
یوهای زندان 18الگوی    2-10آموزشی اختصاصی ابزار کمک  : سنار

 زنم ی انضباطی حرف میمن خطاب به مأمور زندان در جلسه

ت  اکه من بابت این قضیه مجاز  خیلی مسخره است»
خواستم  که خودم نمی و بشم. من فقط ساندویچی ر 

 ام دادم. همین!«سلولیبخورم به هم

 به شکل دیگری خودم را ابراز کنم؟ NVCی توانم با استفاده از چهار مرحلهچطور می

ین  ●  ابزار ارتباط بدون خشونت برای تسهیلگرانجعبه نشر اختران ●  ی فرح عباسیترجمه  ● راج گیل، لوسی لو، جودی مور



یوهای زندان 19الگوی    2-10آموزشی اختصاصی ابزار کمک  : سنار

 زنممن خطاب به یک داوطلب حرف می

. بیا اینجا زندگی  هی فقط به حرف راحتگ»اینکه می
ن  و کن، بعد ببینم باز هم این مزخرفات را تحویلم

 نه!« دی یا  می

 به شکل دیگری خودم را ابراز کنم؟ NVCی توانم با استفاده از چهار مرحلهچطور می

ین  ●  ابزار ارتباط بدون خشونت برای تسهیلگرانجعبه نشر اختران ●  ی فرح عباسیترجمه  ● راج گیل، لوسی لو، جودی مور



یوهای زندان 20الگوی    2-10آموزشی اختصاصی ابزار کمک  : سنار

 زنمام بیرون از زندان حرف میمن خطاب به خانواده

خیلی کارهای  ها آخر هفتهنم که و دببین، من می»
بیایید ملاقات من،  اینکه تونید بکنید تا تری میباحال

 « ولی بالاخره من عضو این خانواده هستم یا نه؟

 به شکل دیگری خودم را ابراز کنم؟ NVCی توانم با استفاده از چهار مرحلهچطور می

ین  ●  ابزار ارتباط بدون خشونت برای تسهیلگرانجعبه نشر اختران ●  ی فرح عباسیترجمه  ● راج گیل، لوسی لو، جودی مور



یوهای زندان 21الگوی    2-10آموزشی اختصاصی ابزار کمک  : سنار

 زنمحرف می ساعت هواخوری ناظممن خطاب به 

های سافتبال و بسکتبال اهمیت  تو فقط به تیم»
   «چی؟  ون م دی. پس بقیهمی

 به شکل دیگری خودم را ابراز کنم؟ NVCی توانم با استفاده از چهار مرحلهچطور می

ین  ●  ابزار ارتباط بدون خشونت برای تسهیلگرانجعبه نشر اختران ●  ی فرح عباسیترجمه  ● راج گیل، لوسی لو، جودی مور



یوهای زندان 22الگوی    2-10آموزشی اختصاصی ابزار کمک  : سنار

 زنمحرف می امسلولیهممن خطاب به 

 «.بذار باد بیادبرو  .ولم کن بابا»

 به شکل دیگری خودم را ابراز کنم؟ NVCی توانم با استفاده از چهار مرحلهچطور می

ین  ●  ابزار ارتباط بدون خشونت برای تسهیلگرانجعبه  نشر اختران ●  ی فرح عباسیترجمه  ● راج گیل، لوسی لو، جودی مور


