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 ،ارسفرهنگ صلح در مد"

 "پشت هر عملی نیازی وجود دارد

 راهنمای معلمان یکتابچه

 فرهنگ صلح در مدارس متکمیلی برای فیلآموزشی مواد 

 تا در خانه و مدرسه استفاده کنند.  هایی برای معلمان، پیشنهادها و بازیهای عملیتمرین

 

ن یزداین ترجمه                                                                                           ی سابی 
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 . پشت هر عملی نیازی وجود دارد فرهنگ صلح در مدارس، 

 راهنمای معلمان یکتابچه

پشت هر عملی نیازی ، فرهنگ صلح در مدارس" مواد آموزشی تکمیلی برای فیلم

 "دارد وجود 

 

 محتوا

 کتابچهاین   یهدربار 

 های معلمانتمرین

 برای رشد شخصی خودتان -

 همدلی با خود -1

 فقط شنیدن -2

 تمرکز بر نیازها -3

 تمرکز بر ارتباط -4

ن  -5 یکیبه رفتار خشونت پرداخی  ن ن فی    آمی 

 قدرداین  -6

 مراقبت از خود -7

 نگریدرون -8

 ها و نیازهاتمرین زبان احساس -9

 

  کلاس درسای  بر  (NVCخشونت )ارتباط بدون

 تانیحمایت از فرهنگ صلح در مدرسه برای -

 نیازها یهاکلمهآشنایی با   -1

ن احساس -2  ها و نیازهایافی 
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 ماندرک بهی  خشم -مبازی خش -3

 ی که آزاردهنده هستندهاکلمه  یترجمه -4

د -5  حدس نیاز در پشت یک راهیر

 تجلیل از نیازی که برآورده شده است -6

دهایی که اغلب با اعمال یا  -7   شود اشتباه گرفته می نیازهاراهیر

 

 هاتمرین فهرست

 ی نویسندهدرباره
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  راهنما  یکتابچه یدرباره

تان اید در کلاس درسکه دیدهرا   هایی ایدهبرخن  تا  زده شده باشید هیجان واریم پس از دیدن فیلم،امید

هایی که ها و روشفعالیت ها،برای شما است! بازی راهنما  کتابچهاین  اگر اینگونه است . استفاده کنید 

 د: نشو تقسیم می ست به دو گروهاپیشنهاد شده 

 اند یادن این فیلم نشان دادهرا که معلماهایی مهارت ما به عنوان معلم است تا برخن اول برای ش گروه

است.  آموزاندانشبا  شما  تعامل یها مربوط به موقعیت کاری و نحوهگرفته و تمرین کنید. بیشی  آن

ن به کار بردههر چند همان روش  و من  شود می ها برای تعامل با بزرگسالان دیگر نی 
ً
 کنمصیه میتو اکیدا

 آموزان، ابتدا آن را با همکاران و دوستان تمرین کنید. آن بر روی دانش قبل از تمرینکه 

ی دانش، تمرکز بر دومدر گروه  برای برای شماست که  یی هاتمرینها و و بازی ن استآموزایادگی 

 هایی مهارت ا به آنها کمک کند ت استفاده کنید ، چه در گروه کوچک و چه در کل کلاس، آموزاندانش

 مشابه را در سطحی متناسب با سن خود جذب کنند. 

ن آنچه من با هم می: این دو گروه همپوشاین دارد مطالب ارائه شده در    وعی در راه ساخی  توانند شی

 .باشند نامم،می در مدرسه «فرهنگ صلح»

ی مدیریت  د، فرایندی آسان و شی    ع ای برای ارتباط بهی  باشند پایهبه روشی که بتوا ها اختلافیادگی 

فردی که تجربه ا با ر   (NVC)خشونتارتباط بدون تا  ممکن است زماین دوست داشته باشید  نیست. 

ی در  ی کسب نمایید. در این  کنید مطالعه   د دارد،فرایناین  نجاما بیشی  یا در این مورد اطلاعات بیشی 

 صورت می توانید از طریق این سایت اقدام نمایید: 

www.zabanezendegi.com 

کشف   که نیازهای خود و دیگران را این است   (NVC) بدون خشونت عنصر حیای  در فرآیند ارتباط

یم.  یبیشی   لذت ،از ارتباطتوانیم گوی ما بر اساس نیاز باشد، میو گفتکنیم. وقت    منظور ما از  بیر

د )مانند که رفتار انسان را برمیاینجا نیازهای دروین جهاین است  در « نیازها» ن ام، مراقبت،  انگی  ، احی  ایمتن

وین  وضوعاتمبدون اینکه به  ...(و  درک  ارجاع دهد. ای تعریف شده، افراد خاص یا اقدام بی 

