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پیشگفتار

کنون، غالب  موفقیت، انگیزه‌ای بسیار مهم و همگانی است که از دیرباز تا
و  بهینه  استفادۀ  داشته‌اند.  فراوانی  تلاش‌های  آن،  به  دستیابی  برای  مردم 
قاعده‌مند از زمانی که در اختیار بشر نهاده شده، او را در رسیدن به سکوهای بلند 
پیروزی و موفقیت به پیش می‌برد. در واقع، مدیریت بهینه و هدفمند فرصت‌ها، 

پیش‌ران موفقیت آدمی در عرصه‌های مختلف زندگی او شمرده می‌شود. 
است.  کرده  گذشته  از  متفاوت  را  بشر  حیات  مدرن  جهان  تغییرات 

: ویژگی‌های این تغییرات عبارت‌اند از
گسترۀ وسیع؛ گستردگی تحولات در جهان و ایران به‌گونه‌ای است که تمام افراد 
را دربرمی‌گیرد و همگی را کم یا بیش دستخوش مظاهر و دگرگونی‌های خود کرده 

است. 
کنندۀ تعاملات و ارتباطات به خصوص پس از  شتاب فراوان؛ سرعت خیره 
خلق پدیده‌هایی از قبیل اینترنت، فیبر نوری، تکنولوژی نانو و هوش مصنوعی، 

شتاب منحصربه‌فردی به تغییرات جهان مدرن بخشیده است. 
عمق زیاد؛ از منظر انسان‌شناسی، بینش، ارزش و کنش، سه بعد وجود آدمی 
است. بینش، عمیق‌ترین لایۀ وجودی انسان و پایه و مبنای وجود او است. در 
واقع، نوع نگاه انسان به جهان ماوراء، به خود و به دیگران، بینش‌های او است. 
کم است. کنش  ارزش‌ها، تمایلات و گرایش‌های درونی است که بر وجود فرد حا
است.  انسان  رفتارهای   ، دیگر تعبیر  به  و  انسان  وجودی  لایۀ  سطحی‌ترین  نیز 



طراحی زندگی

14

کنش‌ها و رفتارهای هر فرد را شکل می‌دهد.  در این بین، بینش‌ها و ارزش‌ها، 
تحولات و تغییرات حتی بینش‌های انسانی را تحت تأثیر خود قرار داده است.
بنیادین  و  شاخص  تحولات  نرخ   ، امروز جهان  در  تحولات  بالای  سرعت 
علمی در سال 2023 را در تمام شاخه‌های علم به روز و ساعت رسانده است. 
شایسته است هم‌پا با رشد تغییرات جهانی، تغییرات را بپذیریم و با تغییراتی که 
دائمًا روی می‌دهد نیز هماهنگ شده و تغییر مثبت یابیم. مهارت‌آموزی یکی از 

شاخص‌های مهم این تغییر است.
می‌آید،  کار  به  مدرن،  جهان  در  خصوصاً  زندگی  در  که  چیزی  مهم‌ترین 
»مهارتها«1 و شیوه‌های صحیح و موفقیت‌آمیز مواجهه با رویدادهای مختلف 
بر روی سیارۀ زمین سکونت دارند،  که  افرادی  از  زندگی است. شمار بسیاری 
از تولد، هنوز هم  گذشت سالیانی   زندگی‌کردن را نیاموخته‌اند و پس از 

ً
معمولًا

ندارند. زندگی  از  موفقی  تجربه 
اگر بپرسید مهم ترین اشکال و ایراد ما در زندگی چیست، بی‌درنگ پاسخ 
گاهی  می‌توان داد: »نیاموخته‌ایم درست زندگی کنیم«، از اصول زندگی درست آ
امواج زندگی،  با  کرده‌ایم.  را به حال خود رها  و برحسب عادت، زندگی  یم  ندار
همانند پر کاه یا قطعه کوچک کاغذ، این سو و آن سو فرستاده می‌شویم. منفعل 

و واداده، خود را به دست موج‌های کوچک و بزرگ زندگی سپرده‌ایم.

1. تعریــف ســازمان بهداشــت جهانــی WHO: توانایــی انجــام رفتــار ســازگارانه و مثبــت بــه گونــه‌ای کــه فــرد 
بتوانــد بــا چالش‌هــای روزمــره زندگــی کنــار بیایــد. 

تعريــف یونیســف UNICEF: تغييــر يــا شــکل‌دهی بــه رفتارکــه برقــرار کننــده تــوازن میــان دانــش، نگــرش و 
ــود.  ــی ش ــت روان ــه بهداش ــر ب ــه منج ــه‌ای ک ــه گون ــد ب ــارت باش مه

