طرح درس آموزش مهارت‌های زندگی      
جلسات اول و دوم
عنوان: مهارت حل مساله
اهداف:
تعریف مساله وراه حل
اولویت بندی مسایل و تاثیر آن در چگونگی حل مساله
فرایند حل مساله
مراحل فرایند حل مساله
عوامل بازدارنده حل مساله
یادگیری تعریف حل مساله و راه حل: هدف از انجام این فعالیت ارایه تعریفی علمی ومنسجم ازحل مساله و راه حل و تعاریف آن با تصمیم گیری بوده. در واقع هدف تشخیص وجه افتراق این دو به هم بود. سپس به معرفی دو فرایند مهم و بنیادین خود آگاهی و اولویت بندی پرداخته شد.
خود آگاهی و چگونگی حل مساله: پس از توضیح تئوری با ارائه مثالهای مختلف و سوالات گوناکون شرکت کنندگان به این تعاریف ترغیب شدند. که راه های مختلفی باید به بوته ی آزمایش گذاشته شود و باید به یاد داشت که حل مساله یک روش فعال است نه یک روش منفعلانه.
اولویت بندی مسایل وتاثیر آن در چگونگی حل مساله: به شرکت کنندگان آموزش داده شد که مسایل را می بایست به چهار دسته تقسیم کرد: 1)مسایل مهم 2)مسایل فوری 3)مسایل مهم و فوری 4)مسایل غیر مهم و غیر فوری. سپس به شرح هر کدام از چهار مورد بالا پردهخته شد، بل ارایه چند تمرین شرکت کنندگان، ترغیب به فعالیت در این مهارت شدند و این فعالیت به پایان رسید.
فرایند حل مساله: هدف از انجام این فعالیت آموزش مراحل حل هر مساله بود، که عبارت است از: 
1- اتخاذ نگرش حل مساله: توجه به ادراک درونی و گفتگوهای درونی خود که این ندای درونی می تواند سرزنش کننده باشد و استرس زا و با یک دوست مهربان که دلداری می دهد ونهایتا" مبارزه با خود گویی های منفی.
2- تعریف مشکل: هدف این مرحله، تعریف مشخص و واضح مشکل است.
الف- مشکل چیست ب- مشکل از چه زمانی ایجاد شده است ج- مشکل در چه موقعیت مکانی ودر کجا به وجود آمده است د- په کسانی در ایجاد مشکل یا گسترش آن دخالت دارند.
3 - تهیه فهرستی از راه های مختلف: پس از مشخص شدن مشکل به طور دقیق و روشن، تمامی راه های ممکن فهرست بندی شده و هر چه راه ها بیشتر، در حل مشکل موفقیت بیشتر خواهد بود. استفاده از تکنیک بارش فکر ذهن را سیال ساخته و تمامی راه حل ها را چه خوب و چه بد یادداشت شود و به هیچ نوع قضاوتی در مورد مناسب بودن یا نبودن راه حل ها انجام نمی دهیم. 
4 - انتخاب بهترین راه حل:از بین راه حل های فهرست شده بهترین راه حل را انتخاب کنید. بهترین راه حل کدام است؟ برای انتخاب بهترین راه حل باید راه حل ها را با هم مقایه کرد و توجه نمود که در صورت به کار گیری هر کدام، چه اتفاقی می افتد و چه پیامدی دارد(پیش بینی). برای پیش بینی از روش اگر... آن وقت... استفاده کنید روش تحلیل هزینه- فایده هم گفته می شود.
5- اجرای راه حل انتخاب شده: پس از انتخاب بهترین راه حل ظان را به اجرا گذاشته و نتیجه آن مورد ارزیابی قرار گیرد و مشخص شود اجرای نقشه مستلزم چه چیزهایی است، چه کاری، کجا، چه موقع، توسط چه کسی انجام شود، چه مواردی لازم است و اگر این مسایل رعایت نشود، اجرای برنامه با مشکل مواجه می شود.
6- ارزشیابی: پس از اجرای راه حل باید ارزشیابی شود که آیا موثر و رضایت بخش بوده یا خیر اگر رضایت بخش نبوده باید مراحل حل مساله را مرور و اشکال آن مشخص شود و اینکه آیا واقعا: بهترین راه حل انتخاب شده و اجرا گردیده است؟
تمرین عملی: مشگلی که اخیرا: در زندگیتان پیش آمده در نظر بگیرید و سعی کنید تمامی گام های بیان شده را طی نمائید. تعریف مشکل.... راه حل های مختلف 1....2....3.... معایب و مزایای راه حل ها راه حل 1: معایب... مزایا... راه حل 2: معایب... مزایا... راه حل 3: معایب... مزایا... انتخاب بهترین راه حل... .
