
مهارت‌های زندگی
چگونه می‌توانید خود را شکوفا کنید

تألیف
کیلی سوئیفت

تصویرگر
جیمز گیبس

ترجمه
دکتر معصومه بیرانوند

دکتری روان‌شناسی

سمیه فولادوند
کارشناس ارشد مدیریّت فناوری اطّلاعات و ارتباطات





اجی مجی لاترجی!
زمانی که ماجراجویی زندگی را آغاز می‌کنید، خواهید دید زندگی 
بالا و پایین دارد و تمام لحظه‌ها بین این دو نقطه است. این 
کتاب راهنمای سفر شما است. خود را بشناسید، به توانایی خود 
ایمان داشته باشید، اطمینان داشته باشید که از پس چالش‌ها 
بر‌می‌آیید و موقعیّت‌های هیجان‌انگیز را در طول مسیر بقاپید.

کیلی سوئیفت
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تقدیم به:  

مهراوه و کی‌سان و
تمام کودکان ایران به امید آینده‌ای روشن
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بهنیرت تکنه در مورد مهارتبهنیرت تکنه در مورد مهارت‌‌های های 
زدنگی انی اتس که مهم ینست از زدنگی انی اتس که مهم ینست از 
کجا رشوع میکجا رشوع می‌‌کندی، شما میکندی، شما می‌‌توادین به توادین به 

اسخنت ادامه دهدی...اسخنت ادامه دهدی...
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مهارت‌های زندگی
چیست؟

تصوّرکنید جعبه‌ابزاری دارید که می‌توانید از آن برای کنترل هر آنچه زندگی به سمت 
شما پرتاب می‌کند، استفاده کنید. این جعبه‌ابزار دقیقاً همان چیزی است که مهارت‌های 
زندگی نامیده می‌شود. تقویت مهارت‌های زندگی به شما کمک می‌کند مسائل موجود را 
حل کنید، با اطمینان به سمت آینده گام بردارید و از پس تمام موقعیّت‌های چالش‌برانگیز 

بربیایید.

انی برج، پنج حوزه از مهارت‌های انی برج، پنج حوزه از مهارت‌های 
زدنگیِ اتکب را دربر می‌گرید.زدنگیِ اتکب را دربر می‌گرید.
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یافتن راه‌حل‌ها

 بگیرید و مسائل
ی‌فهمید چگونه تصمیم

در فصل اول م

 بزرگ و کوچک را حل‌و‌فصل کنید.

روش‌های تفکر

 مسائل از زوایای مختلف بنگرید.
یرید چگونه به

ل دوم یاد می‌گ
در فص

دن عقید ةشخصی خود
فکر کنید و برای شکل دا

رج از محدوده 
خا

اطّلاعات جمع کنید.

رقراری ارتباط
ب

 مورد شکل‌گیری مهارت ارزشمند 
به‌طور کامل در

فصل سوم 

ده، شنونده یا روش‌های 
 در جایگاه گوین

برقراری ارتباط است،

باط غیرکلامی.
ارت

ک احساسات
در

، بررسی کنید 
به‌فرد می‌سازد

چه شما را منحصر
ل چهارم هرآن

 در فص

 آنها بگذارید. 
کنید خود را جای

دیگران، سعی 
و برای درک احساسات 

مهارت‌های 
مقابله‌ای

ل پنجم، مهارت‌های مقابله‌ای فراوانی برای رویارویی 
در فص

تا  هر‌روزه  ک 
کوچ چالش‌های  از  یافت،  خواهید  ها 

چالش‌ با 

همراه با هیجانات شدید.
موقعیّت‌های پراسترس‌تر 
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      راه‌حل‌ها
    

    
    

     
یافتن  

اگر تاکنون با یک مسئله یا یک 
تصمیم‌گیری دشوار مواجه شده‌اید، می‌دانید 

که چقدر می‌تواند سخت باشد. یادگیری روش‌هایی 
برای تقسیم مسائل به قسمت‌های کوچک‌تر و کار روی 
گزینه‌ها می‌تواند به شما کمک کند که انتخاب‌های مطمئنی

داشته باشید و بهترین راه‌حل‌ها را بیابید.

همیشه کارها دقیقاً بروفق‌مراد شما پیش نخواهند رفت، امّا
یاد گرفتن از اشتباهات، یکی از ارزشمندترین

درس‌های زندگی است.




