
  به نام خدا
  هاي زندگي در دنياي معاصرمكتب پناه پيشگام آموزش مهارت

در دهه آخر قرن بيستم دو واقعه علمي و انساني، تحول بزرگي را در كاربردي ساختن  دانش روانشناسي 
  :در ميان افراد نرمال و بهنجار جوامع ايجاد كرد

 توسط انجمن روانشناسان 1990اول اينكه تشكيل جلسات راهنمايي و مشاوره گروهي در دهه
هاي زندگي از  آموزش مهارت1993 تأييد و توصيه قرار گرفت و پس از آن در سال دمور) APA(آمريكا

اين دو تحول، فعاليت علاقمندان به . سوي سازمان ملل متحد به كشورهاي عضو بطور جدي توصيه گرديد
شت رواني جامعه را در ايران وارد مرحله جديدي كاربرد روانشناسي در زندگي روزمره با هدف ارتقاء بهدا

توانست از نمي)  تأسيس شد1351كه در سال (ساخت و طبعاً مكتب پناه نيز به عنوان يك تشكل غيردولتي فعال
زيون و يدر راديو، تلوهاي انجام شده توان گفت بسياري از فعاليتاي كه مياين تحول مهم بركنار بماند، به گونه

هاي زندگي با مشاركت مؤثر هاي اخير در موضوع مهارت و همچنين آموزش و پرورش در سالفرهنگسراها
و » بانيهاي بهانجمن« توان فعاليت گستردهاز آن جمله مي. مسئولين و فعالين مكتب پناه صورت گرفته است

ر دفتر آموزش و در گستره سراسري ايران د» هاي دوستانه هفتگيضيافت«هاي زندگي در قالبآموزش مهارت
  .هاي اجتماعي وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامي را نام بردپيشگيري از آسيب

*  *  *  
 توسط نهادهاي وابسته به سازمان ملل متحد توصيه و ترويج هاي زندگيمهارتاز آنچه بعنوان آموزش 

اشاره كرد، كه طي ) حدصندوق حمايت از كودكان سازمان ملل مت(توان به توصيه يونيسفگردد در ابتدا ميمي
آن آموزش سه نوع مهارت به عنوان حقوق كودك بايد به مورد اجرا گذاشته شود، كه طبيعي است اين موارد را 

  . هاي حقوقي انساني كودكان دانستبايد حداقل
  )صيانت ذات( مهارت مراقبت از خود-1
  مهارت امرار معاش و كسب معيشت-2
ين اهاي اجتماعي و سپس هاي پرخطر زندگي و دوري از آسيبوقعيت مهارت مقابله و پيشگيري از م-3

هاي زندگي عرضه گرديد كه اكنون آموزش هاي دهگانه مهارتآموزش با تكميل و تكامل بصورت آموزش
توان به هاي زندگي را نميشود، در حاليكه مهارتبندي انجام ميهاي زندگي در سطح جهاني با اين طبقهمهارت

دهد نياز به مهارت براي گانه زير محدود كرد زيرا هر انسان به تعداد رفتارهايي كه در زندگي بروز ميموارد ده
  .انجام درست آنها دارد

  آگاهي مهارت خود-1
   مهارت همدلي-2
   مهارت برقراري رابطه مؤثر -3
   مهارت روابط بين فردي سازگارانه-4



  گيري مهارت تصميم-5
   مهارت حل مسئله-6
  هاي منفيهارت مقابله با هيجان م-7
   مهارت مقابله با استرس -8
   مهارت تفكر خلاق -9

   مهارت تفكر انتقادي-10
سنجي و تر تحت عنوان دوبارهها به شكلي گستردهشود، تمام اين مهارتهمانگونه كه ملاحظه مي

هاي آن در را گرديده و شيوهها سال قبل اجهاي مكتب پناه از دههاي مربوط به خودشناسي در آموزشتمرين
هاي توان شيوهاي كه ميآمده است، به گونه) نوري با همكاري ليدا مشفقنوشته استاد خواجه(كتاب باوردرماني

  :خودشناسي مكتب پناه را تحت عناوين زير ذكر كردششگانه 
  مهارت كنترل و تسلط بر جسم= پذيري ريلاكس يا آرامش-1
  ها در افراد و در محيطت و درك محاسن و زيبائيمهارت شناخ= جويي حسن-2
  ها جهت ايجاد و تداوم حسن رابطه انسانيمهارت غلبه بر رنجش و كدورت= زدائي رنجش-3
مهارت مديريت زمان و استفاده بهينه از وقت براي ايجاد نظم و انضباط در =  برنامه ساعتي روزانه-4

