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Abstract 
  
Background: Life skills are a set of abilities designed by the World Health Organization to promote the quality 
of life and recommend it to all members of society. This study aimed to determine and evaluate the effective 
components of the life skills course.  
Materials and methods: The present research was a qualitative and of the phenomenology model. Using 
purposive based sampling method, 20 participants of life skills course were selected who met the studying 
criteria including the maximum absence of 2 sessions in a 10-session course, age over 18 years, and personal 
consent to participate in the study. Data were collected using semi-structured and individual open-ended 
interviews until data saturation was achieved. The recorded interviews were then handwritten and analyzed.  
Results: Qualitative analysis of the interviews led to the extraction of five themes: “cognitive and emotional 
self-awareness,” “group dynamics,” “content capability in conceptualization and operation of structures and 
processes,” “gaining insight and unconscious change,” and “self-compassion formation. 
Conclusion: According to the obtained results, life skills training in a participatory and active method based 
on a coherent protocol in a context of intimacy, empathy and non-judgmental group atmosphere, leads to 
increased self-awareness and motivation and belief in the change in individuals. This underscores the need to 
focus on psychological education in a participatory and active manner. 
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   كيدهچ
هاست كه توسط سازمان بهداشت جهاني به منظور ارتقاي كيفيت زندگي طراحي اي از تواناييهاي زندگي مجموعهمهارت :سابقه و هدف

هاي زندگي هاي اثر بخش دوره مهارتپژوهش حاضر تعيين و بررسي مولفهكند. هدف از و به همه افراد جامعه فراگيري آن را توصيه مي
 است. 

نفر از شركت  20با روش نمونه گيري مبتني بر هدف، تعداد . پژوهش پيش رو، پژوهش كيفي و از نوع پديدار شناسي است :روش بررسي
سال و رضايت  18جلسه اي، سن بالاي  10جلسه در دوره  2غيبت هاي زندگي كه معيارهاي ورود به مطالعه شامل حداكثر كنندگان دوره مهارت

ا هها با استفاده از مصاحبه  نيمه ساختاريافته و انفرادي تا رسيدن به اشباع  دادهشخصي جهت شركت در پژوهش  را دارا بودند انتخاب شدند. داده
   .يل قرار گرفتهاي ضبط شده دست نويس شده و مورد تجزيه و تحلصورت گرفت. سپس مصاحبه

در  قابليت محتوا«، »پويايي گروه«، »خودآگاهي  شناختي و هيجاني«ها منجر به استخراج پنج  درون مايه تحليل كيفي مصاحبه ها:يافته
  .گرديد» شكل گيري شفقت به خود«و» كسب بينش و تغيير ناهشيار«، »مفهومي و عملياتي كردن سازه ها و فرآيندها

هاي زندگي به روش مشاركت محور و فعال بر اساس پروتكل منسجم  در بستري دست آمده،  آموزش مهارته توجه به نتايج ببا  :گيرينتيجه
رورت ضاز صميمت ، همدلي و فضاي  غير قضاوتي گروه، منجر به  افزايش خودآگاهي  و  ايجاد انگيزه و باور  تغيير  در افراد مي گردد. اين امر 

  .كندانشناختي را به شيوه مشاركت محور و فعال ، بيش از پيش مطرح ميتمركز آموزش هاي رو
 .يفيمطالعه ك ،يمحتو يليگروه، تحل ييايپو ،يخودآگاه ،يزندگ يهامهارت واژگان كليدي:

  

  1مقدمه
سازمان بهداشت   برنامه ،هاي زندگيدوره مهارت اي تحت نظارت 

ــازمان    WHOجهاني  (  هاي غيردولتي مختلف   )  با همكاري سـ
سل جوان طراحي      ست. اين برنامه براي آموزش مردم به ويژه ن ا
سبك        صي را براي جامعه در نظر گرفته تا  شخ شده و اهداف  م

                                                 
 :email( انيفاطمه خرمي، تهران دانشــگاه آزاد اســلام يتهران، علوم پزشــك: مســئول آدرس نويســنده

s7.khoramian@gmail.com  ( 

ORCID ID: 0000 0001 8397 1897   

ــود.  ــازمان يافته، قابل قبول و مفيد براي همه ايجاد ش زندگي س
ــت كه حوزه  اين برنامه داراي زيرمجموعه    هاي   هاي مختلفي اسـ

وسيع زندگي را مانند، سلامت روان ، سلامت جسمي، هماهنگي      
 ).1شود (اجتماعي، تاب آوري و.. را شامل مي

     30/7/1402: تاريخ دريافت مقاله
  2/11/1402: تاريخ پذيرش مقاله

 
Original 
Article 

 



 299/ و همكاران ي منوچهر يمهد                                                                                              1403پاييز     3 شماره   34 دوره

ــرفت  ده هايي كه در زمينه بهداشـــت روان رخ دا    علي رغم پيشـ
است، بسياري از مردم جهان هنوز از مشكلات مربوط به سلامت     

ــت جهاني،    روان رنج مي ــازمان بهداش ــاس تعريف س برند. بر اس
سلامتي است كه فرد متوجه توانايي       هايسلامت روان حالتي از 

هاي طبيعي زندگي مقابله كند،  تواند با تنشخود مي شـــود، مي
س   مي شد.  شت جهاني تاكيد   تواند كارآمد و با ارزش با ازمان بهدا
ست.       مي شامل نبود اختلال رواني ني سلامت روان تنها  كند كه 

نفر از جمعيت بالاي  35014بررسي سلامت روان در ايران روي   
اي ســلامت   گويه 28ســال با كاربرد پرســش نامه ســرندي  15

ــال  GHQ-28عمومي ( ــيوع اختلال رواني در س را در  1378) ش
ــتان تهرا  ــور، اس ــهر تهران بهكل كش ــد   21ترتيب  ن و ش درص

ــد و  2/21مردن)،  %9/14زنان و   9/25%( ــد   5/21درصـ درصـ
ــازمان    ــت كه بر پايه آمار س گزارش كرد. اين آمارها در حالي اس

ــت (   ــيوع اختلال رواني در 2008جهاني بهداشـ  14) ميزان شـ
شانگهاي چين تا    3/4كشور دنيا بين   درصد در   4/26درصد در 
 ).2يكا متغير بوده است (ايالت متحده آمر

هاي فردي، شــناختي و اجتماعي   افرادي كه در يادگيري مهارت
ضعيف هستند، مستعد ابتلا به مشكلات زيادي در طول زندگي       

ي  هايخود مانند مصرف مواد، خشونت، زورگويي، ابتلا به بيماري  
ــادي اجتماعي و   ــكلات اقتص ــوءتغذيه و حتي مش مانند ايدز، س

). همچنين اين افراد به دليل عدم  3( دزيســت محيطي هســتن 
به بيماري         نات در معرض ابتلا  مديريت هيجا هاي   توانمندي در 

). اختلالات سايكوسوماتيك به عنوان    4( سايكوسوماتيك هستند   
ــه در عوامل عاطفي و  اختلالات و بيماري ــمي كه ريش هاي جس

ــايع  رواني فرد دارد، تعريف مي       ــونــد. شــ ترين اختلالات      شـ
ــوم  ــايكوس ــردردهاي   س ــل و آرنج، س اتيك به ترتيب درد مفاص

ست، زخم معده، اختلالات قاعدگي      صبي، درد كتف و كم، يبو ع
ــت -هاي قلبي ). از جمله اين اختلالات، بيماري  5( و آرتروز اسـ

 9عروق اســت كه بر اســاس تخمين ســازمان بهداشــت جهاني، 
ه افتادهاي قلبي اتفاق بر اثر بيماري 2016ميليون مرگ در سال  

هاي متعدد نشــان داده اســت كه عدم  ). نتايج پژوهش6اســت (
توانايي در مديريت هيجانات قوي، بويژه هيجانات منفي، مانند           

  هايخصومت، خشم، افسردگي و اضطراب، روند ابتلا به بيماري     
ــريع مي ــي نيز عدم  ).  در بيماري7( كندقلبي را تس هاي گوارش

سط  سلامت روان مي توانايي در تنظيم هيجانات و  واند  تح پايين 
هاي باليني  ). پژوهش8( پيش بيني كننده شــدت بيماري باشــد

متعدد بيانگر اين اســت كه مداخلات مبتني بر تنظيم هيجان نه 
ــم بلكه در   ــطراب و خش تنها بر كاهش هيجانات منفي مانند اض

 ).9( كاهش شدت درد در اين بيماران موثر است

مداخلات موثر در    له  ماري از جم هارت  بي هاي   هاي روان تني م
هاي زندگي به عنوان يك منبع اساسي براي مهارت. زندگي است