عوامل بازدارنده حل مساله: به دآنش آموزان، آموزش داده شد، عواملی ممکن است که مانع صحیح فکر کردن و حل مساله می شود که نتیجه کلی حل مساله را تحت تاثیر قرار داده و باعث اخذ تصمیمات و راه حل های اشتباه می گردد که بایستی این عوامل را شناسایی و مورد توجه قرار گیرند:1- شتاب 2- احساسات(ترس از شکست، ترس از تغییر، ترس از طرد شدن) 3- تعصب 4- خستگی ذهن 5- توجه زیاد به موانع اجرا. با انجام تمرینات مختلف در این مورد و حذف عوامل بازدارنده در تصمیم گیری برخی مسایل مطرح شده شرکت کنندگان و تجزیه و تحلیل آنها این مبحث به پایان می رسد.
جلسات سوم و چهارم: عنوان مهارت تصمیم گیری.
اهداف:
مهارت تصمیم گیری موثر
مهارت های لازم برای تصمیم گیری موثر
 سه عامل اساسی تصمیم گیری موثر 
عوامل شخصی موثر در تصمیم گیری
توجه به سه عامل مهم تصمیم گیری
روشهای معمول در تصمیم گیری
مراحل تصمیم گیری منطقی
شرح مهارت های تصمیم گیری موثر: مهارت های مختلفی چون: انتخاب رشته تحصیلی، شغل، همسر، محل زندگی، سبک زندگی، دوست، محل کار و... می توان از آن استفاده کرد که عدم برخورداری از این مهارت ها با مشکلات روانی، اجتماعی از قبیل: اعتیاد مشکلات خانوادگی، بین فردی، افسردگی، اظطراب و... ارتباط دارد.    مهارت حل مساله: تفکر خلاق و نقاد، جمع آوری اطلاعات، ارزیابی پیامدها، ارزشیابی اطلاعات، تجزیه و تحلیل برای بررسی خطرات احتمالی.
سه عامل اساسی:1 میزان دشواری مشکل 2 مشخص بودن مشکل 3 قطعیت در مورد پیامد های مشکل
عوامل شخصی موثر: اعتماد به نفس   استقلال فکر   پذیرش مسئولیت   عدم ترس از خطر   درک درست مشکل   
ارزش ها و باورها   شیوه تصمیم گیری   آمادگی برای مشورت با دیگران   انعطاف پذیری.
جلسات پنجم و ششم. عنوان : مهارت تفکر خلاق 
اهداف:
تعریف خلاقیت و تفکر خلاق
کاربرد مهارت تفکر خلاقانه 
اصول تقکر خلاق
راه های افزایش خلاقیت 
موانع خلاقیت
توجه به سه عامل مهم تصمیم گیری:   آگاهی و اطلاعات      فشارهای اجتماعی      موقعیت ها
روشهای معمول در تصمیم گیری و توضیح آنها:
تصمیم گیری احساسی
واگذاری تصمیم گیری آنی به دیگران
پشت گوش انداختن
تصمیم گیری منطقی
مراحل تصمیم گیری منطقی:
مرحله باز شناسی
مرحله جمع آوری اطلاعات
مرحله ارزیابی
مرحله انتخاب
مرحله اجرا
شرح و بیان کامل مهارت تفکر خلاق که در برابر موضوعات و مشکلات جدید روزمره زندگی آیا باید تسلیم شد یا به راه های قدیمی متوسل شد و این سبک تفکر خلاق چه توانمندی به انسان می دهد و چگونه تولید خلاقیت می کند. از طریق ترکیب، تغییر و کاربرد افکار و ایده های موجود و ذکر چند مثال: 
کاربرد مهارت تفکر خلاقانه: باعث انعطاف پذیری ذهن، به دست آوردن راه حل های متنوع و متعدد مانع ناامیدی و استیصال و ایجاد چالش می کند. این نوع تفکر پیش گیری کننده اعتیاد است زیرا راه حل های سالم و متعدد به ذهن می آورد و نیز مانع آسیب های روانی اجتماعی و کمک به سلامت روان می کند. (انجام فعالیت توسط دانش آموزان)
 اصول تفکر خلاق
هر نوع تصمیم گیری و اقدامی را عقب بیندازید 
عدم قضاوت
تولید راه حل(تعداد راه حل های زیاد(
بارش فکری و تمرین توسط دانش آموزان
اجزاء خلاقیت و راه های پرورش آن: هدف از این فعالیت شناخت اجزای خلاقیت و راه هایی برای پرورش آنها بود که عبارتند از:1-سیال بودن 2- ابتکار و انجام تمرینات متنوع.