  زندگي و كار
هاي بد و تغيير و اصلاح رفتار نادرست و ايجاد مهارت غلبه بر عادت=  نوآموختگي و خودآموختگي-5

  هاي خوب و تقويت عادت
هاي خودمان، براي داشتن مهارت خودآگاهي، شناخت، رفع و اصلاح عصبيت=  خودشناسي عميق-6

  شخصيت سالم و رسيدن به خودشكوفائي
طوف به تغيير و تحول فرد، انسان را عامل از طرف ديگر در روانشناسي انسانگرا كه با تكيه بر اراده مع

داند، و به تلاش انسان براي منفعل و بلااراده در مقابل شرايط محيطي و تربيتي كه به او تحميل شده است نمي
داند كه از رفع يابي به خودشكوفائي اشاره دارد راه حصول آن را طي مراحلي مي و دسترسيدن به خوشبختي

) كه اين مراحل تحت عنوان سلسله مراتب نيازهاي آبراهام مازلو مشهور است(شودآغاز مينيازهاي زيستي انسان 
المللي قرار دارد تلاش فرد و نقش او هاي بينهاي زندگي در دستور كار سازمانو اكنون كه آموزش مهارت

ن رو سلسله مراتب اي برخوردار است، از ايدرتأمين اين نيازها براي رسيدن به خودشكوفائي از اهميت ويژه
  : بندي كردهاي زندگي چنين طبقهتوان در قالب مهارتنيازهاي آبراهام مازلو را نيز مي

  مهارت رفع نيازهاي زيستي براي بقاء و صيانت ذات=  ارضاء نيازهاي زيستي و فيزيولوژيايي-1
 مخاطرات براي مهارت محافظت از خود در مقابل=  ارضاء نياز به احساس امنيت و دوري از خطر-2

  احساس ايمني



  مهارت همراهي و جذب در گروه و كسب و حمايت آنان=  ارضاء نياز به تعلق و وابستگي به گروه-3
مهارت كسب و حفظ و تقويت عزت نفس و ايجاد =  ارضاء نيازهاي عزت نفس و انگيزه پيشرفت-4

  انگيزه پيشرفت 
يادگيري و كسب دانش و آگاهي براي رسيدن به مهارت =  ارضاء نيازهاي شناختي، دانستن و كاوش-5
  دانائي

  ها و پرورش استعدادهاي ذوقي و هنريمهارت درك زيبائي=  ارضاء نيازهاي ذوقي و هنري-6
مهارت كشف و تقويت = ه خودشكوفائي ارضاء نيازهاي كشف و تقويت استعدادها تا مرحله رسيدن ب-7

  و بروز استعدادها براي رسيدن به خودشكوفائي 
سنجي هاي خودشناسي مكتب پناه به صورت پيشرفتشود طي اين مراحل نيز در آموزشملاحظه مي

-هيم خواجهياد استاد ابراتوانيم با سربلندي و افتخار ادعا نمائيم كه زندهبنابراين مي. تاكنون اجراء گرديده است

و اند، ادعائي كه تاريخچه مكتب پناه هاي زندگي در دنياي معاصر بودهنوري و مكتب پناه پيشرو آموزش مهارت
  .كندميهاي استاد آن را به راحتي اثبات كتاب

 *  *  *  
-توان به جلسات گروهي، كارگاههاي زندگي، ميهاي مورد توصيه جهت آموزش مهارتدر مورد قالب

زشي و غيره اشاره كرد، كه ما قبلاً با مقايسه جلسات خودياري مكتب پناه و جلسات گروهي مورد هاي آمو
ايم و در مورد روش طرح مسئله و حل آن نيز سيستم مورد پذيرش و عمل به آن اشاره كرده) APA(توصيه 

 اشود، ميزبان به ميدر كتاب باوردرماني آمده است و آنگونه كه در جلسات نيز مشاهد) كارتزين(مكتب پناه
طرح سئوالات راجع به موضوع از قبل تعيين شده، اعضاء و حاضرين را به تفكر و اظهار نظر درباره موضوع 

و بيان آنچه در لحظه راجع به » بارش فكري« نمايد، چيزي كه امروزه در روانشناسي جديد تحت عنوانتشويق مي
  . باشدر ميرسد، مورد تأكيد بسياموضوع به ذهن انسان مي

*  *  *  
نيازي از مطالعه، هاي زندگي به هيچ وجه به معناي بياما پيشگامي مكتب پناه در زمينه آموزش مهارت

چون يك مكتب پويا مانند يك انسان . باشدتحقيق، پژوهش درباره مسائل روانشناسي و خودشناسي نمي
كند تا آيندتر و مؤثرتر تلاش ميتر و خوشهلهاي سجستجوگر، همواره در جهت يافتن مطالب جديدتر و شيوه