ــد مهارت ــناختي، رفتاري و رش هاي رواني اجتماعي، عاطفي، ش
ــواريتاب آوري در چالش ــناخته  ها و دش هاي زندگي روزمره ش

ــت  ــده اس هاي زندگي، يك  ). به طور كلي، دانش مهارت10( ش
اجتماعي براي بهبود ســلامت   -مداخله رواني اســتراتژي مفيد 

ــت كه نقش مهمي در همه    ــت رواني بوده اس اجتماعي و بهداش
هاي زندگي دارد مانند تقويت استراتژي هاي مقابله ، بهبود جنبه

نات،  همچنين          جا جاني، تنظيم هي به نفس و هوش هي ماد  اعت
ــميم گيري كه در   ــئله و تص ارتقا تفكر انتقادي، مهارت حل مس

   ).11( بسياري از مطالعات به خوبي مورد بحث قرار گرفته است
ــتن    هاي زندگي مجموعه توانايي    مهارت  هايي اســـت كه به داشـ

هاي مختلف زندگي كمك     رفتار مثبت و مفيد افراد در موقعيت    
ــگيرانه، مهار و مي كند. آموزش اين مهارت ها داراي اهداف پيشـ

ست و همانند يك راهبرد    شكلات ا شي هم براي   مديريت م آموز
). به طور كلي  12( مداخلات گروهي و هم فردي مناســب اســت

هاي زندگي پيشگيري   توان گفت اهداف اصلي آموزش مهارت مي
هاي اجتماعي و ارتقا ســطح بهداشــت روان در جامعه  از آســيب

ست، اما همان  شان مي طور كه نتايج پژوهش ا دهد  هاي متعدد ن
اختصاصي و جزئي ديگري هم به   در كنار اين اهداف كلي اهداف 

جه مي  ند نتي ــ جاد و افزايش        ،رسـ ند كردن افراد، اي ند توانم مان
ــميم گيري، ارتقاء مهارت تفكر انتقادي و خلاق،         مهارتهاي تصـ
تقويــت اعتمــاد بــه نفس عزت نفس و هويــت فردي، ارتقــاء 

ــدن، آموزش        مهارت  هاي اجتماعي، تقويت فرايند اجتماعي شـ
وليت پذيري، شــكل گيري و تقويت شــهروندي، افزايش مســئ 

سالم اجتماعي، افزايش همدلي در افراد با فرهنگ   شهاي  هاي  ارز
مختلف، پيشــگيري از خشــونت و پرخاشــگري پيشــگيري از    

ــياري موارد ديگر ( ــامل ).  اين مهارت13بزهكاري و... بسـ ها شـ
باط موثر، تفكر خلاق، تفكر      باط بين فردي، ارت گاهي، ارت خودآ

گيري، حل مسئله، مديريت استرس، مديريت خلق    نقاد، تصميم  
  .  هستندمنفي و همدلي 

بنا بر آنچه گفته شد، هدف اصلي اين پژوهش پاسخ به اين سوال  
ست كه مولفه  ساس   هاي اثر بخش دوره مهارتا هاي زندگي  بر ا

     چيست؟ تجربيات و گفته هاي شركت كنندگان

  
  مواد و روشها

ند علمي     يك فرآي يد علم      پژوهش كيفي  بازتول يد و  براي تول
صيف     ست كه به دنبال تو سيري و انتقادي ا صرف و بدون تف  هاي 

گويد، ســـوگيري، رمزگشـــايي از آنچه ديدگاه هاي افراد به ما مي
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سازماندهي در قالب     شف معنا بدون جهت گيري ذهن محقق و  ك

اســت ها از پديده مورد مطالعه در بافتي طبيعي ها و ســازهمقوله
ــت تا به  تحقيق در زمينه         ). در14( ابتدا ، آنچه ما را بر آن داشـ

هارت  ما از عملكرد قبلي در        م به  نديشـــيم ، تجر ندگي بي هاي ز
هاي مختلف بود. شـــركت   هاي زندگي در زمينه    آموزش مهارت 

ــتند كه محتواي اين دوره واقعاً به ما   ــتر اذعان داش كنندگان بيش
ندگي خود را تغيير دهيم     تا مســـير ز ها     كمك كرد  چه آن ما آن . ا

صميم گرفتيم  در       سيار مبهم و ذهني بود و ما ت صيف كردند ب تو
ــاختار كيفي انجام دهيم تا آنچه را كه       اين ارتباط مطالعه    اي با سـ

ضيحي    شركت كنندگان بيان مي  سازد و بتواند تو كنند را  عيني 
علمي درباره نتايج دوره ارائه دهد. در اين پژوهش محققان ســعي 

تند كه فرآيند تغيير در طول دوره مقدماتي مهارت هاي بر آن داش 
زندگي را از زبان شركت كنندگان با استفاده از ابزار دقيق پژوهش   

ا دهد ركيفي كه اطلاعات دقيق و غني از افراد به پژوهشــگران مي
 بررسي كنند. 

ــلاق        ــد اخ ــت ك ــاف ــس از دري ــاضــــر پ ــش ح ــژوه پ
)IR.IAU.PS.REC.1400.432   ــب ب ا مطالعات   ) در محيط مناسـ

ــد.   ــروع ش ــت، ش به كيفي كه در واقع محيط واقعي و طبيعي اس
صاحبه  هاي زندگي ها در پايان دوره مقدماتي مهارتهمين دليل م

ــد. از آنجا كه نمونه برداري در         در محل برگزاري دوره انجام شـ
كاني،             هاي م ند افراد، موقعيت  مان عادي  يه اب پا تحقيق كيفي بر 

گيرد نمونه برداري ها و زمان انجام ميفعاليتپيشامدها، فرآيندها،  
). در اين پژوهش نيز با در  15( مبتني بر ملاك و هدفمند اســـت  

ستفاده   نظر گرفتن معيارهاي ورود، از روش نمونه گيري هدفمند ا
شفاهي براي        شركت كنندگان داشتن رضايت  شد. ملاك انتخاب 

ل دوره شركت در مصاحبه حاضر، حداكثر دو جلسه غيبت در طو     
سال براي  18هاي زندگي و شرط سني بالاي اي مهارتجلسه 10

ها بود. برخورداري از حق كناره گيري از مصاحبه  ورود به مصاحبه 
در هر زمان به مصاحبه شوندگان داده شد. در اين پژوهش ابتدا با    

ا هفرآيند تغيير خود را در دوره مهارت"طرح يك موضوع بازپاسخ   
از تجارب زيســـته تعدادي از شـــركت  "ي كنيد؟چگونه ارزيابي م

ر با تكنندگان استفاده شد و سپس با طرح سوالات غني تر و دقيق
ساختار يافته تعداد    شركت كنندگان   20يك مصاحبه نيمه  نفر از 
تري از تجارب آنان كشــف مورد مصــاحبه قرار گرفتند تا ابعاد تازه

د. از آنجا كه در   گردد و يا ابعاد قبلي عميق تر و شـــفاف تر شـــو   
ــت، بنابر      ين تا آنجا  اپژوهش كيفي تعداد نمونه همواره متغير اسـ

نمونه گيري ادامه يافت كه بتوان در راســتاي آن به اشــباع نظري 
ــاحبه ــيد. تمام مص ــد و ها توســط تيم مصــاحبهرس گر هدايت ش

ساختار يافته به دليل انعطاف پذيري و       صاحبه نيمه  ستفاده از م ا
ــوالات كلي  عميق بودن اين امكان را فراهم كرد كه بعد از طرح س

شود.      با توجه به اطلاعات دريافتي به مصاحبه عمق بيشتري داده 
ــاحبه با توجه به مرحله اول   ــوالات كلي به عنوان راهنماي مص س

ها طراحي شــدند كه با دو ويژگي باز پاســخ و تفســيري مصــاحبه
چهار ســوال اصــلي كرد. بودن، پاســخ افراد، روند آن را هدايت مي

از: تجربه كلي افراد چه بوده است؟ فعاليت  ندها عبارت بودمصاحبه
ها را چه طور ارزيابي مي         ها ، بازي ها و چگونگي اثر بخشـــي آن
كنيد؟ فرآيند تغيير در شـــما چگونه بوده و چه بازخوردهايي در         
ــي  طول دوره دريافت كرديد؟ گروه چه تاثيري در فرآيند اثر بخش

  ه است؟ شما داشت
صاحبه  شوندگان       تمامي م صاحبه  ضايت آگاهانه از م سب ر ها با ك

