
 

 

 ی زندگ یمهارتها پرسشنامه
 

 

 

مشخص   های زندگی را با توجه به مقیاس زیر  هارتلطفا میزان برخورداری خود از م
 نمایید.

 بسیار زیاد = 5زیاد ... = 4  متوسط ... = 3 کم ...  = 2بسیارکم ...  = 1
 

 آموزش مهارت خودآگاهی 
 
 آگاهی از نقاط ضعف و قوت خویش .   -1
 ود. آگاهی از حقوق و مسئولیت های خ-2
 .بیان ارزش های خود -3
 . اعتماد به نفس -4
 . داشتن نگرش مثبت به خود -5
 . داشتن نگرش مثبت به دیگران  -6 
 . تشخسص رفتار مناسب زنانه-7
 . تشخیص رفتارهای مناسب مردانه -8
 .راهنمایی گرفتن از ارزش های فردی هنگام انجام دادن کارها  -9

 . تشخیص نیازهای روانی-10
 . لذت بردن از زندگی -11

 
 داشتن هدف در زندگی

 
   .برخورد مناسب با ناکامی ها و شکست ها -12
  .ارزشیابی موثر بودن اعمال خود -13
   .تشخیص نیازهای جسمانی  -14
 . تشخیص نیازهای روانی-15
 . پی بردن به اهداف و اهمیت آنها -16
   .تدوین اهداف کوتاه مدت-17
 ت. تدوین اهداف بلند مد -18
 . کنار آمدن با تغییرات در زندگی -19
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 . انتخاب اهداف و انتخاب فعالیتها جهت رسیدن به هدف-20
 . پی بردن به اهداف و اهمیت آنها-21

 
 مهارتهای مربوط به ارتباط های انسانی 

 
  .ارتباط کلامی موثر -22
  .ارتباط غیرکلامی موثر -23
  .ابراز وجود -24
 .غلبه بر کمرویی-25
   .گوش دادن فعال  -26
 .درک احساسات دیگرا -27
   .نه گفتن به آنهایی که درخواست های غیرمعقول دارند -28
   .سوال کردن ) مثلا درباره نا عادلانه بودن قانون(-29
 . های مناسب برای برقراری ارتباطاستفاده از روش  -30
 . انعطاف پذیری و مسئولیت پذیری در برقراری ارتباط -31
 .احترام به نظرات دیگران-32

 
 روابط بین فردی 

 
   .همکاری و مشارکت با دیگران  -33
   .دستیابی و نگهداری دوستان -34
 . برقراری روابط صمیمانه با دیگران -35
 . بیان واضح و روشن تفکرات و اهداف-36

 
 روابط بین فردی 

 
   .درک دیگران-37
 . احترام به افراد، دیدگاه ها ، نژادها، و مذاهب گوناگون -38
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 .تمجید و تحسین کردن دیگران -39
   .پذیرش تشویق و تحسین از طرف دیگران-40
   .احساسات توانایی ابراز -41
 . همدلی با دیگران-42
  .پذیرش انتقاد از دیگران -43
 . توانایی انتقاد از دیگران-44

 
 تصمیم گیری 

 
را    -45 فردی  های  انتخاب  که  حقایقی  از  آگاهی  مبنای  بر  فعالانه  گیری  تصمیم 

 تحت تاثیر قرار می دهد.  
   .تصمیم گیری بر مبنای ارزیابی دقیق موقعیت ها  -46
   .انتخاب اهداف واقع بینانه  -47
 .برنامه ریزی و پذیرش مسئولیت اعمال خود-48
 . خاب گزینه مناسب آمادگی برای تغییر دادن تصمیم ها جهت انت  -49
 . به کارگیری معیارهای مرتبط جهت انتخاب گزینه مناسب-50
   .گردآوری اطلاعات تا حد ممکن در هنگام تصمیم گیری-51
 .پای بند بودن به اجرای تصمیم و اطمینان به تصمیم های خود-52