ویژگی های تجربی که تفکر ابتکاری را تسهیل می کند:
1- وقت کافی برای ایجاد راههای مختلف
2- بازی کردن با ابهامات و پیچیدگی ها.
جلسه هفتم و هشتم. عنوان: مهارت تفکر نقاد
اهداف:
مهارت تفکر نقاد
کاربرد مهارت تفکر نقاد
اصول تفکر نقاد
تفکر نقاد چه چیزی نیست 
شرح و بیان تفکر نقاد، جستجوی شواهد و دلایل برای قضاوت و بررسی ارزش اطلاعات با استفاده از مثالهای متعدد و متنوع و سپس دانش آموزان فعالیت های گروهی در این زمینه انجام دادند.
کاربرد مهارت تفکر نقاد
تشخیص پیشنهاد سالم از ناسالم
دریافت واقعیات به جای حدس و گمان
پیش بینی پیامد رفتار و اعمال
پیشگیری از آسیب های روانی ، اجتماعی
اصول تفکر نقاد
توجه به در خواست های دیگران
پرسش در صورت ابهام پیشنهادات
در نظر گرفتن افکار، عقاید و فرضیات دیگران
ارزیابی
جستجوی دلایل و شواهد( تایید کننده یا تکذیب کننده(
انعطاف پذیری
استفاده از تفکر اگر... آن گاه...
تصمیم بر اساس نتایج تفکر، جستجو، مدارک و واقعیات
با انجام فعالیت هایی از سوی دانش آموزان و پاسخ به سؤلات آن ها آموزش این مهارت خاتمه یافت.
موانع ظهور خلاقیت: در این فعالیت موانع ظهور خلاقیت که عبارتند از: موانع فردی(تس از شکست، رویگردانی از ابهامات، عادت، عدم اعتماد به نفس، عدم انعطاف پذیری) با انجام تمریناتی در این مورد این فعالیت به پایان رسید.
جلسه نهم و دهم. عنوان: مهارت کنترل هیجان
  اهداف:
فعالیت یاد گیری تعریف هیجان و استرس
افکار و نقش آنها در شکل گیری هیجانات و احساسات 
راهبرد های کنترل احساس نا خوشایند (راهبرد های شناختی، راهبرد های رفتاری کنترل هیجان(
روشهای بلند مدت کنترل هیجانات
روشهای کوتاه مدت کنترل هیجانات.
 1-  فعالیت یادگیری تعریف هیجان و احساس: هدف از انجام این فعالیت ارائه تعریفی از هیجانات و احساسات و توضیح مختصر واژه های، شادی غمگینی، عصبانیت و ترس بود. از دانش آموزان خواسته شد که هر یک از مو قعیت های مذکور را در زندگی با ذکر مثالهایی بیان کنند.
2- فعالیت بررسی افکار و نقش آنها در شکل گیری هیجانات و احساسات: به شرکت کنندگان آموزش داده شد که محیط و یا محرک ها و حوادث نا خوشایند به تنهایی مهم نیستند، بلکه نوع نگرش افکار و برخورد ما با آنهاست که واکنش های احساس مختلف را در ما به وجود می آورد. از شرکت کنندگان خواسته شد که افکار منفی را که در مواجه با سختی ها و نا کامی های زندگی متصور می شوند را عنوان و سپس به تشریح مبحث پرداخته شد.
3- راهبردهای کنترل احساسات نا خوشایند: هدف از انجام این فعالیت بکار گیری راهکارهایی که طی‌آن دانش آموزان یاد می گیرند، چگونه هیجانات خود را با نشان دادن واکنش های مثبت و سازنده کنترل کنند.
4- فعالیت یاد گیری روش های بلند مدت کنترل هیجانات: هدف از اجرای این فعالیت بکار گیری فعالیت های بلند مدت در مقابله با کنترل هیجانات بود که شامل موارد زیر می باشد: تنفس صحیح، آزمایش صحت تنفس، ورزشهای هوازی، پیش بینی.
مهارت ها به همان ترتیبی که ذکر گردید به دآنش آموزان آموزش داده شد و در پایان پس آزمون گرفته شد.    
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