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فلسفه مدرسه سلحشوری

زندگی کارزاری است غیر قابل پیش 
بینی که فقط یک بار فرصت حضور 

سلحشورانه در آن را داریم.

زندگی یا یک سفر اکتشافی 
سلحشورانه است و یا هیچ نیست.

هلن کلر



شــاید زندگی سلحشــورانه )شــجاعانه( انتخاب همه نباشــد، اما آنهایی که انتخاب 
مــی کننــد ماننــد یــک سلحشــور، شــجاعانه زندگــی کننــد، تجربــه کاملا منحصــر بفرد 
و متفاوتــی از زندگــی را برایمــان نقــل می کننــد. شــجاعت یعنــی، بــه دلِ تاریکــی و 

تــرس زدن و عبــور کــردن از آن و تبدیــل شــدن بــه نســخه ای جدیــد از خــود.

ایــن یعنــی شــجاعتِ پذیــرش کاســتی های خــود، شــجاعتِ تغییــر نگــرش و دیــدگاه 
خــود، و شــجاعتِ یادگیــری مســتمر و مســئولانه زیســتن.

ــداز و  ــر آن اســاس و ترســیم چشــم ان شــجاعتِ کشــف ارزش هــا و زندگــی کــردن ب
یافتــن ماموریــت شــخصی. شــجاعتِ دل بــه دریــا زدن و انتخــاب هدف هــای بــزرگ و 
معنــادار و پایــداری داشــتن و بــه ســمت هــدف حرکــت کــردن. شــجاعتِ نرســیدن یــا 
تــرک کــردن هــدف، و دوبــاره برخاســتن و انتخــاب هدف جدید و تلاش کــردن دوباره. 

شــجاعتِ منفعل نبودن و جرات داشــتن و صدا داشــتن. شــجاعتِ اشــتباه کردن و 
پذیرش آن، و رو به رو شــدن با ترس های خود و شــجاعتِ بزرگ شــدن. شــجاعتِ 
حــل مســائل زندگــی و تصمیم گیری هــای ســخت. شــجاعتِ پذیــرش تفاوت هــا و 
هیجاناتــی کــه دوستشــان نداریــم و کنــار آمــدن و مدیریــت کــردن خشــم خــود. 
شــجاعت. شــجاعتِ رو بــه رو شــدن بــا دیگــری، حــرف زدن و حــل کــردن مســائل بــه 

شــکلی ســازنده و تغییــر کــردن بــرای مــا شــدن بجــای مــن بــودن. 

و شــجاعتِ شــکاندن عادت هــای نامتعــادل و ناســالم و رفتــن و جنگیــدن بــرای 
داشــتن یــک زندگــی متعــادلِ لذتبخــش و معنــادار.

مدرسه سلحشوری جایی است که قرار است در آن آئین سلحشوری )و شجاعت( 
را در چارچوب نیازمندی های »زندگی امروز« بیاموزید و تمرین کنید.

ایــن دوره جامــع توانمند ســازی در ســه ســطح برگــزار می شــود. در طــی 
ایــن ســه ســطح، شایســتگی های زندگــی سلحشــورانه، شــیوه تفکــر 
و عمــل سلحشــورانه، و در نهایــت، فضیلت هــای سلحشــوری ارائــه 
خواهــد شــد. اینهــا موضوعاتــی هســتند کــه هــر انســان سلحشــوری 
بــرای زندگــی کــردن و  نیک زیســتی در ایــن زمانــه پیچیــده، بــه آن 

ــاز خواهــد داشــت.  بســیار نی



ایــن دوره جامــع بصــورت کامــلا اســتاندرد و نویــن بــه شــیوه »آمــوزش از راه دور*« اجــرا 
می شــود. ســطح اول ایــن دوره، 175 ســاعت اســت کــه در 35 هفتــه و در طــی 9 مــاه 
انجــام می شــود. دانش پذیــران در طــی ۶ مــاه فرصــت کافــی خواهنــد داشــت تــا درس هــا 

را یــاد بگیرنــد و تمرین هــا و تکالیــف را انجــام بدهنــد.
دانش پذیرانــی کــه تمایــل داشــته باشــند، می تواننــد انتخــاب کننــد کــه  در طــی ایــن 9 ماه،  
ماهــی یــک روز، بــا مربــی و طــراح ایــن دوره، جلســات رفــع اشــکال و پرســش و پاســخ 

گروهــی داشــته باشــند.
امیر پهلونژاد، مربی و طراح این دوره جامع اســت. او دارای ســه گواهینامه 
بیــن المللــی کوچینــگ زندگــی و ســازمانی از اتریش، آلمــان و آمریــکا و دارای 
مــدرک کارشناســی ارشــد مشــاوره اســت. او مربــی دوره هــای پایــه و عضــو 
هیئت علمی موسســه بینالمللی ویلیام گلســر و دارای گواهینامه رســمی 
Foundations of Positive Psychology Specialization زیر نظر دانشگاه پنسیلوانیا است.