 

 که ش  
ی
 کنیدمی ها وع به استفاده از این تمرینزمان

وع به استفاده از این تمرین هنگامی که ست احساس ناخوشایندی کنید، ممکن اآموزان میها با دانششی

وع  به محض اینکه کودکان کنید.   تجربه این روش را  کارآمدی  تا باشد  لازم زماین  شایدو  داشته باشید  شی

http://www.zabanezendegi.com/
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رسد و این روند بیشی  طبیعی به نظر میشان واقعا برای شما مهم است، به اعتماد کنند که نیازهای

 نیست  کند. تر جریان پیدا میروان
ن
شان اهمیت کنید و به نیازهایفقط بگویید کودکان را درک می کاف

 ها بنابراین در این تمرین خودشان ببینند و تجربه کنند. است زم قبل از اینکه آنها باور کنند لادهید. می

  نیم. کگسالان تمرکز میمیان کودکان و بزر  یبسیار بر رابطه

د. نی  ای که با مردم داریم، مورد استفاده قرار بگتواند در هر رابطهها میبا این حال، همان اصول و تمرین

وزیر آموزش "والدین"، "فرزندان خودتان"، "همسر"، " کلمهتوانم  آموز" یا "کودکان" میدانشجای "به 

 . و پرورش" و یا افراد دیگر بگذارم

پشت هر رفتاری نیازی است" طراخ  فرهنگ صلح در مدرسه،" برای همراهی با فیلم راهنما  کتابچه

س است:  ها در این سایتاین فیلم شده است که    در دسی 

https://www.aparat.com/zabanzendegi/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86%2

0%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C 

https://www.youtube.com/channel/UCpJ02BoUDfMI8GiBBckfCNg 

 

اده ها و نیازها استفها از کارت احساساز تمرین اید. برخن فیلم را تماشا کردهتمرین بر این فرض است که 

س است: های احساسکارت  کند. می  ها و نیازها در این لینک در دسی 

culture-http://www.zabanezendegi.com/index.php/fa/videos/films/peace 

 

 این است: نیازها را مهم
ی

 !کنیدپیدا  ترین تمرین از میان همه اینها به سادگ

ید  !امیدوارم از کاوش در این اثر لذت بیر

ام بسیاربا   احی 

ن کریستنسن  1کریسی 

  

 
                                                           

1 Kristen Kristensen 

https://www.aparat.com/zabanzendegi/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86%20%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://www.aparat.com/zabanzendegi/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86%20%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://www.youtube.com/channel/UCpJ02BoUDfMI8GiBBckfCNg
http://www.zabanezendegi.com/index.php/fa/videos/films/peace-culture
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 های معلمانتمرین

 برای رشد شخصی خودتان -

  
ً
وع، "درباره لطفا   !را بخوانید" راهنما کتابچه  یقبل از شی

 

 همدلی با خود -1

 ناراضی هستید.  دهید،آنچه انجام می از  و  اگر از خودتان ناامید هستید 

ین کاری را چند  که برای برآورده کردن نیازها   نفس عمیق بکشید و به خود یادآوری کنید که الان بهی 

توانید به می) شناسایی کنید نیاز را که در این موقعیت برایتان مهم است  5 تا  3دهید. میتوانید، انجام می

 موجود در فهرست 
 

نیازها هشیاری شما را حداقل و اجازه دهید این  2(مراجعه کنید سایت زبان زندگ

 دهید. ادامه می شما با کشیدن نفس عمیق برای یک دقیقه به خود اختصاص دهد، در حالی که

تمرین شنیدن را تا  حمایت بخواهید  ،از یک همکار  توانید به حالت آرامش برسید،اگر از این طریق نمی

 .مراجعه کنید( 2)به تمرین دهد با شما انجام 

نفس عمیق کشیدن  .داشته باشد توجهیتواند نتایج قابل رسد اما میبسیار ساده به نظر میاین تمرین 

 
 

ن تر بپذیرید. تان را راحتهایشتواند به شما کمک کند تا خود و ارز می به سادگ از شما  تواند می همچنی 

ی را برای خود  توانید انجام دهید، تا نیازهایسایر اقدامای  که می را برایحمایت کند تا فضایی  و  بیشی 

ید چگونه میحت   کنید. کشف    ،دیگران برآورده کند  توانید دفعه بعد کاری متفاوت  ممکن است ایده بگی 

 .انجام دهید

 

 فقط شنیدن -2

ی است  یا غمگی 
ی
 .وقتی شخص دیگری بسیار ناامید، عصبان

های فرد گوش به صحبت شنوید، چندین دقیقهچند کلمه از آنچه میتکرار  و فقط با بدون انجام کاری 