ضبط و سپس به صورت مكتوب پياده شد تا مورد تجزيه و تحليل    
طه ور         يد در اطلاعات غو با قان  قرار گيرد. در تحقيق كيفي محق

صاحبه  ؛شوند  شگران    به همين منظور متن م سط پژوه ها بارها تو
جدد قرار  فت. طبق روش كوربين و   مورد بررســـي و مرور م گر

ــتراوس ( ــگر مي1990اش گذاري منبع براي نام 3تواند از ) پژوهش
كدهاي خود استفاده كند: مجموعه مفاهيمي كه در رشته يا حوزه   
ــين حوزه    ــص ــطلاحاتي كه متخص مربوطه وجود دارد، لغات و اص
مربوطه اســـتفاده مي كنند و عباراتي كه شـــركت كنندگان در          

ستفاده م  ضر از مجموعه  16( كننديپژوهش ا ) كه در پژوهش حا
شد. در اين       ستفاده  شت ا مفاهيمي كه در حوزه مربوطه وجود دا

ها كد گذاري باز شـــد، ســـپس مطالعه ابتدا متن تمام مصـــاحبه
كدهاي باز به كدهاي محوري دســـته بندي شـــدند و بعد از كد             

ــتند  گذاري تمام داده ــتراكاتي كه با يكديگر داش ــب اش ها بر حس
حت يك مقوله طبقه بندي شدند.از آنجا كه هر محقق با توجه به ت

هاي مجزا براي وابســتگي به مكتب يا ديدگاه فكري خاص از روش
اعتبار و پايايي     ،كند هاي خود اســـتفاده مي  اعتبار ســـنجي يافته   

ستي         سي در مورد چي سا سوالات ا پژوهش هاي كيفي به پرسش 
اعتبار نتايج آن بستگي پژوهش، شناخت آن، منطق حاكم بر آن و  

ها از روش دارد، لذا در پژوهش حاضــر به منظور تاييد پذيري داده
ن ها، بازنگري ناظريمقبوليت پژوهشگر، مرور چندباره دست نوشته   

ها و استفاده از نظرات تكميلي و مشورت با همكاران حاضر در دوره
  .  آنها استفاده شد

  
  هايافته
مشاركت كنندگان در اين پژوهش در هاي دموگرافيك ويژگي
هاي حاصل از قابل مشاهده است. تحليل كيفي داده 1جدول 
هاي فردي ، منجر به ظهور پنج درون مايه گرديد مصاحبه

هاي زندگي كه بيانگر مولفه هاي اثربخش دوره مهارت
پويايي گروه  "، "خودآگاهي  شناختي و هيجاني "هستند: 
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مفهومي و عملياتي كردن سازه ها و قابليت محتوا در  "، "
يري شكل گ "و "كسب بينش و تغيير ناهشيار "، "فرآيندها 

  ."شفقت به خود 
 هاي دموگرافيك مشاركت كنندگان در پژوهشويژگي. 1جدول

  22-25 سن 
  زن 14مرد و 6  جنسيت

سطح تحصيلات
    

نفر فوق  8نفر ليسانس،  8نفر ديپلم، 
  نفر دكترا 3ليسانس، 

  نفر متاركه 3نفر متاهل، 10نفر مجرد، 7  تاهلوضعيت 
  
 »خودآگاهي  شناختي و هيجاني « درون مايه  -1

خودآگاهي هيجاني و شناختي اولين درون مايه است كه 
بيشترين كدها را به خود اختصاص داده و شامل پنج طبقه 

كسب « ، »تسهيل خودآگاهي و تغيير مبتني بر آن « 
ارزيابي واقع بينانه روابط بين فردي « ، »خودآگاهي هيجاني

شناخت سبك هاي غالب رفتاري و تغيير « ، »و اقدام به تغيير
ايجاد انگيزه و باور به امكان « و » ر جهت جرات مندي د

 .  است» تغيير

ه ب: »تسهيل خودآگاهي و تغيير مبتني بر آن« طبقه -1-1
ترين دست استناد تجارب شركت كنندگان، خودآگاهي مهم

آورد دوره بود. آنان اظهار داشتند قرار گرفتن در مسير 
سزايي در شناخت، درك و پذيرش  افكار ه خودآگاهي تاثير ب

 و هيجاناتشان داشته است. 

يه شناخت خاصي يه شناخت عميق تري : « 1شركت كننده 
نسبت به خود آدم...يه شناختي كه دقيقا مثل همون نقاشي 

ناخودآگاه اون چيزي  كه آقاي دكتر گفتن از ناخودآگاه مياد،
 يزا هستكه ميكشين خيلي چيزارو نشون ميده،يه سري چ

كه آدم هرقدر هم بياد سر كلاس و راجع بهش بدونه دقيقا 
اون لايه خودآگاهي كه گفتيم نه خودمون مي دونيم و نه 

يه چيزايي رو  فكر مي كنم اون لايه يهو مياد بالا. ديگران،
دونه يعني بهش آگاه نيست فهمه كه نه خودش ميآدم مي

 ت ديگرانيعني شايد تو وجودش هست ولي بهش آگاه نيس
يه همچين حسي  هم آگاه نيستن ولي با اون مياد بالا.

 »داشتم

هاي مثبت و منفي (نياز به اصلاح) همچنين شناخت ويژگي
و پذيرش آنها، نكته قابل تامل ديگر بود  كه در مسير 

ها و يا واسطه انجام فعاليته خودآگاهي شركت كنندگان ب
به آن اشاره كردند. دريافت بازخورد از ديگر مهارت آموزان ، 

ويژگيهايي كه ممكن است خود شخص به آنها توجه نكرده و 
 يا آنها را مهم تلقي نكرده است.

جلسه آخر نكات مثبت من رو گفتند. : «10شركت كننده 
من خيلي نكات جالبي رو گرفتم. من متوجه شدم كه انگار 
صفات مثبتم بيشتره، در صورتي كه شايد خودم نميديدم. 

زخوردها خيلي كمك كننده بود كه من خودم را بيشتر اين با
بشناسم. خيلي جاها نكاتي بود كه نياز به اصلاح داشتند و 

ديدم درسته، سه چهار تاي نكات اصلاحي، به واقعيت من  
نزديك بود. فهميدم كه من هم نكات مثبت زيادي دارم و 
همين نكات مثبت زياد باعث شد نتيجه بگيرم كه از نكات 

 » ت استفاده كنم.مثب

شركت كنندگان  :»كسب خودآگاهي هيجاني«طبقه -1-2
 كه شناخت و پذيرش هيجانات به آنها كمك كردكردند بيان 

تا باورهاي ناكارآمد خود را در ارتباط با هيجانات اصلاح كنند 
و اين مهم در مواجهه سالم با هيجانات بسيار موثر بود. 

ه منجر ب هيجان توانستهمچنين شناخت افكار ايجاد كننده 
 .شودمديريت هيجان 

كردم من در مورد احساس خشم فكر مي: «15 شركت كننده
 كردم من مشكل دارم كهكه ما نبايد خشمگين بشيم فكر مي

هايي كه انجام داديم اهميت ولي در تمرين ،شمعصباني مي
اينكه براي احساس خشم بايد ارزش قائل شد و اين كه خشم 

ها عادي است و فقط بايد كنترل بشه و احساسمانند بقيه 
اين برام خيلي ارزش داشت...من يه مشكلي كه داشتم مامانم 

گفت كه تو خشم هم تو نگاهت، هم تو صداته و به شدت مي
شم و فهمم كه دارم عصباني ميپرخاشگر بودم، اما الان مي

تونم بفهمم كه فكر چيه، چه احساسي اومده بالا و چه مي
دم، خب اين باعث شده كه من كمتر اري را دارم انجام ميرفت

 »عصباني بشم

نحوه رويارويي با هيجانات از موارد مهمي است كه مهارت 
آموزان به آن اشاره كردند. بسياري از آنان اظهار كردند كه 
همواره در تلاش براي سركوب ، انكار و يا اجتناب در برخورد 

يژه خشم خود بودند و پس از وه با هيجانات ناخوشايند  و ب
آموختن مهارت مديريت خشم  و درك اين باور كه خشم نيز 
مانند هيجانات ديگر داراي كاركرد در زندگي افراد است، 
سعي در تغيير رويكرد خود در جهت پذيرش و مواجهه سالم 

 با خشم خود كردند.