بطور مثال امروزه در جلسات گروهي بر جو گرم، پذيرا و صميمانه كه . تر سازدمعلومات و دانش خود را غني
كنندگان برانگيزد و انرژي لازم را جهت فعاليت آگاهانه براي ميل به وابستگي و تعلق خاطر را در شركت

شود، چيزي كه در مكتب پناه نيز همواره مورد شكوفائي در آنها ايجاد كتد، تأكيد ميرساندن خود به سطح خود
نوري براي تحقق اين امر فروتني و تواضع، صداقت و ادب ميزبان را نظر بوده و مخصوصاً استاد ابراهيم خواجه

 تكبر و غرور و خود را برتر توان مديريت توأم بااند، كه نكته مقابل و حالت منفي آن را ميدانستهلازمه آن مي



تواند محيط هر جمع و گروهي را از جويانه دانست كه ميدانستن، دوري از صداقت و داشتن رفتارهاي سلطه
  . آميز و دوستانه خارج نمايدهاي تفاهمحالت

شود، و در عمل نيز معضل يكي از مشكلاتي كه امروزه در مورد مديريت جلسات گروهي مطرح مي
ز فعالين اين نوع فعاليت آموزشي است، موضوع چگونگي برخورد با افراد نامتجانس با گروه، غير فعال بسياري ا

توجهي در انتخاب يا به دلايل ديگر در يك گروه، كه دوستي و تفاهم و آفرين است، كه به دليل بيو دشواري
قيم و درخواست صريح براي عدم در اين مورد حذف مست. گيرندتعامل مثبت لازمه فعاليت آن است، قرار مي
حذف شده و حتي ديگر اعضاء، به دليل كند و در روحيه خود فرد حضور حالت ناخوشايند اخراج را تداعي مي

 نفره حتي پس از يك طبيعي است حذف گروهي و چند. گذاردباقي ميوابستگي عاطفي به يكديگر، اثر منفي
يافريند، براي مقابله با اين معضل و حل اين مشكل كار گروهي، بر تواند ب موقت، مشكلات بيشتري را مييتعطيل

شود، مديران گروههاي داوطلب خودشناسي، براي قبول عضو اساس مطالعاتي كه اخيراً انجام شده، توصيه مي
 سنخيت فرد داوطلب با اعضاء -3 توانمندي فردي، -2 شناخت انگيزه، -1جديد، دقت و توجه لازم را بابت 

 ماه با شروع و خاتمه 9 قابليت او براي جذب در گروه را به عمل آورند و علاوه بر اين گروهها، دوره -4 گروه و
 ساله 3تا2تر مثلاً هاي طولانيزماني مشخص را براي فعاليت ساليانه خود در نظر بگيرند و افراد جديد براي دوره

روه تأكيد شود كه حضور آنها در گروه به گوارد به  به عنوان ميهمان عضو وابسته تلقي شوند و به افراد تازه
عنوان ميهمان به طور كلي جنبه موقت خواهد داشت و نبايد نسبت به آن به عنوان يك امر دائمي يا بلندمدت 

البته پس از حصول اطمينان از داشتن شرايط لازم براي ايفاي نقش سازنده در گروه و خالي . ريزي كنندبرنامه
عضاء پيوسته از نظر تعداد، فرد داوطلب، بعنوان عضو پيوسته در گروه پذيرفته و موضوع در جمع بودن ظرفيت ا

هاي غير دولتي از جمله انجمن مديريت ايران پس از ها و تشكلشود، روشي كه در بسياري از سازماناعلام مي
ت قبلي عضويت بوده است، و مطالعه بسيار به مورد اجراء گذاشته شده و به خوبي پاسخگوي بسياري از مشكلا

ها تبديل شرايط عضويت وابسته به پيوسته مشروط به تغيير شرايط عضو وابسته از نظر حتي در بعضي انجمن
  . باشدآفريني مؤثر در گروه ميموقعيت و شرايط تحصيلي، شغلي و اجتماعي علاوه بر نقش

نوري، صميمانه آرزومنديم براهيم خواجهتوسط استاد ا» پنا«وپنجمين سال تأسيساكنون در آستانه سي
ايم موفق و كامياب همگي در اين كار بزرگ انساني، كه به صورت رايگان و مردمي داوطلب انجام آن شده

باشيم، زيرا ما فعاليت در مكتب پناه را نه يك مقام و موقعيت، بلكه يك وظيفه و مسئوليت افتخارآميز اجتماعي 
اي كه اداي ديني است نسبت به جامعه و مردم كشورمان و نسبت به استاد كه اين شيوه هكنيم، انجام وظيفتلقي مي

  . ايمانساني را از او آموخته
  