 
 بهداشت و سلامت روانی

 
  .شناخت هیجان های خود -53
   .دیگرانشناخت هیجانهای -54
   . مقابله با ناکامی ، غم و ترس-55
   .کنترل فشارهای روانی-56
 . کنترل خشم -57
   .کنار آمدن با موقعیت هایی که قابل تغییر نیستند -58
 . مقابله با مشکلات ، بدن توسل به سوء مصرف مواد -59
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   .در میان گذاستن ترس ها ، احساسات و مشکلات -60
   . تخلیه تنشهای هیجانیاستفاده از ورزش برای -61
 .]خود[استفاده از موسیقی برای ایجاد ارامش در فرد  -62
   .توجه به تغذیه مناسب -63
  .کنترل وزن -64
 .آراستگی ظاهر خود-65
   .ایجاد علاقه به شرکت در ورزش های جمعی -66
 . ایجاد علاقه به ورزشهای انفرادی  -67
   .داشتن عادات خوب غذایی-68
 اهمیت و ارزش غذای سالم درک -69
   .رو به رو شدن با مشکلات دوران بلوغ  -70
 آگاهی از تاثیر الکل، مواد نیکوتین و ...  -71
   .نیاز به برخورداری از بدن سالم و متوازن -72
   .پوشیدن لباس مناسب -73
 . اهمیت به پاکیزگی لباس -74
 . نها نشان دادن آگاهی نسبت به بیماری مسری و پیشگیری از آ  -75

 
 

 مهارت در حل مساله 
 

   .استفاده از مراحل حل مساله در مواجهه با مشکلات زندگی-76
انتخاب موثر ترین  -77 با مشکل و  شناسایی راه حل های گوناگون هنگام مواجهه 

   .راه حل
   .توانایی مواجهه با مسائل مختلف زندگی-78
   .بحرانیآگاهی از چگونگی تفکر واضح و حل مساله در شرایط -79
 . تنظیم وقت و کنترل وقت -80
 آشنایی با مراکز و سازمانهایی که به حل مشکلات کمک می کنند. -81

 



 

 

 ی زندگ یمهارتها پرسشنامه
 

 

 

 مهارت مشارکت و همکاری 
 

   .درک و تقبل انواع نقش ها در گروه -82
 . شناسایی مشترکات بین علائق گوناگون -83
 .ارائه انواع عقاید رد گروه -84
   .ارزش گذاری به تفاوتها و تشابهات در بین اعضای گروه -85
   .جدا کردن نقش گروهی فرد از نقش فردی او-86
   .برقراری تعادل بین نیازهای گروهی و فردی-87
 . فعالیت برای دستیابی به هدفهای گروهی -88
 .شرکت موثر و فعال در تعاملات گروهی -89

 
 مهارت تفکر خلاق )خلاقیت( 

 
 . فعالیادگیری -90
 . جستجوی اطلاعات جدید-91
 . شناسایی راه حل های جدید رد برخورد با مشکلات زندگی -92
  .تلاش در رفع محدودیت های مربوط به دانش و توانایی خود -93
   .توجه به دیدگاه های متفاوت -94
 . ابتکارعمل در زندگی -95

 
 تفکر انتقادی

 
   .ارزیابی اعتبار آنها بررسی دقیق منابع اصلی و عقاید و -96
 . بررسی دقیق موقعیت ها با سوال کردن -97
   . مشاهده موقعیتها از دیدگاه های مختلف و ارزیابی دلایل و شواهد آنها-98
   .دقیق بودن درتفکر ) نسبت به مسائل ، دید وسیع و دقیقی دارد( -99

   .اشراف به این مساله که دیگران همیشه درست نمی گویند -100
   .علاوه بر توجه به کل موضوع ، به جزییات نیز توجه دارد-101
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 . تشخیص درست از نادرست -102
   .ذهن باز داشتن) با ذهن باز و متفکرانه نسبت به مسائل اظهار نظر می کند( -103
   .توانایی استدلال-104
 . اطلاع از چگونگی دسترسی به اطلاعات-105
   .خود، خانواده و جامعه تشخیص تاثیر اعمال خود بر روی -106
   .استفاده از استراتژی های مناسب برای حل اختلاف -107
   .پایبندی به قانون و نظم-108
 . پایبندی به ارزهای مورد قبول جامعه -109