بدنتان را آرام کنید، نفس عمیق - با زبان بدن نشان دهید که حضور دارید  .)گوش دادن فعال( دهید 

کند خود کم میبکشید و ارتباط چشمی برقرار کنید. این کار را تا زماین ادامه دهید که ببینید فرد از شعت 

 
                                                           

2 http://www.zabanezendegi.com/index.php/fa/about/needs-list 
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این  .بیان کرده است هکه در آن لحظه برایش مهم بودزنید که او آنچه را  شود و شما حدس میو آرام می

 افتد. ست انتظار داشته باشید، اتفاق میاغلب خیلی زودتر از آنچه ممکن ا

زیادی مشارکت  ،شاید نتوانید بلافاصله خشم یا ناراحت  طرف مقابل را حل کنید، اما فقط با گوش دادن

هر دوی شما را  در همان زمان . شنیدندرک شدنکنید: دیده شدن، شنیده شدن و می در رفع نیازهایی 

ی می ی کلیدی برآورده مدرسه اغلب متوجه خواهید شد که اینها نیازها فضایدر برد. به فضای بهی 

 آموزان شما هستند. نشده، برای دانش

 

 تمرکز بر نیازها -3

ی میقتی کودک و ی  .دهد که شما دوست نداریدگوید یا انجام میچی 

 

با کودک بنشینید و با هم به دنبال  پیدا کنید.  موقعیت ای احساس و نیاز خود را برای آنهکلمموعه  مج 

ی بگردید که ممکن است کودک در تلاش است از طری که شما انجام ق واکنشی  یک یا نیازهای بیشی 

نباشد  نداشتهشاید لزومی نیاز استفاده کنید تا کودک را درک کنید.  یهاکلمهاز  دهید، برآورده کند. می

ن زیادی بگویید، فقط که  ن روش، نیازهای خودتان را هخود را نشان دهید. به  حضور و پذیرشچی  می 

ار چالش شده پیدا کنید. زماین که هم نیازهای کودک و هم نیازهای خود را پیدا رفتار کودک دچ که با 

ی برای هر دوی شما راضن کردید، توجه خود را به این ن   خواهد بود، معطوف کنید. کننده که چه چی 

هایی تواند نیازهای خودش را به روشو راهنمایی کنید که چگونه می در مرحله بعد به کودک ایده بدهید

ن  یای برای دیگران نداشته باشد. به دنبال اقدامای  باشید که برای همهبرآورده کند که هزینه موثر  طرفی 

حال ماندن" زمان در "یگران هستیم که دوست نداریم که تحت تاثی  اعمالی از داغلب زماین   .است

ن تمرین با خود مهربان و صبور باشید!   دشوار است. در حی 
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دهید مورد روشی که انجام میبه کودک کمک خواهد کرد تا مرین را در طول زمان تکرار کنید اگر این ت

د. پذیرش او قرار می یود این میخ یبه نوبهگی    . تری را پرورش دهد تر و راحتآرام تواند محیط یادگی 

 

 تمرکز بر ارتباط -4

ی با دانشخو وقتی می  .داشته باشید یآموز اهید ارتباط و درک بهیی

سوال تا بهی  درک کنید که اوضاع برای او چگونه است.  خواهید با او صحبت کنید می ه کودک بگویید ب

ی را تجربه میکنید یا ح ن  کند. اگر دوست دارید از فهرست احساساحساس میکند یا دس بزنید او چه چی 

 
 

ممکن است با  تا جایی کهبه عنوان راهنما استفاده کنید. او را بشنوید و  3موجود در سایت زبان زندگ

در  نیاز نگاهی بیندازید و نیازهایی را که فهرستبا همدیگر به  شنوید تکرار کنید. دقت آنچه از او می

دو چه آرزویی دارید و چه برآورده نشده، پیدا کنید. در این مورد که هر  کند موقعیت  که او توصیف می

 کننده باشد صحبت کنید. بدهید که برای هر دوی شما حمایت توانید انجامکاری می

ی داشته باشید و کودک ببیند که شما  نتیجه این تمرین ممکن است این باشد که با یکدیگر ارتباط بهی 

  یای تجربهبر 
 

 شوید. میاو اهمیت قائل زندگ

 

 

ن  -5 یکیبه رفتار خشپرداخی  ن ن فی   ونت آمی 

 که از 
ی
یا خسارت به آموز از صدمه زدن به خودش یا دیگران ( برای متوقف کردن یک دانش)حمایتی  قوایزمان

