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  مقدمه ای بر مهارت های زندگی 
   سلامت رفتاری؛بخش نخست

  
تحقیقات بسیار نشان داده است که عده زیادی از افرادی که دچار آسیب هـای اجتمـاعی شـده انـد علـی رغـم آنکـه                          

خطری که آنها را دچار آسیب مـی نمایـد نداشـته     اطلاعات کافی و صحیحی داشته و تمایلی نیز به انجام رفتارهای پر         
، هنگامی که در شرایط خاصی قرار گرفتند به دلیل نداشتن توانایی و مهارت های لازم و مناسب، دسـت بـه چنـین     اند

  .به آنها فرصت داد تا چنین مهارت ها و توانمندی هایی را بیاموزندبه همین دلیل لازم است . رفتارهایی زده اند
ی اجتماعی ضروری است، ماننـد قـدرت نـه گفـتن در             توانایی ها و مهارت های متعددی برای پیشگیری از آسیب ها          

  ...مقابل پیشنهادهای ناسالم، مهارت مقابله با احساسات، مهارت حل مسئله، مهارت تصمیم گیری، تفکر نقاد و
استفاده از کلمه مهارت یا توانایی بر این نکته دلالت دارد که آموزش چنین موادی باید با تمرین و کـار عملـی همـراه                         

ن نمی توان مهارتی را فقط به صورت نظری آموخت بلکه باید فرصت تمـرین و تجربـه نیـز وجـود داشـته                        باشد چو 
به عنوان مثال می توان موارد تئوری رانندگی را در یک ساعت آموخت ولـی بـرای آنکـه فـرد بتوانـد در عمـل                     . باشد

  .ی مجرب داشته باشدرانندگی کند باید حدود سی ساعت آموزش عملی در محیط واقعی و زیر نظر مرب
  

  :سلامت فردی
بـه  . آمـوزش اسـت   یب های اجتماعی کمک زیادی می کند،        راهکارهایی که درسطح فردی به پیشگیری از آس        یکی از 

خود مراقبت کنند باید رفتارهـای سـالم یـا           مقابل آسیب ها ی اجتماعی از      عبارت دیگر برای آنکه انسان ها بتوانند در       
  در ی سالم یا سلامت رفتـاری دسـت یافـت         حال چگونه می توان به رفتارها     . ه باشد جاد شد آنان ای  سلامت رفتاری در  

  :گذاشت پشت سر را یافته های علمی نشان داده اند که برای رسیدن به آنها باید مراحل زیر رن اخیرـنیم ق بیش از
می تواند پایه   جتماعی  درباره ی آسیب های ا     معتبر علمی و  اطلاعات صحیح،    داشتن آگاهی از  : دادن اطلاعات  - 1

  .سلامت فردی باشد
 بایـد ایـن اطلاعـات سـبب         آسیب های اجتماعی لازم است اما حتماً       اگرچه داشتن اطلاعات از   :  نگرش ایجاد - 2

 منجـر  داند مـصرف سـیگار  می  نمونه مشخصه آن پزشکی است که با آن که          . ایجاد نگرش نسبت به آنها شود     
د دارد ولـی  این مثال اطلاعات وجـو  در.  می کشدهم سیگار های متعدد می شود ولی بازی بیمار به سرطان و 

 . نگرشی ایجاد نشده است

نگرش مناسب لازم است ولی کافی نیست آیا بـرای راننـدگی         وآگاهی   اگرچه وجود : ایجاد مهارت یا توانایی    - 3
 مـسلما   ؟علاقمند بود  نندگی بسیار به را  مورد اتومبیل داشت و    درسطح شهر کافی است که اطلاعات نظری در       

یی مهارت یا توانـا    مورد در.  این مهارت را آموخت     را به تمرین عملی رانندگی پرداخت و        مدتی نه بلکه با ید   
 .وجود دارد به مهارت نیز نگرش نیاز علاوه بر آگاهی و های سالم زیستن نیز چنین است و
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زمینه ی سلامت رفتـاری بایـد        مهم دیگری که در    یف و ظر نکته بسیار : ایجاد خود کارآمدی یا خود بسندگی      - 4
، به نفس بگویند   بسندگی است که عده ای ممکن است به آن اعتماد          یا خود  کارآمدی و  به آن توجه کرد خود    

 نمونـه .  بـه توانـستن اسـت      خـود کارآمـدی بـاور      از منظور .اعتماد به نفس می باشد     از ظریف تر  رولی بسیا 
قـاط  ن در مهارت راننـدگی را داراسـت و       یی و وانا فردی است که بخوبی ت     ،کارآمدی ضعف خود  مشخص در 

کمک زیادی بکنـد     رانندگی می تواند به او      و ، به رانندگی علاقه مند است     ، رانندگی می کند   خلوت به راحتی  
  بـه علـت خـود       مهـارت خاصـی تـسلط دارنـد         با آنکه بـر    دافر ا  این .رانندگی نمی کند   شهر ولی هیچ گاه در   

 و صورت تمـرین مکـرر     فقط در  را انجام دهند و     ضعیف به خود اجازه نمی دهند که رفتار موردنظر         بسندگی
 .  تشویق عملکرد صحیح است که خود کارآمدی ایجاد می شودفردی مسلط و نظر مرتب زیر

کارآمـدی ایجـاد شـد فـرد         خود  مهارت و  هنگامی که آگاهی نگرش   : ایجاد رفتارهای سالم یا سلامت رفتاری      - 5
 .تارهای سالم را انجام می دهدرف
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