 
 درک اصول ازادی، عدالت و تساوی 

 
 . آگاهی از این اصل که همه مردم ذاتا دارای ارزش هستند  -110
 . نشان دادن علاقه به منزلت و حقوق انسانی -111
 . احترام گذاردن به حقوق و منافع فردی و اجتماعی و حمایت از آن -112
 . رعایت عدالت و حمایت از آن-113
 .احترام به تساوی و حقوق اساسی افراد-114

 
 هایی که منافع را بهبود می بخشند شرکت در فعالیت  

 
 .درک و آگاهی از نظام سیاسی، اقتصادی و اجتماعی جامعه -115
  .تشخیص نیازهای جامعه و تلاش برای برآورده کردن آن-116
   .اهمیت دادن به نقش کار در پیشرفت جامعه -117
   .شرکت در انتخابات -118
   .آشنایی با نهادهای اجتماعی-119
 . ا احزاب سیاسیآشنایی ب-120

 
 نشان دادن رفتارهای اجتماعی 
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   . آگاهی های مربوط به ترافیک-121
 . آگاهی های مربوط به امنیت -122
 . رعایت نوبت هنگام سوار شدن به وسیله نقلیه -123
 . استفاده صحیح از وسایل حمل و نقل و مسافرت به طور مستقل -124
 . نشان دادن رفتار درست و آداب مناسب اجتماعی در مکان های عمومی -125

 
 شهروند جهانی شدن 

 
   .فهم و قدردانی از تعامل فرهنگی -126
 .تلاش برای صلح  -127
 . آشنایی با حقوق بشر -128
   .برقراری ارتباط با مردمان جوامع دیگر -129
 . اهمیت دادن و احترام گذاردن به ارزشهای زیربنایی قوانین بین الملل -130

 
 مهارتهای حرفه ای 

 
 . گوناگون  ]حرفه های [شناخت مشاغل و حرف  -131
   .طرح ریزی برای انتخاب شغل -132
 . نشان دادن عادات و رفتارهای مناسب حرفه ای-133

 
 نکات ایمنی   مهارت های مربوط به رعایت و به کارگیری

134- ... 
135- ... 
 . چگونگی مقابله با حوادثی مانند آتش سوزی و زلزله-136
 . آشنایی با کمک های اولیه -137
 . تشخیص علائم ایمنی -138
 . تهای استفاده از فن آوری اطلاعاتمهار -139
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 اطلاعات  ی استفاده از فناور یها مهارت 
 

   .استفاده از اینترنت و کامپیوتر  -140
   .شیوه های مطالعه-141
 . نحوه سازمان دهی اطلاعات -142
   .برنامه ریزی مقدماتی با رایانه -143
های   -144 حوزه  در  یادگیری  سازی  غنی  و  افزایش  در  اطلاعات  آوری  فن  نقش 

 . گوناگون درسی 
 

 هدف پرسشنامه 

  به منظور   یو اجتماع   یفرد  یدر ابعاد مختلف زندگ   یزندگ   یها با توجه به نقش مهارت
. 3  ی . داشتن مهارت در زندگ 2  ی. خودآگاه 1  طهی ح  19در    یزندگ   ی هامهارت   یاب یارز 

ارتباط  یها مهارت  به  ب4  یانسان   یها مربوط  روابط  تصم5  یفرد  نی.  .  6  یر گیم ی. 
. 9حل مسئله    یها. مهارت 8  ی. بهداشت و سلامت جسمان 7  یبهداشت و سلامت روان 

. نشان 12  ی. تفکر انتقاد11(ت ی. تفکر خلاق )خلاق10  ی مشارکت و همکار  یها مهارت 
مسئول  ارتقا13  یفرد  های ت یدادن  و  درک  آزاد  ی.  تساو  ،یاصول  و  . 14  یعدالت 

فعال  در  منا  یها ت یشرکت  م  فعکه  بهبود  رفتارها15  بخشندیرا  دادن  نشان   ی . 
مربوط به   یها. مهارت 18  ایحرفه   یها . مهارت 17  شدنی. شهروند جهان 16  یاجتماع 

به   تیرعا ا  یریکارگ و  مهارت 19  یمن ینکات  فناور  ی ها.  از  می   اطلاعات،   یاستفاده 
 توان از پرسشنامه مهارت های زندگی استفاده کرد. 

