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 اطلاعات مدرس

 () علیرضا هراتیم و نام خانوادگی مدرس مسئول: نا
 ( 05152505251)آدرس و شماره تلفن دفتر: 

   (alirezaharati.psychologist@gmail.com) ایمیل:آدرس 

 شرح درس

 (1 مهارت های زندگی)

 

 اهداف دوره

 (برای دانشجویان 1آموزش مهارت های زندگی) هدف کلی دوره:

 

 نحوه ارزشیابی و محاسبه نمره کل

 (آزمون کتبی و عملی)

 

 

 منابع

 دفتر مشاوره و یو فناور قاتیوزارت علوم تحق انیمرب ژهیکتاب و یمعنو یجعفر و همکاران مهارتها یبولهر .1

 شیرایو نیروان آخر سلامت

 

 شیرایو نیآخر ثیمثبت گرا انتشارات دارالحد یروان شناس کردیبا رو یشاد کام یاسلام یعباس الگو دهیپسند .2

 شیرایو نیدر دانشگاه انتشارات ارجمند آخر تیموفق - ی،مژگان مهارتها سیمسعود؛ آگاه ،هر یجان بزرگ

 

 شیرایو نیآخر حونیج انتشارات 0، 3، 2، 1، یزندگ یمنصور مهارتها یدهستان .3

 

 یو پروانه محمدخان یقاسم آباد یترجمه ربابه نور یزندگ یبرنامه آموزش مهارت ها یبهداشت جهان سازمان .0

 شیرایو نیآخر یستیبهز سازمان یریشگیبهداشت روان و سوء مصرف مواد نشر معاونت پ -واحد 

 یکارگاهها یبرگزار یعمل یفرشته راهنما یشهرام موتاب یلادن محمدخان یمهرداد ،فت یکاظم زاده عطوف .5

وزارت ،بهداشت درمان و  ی(. [ برا1مدرس )ج  یکتاب راهنما انیدانشجو ژهیو یزندگ یمهارتها -آموزش 

 ییدانشجو یزندگ یمحمدرضا مهارتها ،یکرامت شیرایو نیامور زنان انتشارات دانژه آخر دفتر - یآموزش پزشک

 شیرایو نیدانشگاه ها )سمت(. آخر یکتب علوم انسان نیسازمان مطالعه و تدو
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. ترجمه شهرام یزندگ یمقابله با چالشها یروشها : )مجموعه کامل( یزندگ یمهارتها نکهیال کل کریس .6

 شیرایو نینشر آراه آخر یمحمدخان

 

 کتاب کار دانشجو یو همدل یمهارت خودآگاه انیدانشجو ژهیو یزندگ یشهرام آموزش مهارتها یخان محمد .5

 نیآخر یستیبهز از ازدواج انتشارات شیآموزش پ یمهد یمحمد صادق ریم شیرایو نیدانژه آخر انتشارات

 شیرایو

 

مدرس و کتاب کار دانشجو انتشارات  یکتاب راهنما انیدانشجو ژهیو یزندگ یکتاب مهارتها نیحس ،یناصر .8

 شیرایو نیآخر یستیسازمان بهز

 

دفتر مشاوره و سلامت روان  یو فناور قاتیوزارت علوم تحق انیکتاب کار دانشجو یمعنو یربابه مهارتها،ینور .5

 شیرایو نیآخر

 واد و وسایل آموزشیم

 ید و ویدئو پرژکتور، ماژیک و وایت برد لارایانه و اتصال اینترت، اس

 مقررات آموزشی دوره

 (جلسه غیبت حذف درس 3گروهی، بیش از ، فعالیت های عملی و کلاسدر  شرکت فعال، حضور به موقع در کلاس درس)

 

 

 

 

شماره 

 جلسه

تاریخ 

 جلسه

اهداف میانی )رئوس 

 مطالب(

بر اساس سه ) ژهیاهداف و

 یاهداف آموزش: طهیح

 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 ی(حرکت

روش 

 1تدریس

فعالیت های 

 کالیفتیادگیری/

 دانشجو

نحوه 

 2ارزشیابی

1  
تعریف مهارت های 

زندگی و رویکردهای 

 آن

 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

انجام تمرین 

-های شناختی

 رفتاری

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

                                                           
و ....  یشیآزما ،علمی گردش – پاسخ و پرسش – مسئله حل – یشیکوچک، نما گروهی– یا مباحثه ،یسخنران شامل: تواندیمتدریس متناسب با هدف آموزشی روش 1 

 انتخاب گردد.

قوت و ضعف  ییبا هدف شناسا سیتدر ندیدر فرای )نیتکو ای یا مرحله (انیدانشجو یاز سطح آمادگ یآگاه) یبه صورت آزمون ورود توانندیآزمونها بر اساس اهداف م2 

 برگزار گردد. (انیدانشجو با هدف قضاوت در مورد تسلط یمقطع آموزش ایدوره  کی انیپا) یتراکم ای یانیو آزمون پا (انیدانشجو
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2  

مهارت سازگاری با 

محیط جدید 

 )دانشگاه(

 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

 تیکلاس، فعال

و  یعمل یها

و  یکلاس

 انیآزمون پا

 دوره

3  
 یمهارت برقرار

 ارتباط موثر
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

0  
مهارت روابط بین 

 فردی موثر
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

5  
مهارت رفتار جرات 

 مندانه
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

6  
مهارت مقابله با خلق 

 و استرس منفی
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

 خشم تیریمهارت مد  5
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

 مهارت های معنوی  8
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره
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5  
مهارت کارگروهی و 

 مهارت حل تعارض
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

 مهارت تفکر نقاد  10
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

11  
و  همدلیمهارت 

 خودآگاهی
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

 مهارت تفکر خلاق  12
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

13  

مهارتهای برنامه ریزی 

، مطالعه، درسی

مدیریت زمان و اهمال 

 کاری تحصیلی

 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

10  

مهارت های پیشگیری 

از رفتارهای خودآسیب 

رسان) پیشگیری از 

خودکشی، خودزنی و 

).. 

 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 مشاهدهو 

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

15  

مهارت های پیشگیری 

از سوء مصرف مواد) 

، سیگار، قلیان

کانابیس( ، ترامادول

 دارو و الکل 

 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 

و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

16  
مدیریت فضای مجازی 

 و اوقات فراغت
 یروان ،یعاطف ،یشناخت

 یحرکت

سخنرانی، 

ایفای نقش 

 و مشاهده

 یها نیانجام تمر

 یرفتار-یشناخت

حضورفعال در 

، فعالیت کلاس

های عملی و 
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و آزمون  کلاسی

 پایان دوره

 