  . ایداموال، استفاده کرده

 ر ا ببینید(.  2تمرین ) د که درک شده است بیر صیر کنید تا کودک آرام شود و ی  

به طور مثال د برآورده کنید. خواستید با این اقدام خو میسپس توضیح بدهید که چه نیازهایی را 

دنبال کردن  . بپذیرید  به واکنش کودک گوش بدهید و آن را خواستم هر دوی شما در امان باشید". "می

 ( استفاده کنید. 1در صورت لزوم، از همدلی با خود ) تمرین  خود را از دست ندهید.  نیازهای

که ممکن است برای حل   یش یابد برای در تماس ماندن با کودک افزا هدف این است که فرصت شما 

  کند.   آینده، به شما کمک هایاختلافتر ساده

 
                                                           

3 http://www.zabanezendegi.com/index.php/fa/about/feelings-list 
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 قدرداین  -6

ی را می ی  .دهد که شما دوست داریدگوید یا انجام میوقتی کودک چی 

ن خاض فکر کنید که کودک امروز گفته یا انجام داده و شما دوست داریدبه   .چی 

کودک برای شما برآورده   هایکلمهیا   رفتار  طرا که توس یاز نییک که داشتید و   اشحداقل یک احس    

ی  ابراز کنید، به خاطر داشته باشید پیدا کنید. احساس و قدرداین خود را به کودک  شده است، ن این چی 

ی او نیست و درباره ابراز این  –استیجاد شده ااز اعمال او  ی شما و لذی  که برای شما دربارهاست 

 قیم نیست. تبندی کردن یا تمجید مسسطحمطمئنا شامل 

ی دربارهیا " پسر باهمانند "دخی  خوب"  بنابراین به جای دادن ارزیایر  ن گویید ی خودتان میوش" شما چی 

 شما را چگونه او  ی اینکه عملو درباره
 

ن تا کنید او را آگاه میکرده است.   تر خوشایندزندگ  بداند که چی 

 را سهیم شده است.  یارزشمند

 به طور مثال

 کردی را دوست داشتم"  تایت صحبساله(: "جوری که با دوسته 6-7ک)با یک کود 

را به صورت آگاهانه،  "اینکه توانست  نیازهای خودت و نیازهای دوستانتسال به بالا(:  15)با کودک 

ی دوست دارم"  همزمان در نظر بگی 

ای جدید و نادر است و ممکن است به آنها  آموزان تجربهقدرداین شدن به این روش برای اکیر دانش

ی داشته باشند.  ن ممکن است بخواهند زماین که  کمک کند تا در حضور شما آرامش بیشی  همچنی 

ی اتفاق افتاده است با شما   ن  اند. هقبلا به ارتباط با شما اعتماد کرد آنها  زیرا  کنند وگو  گفتچی 

ای از کودک به نتیجه مشابهی نخواهید رسید، زیرا این بدین معناست که خود را بالاتر با تمجید ساده

 اید. ت/ غلط یا خوب/ بد است قرار دادهاو درس گوید چه زماین می از او مانند یک قاضن که

 

ارتباط  در مورد  یی اهکتاببه   4مورد تنبیه و تشویق، تمجید یا شزنش برای اطلاعات بیشی  در 

گ نگاهی ارتباط بدون خشونت، " کتابمانند   (NVC) خشونتبدون " نوشته مارشال روزنیر
 

زبان زندگ

  بیندازید. 

 

 

 
                                                           

 نشر اختران - مارشال روزنبرگ - آمیز کودکانها مراجعه کنید: پرورش محبتبرای مطالعه بیشتر می توانید به این کتاب 4

 نشر اختران - مارشال روزنبرگ - آمیز کودکانآموزش محبت
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 مراقبت از خود -7

 تواند متفاوت باشدمیدانید چگونه حت هستید و نمیالان نارا اگر از وضعیت  

 مرتبط باشید.  کودکانزماین را اختصاص دهید و رویاپردازی کنید که واقعا دوست دارید چگونه با  

 رویای شما چیست؟ 

 لان ( سابزرگآل دوست دارید دیگران چه کاری انجام بدهند )هم کودکان و هم در حالت ایده

 شما را خوشایندتر 
 

  کند؟  که زندگ

 کند؟برآورده می شما را  چه نیازهایی در  این اعمال  

 

 

 

بنویسید، شاید با طراخ و  خاطراته باشید رویای خود را در یک دفی  تممکن است دوست داش

اگر بتوانید یک یا چند نفر را پیدا کنید که بتوانید رویای خود را با آنها به  تصویرپردازی. حت  بهی  است

اک بگذارید.   اشی 

برای مشکل یا ارزیایر  حل دادنبه شعت به سمت راه اری از آنها بسینید، زیرا با دقت انتخاب کافراد را 

