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ライフスキルとは？ 

WHO（世界保健機関）によると・・・・・ 

日常生活に生じるさまざまな問題や要求に対して、より建設的かつ効果的に対処するために必

要な能力のこと。 

 次の１０項目が挙げられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

日常生活に必要なスキルで、例えば、自分で料理を作ったり、掃除をしたりすることなども含ま

れます。ライフスキルが高められると、生活がより豊かになります。 

ソーシャルスキルとは？ 

人が生きていく上で必要な人間関係やコミュニケ

ーションに関わる技術や技能のこと。 

ソーシャルスキルを身に付けることで、私たちは

社会の中で自立し、主体的に人と関わりながら生活

できます。それは、日常生活において、集団のルー

ルを守ったり、他の人の行動を観察したりする経験

から、自然に身に付けるものです。しかし、コミュニ

ケーションを苦手とする発達障害児・者は、自然な

習得が難しい場合があります。 

そこで、必要なのがSST（Social Skills Training）。

日常生活の中で生かせるよう場面設定し、トレーニ

ングすることです。ダンボクラブでも、積極的に

SSTに取り組んでいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

対人関係
スキル

自己認識 共感性
情動への
対処

ストレス
への対処

意志決定 問題解決
創造的
思考

批判的
思考

効果的
コミュニ
ケーショ
ン

発達障害児・者には、どちらの 

スキルも大切だと聞くけれど・・・ 

その違いは？ 

一般社団法人 全国地域生活支援機構HPより 

個人でもできることはたくさん！一緒にライフスキルについて学びませんか？ 

学びのサイクルを 

回すことが重要 
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