از جمله نوشتن نامه ، هادر اين راستا به تعدادي از فعاليت
. در اين فعاليت از اشاره شدخشم و نامه عشق به والدين 
شود كه دو نامه براي يكي از شركت كنندگان خواسته مي

ها عشق و ديگري والدين خود بنويسند. عنوان يكي از نامه
خشم است. مهارت آموزان در انتخاب اين كه با كدام نامه 
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اوت احساسات و عواطف شروع كنند آزاد هستند و بدون قض

 نويسند.خود را مي

تجربه خود از اين فعاليت را اين گونه بيان   2شركت كننده 
نامه اولي رو كه نوشتم توش خيلي پر از خشم بود «  كرد:

ولي نامه دوم كه خب توي خونه اين كار رو كردم انجام دادم 
 براي بار دوم براي بار سوم چقدر حالمو خوب كرد نامه.

عشقم رو برد بالا ...اول چون  رو خيلي آورد پايين.خشمم 
- اصلا مي خشم رو نوشته بودم خشمم رو خيلي آورد پايين.

دفعه دوم كه انجامش دادم ديدم  ترسيدم كسي اون رو ببينه.
 »كه چقدر عشق اومد بالا

نكته قابل تامل ديگري  كه توسط مهارت آموزان به آن اشاره 
حل نشده بود. سوگ حل شد، خلق منفي ناشي از سوگ 

تواند ناشي از فقدان يك رابطه و يا مرگ يك نشده كه مي
شخص باشد. بنا به اظهارات تعدادي از  شركت كنندگان، 
آنان به اين آگاهي دست يافتند كه عدم مواجه شدن و 
پذيرفتن سوگ باعث ايجاد مشكلاتي در زندگي آنان شده و 

به عنوان  .شته استاين امر تاثيرات منفي در خلق آنان دا
نمونه اظهارات دو شركت كننده در اين باره حاكي از ضرورت 

 مواجهه و پذيرش سوگ است.

در جلسه سوگ من از هفته پيش تا : «17شركت كننده  
هايي كه داشتم حالا خيلي مواجه عجيبي دارم با جريان سوگ

د يكي كه عذاب وجدان خيلي شديدي داشتم كه رو در مو
ها رو دارم الان ر تاوان پس دادم و اين تاوانبينم چقدمي
- بينم هنوز به اونجا نرسيدم كه بخوام بگم سوگ رو ميمي

اما خيلي برام اثر بخش بود و از روز اول  ،خوام تمومش كنم
 »تا امروز من خيلي تغيير كردم

وابط بين فردي و اقدام ارزيابي واقع بيناينه ر«طبقه  -3-1
ادي ازمهارت آموزان حاكي از اثر بخشي بيانات تعد »:به تغيير

و مفيد بودن آموختن چهارچوب ارتباط موثر و ارزيابي سهم 
تواند  نقش مهمي در بهبود روابط خود در روابط است كه مي

بين فردي داشته باشد. آگاهي و شناخت نحوه ارسال شفاف 
تواند مانع از ايجاد سو تفاهم در روابط و واضح يك پيام كه مي

 از موضوعاتي است كه به آن اشاره شده است. شود

هايي كه ما براي برقراري ارتباط المان« :12شركت كننده 
- موثر بود رو بلد نبوديم، يعني خيلي از مواقع يك پيغام مي

ديديم كه عكس العمل وارونه زديم و ميداديم يه حرفي مي
 كرد يا اصلا حرف ما راداشت. مثلا يه چيز ديگه برداشت مي

شد. اتفاقي كه تو فرآيندي كه در آن اتفاق افتاد متوجه نمي
اين بود كه ما چهارچوب برقراري ارتباط را فهميديم، كه من 

اگه قراره ارتباط برقرار كنيم چي بايد بگيم چجوري بايد 
  "بگيم و در چه قالبي بگيم تا گيرنده مطلب كامل متوجه بشه

ي و تغيير در شناخت سبك هاي غالب رفتار« طبقه -4-1
هاي غالب رفتاري طبقه شناخت سبك :»جهت جرات مندي

ديگري از درون مايه خودآگاهي شناختي و هيجاني است كه 
بنا به بيانات تعداد زيادي از شركت كنندگان، بخش مهمي 
از تاثيرات مثبت در جهت آگاهي و رشد را در اين دوره شامل 

گاهي كه اصل خودآ« :7شد. به عنوان نمونه شركت كننده 
و بر اساس اون كه واقعا خودآگاهي خيلي رفته  كلاس بود

بسا روحيه خودم اينه بالا. موضوع جرات ورزي رو شايد چه
كه شايد به خاطر اين كه مشكل ديگران پيدا نكنن خيلي از 

اي نداره حتي گفتم كه مسئلهگذاشتم ...ميخودم مايه مي
كنم كه كسي مي اي شده... حالا من سكوتاگه يه قضيه

ناراحت نشه ...ولي الان نه .... مسئله ادب رو خيلي سعي 
كنم رعايت بكنم كه به كسي توهين يا چيزي نشه... ولي مي

خوام اين كارو بكنم يه تصميم اين خيلي محكم ميگم من مي
 »شكلي دارم

و نكته قابل تامل ديگري كه به آن اشاره شد پيامدهاي رفتار 
كه بنا به اظهارات شركت كنندگان احساس قاطع افراد است 

آرامش، دريافت بازخورد مناسب از اطرافيان و افزايش اعتماد 
 .  استبه نفس از اين موارد 

رامشي كه دارم من ادم آحس « :17شركت كننده 
پرخاشگريم يا منفعلم حد وسطي ندارم و نسبت به بعضي 

- نميها كه ادما به شدت انفعال دارم و نسبت به بعضي

ت شوند و نسبكاملا طرد مي پسندمشون به شدت پرخاشگرم.
كنم. جايي كه همون جريان به دسته اول مداوم ايثار مي
تعادلي رو بين فازهام  هكردم يجرات ورز رو ياد گرفتنم سعي

 »برقرار كنم.

س بر اسا :»ايجاد انگيزه و باور به امكان تغيير«طبقه  -5-1
ها باعث ردي بودن آموزشبيانات شركت كنندگان، كارب

شناخت، آگاهي و تغيير در آنان شده و  نكته حائز اهميت 
ديگر اثر بخشي عميق تر  دوره مهارت هاي زندگي  در افرادي 

د نقطه شروع نتوانها مياست كه پذيرا هستند و اين مهارت
 د.نمسير آگاهي، رشد و تغيير باش

بردي بود محتوا به نظر من بيشتر كار« :16شركت كننده 
اي نبود و اين در هاي روانشناسي و مشاورهيعني خيلي بحث

هاي زندگي طبيعي است و اين كه فعاليت زياد بود و مهارت
كمتر حرف بود و حقيقتاً خيلي كاربردي بود و خيلي تغيير 

شد كه خودت متوجه نيستي، طوري باعث تغيير مي ،دادمي
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،  خودمون رو پيدا كردواقعيت اين بود كه ما را كنكاش مي
 »كرديم.مي

 »پويايي گروه«درون مايه  -2

هاي زندگي در اين درون مايه، اثربخشي آموزش مهارت
هاي كند. سودمندي آموختن مهارتبسترگروه را مطرح مي

صورت گروهي در فضايي همدل و صميمي به دور ه زندگي ب
- از قضاوت از مواردي است كه مهارت آموزان به آن پرداخته

نقش گروه در « اند. درون مايه پويايي گروه شامل دو طبقه 
 تاثير دوجانبه خودافشايي و«و » بستر سازي و تسهيل تغيير

صميميت در راستاي ايجاد جو غير قضاوتي و همدلانه در 
 است.» گروه 

 :»نقش گروه در بستر سازي و تسهيل تغيير«طبقه -1-2
هاي مختلف  حضور شركت كنندگان با تحصيلات و ديدگاه

همچنين جنسيت متفاوت باعث ايجاد تنوع در گروه شد كه 
و  اين مهم از نظر شركت كنندگان سودمند ارزيابي شد

هاي خود، مشاركت آنان در بازخورد دادن به هم گروهي
همچنين آموختن از تجربيات ديگر شركت كنندگان از 
 مواردي است كه تعداد زيادي از شركت كنندگان آن را مطرح

كردند و گروه را در بستر سازي و تسهيل تغيير در خود موثر 
 دانستند.

يه سري بازخوردايي كه جنس مخالف بهم « :2شركت كننده 
دو تا جنس  گفتم چقدر خوبه كه دو تا جنسن.مي داد.مي

يكي از آقايون كه  شناسيم.حداقل اينكه جنس مخالف رو مي
د من وقتي گفت نسبت به نظم و اينا حساس بود بعمي

حرفاش رو شنيدم احساس كردم كه ممكنه حرفاي همسرم 
و چقدر  شهيعني اين چقدر داره سختش مي هم باشه.