UNICFF طــی بیانیــه‌ای رســمًا مهارت‌هــای ده‌گانــه زندگــی را طبــق مــدل زيــر بــه  WHO و  از ســال ۱۹۹۲، 
جهانیــان معرفــی کــرده و كشــورها موظــف بــه ارائــۀ برنامــه خــود بــر طبــق آن شــدند: ۱. مهــارت تصمیم‌گیــری 
 .4 ،Creative Thinking 3. مهــارت تفكــر خــاق ،Solving Problem ۲. مهــارت حــل مســئله ، Decision Making
مهــارت تفكــر نقــاد Critical Thinking ، 5. مهــارت ارتبــاط موثــر Effective Communications 6. مهــارت روابــط 
همدلــی  مهــارت   .8  ،Self-Awareness خودآگاهــی  مهــارت   .7  ،  Interpersonal Relationship فــردی  میــان 
 Coping ــا اســترس ــا هیجــانCoping with Emotions ، 10. مهــارت مواجهــه ب Empathy، ۹. مهــارت موأجهــه بـ
with Stress. )ر.ک: آمــوزش مهارت‌هــای زندگــی: راهنمــای مــدرس، لادن فتــی ودیگــران ، نشــر میانکوشــک، 

چــاپ دوم، ســال نشــر ۱۳۹۵(.
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 داستان تکراری زندگی ما اینگونه است که در مواجهه با رویدادهای 
ً

معمولًا
 حسی و سلیقه‌ای و به دور 

ً
روزمره زندگی از دو وضعیت خارج نیستیم؛ یا کاملًا

از دلیل و منطق با رویدادها همراه می‌شویم یا اینکه در برابر برخی از پیشامدها، 
مقاومت می‌کنیم. در هر صورت می‌توان گفت زندگی را نیاموخته‌ایم.

، سختی می‌کشیم. بسیاری از تلخی‌ها و  زندگی را یاد نگرفته‌ایم و از این رو
و  نابلدی‌ها  از  رو می‌شویم، متأثر  روبه  آن  با  که در طول حیات خود  رنج‌هایی 
نداشتن مهارت‌های لازم برای زندگی است. در صورتی که اگر اندکی وقت صرف 
که هم راحت و هم شیرین  یستن را  کنیم و مهارت‌های ضروری ز کنیم، همت 
گواری‌های زندگی به گوارایی و انبوهی از ناملایمات  یم، بسیاری از نا است بیاموز
به امور ملایم تغییر می‌یابند. یاد می‌گیریم با سختی‌ها چگونه دست و پنجه نرم 
کامی‌ها برایمان تا حدی راحت و حتی  کنیم. مواجهه با سختی‌ها، مشکلات و نا

یم و مهارت کسب کنیم.«  لذت‌بخش و شیرین می‌شود. کافی است »بیاموز
گری، رانندگی، نوازندگی، سخنوری  اجازه بدهید مثالی بزنیم. هر یک از شنا
از  کاملاً  که  است  کسی  ای  حرفه  گر  شنا هستند.  مهارت  نویسندگی  نیز  و 
گری برخوردار بوده و این توانمندی را در وجودش ایجاد کرده است.  مهارت شنا
که به مهارت رانندگی مسّلط  گفته می‌شود  کسی  کارآزموده به  همچنین رانندۀ 
است و بی‌کسر و نقص به آن واقف شده است. اگر می‌خواهید نسبت به دیگران 
مؤثر باشید و در تعامل با دیگران ارتباط مفیدی داشته باشید، داشتن ارتباط 
مؤثر همانند شنا یا رانندگی یک مهارت و نیازمند آموختن است. اگر شکست 
خوردید و می‌خواهید شکست را تبدیل به پیروزی کنید، تردیدی نداشته باشید 
که تبدیل شکست به پیروزی یک مهارت است. مواجهه با مرگ و پدیدۀ مرگ 
که  گونه ای با مرگ مواجه شود  گاهی نیز یک مهارت است. آدمی می‌تواند به  آ
با  مقابله  همچنین  باشد.  داشته  همراه  به  مثبتی  بهره‌های  برایش  زندگی  در 
احساس تنهایی و افکار منفی نیز نیازمند دارابودن مهارت‌های متناسب با آن 
است. طبعًا نداشتن چنین مهارتی شما را در احساسی آزاردهنده به نام احساس 

تنهایی غوطه‌ور می‌سازد. 
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به   
ً

اینکه مهارت چیست؟ اصولًا آن  و  اکنون پرسش مهمی رخ می‌نمایاند 
یستن، چه معنا و مفهومی مقصود است؟ در پاسخ  از مهارت ز هنگام سخن 
گفته‌ها و نوشته‌های  کاربرد فراوان آن در  گفت واژۀ مهارت علیرغم  می‌بایست 

از تعریف و مفهوم پردازی نیست. روزمره، بی‌نیاز 
معادل انگلیسی واژۀ مهارت Skill است. مهارت در فرهنگ‌نامه‌های فارسی 
به: »ماهربودن، استادی، زیرکی، چابکی، زبردستی، چیره‌دستی، توانایی و رسایی 
«1 معنا شده است. با دقت در تحلیل معنای »مهارت« به این واقعیت پی‌  در کار

گون مهارت‌ها، دو عنصر را شامل می‌شوند. می‌بریم که هر یک از انواع گونا
گاهی2 عنصر نخست: دانش و آ

دانستن مجموعه قوانین و قواعد مرتبط با هر مهارت که در کتاب یا دفترچه 
یافت می‌شود، شرط لازم برای دست‌یابی به مهارت  خاصی یا از طریق مربی در

