
  

 :بررسی   1

 است؟ و »تحریف«   یابی از ارز یمن عار یمشاهده ای آ
 آن را ثبت کرده؟ یصوت ضبط ای نیدورب طوری است که انگار من  یمشاهده ای آ

 :راهنما   2

 بینم...«»وقتی می
 شنوم...«»وقتی می

 آورم که دیدم/ شنیدم...«وقتی به یاد می

 :بررسی   3

وقت/ هروقت/ مدام و مانند ی کلماتی چون همیشه/ هیچدربردارندهی من آیا مشاهده
 هاست؟این

ی بیان واقعیتی استفاده می ی ارزیابی؟اگر هست، آیا از این کلمات برا  کنم یا برا

 : مشاهده10های راهنما   الگوی : کارت 2-10آموزشی ابزار کمک
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 :راهنما   1

 کنم«»احساسِ ... می
 :بررسی

ز احساس من، میدر جمله ای آ جای »احساسِ ... ...« را بهکنمفکر میشود تعبیر »ی ابرا
کنم، نه شود، بعید نیست که من فکر یا تصورم را بیان میکنم« گذاشت؟ اگر میمی

.احساسم   را

 :بررسی   2
 ی خودم را؟کنم یا قضاوتم دربارهحساسم را بیان میاآیا 

 مثال:
 کنم.«عرضگی می»احساس بی: قضاوت 
 .«کنممی ی»احساس دلسرد کنم.« »احساس خجالت می: احساس
 «.مهمیتابیکنم می»احساس : قضاوت 
  کنم.« »احساس اضطراب دارم.«»احساس ناامنی می: احساس

 :بررسی   3
 دهد؟من )یا اطرافیانم( انجام می درموردکنم کسی کنم یا کاری را که فکر میآیا احساسم را بیان می

 مثال:
ن قدرم را نمیمی فکرکنم.« )ارزشی می»احساس بی :قضاوت    دانند.(کنم دیگرا

 کنم.«»احساس آزردگی می کنم.«»احساس تنهایی می :احساس
ر گرفته»احساس می قضاوت: ر قرا رم میفکر می)ام.« کنم مورد آزا  دهد.(کنم او آزا
 ام.«کنم عصبیکنم.« »احساس می»احساس رنجیدگی می احساس:

 احساس: 11های راهنما   الگوی : کارت 2-10آموزشی ابزار کمک
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 : بررسی    1

 ؟ دهمنیازم را از تقاضا تشخیص می ایآ
اند ــ نه مختص به فرد، زمان، مکان یا عمل )درحالی که تقاضا راهبردی  شمول نیازها جهان

 برآوردن نیاز است(. مشخص و عینی برای 

 :بررسی   2

، با اذعان به نیازی که پشت آن احساس است، می   پذیرم؟ آیا مسئولیت احساسم را

 : شمول تعدادی از نیازهای جهان   3 

 قدردانی  تجلیل  ابراز خود 
 کارایی  تعلق احترام 
 مشارکت  توجه  ارتباط

 مراعات  چالش  استراحت 
 مراقبت  حمایت  استقلال 
 وضوح درک اصالت 
 هدف  راحتی  اعتماد 
 هماهنگی  کرداری راست امنیت 

 همباشی  رفاه بازی
 همدلی  صمیمیت  به حساب آمدن

 همکاری  صداقت  پذیرش
 

 نیاز: 12های راهنما   الگوی : کارت 2-10آموزشی ابزار کمک
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 شود...؟« ی / می»آیا مایل :راهنما   1
  است؟تقاضای من عینی  ایآ :بررسی

 »مایلی کتابت را زمین بگذاری و با من حرف بزنی؟« ای آمثال: 
 »آیا مایلی به من قدری توجه کنی؟« جای:به

 آیا تقاضای من مثبت است؟ :بررسی   2
 «در کشو بگذاری؟قیچی را  شودمی» مثال:

 «شود با قیچی بازی نکنی؟می»جای: به

 توان انجام داد؟تقاضای مرا بلافاصله میآیا  :بررسی   3
 «؟ها را تو ببری بیرونی آینده زباله»آیا مایلی موافقت کنی هفتهمثال: 

 ها را تو ببری بیرون؟«ی آینده زباله»مایلی هفتهجای: به

 تقاضا: 13های راهنما   الگوی : کارت 2-10آموزشی ابزار کمک
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 ؟یا درخواست آمرانه ستآیا تقاضا :بررسی   4
توانیم بفهمیم تا وقتی که طرف مقابل پاسخ منفی بدهد. اگر به دلیل این پاسخ این را نمی

نه منفی، او را محکوم کنم، خجالتش بدهم، تهدید، »گناه گیر« یا تنبیهش کنم، درخواست آمرا
ن به معنی وادادن و منصرف شدن نیست. : پذیرش محترمانهتوجهاست.  ی پاسخ منفی دیگرا

یم.  NVCممکن است انتخاب کنیم که درمورد این تقاضا به طرف وقابل وارد »رقص   « شو
 ایست!

 ؟امارتباط قلبی با طرف مقابل برقرار کردهآیا 
 توانم تقاضای ارتباط را جایگزین تقاضای اقدام کنم.اگر نه، می

یی چی از من شنیدی؟«تقاضای همدلی: »می  شود به من بگو
یی از شنیدن حرف من چه احساسی داری؟تقاضای صداقت: »می  شود به من بگو