زندگ پ مهارت  و    144شامل    یرسشنامه  دارا   نیا  است. مؤلفه    19سؤال   ی پرسشنامه 
ق  باشدی ( ماینهیگز   5)  کرتیل  فیط  نیشده است. بد  یساختارساز  ،یاسیو توسط 

، نسبتاً 2  هنمر   فی، نسبتاً ضع1  هنمر   فیضع صفر،    هعدم مهارت نمر   هنیکه گز   بیترت
اذعان داشت   توانیم  نروی. ازاددهی خود اختصاص م  هرا ب  4  هنمر   یو قو  3  هنمر   یقو
ا  یآزمودن   هنمر   نیبالاتر   که . باشدی ، صفر منمره  نترین ییو پا  576،  پرسشنامه  نیدر 
  ، یو  ی اکتساب   یزندگ   ی ا هارت مه  ابد،ی  شیگرا   زان یم  ن یبالاتر   یسوفرد به   رقدر نمرهه
 (. 1389مکاران، ساعتچی و ه)  باشدی م شتریب
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 روایی و پایایی 

تدو   پرسشنامه  ییروا  یبررس  منظوربه از  صاحب   10سؤالات،    نیپس  از  نظران نفر 
ظاه  ی)صور   یرون یب  ییروا  یدرس  یزیر برنامه   طهیح روایرو  و  و   )سازه  یدرون   یی( 

  قرار گرفته   دییآن مورد تأ  ییو محتوا  یرظاه  ییروا  کردند که  ی( آن را بررس ییمحتوا
 است. 

 ی بر رو  یمقدمات   ی، پس از اجرامنظور سنجش اعتبار پرسشنامهبه   یاسیق  قیتحق  در
عنوان به   97/0  ب یکرونباخ، ضر   یاز روش آلفا  با استفاده  ق، یتحق  یا هنفر از نمونه   30
 ی ار توسط به  1381در سال    نامهپرسش  نیا  نیمچنه.  دیگرد  اعتبار، محاسبه  بیضر 

 ن ی است. ا  گزارش شده  93/0کرونباخ    یآلفا   بیاعتبار آن ضر   یبرا  شد که   ی فر بررس
 ی مطلوب   یسنج روان  یا هیژگ یمذکور واجد و   پرسشنامه  که  باشدی معرف آن م  بیضر 

سال    که  یگرید  ق یتحق   در  .باشدیم پذ  یوسف یتوسط    1383در   ن یا  رفت،یانجام 
رو  پرسشنامه گرد   600  یبر  اجرا  استفاده  دیدانشجو  با  آلفا   و  ضر   یاز   بی کرونباخ، 

ابزار   نیا  ی سنج روان  ی اهبر مطلوب بودن شاخص   یدییر تأعنوان مهبه   0/ 95اعتبار  
 . (1396نقل از مبادری و رودباری،   )به  شد  نییتع

 منابع 

مه عسکریان.  کامبیز،  کامکاری.  محمود،  روان  آزمونه  (. 1389)  ناز.ساعتچی.  ای 
 .شناختی. نشر ویرایش

  ان یدانشجو   یزندگ   ی ا هارت مه  یاب یارز   (.1396)   مسعود.  یرودبار  ق،یتوف   یمبادر
 . ۲۱-۹( :۱۶۵)  ۲۴. یراز  یعلوم پزشک  . مجله۱۳۹۵در سال  رانیا ی علوم پزشک  دانشگاه

 

 