 »همسرم با من سختش شده

تاثير دوجانبه خودافشايي و صميميت در «طبقه -2-2
ل نكته قاب :»راستاي ايجاد جو غير قضاوتي و همدلانه در گروه

ت كنندگان و بيان تجربيات تامل در گروه، خود افشايي شرك
و احساسات خود در گروه است كه اين مهم با ايجاد  جو 
صميمي و همدل به دور از قضاوت ديگر اعضا امكان پذير 
است. به عبارتي همدلي و ايجاد امنيت در گروه به واسطه 

دهد تا عدم قضاوت به مهارت آموزان اين امكان را مي
ا به راحتي مطرح كنند و مشكلات، مسائل  و تجربيات خود ر

در اين راستا از حمايت و همدلي ديگر مهارت آموزان بهره 
 جويند.

چونكه ما از همان جلسه اول گفتيم كه « :14 شركت كننده
دونستم كسي من رو ما كسي رو قضاوت نكنيم و چون مي

داد. كنه خيلي احساس امنيت و آرامش بهم ميقضاوت نمي

بود و احساس ميكردم هم  كلاس براي من منشا آرامش
هامون براي رشد خودشون و طرف مقابل دارن حرف گروهي

كنن. هيچ كس براي سرزنش، سركوب و ميزنن و تلاش مي
زنه. براي همين پذيرا بودم، گارد نداشتم در تحقير حرف نمي

مقابلشون. شايد آدم اين حرفارو از طرف ديگران به عنوان 
ذيره يا گارد بگيره يا بخواد نصيحت بگيره، اما هيچ وقت نپ

جواب بده يا پرخاش كنه اما اينجا همچين حسي به آدم اصلا 
 »دادنمي

قابليت محتوا در مفهومي و عملياتي «درون مايه  -3
 »كردن سازه ها و فرآيندها

هاي زندگي اشاره دارد اين درون مايه به نحوه آموزش مهارت
عاليت هاي صورت مشاركت محور و فعال با كمك فه كه ب

پذيرد. با استناد به بيانات مهارت آموزان متنوعي صورت مي
رون . دشودها ميها باعث تحكيم و تثبيت آموختهاين فعاليت

ها جهت سودمندي فعاليت«مايه حاضر  شامل سه طبقه 
ر زدايي دابهام شناسايي و«، »هاتحكيم و عيني شدن آموخته

 است.» انسجام پروتكل«و » هاي هم ارز روانشناسيسازه

سودمندي فعاليت ها جهت تحكيم و عيني « طبقه-1-3
هاي زندگي با توجه به اين كه دوره مهارت :»هاشدن آموخته

شود و تمامي مهارت عمدتا به شيوه آموزش فعال تدريس مي
آموزان نقش فعال در آموزش و يادگيري دارند، مهارت آموزان 

ا در تثبيت، تحكيم و عيني هاشاره به تاثيرگذاري فعاليت
 ها داشتند.شدن آموخته

ها را در محيط كلاس مهارت آموزان تجربة انجام فعاليت
تداعي كنندة تجربيات واقعي خود در زندگي دانسته و اين 

ها مفيد و مهم را در راستاي عيني شدن و تحكيم آموخته
 موثر ارزيابي كردند .

طردشدگي بود كه هاي يه سري فعاليت« :5شركت كننده 
 كردن .كردم يا مثلاً دوستام بايد منو طرد ميبايد طرد مي

خيلي برام تداعي شد اتفاقاتي كه توي زندگيم افتاده. يكي 
ه اون كرديم بهم اينكه  فعاليتي بود كه بايد از بالا نگاه مي

زير دستمون.. ارباب و رعيت؟ بله اونم برام يه سري چيزها 
نداشتم. يعني خودم رو واقعا مجسم تداعي شد. حس خوبي 

كردم كه برام اين اتفاقا خيلي افتاده بود اكثر فعاليت ها مي
رو دوست داشتن يعني همه شون رو دوست داشتم ارتباط 

 »گرفت.خوبي باهاشون مي

هاي هم ارز زدايي در سازهشناسايي وابهام«طبقه -2-3
 اعتماد تعاريف و مفاهيمي  مانند عزت نفس و :»روانشناسي

به نفس و يا دلبستگي و وابستگي از جمله مفاهيمي در علم 
 روانشناسي هستند كه ممكن است افراد تعاريف واضح و
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روشني از آنها نداشته و يا آنها را از هم تفكيك نكنند. مهارت 
آموزان شناسايي و تفكيك اين مفاهيم را در كاربردي كردن 

  ن گونه بيان كردند:و درك آنان، موثر ارزيابي كردند و اي

بحث اعتماد به نفس و عزت نفس برام « :13شركت كننده 
م اخيلي خوب بود و تونستم تمايز كنم در بين اعضاي خانواده

كه اين فرد در عزت نفس خودش مشكل داره يا در عزت 
 »نفسش...

در اين طبقه، بيانات مهارت : »انسجام پروتكل« طبقه-3-3
ها در تثبيت پيوستگي دروني آموزشآموزان حاكي از اهميت 

ست. به عنوان نمونه  دو شركت امفاهيم و كاربردي شدن آنها 
 كننده  بيان كردند كه: 

كنم احتياج داشتم و چيزايي كه فكر مي« :1شركت كننده 
عا شد به ترتيب واقجوري بايد به ترتيب بهم گفته مي همين

 » بهم گفته شد. اين خيلي كاربردي بود

اگر جلسه خودآگاهي نبود، اگر جلسه : « 16كننده شركت 
پذيري، اينا همه دونه دونه به من تخليه خشم نبود، مسئوليت

كمك كرد كه بتونم. پيوسته بود. اين جوري نبود كه يهو برام 
پيش بياد اگه يه جلسه ميومدم قطعا اين برام اتفاق 

 ».افتادنمي

 »كسب بينش و تغيير ناهشيار« درون مايه -4

اين درون مايه شامل طبقاتي است كه اشاره به نهادينه شدن 
هاي زندگي  و ايجاد تغيير ناهشيار در مهارت آموزان مهارت
 و» ها در زندگينهادينه شدن مهارت«و شامل دو طبقه  دارد

ريزي مبتني بر رشد و آگاهي جهت كاهش استرس و برنامه«
 است.» حل تعارضات

شركت  :»ارت ها در زندگينهادينه شدن مه«طبقه -1-4
كنندگان اظهار داشتند كه  در مواردي  بدون  يادآوري آشكار 

طور كامل ه مطالب و در حالي كه ممكن است نتوانند ب
صورت ه ها و مطالب تئوري را تعريف كنند و يا بآموزش

هاي مشابه با گذشته، شفاف توضيح دهند، در موقعيت
وان مثال  در مواجهه با عملكردشان متفاوت بوده است. به عن

صورت پرخاشگرانه با آن ه شرايطي كه شخص در گذشته ب
هاي خود در جهت  صورت ناآشكار از آموختهه شد، برو برو مي

 رفتار جرات مندانه بهره گرفته است.

 افته خيليخيلي اتفاقا مي«... كند:بيان مي 1شركت كننده  
- جاهايي پس ذهن ميشنوم ولي يه بينم و ميچيزها رو مي

 كنه. مطالب كلاسشه بعد يه جايي بروز ميمونه ، نهادينه مي
گويد: مي  16و شركت كننده  "هم براي من اينجوري بوده ...

داد طوري ها خيلي كاربردي بود و خيلي تغيير ميآموزش "
 »شد كه خودت متوجه نيستي...باعث تغيير مي

د و آگاهي جهت برنامه ريزي مبتني بر رش«طبقه -2-4
اين طبقه  با استناد به  :»كاهش استرس و حل تعارضات

هاي مهارت آموزان به مفيد بودن  نحوه برنامه ريزي صحبت
همه جانبه بودن ان در دوره آموزش ه بو  آموزش داده شد

 هاي زندگي اشاره دارد. مهارت

برنامه ريزي، خيلي كمك كرده ديگه :« 12شركت كننده
نميارم كه تو بايد همه اين كارا رو انجام بدي. فشار به ذهنم 

دقيق همه چي رو فايل بندي كردم توي ذهنم و استرسم 
فوق العاده كم شدم. يعني استرس ..اضطرابم  واقعاً اگه بگم 
ندارم كه دروغ گفتم... ولي واقعاً خيلي نسبت به سال قبل 
همين موقع كمتر شده يعني حتي تپش قلب ديگه ندارم قبلا 

 »داشتمن

 »شكل گيري شفقت به خود«درون مايه  -5

هاي اين پژوهش، آخرين درون مايه حاصل از تحليل داده
كند. اين افزايش شفقت خود در مهارت آموزان را مطرح مي