شدین که نوع شنیده کردن  تقاضا از روند، در حالی که شما هنوز برای آن آماده نیستید. اید میآنچه گفته

سیدمی دوست دارید  شود! ید که کجا یک شنونده خوب پیدا میمتعجب باشممکن است  -خواهید نی 

دوست داشته  اید؟ یا ممکن استکرار کند تا بدانید که شنیده شدهت را  آنچه شنیده استفرد دیگر 

  . بخواهید او برای شما حضور دارد؟ آنچه را  برای شما در لحظه مهم است  نشان دهد که نوعی باشید 

 . یا خی   دهد می تغیی  را تان هایتان، احساسهای آرزو تر با نیازها و ارتباط عمیق آیا  توجه کنید

و در  ها و رویاهای مشابهی دارند خوشحال شوید که دیگران هم احساس زده و ممکن است شگفت

 کنید. تان نمینتیجه شما دیگر احساس تنهایی در آرزوهای
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 نگریدرون -8

ی توجه به اینکه  ایدهایتان در کجا قرار گرفتهبا یادگی 

ید و چند پاسخ بنویسید:   این سوالات را در نظر بگی 

 شدن در کودکان برای حمایت  تا  کند گوید که کار را آسان میکند یا میمعلم در فیلم چه می

 نیازهای آنها به ایمتن و اعتماد(شدن  نزد او بیایند؟ ) با برآورده هایشاناختلاف

  به کند تا آموزانم سخت میدهم که کار را برای دانشگویم یا انجام میچه میبه عنوان معلم من

 به توانم من می که  عتماد کنند امن 
 

 کنم؟  کمک  به آنها  یشانهااختلافدر رسیدگ

  ساس تر کند تا احتآموزانم راحرا برای دانش کار   دهم کهم یا انجام گویببه عنوان معلم چه

 به اختلافتوانم به آاعتماد داشته باشند که من می
 

 یشان کمک کنم؟هانها در رسیدگ

  دوست دارم با دیدن فیلم، چه کار متفاوی  انجام بدهم؟من خودم به عنوان معلم 

 توانم در کلاس خودم انجام بدهم؟ امیدوارم با آن به چه دست میخاض در فیلم را  یچه رویه

 پیدا کنم؟

  توانم انجام بدهم تا از توسعه بیشی  "فرهنگ همکاران و مدیر مدرسه میدر حلقه چه کاری

 صلح در مدارس" حمایت کنم؟

 

 

 ها و نیازهامرین زبان احساست -9

ی یک دفیی خاطرات  داشیی

ن احساس، یک تمرین ارزشمند  بندی به عنوان جمع ها و نیازهای خودتان و دیگران به صورت روزانهیافی 

  ها و تعاملات روزانه است. یا پایان دادن به فعالیت

 یادداشت کنید. را  روزانه کلیدی  هایاتفاقاطرای  داشته باشید که بتوانید خدفی   کنمتوصیه می 

موجود در سایت ها و نیازهای احساسفهرست ه درگی  هستند با کمک ها و نیازهایی کشناسایی احساس

 
 

ی هست که شما بتوانید به افرا توجه کنید  . زبان زندگ ن د دیگری که در روز بعد با آنها شو کار آیا چی 

 د، بگویید. داری
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 کلاس درس  برای  (NVCخشونت )ارتباط بدون

 تانحمایت از فرهنگ صلح در مدرسه برای -

 

 شودها انجام میههانی که با بچنمریبازی ها/ت

 (Christine King's Kids GROK ،groktheworld.com و Jean Morrison هایی)با الهام از باز 

 

هدف این است که کودکان انجام داد.   ی از تر کوچکتوان با کل کلاس یا گروه  می( را هااین )فعالیت

ند که آنها را بیان کنند. کودکان از احساس  ها و نیازهای خود آگاه شوند و یاد بگی 

 ها را نشان دهد. نیاز  و  ا ههای احساسکلمههایی نیاز دارید که  به کارتها، نیت از این تمریبرای حما

ید توانید آنها را می  پرینت بگی 
 

ها و احساسو آن را در مدرسه لمینت کنید.کارت  از سایت زبان زندگ

تر با های بزرگو برای بچهو تصاویر  ی  کمی  هامهکلتر با  نیازها در دو مجموعه برای کودکان کوچک

 بیشی  و بدون عکس موجود است.  یهاکلمه

و در صورت  ها را در کلاس به نمایش بگذارید تا اینکه کودکان به آن عادت کنند کنیم کارتتوصیه می

س باشند.   لزوم همیشه در دسی 
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 نیازها یهاکلمهآشنایی با   -1

ی پهن کنید. تکار  ی یا زمی   های نیازها را روی می 

 

به آنها برایشان مهم است انتخاب کنند. )ها نگاه کنند و آنچه را امروز از کودکان بخواهید که به کارت

دو کودک ممکن شان به بقیه کلاس خواهید کرد(. آنها را دعوت به نشان دادن کارتبعدا بگویید که 

 سهیم شوند یا از نیازهای متداولراهی برای آنها بیابید که آن را  -مشابهی را انتخاب کنند یاست کلمه

 دو نسخه داشته باشید. 