است. 
عنصر دوم: تمرین و عمل کردن3

بدون تمرین و عملیاتی کردن اصول آموخته شده، مهارتی شکل نمی‌گیرد؛ 
بمانند رانندگی که ترکیبی از داشتن یک سلسله قوانین به همراه تمرین رانندگی 

است.
، نقش خاص خود را دارا است به گونه‌ای که مهارت،  هر یک از این دو عنصر
بدون دانش امکان‌پذیر نیست، چنانکه بدون تمرین نیز ناممکن است. این یک 

فرمول است که در تمام مهارت‌ها جاری می‌باشد:

Skill
مهارت

Practice
تمرین

Knowledge
گاهی ==دانش و آ ++

1. فرهنگ فارسی عمید، معین و دهخدا، ذیل واژه »مهارت«.
2. knowledge
3. practice.
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مدیریت احساسات

بخش اول تمام مهارت‌ها، دانش‌ها و دانسته‌ها و بخش دوم آن تمرین و به 
، هر کدام نقش خاص خود را دارند.  صحنۀ عمل آوردن آموخته‌ها است. این دو
گاهی  آ و  دانش  جایگاه  از  اهمیت‌تر  با  و  پررنگ‌تر  را  »عمل«  نقش  باید  البته 
دانست. هر یک از مهارت‌های ورزشی، مهارت‌های هنری، مهارت‌های شغلی، 
مهارت‌های ذهنی و نیز مهارت‌های حرکتی، مشتمل بر این دو بخش هستند. 
به عنوان  رانندگی  با مهارت  گاهی مرتبط  آ و  کسب اطلاعات  به عنوان مثال، 
نخستین ویژگی و عنصر این مهارت است و ویژگی دومی که فرد را به راننده‌ای 
و زبردست تبدیل می‌کند، داشتن تمرین‌های منظم و مستمر است. در  ماهر 
گاهی کافی از قواعد  ، گام نخست، دانستن و داشتن علم و آ گری نیز مهارت شنا
به  را  فرد  آموخته شده،  قواعد  و تکرار  گام بعدی، تمرین  و در  گری  و فنون شنا

گر حرفه‌ای تبدیل می‌کند.  شنا
کمتری برای  عموماً ما خواهان افزودن دانسته‌ها هستیم و عطش و انگیزۀ 
کافی  یستن و نیل به موفقیت  گویا صرفِ دانستن را برای به‌ز یم.  عمل‌کردن دار
یم بدانیم و کمتر اشتیاقی از خود برای عمل و تمرین  می‌دانیم. بیشتر دوست دار
این  آنچه در سراسر  بیان می‌شود  و اصرار  کید  تأ با   ، رو این  از  نشان می‌دهیم. 
یستن و  کاربردی است مشاهده می‌کنید، قواعد ز کتاب  که درواقع یک  کتاب 
نشان دادن مسیر و روش درست زندگی و زندگی درست است. اما آنچه اهمیت 

بیشتری دارد، عمل به این قواعد است:
کنید. انتخاب با شخص  که عمل  زندگی زمانی طراحی و ساخته می‌شود 
شماست هیچ کس نمی‌تواند برای دیگری زندگی‌اش را انتخاب کند. مهم‌ترین 
آنِ  از  می‌شود،  نهاده  روی  پیش  دائماً  که  انتخاب‌هایی  فرآیند  در  اثرآفرینی 
»تمرین« است؛ بنابراین با خودیاری و خودباوری، تمرین‌ها را باید جدی گرفت و 

کار بست. بدان پایبند بود و در جریان و متن زندگی شبانه روز به 
مجموعۀ حاضر با عنوان »طراحی زندگی« شامل چهار فاز اصلی می‌شود:

بخــش   • چهــار  دربردارنــدۀ  و  خویشــتن«  یــت  »مدیر عنــوان  بــا  اول  فــاز 
: از عبارتنــد  کــه  می‌باشــد 
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قدرت زمان )دفتر اول(  •
گاهی )دفتر دوم(   • مهارت خودآ
مدیریت احساسات )دفتر سوم(   •
شیوه‌های مواجهۀ با مسائل زندگی  )دفتر چهارم(  •
و   • موفــق«  خانــواده  یــا  خانوادگــی  روابــط  یــت  »مدیر عنــوان  بــا  دوم  فــاز 

 : از عبارتنــد  کــه  می‌باشــد  بخــش  ســه  دربردارنــدۀ 
 ازدواج )دفتر اول(   •
روابط همسران )دفتر دوم(   •
ی )دفتر سوم(  • فرزندپرور
فاز سوم با عنوان »مدیریت روابط اجتماعی«   •
فاز چهارم با عنوان »مدیریت معنوی«  •

در پایان لازم می‌دانم از همکاری تمام کسانی که جهت تهیۀ این مجموعه 
همراه بوده‌اند سپاسگزاری کنم. امید آن که این مجموعه بتواند در نظم‌بخشی به 
، یار و یاور علاقمندان  مسائل زندگی و کسب مهارت‌های لازم جهت زندگی بهتر

باشد