افزايش پذيرش و شفقت به خود «درون مايه داراي يك طبقه 
 است. » 

بنا به  :»افزايش پذيرش و شفقت به خود«طبقه -1-5
اظهارات شركت كنندگان، آنان با پرداختن به خودآگاهي و 
نگاه عميق به خود آموختند كه مشفقانه خود را ببينند و 

هاي متفاوت خود باشند و در نتيجه اين پذيراي ويژگي
پذيرش، شفقت و پذيرش به ديگران نيز در آنان گسترش 

 د:ردنن كيافت. به عنوان نمونه دو نفر از شركت كنندگان بيا
دونستم كه دارم خودمو چنگ من نمي« :11شركت كننده 

ها به من ذارم ...توي كلاس مهارتزنم ، خودم رو كنار ميمي
ثابت شد كه بيدار شو، به خودت بيا، يكم خودت رو دوست 

تا خودت رو دوست : «8شركت كننده  و»  داشته باش..
من  اشي وتوني براي دنياي بيرون موثر بنداشته باشي نمي

- از سوي ديگر پذيرش ويژگي...» واقعا اين رو لمسش كردم 

هاي  فيزيكي، شخصيتي و ... كه افراد همواره از آنها اجتناب 
اند باعث ايجاد آرامش و مهرورزي به خود شده است. كرده

من پوستم رو «گونه بيان كرد:  اين 14شركت كننده 
ه ب ره ...ولي وقتيهايي كه داخاطر لكهه ب ،نميتونستم بپذيرم

طور در  هاي مثبتم بازخورد گرفتم و  همينخاطر ويژگي
تمرين مديتيشن، خودم رو ديدم و باهاش دوست شدم و 

  . »ديدم چقدر عذابش دادم تا حالا...
  

  بحث
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 هايي است كههاي اين پژوهش بيانگر مفاهيم و درون مايهيافته
زندگي نشات هاي از تجربيات شركت كنندگان دوره مهارت

، هاي شركت كنندگانگرفته است. تحليل كيفي متن مصاحبه
خودآگاهي شناختي، "منجر به استخراج پنج درون مايه 

، "كسب بينش و تغيير ناهشيار"، "پويايي گروه"، "هيجاني
و "ها و فرايندهاقابليت محتوا در مفهومي و عملياتي كردن سازه

 گرديد.  "شكل گيري شفقت به خود"

ترين يافته پژوهش بيانگر اين است كه درون مايه مهم
هاي تسهيل خودآگاهي و تغيير مبتني خودآگاهي شامل طبقه

برآن، كسب خودآگاهي هيجاني، ارزيابي واقع بيناينه روابط بين 
فردي و اقدام به تغيير، شناخت سبك هاي غالب رفتاري و تغيير 

كان تغيير،  در جهت جرات مندي و ايجاد انگيزه و باور به ام
- هاي زندگي است. مهارتترين مولفه اثر بخش دوره مهارتمهم

هاي زندگي با روشن كردن ابعاد پنهان شخصيت و الگوهاي 
رفتاري توانسته اهميت توجه به افكار و احساسات را نشان دهد 
و ضمن پالايش آنها اقدام به تغيير را در افراد تسهيل نمايد. 

هاي صلي ترين محور آموزش مهارتكسب خودآگاهي به عنوان ا
انتهايي است كه افراد در صورت پذيرش رنج زندگي، مسير بي

هاي عميق دور از دسترس پيمايش آن، فرصت آشنايي با لايه
يابند. اين فرايند پويا  ابعاد و عمق هاي شخصيت خود را مي

پيمايد و ذهن خردمند را كه عبارت است از توانايي مختلف را مي
 زمان از افكار منطقي وگيري سالم بر اساس  استفاده هممتصمي

) را پرورش داده تا افراد خود واقعي شان را ملاقات 17هيجانات (
هاي زندگي با داشتن دو ويژگي كنند. خودآگاهي در دوره مهارت

عدم قضاوت و ديدن سهم منصفانه خود، ديگران و محيط در 
شناختي و هيجاني  مسائل، و با شناسايي و پردازش ابعاد

تجربيات افراد، در كنار همراهي و حمايت تيم دستياري، به 
تواند نياز به تغيير و اقدام به آن را در مهارت آموزان خوبي مي

برانگيزاند. خودآگاهي به بيان ساده به معناي آگاهي نسبت به 
تواند خود است كه محدود به زمان خاصي نيست و  همواره مي

يقت، توجه افراد به احساسات، درك و تحليل  رخ دهد، در حق
هاي ذهني و محيطي غالباً محدود است. بنابراين، درجات محرك

مختلفي از خودآگاهي وجود دارد. تعاريف متعدد و متفاوتي براي 
بعضي از تعاريف بر حضور خود در  و خودآگاهي وجود دارد

 شناخت احساسات و افكار در افزايش خودآگاهي تاكيد دارند
) خودآگاهي هيجاني را توانايي تشخيص و 19( ). گلمن18(

شناخت احساسات، تمايز قائل شدن بين احساسات مختلف، 
دانستن و درك اين مهم كه چرا اين احساس ايجاد شده و اثر 

و  و يا اطرافيان او چيست، تعريف كرد و اين آن بر فرد، رفتار ا
مفهوم متفاوت از مفهوم خودآگاهي شناختي است كه متمركز 

هاي بسياري بر افكار و باورهاي شخص مي باشد. در پژوهش
- اهميت خودآگاهي مورد بررسي قرار گرفته است. نتايج پژوهش

ها حاكي از آن است كه افراد خودآگاه، بدون توجه به عواقب، 
). 20 پذيرند(مسئوليت  اقدامات و تصميمات خود را آگاهانه مي

). 21( تري از هويت خود دارندتر هستند و حس قويآنها مستقل
) و 22( گيرندهاي محيطي قرار ميآنها كمتر تحت تاثير محرك

طور كلي بهزيستي بالاتري ه كنند و ببهتر از خود مراقبت مي
ا در مسير دستيابي به اهدافشان افراد خود آگاه موانع ر. دارند

). اگر خودآگاهي چنين نتايج 23( كنندبهتر شناسايي مي
مفيدي داشته باشد، ضروري است كه در تمام سطوح عملي به 

 پيشرفت خودآگاهي توجه شود. 

درون مايه مهم ديگري كه از اين پژوهش استخراج شد، پويايي 
بستر سازي و  گروه است كه دارا ي دو طبقه  ، نقش گروه در

تسهيل تغييرو تاثير دوجانبه خودافشايي و صميميت در راستاي 
. اين درون مايه استايجاد جو غير قضاوتي و همدلانه در گروه 

به گروه و اثرات آن بر افراد بعنوان يك مولفه مهم اشاره دارد. 
 هاي اثر بخشتاكيد بر همدلي، صميمت و عدم قضاوت از ويژگي

هاي مهم در گروه، ي ايجاد و تقويت اين مولفهگروه است كه برا
در ابتداي دوره قوانيني بواسطه بحث گروهي و دريافت نظرات 
اعضاي شركت كننده و در صورت نياز با پيشنهاد تيم آموزشي 

شود . استخراج شده و در ابتداي هر جلسه مرور و يادآوري مي
ذه ، علت سرزنش، مواخه قضاوت  از جمله مفاهيمي است كه ب

مقايسه و ارزش گذاري فرد بر اساس رفتار وي،  فضاي ارتباطي 
افراد گروه را مكدر كرده در عين حالي كه افراد براي تجربه 

هاي واقعي و نزديك شدن به فضاي ذهني حضور در موقعيت
مخاطبان خود در دنياي واقعي، نيازمند دريافت نظرات ديگران 

مفهوم بازخورد و قضاوت در هستند؛ لذا با توجه به اين مهم دو 
شود. اولين جلسه با بحث و مشاركت گروهي، آموزش داده مي

ا هدر نتيجه تمرين عملي در راستاي نهادينه شدن اين آموزش
و نحوه عملكرد بدون قضاوت و همراه با پذيرش تيم آموزش، 
گروه همدلانه و با حمايت از يكديگر بستري مناسب جهت 

كند. از سوي ديگر مشاهده تغيير يجاد ميتسهيل تغيير و رشد، ا
ديگران، شنيدن تجربيات ديگران در راستاي تغيير و رشد، 
دريافت بازخورد از ديگران و مشاهده تجربيات مشترك باعث 
ايجاد انگيزه، ارزيابي واقع بينانه از مسائل و كاهش مقاومت در 

 شود.پذيرش مشكلات مي

كردن سازه ها و فرآيندها،  قابليت محتوا در مفهومي و عملياتي
هاي شركت درون مايه ديگري است كه از تحليل مصاحبه

كنندگان استخراج گرديد. اين درون مايه با سه طبقه  
ها، ها جهت تحكيم و عيني شدن آموختهسودمندي فعاليت
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ي هاي زندگاي اثر بخش پروتكل مهارتهاشاره به مولفه پروتكل،
صورت مشاركت محور و فعال ه دارد. نحوه آموزش در اين دوره ب

ا هپذيرد كه اين فعاليتهاي متنوعي صورت ميبا كمك فعاليت
گردد. در اين روش آموزشي، ها ميباعث تحكيم و تثبيت آموخته

ش مشاركت در يادگيري در واقع به صورت يك فرآيند فعال و تلا
ه اهداف ب كه يادگيرنده بتواند طوريه مشاركتي و سازگار است، ب

دست يابد، مشكلات را حل كند و به فهم متقابل از موضوعات 
 ).  24( برسد

هاي فعالي كه با مدل عمومي تدريس منطبق از جمله روش
است و امروزه مورد توجه صاحبنظران امور آموزشي قرار دارد. 