آن ها بخواهید به نوبت کارت خود را به بقیه نشان دهند و به دیگران توضیح دهند که هحالا از بچ

برایشان مهم است. اند دهامروز انتخاب کر نیازی که  و چرا  برای آنها چه معتن دارد  معمولا  نیاز  یکلمه

اک بگذارن   مشکلی نیست. د وضوح بدهید که اگر نخواهند آن را به اشی 

وع گفتب به صورت جداگانهتواند این تمرین می آنچه امروز برای کودکان ی گویی دربارهو اشد یا برای شی

  باشد. کنند، می احساش کلاسشان چه  مدرسه و  در مورد بودن در  و اینکهمهم است 

 

ن احسا -2  ها و نیازهاسیافی 

وع می  کند. یک کودک به عنوان بازیکن شی

 کارت   کند به طوری که هر کش حداقل سهها و نیازها را پخش میهای احساسکارت  بازیکن

 دریافت کند. 

 را، با استفاده از  زندگیشکننده( ه خوشحالکننده چچه ناراحت) اتفاق بازیکن حالا

 . کند تعریف می های واقعی و تا حد امکان بدون قضاوت،مشاهده

   گوید مییک دقیقه کمی  از او  داستان را در . 

 کت است ا دو کاری  را که ممکن کنند و یک ینگاه میهای احساس کنندگان به کارتسایر شی

شان را به بازیکن به نوبت کارتکنند. اب میهای بازیکن باشد انتخکننده احساسمنعکس

؟" بازیکن میند، "آیا تو احساس .... میکنند و سوال میدهمی  دهد. شنود ولی نظری نمیکتن

  ،3یا  2و کند ه است نگاه میپیشنهاد شد که  های احساشبه کارت بازیکنبعد از یک یا دو دور 

برگردانده کند. بقیه به محل اولیه اب میمطابقت دارد انتخ هایشکاری  که بهی  با احساس

  شود. می
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 کت کنند نیاز که فکر می  د و آنهایی را نانداز های نیاز نگاهی میکنندگان به کارتسپس سایر شی

و ر  . کنند کند انتخاب میرا منعکس می بازیکن آیا "کنند وشی که در بالا گفته شد، سوال میپی 

 دهد. د ولی نظری نمیشنو تو نیاز به ... داری؟" بازیکن می

 شود تا بیان دعوت میحالا بازیکن  است انتخاب می کند. آنهایی را که بهی  با او متناسب  بازیکن

 و درک شده است.  کند آیا او شنیده

   شود. باشد منتقل می نبازیکخواهد در دایره به کودک بعدی که میها کارت 

 

 

 ماندرک بهی  خشم -بازی خشم -3

ن  در آن کهیت   به موقع بازیکن   کند. فکر می شده خشمگی 

گویم که تو کنم، و به خودم می"در این موقعیت من احساس خشم می گوید: بلند میبازیکن 

ی باشد می) باید/ نباید..." ن "، به طور مثال " تو نباید تواند هر چی  تو باید تیم "ش من داد بزین

 .)"  دیگر را تشویق کتن

ن کارت ، به نوبت نیازهای شود و آنها بر اساس این روشکت کنندگان تقسیم میشی های نیاز بی 

 زنند: بار یک نیاز، را حدس می یکن، هر اساش باز 

ای ه) از کلمه ؟"خواست  می ...  چون / ... داری؟ بهکتن چون نیاز آیا احساس خشم می" 

  استفاده شود( برای جای خالی های نیاز کارت

 گذاشته شده است. بعد از یک یا دو دور، بازیکنبازیکن  رویهروبهایی که پیشنهاد شده کارت

به این تواند جمله را کند. میگوید کدام کارت نیاز، بهی  موقعیت او را منعکس میبه گروه می

ن شدم، چون نیاز من به درک صورت تنظیم کن  ده نشده است". ر برآو  مشدند: "من خشمگی 
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ه هم احتمال دارد های دیگری مانند ناراحت  که احساس  توجه کنید   نمایان شود.  ، ترسیدن و غی 

 

 دهنده هستندآزارکه   یی هاکلمهی  ترجمه -4

را به ابراز  -هنده هستنددی که اغلب آزارهاهکلم  –هدف این است که قضاوت و انتقاد 

 احساس و نیاز ترجمه کنیم. 