امیر پهلونژاد به همراه دکتر علی صاحبی، تاکنون این کتاب ها را تالیف و ترجمه کرده است:
• کوچینگ زندگی )خودشکوفایی در سایه راه بری شخصی(- نشر اندیشه احسان

• به پا خاستن برای انسانیت- نشر دانژه
• کوچینگ کارکنان )بیدارسازی و هدایت انگیزه کارکنان(- نشر اندیشه احسان )زیر چاپ(

• داشتن یا شدن )بسوی زندگی متعادل(- نشر اندیشه احسان )زیر چاپ(
راه بــری،  حــوزه  در  بســیاری  آموزشــی  کارگاه هــای  تالیــف،  و  ترجمــه  کنــار  در  ایشــان 
شایســتگی های زندگــی، کوچینــگ و واقعیــت درمانــی طراحــی و اجــرا کــرده اســت. او 
همچنیــن مدیــر برنامه هــای گواهینامه بین المللــی حرفه ای کوچینگ )زندگی و ســازمانی( 
و تربیت کوچ اســت. ایشــان در مدیریت و مشــاوره منابع انســانی نیز دارای تجربه طولانی 

اســت. لطفــا بــرای اطلاعــات بیشــتر بــه رزومــه ایشــان مراجعــه کنیــد.
* آمــوزش مجــازی یــا از راه دور بیــش از دو دهــه اســت کــه در دنیــای پیشــرفته بطــور جــدی در حــال 
اســتفاده اســت. آمــوزش مجــازی و از راه دور، اســتفاده از فنــاوری اطلاعــات بــرای دسترســی بــه منابــع، 
محتواهــای آموزشــی، و برگــزاری غیرحضــوری جلســات آموزشــی بصــورت آفلایــن و/یــا آنلاین اســت. در این 
شــیوه مــدرن، آمــوزش بــه صــورت از راه دور و بــا اســتفاده از بســترهای الکترونیکــی و کامپیوتــری انجــام 
 می شــود و نیــازی نیســت تــا مربــی و دانشــپذیر بــه صــورت فیزیکــی و همزمــان در یــک مــکان خــاص حضور 
داشــته باشــند. درایــن شــیوه، محتــوای آموزشــی )اســلاید، فایل هــای صوتــی، ویدئــو، فایل هــای متنــی( بــا 
یــک طراحــی کامــلا هدفمنــد، از طریــق بســترهای الکترونیکــی در اختیــار دانشــپذیر قــرار داده مــی شــود. در 

فایــل پیوســت، بــا مزایــای ایــن شــیوه آموزشــی نویــن آشــنا شــوید.

مدرسه سلحشوری )سطح اول(: 

شایستگی های زندگی سلحشورانه 



ــه درس هــا و تمرین هــا بصــورت هفتگــی  در شــیوه آمــوزش از راه دور، ارائ
و  بــرای مطالعــه  دانش پذیــر  اســت.  بودجه بنــدی شــده  و  تقســیم بندی 
تکمیــل هــر هفتــه آموزشــی، حــدودا بــه ۳ الــی ۵ ســاعت زمان نیــاز دارد. هر 
فــرد می توانــد بــر اســاس توانمنــدی خــود و میــزان وقتــی کــه بــرای ایــن کار 
اختصــاص می دهــد،  هــر هفتــه آموزشــی را در کمتــر از یــک هفتــه تقویمــی 
نیــز بــه پایــان برســاند و بــه هفتــه آموزشــی بعــدی بــرود. دانشــپذیر می توانــد 
بــر اســاس ســرعت خــود، در کمتــر از ۹ مــاه پیش بینــی شــده نیــز دوره را 

تکمیــل کنــد.

