
 

 لها ي درس مهارتهاي زندگي  ويژه دانشجويان كارشناسي دانشگاه تهران سرفص

 واحد نظري( 2)

 
 عنوان سرفصل

 
 هدف

 
 شيوه آموزش

 
 تعداد جلسه / ساعت

 
 مباني مهارتهاي زندگي

 
آشنايي با برنامه  آموزش مهارتهاي 

 زندگي

 
 كلاسي

 
 ساعته 2جلسه  1

 
 مهارت خود آگاهي

آشنايي با تعاريف ، مفاهيم و توانايي 
شناخت خود و آگاهي از خصوصيات ،نقاط 

 ي هاضعف و قوت ، توانايي ها و ناتوان

 
 Taskكلاسي  ، همراه با 

 
 ساعته 2جلسه  2 

 
 مهارت كنترل خشم

آشنايي با تعاريف و مفاهيم و شيوه هاي 
 عملي

 
 Taskكلاسي  ، همراه با 

 
 ساعته 2جلسه    2

 
 مهارت مقابله با استرس

آشنايي با تعاريف و مفاهيم و شيوه هاي 
 عملي مقابله

 
 Taskكلاسي  ، همراه با 

 
 ساعته 2جلسه  2 

مهارتهاي حل مسئله و 
 تصميم گيري

آشنايي با تعاريف و مفاهيم و شيوه هاي 
عملي حل مسئله و تصميم گيري و راههاي 

 رشد و توسعه اين مهارتها در خود

 
 Taskكلاسي  ، همراه با 

 
 ساعته 2جلسه  3

 
 مهارتهاي ارتباطي

آشنايي با اصول و شيوه هاي ارتباط موثر 
 و كاربرد آن در زندگي اجتماعي

 كلاسي و ايفاي نقش
Role Playing 

 
 ساعته 2جلسه  2

 
 مهارت تفكر خلاق

آشنايي با مفاهيم تفكر  و تفكرخلاقانه و 
 توسعه و پرورش آن در خود

 
 Taskكلاسي  ، همراه با 

 
 ساعته 2جلسه  1 

 
 مهارت تفكر نقادانه

آشنايي با مفاهيم تفكر نقادانه و توسعه و 
 پرورش آن در خود

 
 Taskكلاسي  ، همراه با 
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 ارزيابي پايان ترم
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