ممکن است  !"کتن بیش از حد ش و صدا می" اینگونه بگویید ید کنفکر میبه طور مثال اگر 

ی ا  می : اگر به جای آن بگویید  یجاد کند ارتباط بهی 
 

کنم، چون الان نیاز به "احساس آزردگ

  آرامش و سکوت دارم". 

 مثالی  یا ) شود رایش تداعی میب که  راهنما  یکتابچهفهرست انتهای  عباری  را از  بازیکن 

 خودشاز 
 

  خواند. کند و آن را با صدای بلند می( انتخاب میزندگ

 کت کنندگان توزی    ع میها و نهای احساسکارت ن شی  شود. یازها بی 

 بازیکنتواند آنچه کنند بهی  میکه فکر می را  کنند و کاری  ها نگاه میکودکان به کارت 

گذارند و می بازیکند. به نوبت آن را جلوی کنکند و نیاز دارد توصیف  احساس می

 به ... داری؟"نیاز کتن چون ... می احساس"تو  پرسند می

 دهد: ز این سه طریق به سوالات جواب میبه یکی ا بازیکن 

ام و توجه داشتم" ن هستم، چون نیاز به احی   "بله، خشمگی 

ن هستم زیرا نیاز به شنیده شدن داشتم"  "بله، خشمگی 

ن نیستم، احساس ناراحت  می "نه من کنم" )در این صورت شاغ نفر بعدی در دایره خشمگی 

 برای حدس نیاز جدید بروید(

زدن در مسی  ی حدسصحیح" نیست، درباره"این تمرین برای دستیایر به جواب : نکته

 ها و نیازها است. ساحسا

  ،کارت را   6تا  3ود و ر میه هایی که انتخاب شدشاغ کارت بازیکنبعد از یک یا دو دور

بازی با فرد بعدی  کند. سپسی او بهی  مطابقت دارد انتخاب میها/ نیازهاکه با احساس

 کند. ادامه پیدا می
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د -5  حدس نیاز در پشت یک راهیر

دارد و آن را به صورت وارونه قرار داده شده بر میهای که به تیک کارت را از میان کار بازیکن 

 تواند ببیند. یگران آن را ببینند ولی خودش نمیکه د  دارد صوری  نگه می

کت  یاز کلمه بدون اینکه نه نیاز هایی از اینکه چگو دیگر مثال یکنندهکارت استفاده شود، شی

دهایی ممکن است استفاده شود. ممکن است برآورده شود می  دیگر چه راهیر
 زند، به بیاین

 گرداند تا پاسخ را ببیند. میموفق نشد کارت را برزند و اگر نیاز را حدس می 5یا  4بازیکن 

د پرداخته می در انتها، دقایق  به   شود. صحبت در مورد راهیر

 

 تجلیل از نیازی که برآورده شده است -6

ند که دیگران ببینند و موقعیت  را که او تجربه میکند بدون اینکانتخاب مییک کارت نیاز  بازیکن

کتکند می تا نیاز برآورده شود توصیف کند تا نیاز سوال را حدس کننده دیگر تلاش می. اکنون شی

 بزند. 

و من  بله": تواند بگوید می بازیکن اگر حدس به کارت نیاز نزدیک باشد اما دقیقا همان نباشد،

ن به نیاز دیگری فکر  ده شود. اگر هیچکس  در کنم"، تا اینکه کلمه صحیح حدس ز میهمچنی 

دهد و نوبت نفر بعد کارت را نشان می  دو دقیقه، بازیکن در  ،، بگوییمد را حدس نزن گروه کلمه

 شود. می

 

دهایی که اغلب با نیازهااعما -7  شوداشتباه گرفته می ل یا راهیر

اعی هستند و به فرد یا عمل خاض اشا ها نیاز  ن دها ره نمیانی  برای  احتمالیهای روش ،کند. راهیر

ن این دو،  است که به ما این  NVCای در مهارت پایهبرآورده کردن نیاز است. تمایز دادن بی 

 توانیم نیازی را برآورده کنیم. چگونه می دهد امکان را می

ی   ن د را دشوار کند این است که در زبان روزمره اما اغلب  تواندکه میچی  ن نیاز و راهیر وضوح بی 

اصلا نیاز  کند کهادامه پیدا می یی هاکلمهمن نیاز دارم...." که با  "م کنیی استفاده میهاکلمه

ی به دست بیا": لنیستند. به طور مثا د است که می ورم"نیاز دارم پول بیشی  تواند پول یک راهیر

