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 خودآگاهي

رشـد  . خودآگاهي ، توانايي شناخت و آگاهي از خصوصيات ، نقاط ضعف و قدرت ، خواسته ها ، ترس و انزجار است

خودآگاهي به فرد كمك مي كند تا دريابد تحت استرس قرار دارد يا نه و اين معمولا پيش شـرط ضـروري روابـط    

 . اجتماعي و روابط بين فردي مؤثر و همدلانه است

 همدلي 

همدلي به فرد . درك كند  يعني اينكه فرد بتواند زندگي ديگران را حتي زماني كه در آن شرايط قرار نداردهمدلي 

همـدلي  . كمك مي كند تا بتوانند انسانهاي ديگر را حتي وقتي با آنها متفاوت است بپذيرد و به آنها احترام گذارد

ت كننده و پذيرنده ، نسبت بـه انسـان هـاي ديگـر     روابط اجتماعي را بهبود مي بخشد و به ايجار رفتارهاي حماي

 .منجر مي شود

 ارتباط مؤثر 

اين توانايي به فرد كمك مي كند تا بتواند كلامي و غير كلامي و مناسب با فرهنگ ، جامعه و موقعيت، خود را بيـان  

ابراز و به هنگام نياز بتوانـد  كند بدين معني كه فرد بتواندنظرها ، عقايد ، خواسته ها ، نيازها و هيجان هاي خود را 

مهارت تقاضاي كمك و راهنمايي از ديگران ، در مواقـع ضـروري، از   . از ديگران درخواست كمك و راهنمايي نمايد

 .عوامل مهم يك رابطه سالم است

  

 



 روابط بين فردي

يكي از اين موارد ، توانايي . اين توانايي به ايجاد روابط بين فردي مثبت و مؤثر فرد با انسانهاي ديگر كمك مي كند

كه در سلامت رواني و اجتماعي ، روابط گرم خانوادگي ، به عنوان يك منبع مهم روابـط  .ايجاد روابط دوستانه است

 .اجتماعي ناسالم نقش بسيار مهمي دارد

 تصميم گيري 

اگر كودكـان و نوجوانـان    .اين توانايي به فرد كمك مي كند تا به نحو مؤثرتري در مورد مسائل تصميم گيري نمايد

بتوانند فعالانه در مورد اعمالشان تصميم گيري كنند ، جوانب مختلف انتخاب را بررسـي و پيامـد هـر انتخـاب را     

 .ارزيابي كنند ، مسلما در سطوح بالاتر بهداشت رواني قرار خواهند گرفت

 حل مسأله 

مسائل مهم زندگي چنانچـه حـل   . زندگي را حل نمايد اين توانايي فرد را قادر مي سازد تا به طور مؤثرتري مسائل 

 .نشده باقي بمانند ، استرس رواني ايجاد مي كنند كه به فشار جسمي منجر مي شود

 تفكر خلاق 

با اسـتفاده از ايـن نـوع تفكـر ، راه     . اين نوع تفكر هم به مسأله و هم به تصميم گيري هاي مناسب كمك مي كند 

اين مهارت ، فرد را قادر مي سازد تا مسـائل را  . هاي هر يك از آنها بررسي مي شوند حلهاي مختلف مسأله و پيامد

از وراي تجارب مستقيم خود را دريابد و حتي زماني كه مشكلي وجود ندارد و تصميم گيري خاصي مطرح نيست ، 

 .با سازگاري و انعطاف بيشتر به زندگي روزمره بپردازد

 تفكر انتقادي  

آموزش اين مهارت ها ، نوجوانان را قادر مـي سـازد تـا در    . توانايي تحليل اطلاعات و تجارب است تفكر انتقادي ، 

 .برخورد با ارزش ها ، فشار گروه و رسانه هاي گروهي مقاومت كنند و از آسيب هاي ناشي از آن در امان بمانند



 توانايي حل مسأله  

ر خود و ديگران تشخيص دهد ، نحوه تأثير هيجان ها بر رفتار را اين توانايي فرد را قادر مي سازد تا هيجان ها را د

اگر با حالات هيجـاني ، مثـل غـم و خشـم يـا      . بداند و بتواند واكنش مناسبي به هيجان هاي مختلف نشان دهد 

اضطراب درست برخورد نشود اين هيجان تأثير منفي بر سلامت جسمي و رواني خواهد گذاشـت و بـراي سـلامت    

 .منفي به دنبال خواهند داشتپيامدهاي 

 توانايي مقابله با استرس 

شناسايي منابع اسـترس و نحـوه   . اين توانايي شامل شناخت استرس هاي مختلف زندگي و تأثير آنها بر فرد است 

 . تأثير آن بر انسان ، فرد را قادر مي سازد تا با اعمال و موضع گيري هاي خود فشار و استرس را كاهش دهد

 