ست كه به اعتقاد محققان در صورت روش يادگيري مشاركتي ا
هاي آموزشي، تاثيرات آنها افزايش خواهد تركيب با ساير روش

صورت گروهي و با مشاركت ه ). در اين روش، آموزش ب25( يافت
ه در روش كارگروهي مشاركتي، فراگيران ب .تمام اعضاست

كنند تا به هدف صورت غيررقابتي با يكديگر همكاري مي
در حالي كه در حالت معمول كار  ،ابندمشتركشان دست ي

طور فردي و يا رقابتي تلاش ه گروهي ممكن است فراگيران ب
هاي ). دوره  مهارت26( كنند و به ظاهر متعلق به گروه باشند

شود و تمامي زندگي عمدتا به شيوه آموزش فعال تدريس مي
مهارت آموزان نقش فعال در آموزش و يادگيري دارند. در اين 

(آموزش مستقيم) و نوين (غير  آموزشي از دو شيوه سنتي دوره
ها بخش مهم و عمده آموزش شود.مستقيم يا فعال) استفاده مي

 هايي نظير نوشتن نامه، بازيبا روش فعال و با استفاده از فعاليت
هاي گروهي در گروهاي دونفره، گروه نقش(رول پلي)، بحث

شعر، ابتكارات  كوچك و گروه بزرگ، طرح يك داستان و يا
هاي عملي در كلاس و ساير فكري، پرسش و پاسخ و تمرين

ط ها كه توسترين  فعاليتپذيرد. يكي از مهمها صورت ميمحيط
مهارت آموزان در موارد متعددي به اثر بخشي آن در جهت عيني 
-شدن سبك غالب رفتاري و درك بهتر افراد در روابط با سبك

اشاره شد، فعاليت ايفاي نقش وارونه  هاي رفتاري متفاوت، به آن
 هاي رفتاري شاملاست. مهارت آموزان ابتدا با انواع سبك

پرخاشگر، منفعل، سلطه گر( فريبكار) و قاطع ( جرات مند) آشنا 
شدند. پس از آن افراد  سبك رفتاري غالب خود را  شناسايي 

 شكردند. در فعاليت ايفاي نقش وارونه افراد در اجراي يك نماي
كه  كنندبا سناريوهاي از پيش تعيين شده، نقشي را بازي مي
ن به عنوا ،كمترين تاثير پذيري از آن را در رفتارهايشان دارند
ر . دكندميمثال فرد پرخاشگر، نقش يك فرد منفعل را بازي 

هاي اين فعاليت افراد با بازي در قطب مخالف خود با ويژگي
د هاي جديشوند و تجربهميناشناخته و سركوب شده خود روبرو 

همچنين با عيني شدن سبك رفتاري خود در  ،كنندكسب مي
فعاليت، توانايي درك بهتر احساسات ديگران در ارتباط با خود 

كنند.  از جمله مواردي كه در شيوه يادگيري كسب مي
شناخت و تفكيك مفاهيم متداول  ،مشاركتي به آن پرداخته شد
عنوان مثال اعتماد به نفس( ه ب ،و هم ارز در روانشناسي بود

صورت عقايد افراد ه خودكارآمدي) و عزت نفس. خودكارآمدي ب
نها براي توليد سطوح مشخص شده از آهاي در مورد توانايي

شود كه بر رويدادهايي پر اهميت زندگي آنها عملكرد، تعريف مي
ه كند كه افراد چگونگذارد. عقايد خودكارآمد تعيين ميميتاثير 

- گيرند و رفتار ميكنند، انگيزه ميكنند، فكر مياحساس مي

كنند. اين عقايد و اثرات متنوع آن از طريق چهار فرايند 
 شود. منظور ازشناختي، انگيزشي، عاطفي و انتخابي ايجاد مي
رزشمندي است. عزت نفس بيش از يك احساس  فطري از خود ا

در واقع عزت نفس تجربه افراد متناسب با زندگي و مقتضيات 
زندگي آنهاست. به طور خاص، عزت نفس، اعتماد به توانايي 

هاي زندگي، احساس تفكر، اعتماد به توانايي مقابله با چالش
ارزشمند بودن، اعتماد به حق سعادتمندي و حق داشتن براي 

). تفكيك و 27( شخصي است هايبرآوردن نيازها و خواسته
شناسايي اين مفاهيم و موارد مشابه آن مانند مفاهيم وابستگي 

دهد تا با درك و دلبستگي، به مهارت آموزان اين توانايي را مي
ورت صه بهتر آنها بتوانند خود را ارزيابي كنند و در صورت نياز ب

عملي و كاربردي، از يادگيري حاصل شده، در راستاي تغيير 
 صورته تفاده كنند. لازم به ذكر است كه مفاهيم مذكور باس

گام به گام و با مشاركت فعال مهارت آموزان مفهوم سازي شد. 
ها ازجمله مواردي است كه انسجام و پيوستگي دروني آموزش

باعث افزايش اثربخشي وامكان برقراري ارتباط بهتر با مخاطب 
 اي تسلسل و پيوستگيكند. انسجام در اينجا به معنرا ايجاد مي

مطالب آموزشي است به عبارتي پروتكل آموزشي از نقطه 
كند كه باعث شود و در مسيري حركت ميمشخصي شروع مي

گردد و ها درمهارت آموزان ميمفهوم سازي گام به گام مهارت
. استاي براي آموختن مهارت بعدي هر مهارت، پايه و مقدمه

شود. به قبلي استفاده مي هايدر هر مهارت جديد از مهارت
شود و افراد عنوان مثال ابتدا مهارت ارتباط موثر آموزش داده مي

- شوند و ميهاي رفتاري متفاوت در ارتباط آشنا ميبا سبك

آموزند كه سبك رفتاري جرات مندانه باعث بهبود و شفافيت در 
سپس در آموزش مهارت جرات مندي با چگونگي  ،شودروابط مي
و در مديريت خشم  شوندميفتار جرات مندانه آشنا و نحوه ر

آموزند كه بجاي رفتار پرخاشگرانه از رفتار جرات مند  بهره مي
اين تسلسل و پيوستگي، حاكي از انسجام دروني مفاهيم  و ببرند

 آموزشي است.
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ست كه از ا كسب بينش و تغيير ناهشيار درون مايه ديگري
درون مايه شامل دو طبقه . اين شدهاي پژوهش حاصل يافته

برنامه ريزي مبتني  ها در زندگي وفرعي  نهادينه شدن مهارت
بر رشد و آگاهي جهت كاهش استرس و حل تعارضات است. 

