی 
  هیهی  صًذگیصًذگی  هْبستْبیهْبستْبی  سضذسضذ  ٍٍ  اجتوبػیاجتوبػی  گیشیْبیگیشیْبی
  ثیيثیي  سٍاثطسٍاثط  ایجبدایجبد  یؼٌییؼٌی  صًذگیصًذگی  هْبستْبیهْبستْبی: “: “گَیذگَیذ
    اجتوبػی،اجتوبػی،  هسئَلیتْبیهسئَلیتْبی  اًجبماًجبم  هَثش،هَثش،  ٍٍ  هٌبستهٌبست  فشدیفشدی
 ٍ ٍ  تؼبسضبتتؼبسضبت  حلحل  ٍٍ  صحیحصحیح  گیشیْبیگیشیْبی  تصوینتصوین  اًجبماًجبم

  یبیب  خَدخَد  ثِثِ  کِکِ  اػوبلیاػوبلی  ثِثِ  تَسلتَسل  ثذٍىثذٍى  ّبّب  کطوکصکطوکص
  . . ثضًذثضًذ  صذهِصذهِ  دیگشاىدیگشاى

 

 

  

 ٍ ٍ  ضؼفضؼف  ًقبطًقبط  اصاص  ضٌبختضٌبخت  تَاًبییتَاًبیی  خَدآگبّی،خَدآگبّی،  هْبستهْبست
  ٍاقغٍاقغ  تصَیشتصَیش  ٍٍ  ّبّب  سغجتسغجت  ًیبصّب،ًیبصّب،  ّب،ّب،  خَاستِخَاستِ  قَتقَت

 ٍ ٍ  اجتوبػیاجتوبػی__  فشدیفشدی  حقَقحقَق  تبتب  استاست  خَدخَد  اصاص  ثیٌبًِثیٌبًِ
  ..ثطٌبسینثطٌبسین  ثْتشثْتش  ساسا  خَدخَد  ّبیّبی  هسئَلیتهسئَلیت

  کیستن؟کیستن؟  هيهي  اسبسیاسبسی  سؤالسؤال  ثِثِ  ّبّب  هْبستهْبست  ایيایي  کستکست  ثبثب
  ..گَیینگَیین  هیهی  پبسخپبسخ

 

  
  ایای  پیچیذُپیچیذُ  ٍٍ  ٍسیغٍسیغ  تغییشاتتغییشات  ثبثب  ّوَاسُّوَاسُ  اهشٍص،اهشٍص،  دًیبیدًیبی  دسدس

( ( استشساستشس))سٍاًیسٍاًی  ٍٍ  سٍحیسٍحی  فطبسّبیفطبسّبی  ثبثب  تغییشیتغییشی  ّشّش  ٍٍ  ایناینهَاجِهَاجِ

  ثشثش  ثبضذثبضذ  طَلاًیطَلاًی  حذحذ  اصاص  ثیصثیص  اگشاگش  استشساستشس  هیضاىهیضاى  استاست  ّوشاُّوشاُ

  جذیجذی  هطکلاتهطکلات  ٍٍ  گزاضتِگزاضتِ  هٌفیهٌفی  تأثیشتأثیش  هبهب  ػولکشدػولکشد  ٍٍ  صًذگیصًذگی

  ایيایي  فشاگیشیفشاگیشی  آٍسدآٍسد  خَاّذخَاّذ  ثَجَدثَجَد  هبهب  ثشایثشای  ساسا  صیبدیصیبدی  ٍٍ

  اثشاتاثشات ٍ ٍ  هختلفهختلف  ّبیّبی  استشساستشس  تبتب  کٌذکٌذ  هیهی  کوککوک  هبهب  ثِثِ  هْبستهْبست

  ساسا  ّبّب  آىآى  ثشثش  هذیشیتهذیشیت  یبیب  کبّصکبّص  ّبیّبی  ساُساُ  ٍٍ  ضٌبختِضٌبختِ  ساسا  آىآى

  ..ًوبیینًوبیین  کستکست
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  ::اصاص  استاست  ػجبستػجبست  صًذگیصًذگی  ّبیّبی  هْبستهْبست  اّذافاّذاف  اصاص  ثخطیثخطی
  وفسوفس  بهبه  اعتماداعتماد  تقًیتتقًیت                --