شیوه حرکت دانش پذیر در طول دوره



سیلابس کارگاه های 
راه بری و اثربخشی شخصی

زمان موضوعکارگاه
)هفته(

شیوه های نگرش
)۲ هفته- 10 ساعت(

۱ارزیابی شیوه های نگرش و درون مایه های آن

۱تغییر شیوه نگرش

رفتار و زندگی مسئولانه
)۴ هفته- ۲۰ ساعت(

۱رفتار مسئولانه

۱جنبه های مسئولیت پذیری: مسئولیت پذیری فردی

1جنبه های مسئولیت پذیری: مسئولیت پذیری اجتماعی

۱روش های مسئولیت پذیرتر شدن

راه بری و اثر بخشی شخصی
)۶ هفته- 30 ساعت(

1هویت و کشف ارزش ها و اصول

1کشف توانمند های ذاتی شخصی

1ترسیم چشم انداز و ماموریت شخصی

1هدفگذاری و برنامه ریزی هوشمند )هدفگذاری متعادل و مدیریت موانع(

1سازماندهی شخصی )مدیریت زمان و استرس( 

1اثربخشی شخصی )تعهد داشتن، آمادگی ذهنی و توسعه مستمر داشتن(

حل مسأله و تصمیم گیری 
)۴ هفته- ۲۰ ساعت(

۱خود-ارزیابی و تحلیل مسأله )گام اول و دوم(

۱تحلیل مسأله )گام سوم(

1حل مسأله و تصمیم گیری )گام چهارم و پنجم(

۱حل مسأله و تصمیم گیری )گام ششم و هفتم(

مدیریت خشم و ذهن آگاهی
)۲ هفته- ۱۰ ساعت(

1تعریف و زیست شناسی خشم و سبک ها و ریشه های خشم

1مهارت مدیریت و کنترل خشم و ذهن آگاهی

سبک زندگی متعادل
)۵ هفته- ۲۵ ساعت(

1خود ارزیابی سبک زندگی خود

1تعادل اول: تعادل اولویت

1تعادل دوم: تعادل نگرش

1تعادل سوم: تعادل هدف

1سیستم ۹ قدمی متعادل کردن زندگی خود



سیلابس کارگاه های 
راه بری بین فردی

زمان موضوعکارگاه
)هفته(

رفتار جرات مندانه 
)جرات مداری(

)۶ هفته- ۳۰ ساعت(

۱درک چهار سبک رفتاری، موانع اجتماعی جرات مداری، موانع باوری جرات مداری 

۱باورهای جرات مداری، آماده شدن برای تغییر

۱جرات مدار شدن: رفتار های غیر کلامی جرات مدار، اظهار نظر کردن جرات مدارانه

۱جرات مدار شدن: دریافت و ارائه بازخورد مثبت

1جرات مدار شدن: دریافت و ارائه بازخورد منفی/اصلاحی

1جرات مدار شدن: »نه« جرات مدارانه، درخواست کردن جرات مدارانه

مدیریت و 
حل تعارض بین فردی
)۶ هفته- ۳۰ ساعت(

۱طبیعت تعارض، ابعاد تعارض

۱ خواسته ها )اهداف( در تعارض 

۱ساختار تعارض )قدرت(، سبک های ارتباطی در تعارضات بین فردی

1هیجانات در تعارض

1ترسیم و تحلیل تعارض

۱ترسیم و تحلیل تعارض



برنامه هفتگی جلسات آموزشی سطح اول مدرسه سلحشوری
شماره عنوان جلسه آموزشی در هفته آموزشیعنوان دوره

هفته

1- شیوه های نگرش
۱ارزیابی شیوه های نگرش و درون مایه های آن

2تغییر شیوه نگرش

2- رفتار و 
زندگی مسئولانه

3رفتار مسئولانه

4جنبه های مسئولیت پذیری: مسئولیت پذیری فردی

5جنبه های مسئولیت پذیری: مسئولیت پذیری اجتماعی

6روش های مسئولیت پذیرتر شدن

3- راه بری و 
اثر بخشی شخصی

7هویت و کشف ارزش ها و اصول

8کشف توانمند های ذاتی شخصی

9ترسیم چشم انداز و ماموریت شخصی

10هدفگذاری و برنامه ریزی هوشمند )هدفگذاری متعادل و مدیریت موانع(

11سازماندهی شخصی )مدیریت زمان و استرس( 

12اثربخشی شخصی )تعهد داشتن، آمادگی ذهنی و توسعه مستمر داشتن(

4- رفتار جرات مندانه 
)جرات مداری(

13درک چهار سبک رفتاری، موانع اجتماعی جرات مداری، موانع باوری جرات مداری 

14باورهای جرات مداری، آماده شدن برای تغییر

15جرات مدار شدن: رفتار های غیر کلامی جرات مدار، اظهار نظر کردن جرات مدارانه

16جرات مدار شدن: دریافت و ارائه بازخورد مثبت

17جرات مدار شدن: دریافت و ارائه بازخورد منفی/اصلاحی

18جرات مدار شدن: »نه« جرات مدارانه، درخواست کردن جرات مدارانه



برنامه هفتگی جلسات آموزشی سطح اول مدرسه سلحشوری
شماره عنوان جلسه آموزشی در هفته آموزشیعنوان دوره

هفته

تحلیل و حل مسأله 
و تصمیم گیری 

19خود-ارزیابی و تحلیل مسأله )گام اول و دوم(

20تحلیل مسأله )گام سوم(

21حل مسأله و تصمیم گیری )گام چهارم و پنجم(

22حل مسأله و تصمیم گیری )گام ششم و هفتم(

مدیریت خشم و 
ذهن آگاهی

23تعریف و زیست شناسی خشم و سبک ها و ریشه های خشم

24مهارت مدیریت و کنترل خشم و ذهن آگاهی

مدیریت و 
حل تعارض بین فردی

25طبیعت تعارض، ابعاد تعارض

26 خواسته ها )اهداف( در تعارض 

27ساختار تعارض )قدرت(، سبک های ارتباطی در تعارضات بین فردی

28هیجانات در تعارض

29ترسیم و تحلیل تعارض

30ترسیم و تحلیل تعارض

سبک زندگی متعادل

31خود ارزیابی سبک زندگی خود

32تعادل اول: تعادل اولویت

33تعادل دوم: تعادل نگرش

34تعادل سوم: تعادل هدف

35سیستم ۹ قدمی متعادل کردن زندگی خود
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