توان تشخيص و دستيابي به راه حل مسئله كسب بينش را مي
د كه اگر فر طوريه ب ،به روشي كه آشكار نيست، تعريف كرد

 احتمالا، ه راه حل را مشخص سازدبخواهد چگونگي دست يابي ب
ت ها به صورموفق نخواهد شد. تغيير رفتار و آشكار شدن آموخته
هاي مطرح ناهشيار و بدون فراخواني هشيار و ارادي از ويژگي

كه اين فرايند  يادگيري را است شده از سوي شركت كنندگان 
توان بر اساس نحوه عملكرد حافظه ناآشكار تبيين كرد. در مي
افظه ناآشكار اطلاعات ذخيره شده بدون آگاهي  و بدون ح

شود. به عبارتي اطلاعات بر ارتباط با زمان و مكان يادآوري مي
 داند بدون اينشوند كه فرد اطلاعات را مياين مبنا تبيين مي

 اين در حالي ،دست آورده استه آورد كه آنرا از كجا ب كه به ياد
صورت آگاهانه تجربه شخصي ه ست كه در حافظه آشكار فرد با

از سوي ديگر تغيير رفتار شامل شش  .آوردخود را به ياد مي
مادگي، عمل، نگهداري و خاتمه. آمرحله است: پيش تامل، تامل، 

در مرحله پيش تامل، افراد از مشكلات خود آگاه نيستند يا 
دانند كه مشكلي آگاهي كمي دارند، در مرحله بعد افراد مي

به طور جدي به غلبه كردن بر آن فكر مي كنند وجود دارد و 
ولي هنوز خود را به اقدام كردن متعهد نساخته اند. در آمادگي،  

كنند و افراد قصد دارند هاي قصد و رفتاري را تركيب ميملاك
ود. شدست به اقدام بزنند و تغييرات رفتاري كوچكي نمايان مي

تشان، رفتار، در مرحله آمادگي، افراد براي غلبه بر مشكلا
تجربيات و يا محيطشان را تغيير مي دهند. در مرحله نگهداري، 
افراد سعي در جلوگيري از برگشت و تحكيم بخشيدن به منافعي 

اند و آخرين مرحله زماني دارند كه در مدت عمل كسب كرده
است كه فرد ديگر هيچ وسوسه برگشتن به رفتارهاي مشكل 

جلوگيري از بازگشت مجبور به آفرين را تجربه نكند و براي 
). با توجه به مطالب فوق در ابتدا لازم است 28( تلاش نباشد

اين مهم مورد توجه قرار گيرد كه فرد در كدام يك از شش 
مرحله تغيير قرار دارد و سپس جهت ارتقا به سطوح بالاتر و 
تغييرات متناسب رفتاري در طول دوره تلاش كند و توسط 

اين روند  تسهيل شود. همچنين كاهش مدرس و دستياران 
استرس و حل تعارضات بواسطه آموختن چگونگي برنامه ريزي 
با ديدگاه دست يابي به آگاهي، تاكيدي بر اثر بخشي و مفيد 

ها دارد. بر اساس تعريف سازمان بهداشت جهاني  بودن آموزش
سلامت در انسان به معناي سالم بودن درابعاد جسماني، رواني، 

هاي اعي  و معنوي است. در پروتكل آموزشي مهارتاجتم

بعد سلامت روان در  4زندگي، نحوه برنامه ريزي با توجه به 
آيتم معنويت؛ در  . در بعد معنويت،استآيتم  6انسان، داراي 

تفريح و صميميت؛ در بعد اجتماعي، كار، تحصيل و  بعد رواني،
. شده استكسب دانش و در بعد جسماني، ورزش در نظر گرفته 

ريزي در اين شش زمينه، به منزله در نظر گرفتن  سهم برنامه
صورت يكسان است و سعي بر آن است كه شخص ه همه عوامل ب

ها توجه داشته باشد. در عمل در طول هفته به تمامي زمينه
 ،كردن به برنامه  بر اساس رشد و آگاهي نكاتي مورد توجه است

شدن نتيجه، موانع مورد از جمله اين كه در صورت حاصل ن
بررسي قرار مي گيرد، هدف رسيدن به نتيجه كامل نيست بلكه 
زندگي هدفمند مورد توجه است. اگر نتيجه حاصل نشود فرد 

بلكه موانع دستيابي به  ،شودنمي مايوس و دچار خودسرزنشي
اي كند. در اين حالت برنامه ريزي وسيلههدف را بررسي مي

شود. در و موجب كاهش استرس مي است براي رشد و آگاهي
برنامه ريزي همراه با رشد و آگاهي، وقفه و تاخير به عنوان 

لازم به ذكر است تيم  .گردداي پرتكرار و عادي تلقي ميپديده
آموزشي در تمام طول اين مسير مهارت آموزان را همراهي كرده 

ر وعنوان الگويي از برنامه ريزي مبتني بر رشد و آگاهي حضه و ب
هاي فعال دارند. به لحاظ عملكردي شكست در برنامه ريزي

 مي و كاري داردهايي با  اهمالكوتاه مدت و بلند مدت، مشابهت
توان به پنج نوع اهمال كاري اشاره كرد. افرادي كه اجتنابي 
هستند با به تاخير انداختن كارها تا حداكثر زمان ممكن، با 

كنند. اهمال كاران له مياسترس و موضوعات ناخوشايند مقاب
نظم، در مورد زمان انجام تكليف يا مدت زمان لازم براي آن بي

شوند. شروع كارها مشكل اصلي مي يدچار كم برآورد
كاران خود ناباور است، زيرا به توانايي خود اعتماد ندارند. اهمال

دسته ديگر اهمال كاراني هستند كه به دليل عدم حل مشكلات 
خود تمايل دارند كارهاي ضروري را به تاخير بين فردي 

بياندازند. در نهايت اهمال كاراني هستند كه همه يا هيچ ناميده 
گيرند و با سرعت تمام شوند و كارهاي زيادي به عهده ميمي

هاي ). دوره مهارت29( شان تمام شودكنند تا انرژيكار مي
در مورد روند  زندگي با بازسازي شناختي در باورهاي موثر افراد

برنامه ريزي و پيشبرد آن و همچنين بررسي مشفقانه موانع 
اجراي برنامه به شناسايي نوع اهمال كاري و حل بهينه آن اقدام 

 كند.مي

آخرين درون مايه پژوهش حاضر افزايش شفقت و پذيرش خود 
است. اين طبقه شامل كدهايي است كه به افزايش شفقت و 

ديگران اشاره دارد. شفقت به معناي پذيرش نسبت به خودو 
ملاطفت با خود و ديگران همراه با آگاهي عميق از رنج خود و 

در واقع در اين  .ديگران، آرزو و تلاش براي رهايي از رنج است
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ني يع ،تعريف دو بعد مهم از شفقت مورد توجه قرار گرفته است

 راشتياق به آگاهي و حساسيت نسبت به حضو :اشتياق و التيام
رنج و التيام به انگيزه و تعهد نسبت به گام برداشتن در جهت 

ونه گ كاهش رنج.  تري و لري به نقل از نف شفقت به خود را اين
كنند: شفقت به خود راهي براي ارتباط با خودمان در تعريف مي

مواقع رنج است كه با افزايش مهرباني و كاهش قضاوت خود، 
كاهش انزوا، افزايش ذهن افزايش احساسات مشترك انساني، 

 آگاهي  و كاهش همانند سازي بيش از حد با افكار و احساسات
). افزايش شفقت به خود باعث كاهش رفتارهاي 30( دشوار است

و همچنين افراد را از ارزيابي  شوددفاعي و سرزنش خود مي
). از سوي ديگر افزايش 31( كندمنفي خارجي محافظت مي

،  استقه اين درون مايه به آن اشاره شده تنها طب پذيرش كه در
 به معناي ديدن امور به همان صورتي كه در لحظه وجود دارد

). در حالت پذيرش يك فكر تنها يك فكر و يك احساس 32(
نه چيزي كمتر نه بيشتر. اين نگرش به  ،تنها يك احساس است

هاي ثانويه مانند نشخوار فكري امور مانع از شكل گيري پردازش
جاي اجتناب، با احساسات، ه شود و شخص بنگراني و ... مي ،

 شود.  هاي بدني خود مواجه ميافكار و حس

هاي توان گفت كه آموزش مهارتبا توجه به نتايج فوق، مي
زندگي به روش مشاركتي در بستري از صميميت، همدلي و در 
فضايي غير قضاوتي، منجر به افزايش آگاهي، رشد و ايجاد 

ه، باور به تغيير، تنظيم هيجانات و ارتقاء سلامت روان در انگيز
- . پژوهش حاضر، ضرورت توجه و تمركز بر آموزششودافراد مي

هاي روانشناختي به شيوه مشاركت محور و فعال را  بيش از 
 پيش مطرح مي كند.  

از جمله عدم قابليت  .رو بودههايي روبمطالعه حاضر با محدوديت
هاي همه پژوهشهاي تعميم جز موارد مشابه، كه از محدوديت

هاي اين پژوهش محدود كيفي است. يكي ديگراز محدوديت
هاي زندگي  بودن عرصه مورد مطالعه به برگزاري دوره مهارت

گردد اين پيشنهاد مي .توسط  تنها يك تيم آموزشي است
نيز بررسي شود. از ديگر پژوهش در تيم هاي آموزشي ديگر 

توان به عدم دسترسي همه هاي اين پژوهش ميمحدوديت
پژوهش، بعد از مصاحبه اوليه  كنندگان درجانبه به همه شركت

اشاره كرد كه اين موضوع با تداوم ارتباط موثر با برخي ديگر از 
   .شدمصاحبه شوندگان مرتفع 
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