های دیگر.  ن   نیاز امنیت را برآورده کند، یا نیاز به شپناه، تفری    ح یا خیلی چی 
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ه ی مانند "هاکلمهنیاز دارم" با  کلمه "  به طور خاص هر زمان که )تو/ مال او/ مال آنها" و غی 

که ما در مورد و ایناست این دور شدن از نیاز  استفاده کنیم کار الف ب ج را انجام بدهند(

د صحب   کنیم نه نیاز. ت میراهیر

ن نیازهای واقعی  ،این تمرین دهاسرا  تمایز بی   کند. ارائه می ت،که در پشت راهیر

شود )یا مثالی از مرتبط میکند که با آن انتخاب می کتابچه  آخر فهرست باری  را از عبازیکن  

 
 

  خودش بگوید(زندگ

کتعبارت را با صدای بلند می بازیکن های نیاز دارند، تعدادی کارت  کنندگان کهخواند و بقیه شی

 زنند که چه نیازی ممکن است داشته باشد. حدس می

: امنیت، لیحدس نیازهای احتما نیاز دارم فریاد زدن را متوقف کنید"،ارت "عببه طور مثال: با 

ام، توجه، آرامش، و سکوت  . احی 

ن روش ادامه میبازی با بازیکن بعدی منتقل می   یابد. شود و به همی 
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 هافهرست تمرین

  : 4های انتقادی برای بازی قضاوت فهرست 

 هستندیی که آزار دهنده هاهکلم  یترجمه

/ صدایت خیلی بلند است. بیش از حد ش و صدا می -1  کتن

ی که چه بازی انجام بدهیم. همیشه می -2  خواهی تو تصمیم بگی 

 دهی. هرگز به حرف من گوش نمی -3

 چرا دوباره دیر آمدی؟ -4

 مشکل با تو این است که تو... هست  ) مثلا تنبل/ احمق(.  -5

. خاب میانتهمیشه من را  -6  کتن

؟ تواین مانند چرا نمی -7  بقیه منتظر نوبتت باشی

 هیچوقت یاد نخواهی گرفت.  -8

 

 

 

دهایی را که عبارای  که اعمال یا  : 7فهرست برای بازی  اغلب با نیازها اشتباه گرفته  راهیر

 کند. شوند بیان میمی

 ساکت باشید.  نیاز دارم -1

 نیاز دارم به من گوش بدهید.  -2

 نیاز دارم به من در انجام این کار کمک کنید.  -3

ی نیاز دارم.  به پول -4  تو جیتر بیشی 

م.  -5  نیاز دارم الان توپ را از تو بگی 

6-  .  نیاز دارم بازی کردن با گوشی من را متوقف کتن

ام/ مهرباین بیشی   نیاز دارم -7  ی نشان بدهی. به من احی 

 شما ش وقت بیایید.  ینیاز دارم همه -8

ن جدیدی نیاز دارم.  -9  شلوار جی 
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 ی نویسندهدرباره

ی کریستنسن   کریسیی

 (CNVCخشونت )بدون طمرنی رسمی مرکز ارتبا

، درمانگر  ن کریستنسن یک میانحیر کریسی 

خشونت خانواده و مریر رسمی ارتباط بدون

(NVC است. او در )  اروپا، آسیا، آفریقا و

آموزشی را در زمینه  هایآمریکای شمالی دوره

 کند. خشونت برگزار میارتباط بدون

ن   کاری 22کریسی 
 

خود را وقف  سال از زندگ

شان کرد و حمایت از افراد در توسعه فردی

ن سال  100بیش از  2006تا  1998های بی 

ی  گ کرد. NVCاز بنیانگذار روش  NVCروز را صرف یادگی   مارشال روزنیر
 ، دکی 

ن کریستنس کند، در را در دانمارک و آلمان هماهنگ می خشونتهای سالانه ارتباط بدونن برنامهکریسی 

( ساز )ارتباطات غتن  LIVKOMکند و ریاست انجمن عمومی خصصی خود مشاوره ارائه میحوزه ت
 

زندگ

 می NVCرا بر عهده دارد که 
ن
ن کتاب کند. را در دانمارک و سایر کشورهای جهان معرف هایی او همچنی 

مدارس هایی در مورد ایجاد فرهنگ صلح در در ساخت فیلم NVCکند و از طریق منتسری می NVCدرباره 

 مشارکت داشته است. 

ن به همراه سایر مربیان در پروژه شفا و آشت  از طریق 2014در سال  کت  NVC، کریسی  در نپال شی

 . 5کردند که منجر به ساخت مستند "در چشمان خوب" شد

 

 
                                                           

5  5-kristensen-https://dignityspace.org/en/trainer/kirsten/ 
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