  همکاریهمکاری  يي  مشارکتمشارکت  ريحیهريحیه  تقًیتتقًیت                --

  اوساویاوساوی  عًاطفعًاطف  تقًیتتقًیت  رشديرشدي                --

  مسمًممسمًم  تبلیغاتتبلیغات  برابربرابر  دردر  مقايمتمقايمت  ريحیهريحیه  ایجادایجاد                --

  احساساتاحساسات  بیانبیان  يي  شىاساییشىاسایی  بهبه  کمککمک                --

  رياویرياوی  بهداشتبهداشت  يي  جسمیجسمی  سلامتسلامت  تأمیهتأمیه                --

  ارتباطیارتباطی  هایهای  مهارتمهارت  تقًیتتقًیت                --

  اجتماعاجتماع  مقبًلمقبًل  يي  متعادلمتعادل  شهريودشهريود  یکیک  ساختهساخته                --

  آمیسآمیس  مسالمتمسالمت  همسیستیهمسیستی  ريحیهريحیه  تقًیتتقًیت                --

    محیطمحیط  يي  دیگراندیگران  خًدش،خًدش،  بابا  فردفرد  سازگاریسازگاری  ارتقاءارتقاء                --

 

  
  حتیحتی  ساسا  دیگشاىدیگشاى  هسبئلهسبئل  ثتَاًذثتَاًذ  فشدفشد  کِکِ  ایيایي  یؼٌییؼٌی  ّوذلیّوذلی

  ّبّب  آىآى  ثِثِ  ٍٍ  کٌذکٌذ  دسکدسک  ًذاسدًذاسد  قشاسقشاس  ضشایطضشایط  آىآى  دسدس  کِکِ  صهبًیصهبًی

  دیگشاىدیگشاى  ثِثِ  تبتب  ضَدضَد  هیهی  هَجتهَجت  ّبّب  هْبستهْبست  ایيایي  ثگزاسدثگزاسد  احتشاماحتشام

  هَسدهَسد  ًیضًیض  خَدخَد ٍ ٍ  ثبضینثبضین  داضتِداضتِ  دٍستدٍست  ساسا  ّبّب  آىآى ٍ ٍ  کشدُکشدُ  تَجِتَجِ

  ایجبدایجبد  ثبثب  ٍٍ  ثگیشینثگیشین  قشاسقشاس  دیگشاىدیگشاى  داضتيداضتي  دٍستدٍست  ٍٍ  تَجِتَجِ

  ..ضَینضَین  ًضدیکتشًضدیکتش  ّنّن  ثِثِ  ثْتشثْتش  اجتوبػیاجتوبػی  سٍاثطسٍاثط

 
 
 

 

 

 

 

 

  

 

 زودگی هایمهارت اهداف
 

 ؟ چیست زودگی هایمهارت
 

  خودآگاهی مهارت
 

 

  سٍحیِسٍحیِ  تقَیتتقَیت  ضويضوي  ضَدضَد  هیهی  هَجتهَجت  کِکِ  استاست  هْبستیهْبستی

  ثتَاًینثتَاًین  دیگشاىدیگشاى  ثبثب  ّوکبسیّوکبسی  ٍٍ  ثیٌبًِثیٌبًِ  ٍاقغٍاقغ  اػتوبداػتوبد  هطبسکتهطبسکت

  ساسا  داسینداسین  دٍستطبىدٍستطبى  کِکِ  کسبًیکسبًی  ٍٍ  خَدخَد  ثیيثیي  سٍاثطسٍاثط  هشصّبیهشصّبی

  دٍستبًِدٍستبًِ  ٍٍ  صویوبًِصویوبًِ  سٍاثطسٍاثط  ایجبدایجبد  جْتجْت  دسدس  ٍٍ  دادُدادُ  تطخیصتطخیص

 ٍ ٍ  ًبهٌبستًبهٌبست  ّبیّبی  دٍستیدٍستی  ثِثِ  صٍدتشصٍدتش  چِچِ  ّشّش  ٍٍ  ثشداسینثشداسین  قذمقذم

  جذیجذی  آسیتآسیت  هَسدهَسد  کِکِ  آىآى  اصاص  ثیصثیص  دّیندّین  خبتوِخبتوِ  خَدخَد  ًبسبلنًبسبلن

 ..گیشینگیشین  قشاسقشاس

 
 
 

 

 

 

 

 

  

 فردی بیه روابط مهارت

 استرس با مقابله مهارت

 همدلی مهارت

 


