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  صفحه  محتوا             
  حل تعارض مهارت    

  ٣      ؟يستيو چ ييدرسنامه اول) چرا  
 ٥      ريكل مس حيدرسنامه دوم) توض  
 ٧  است؟   ريو چرا اجتناب ناپذ  ست يدرسنامه سوم) تعارض چ  
  ٨  است. تيميتعارض صم ياصل شهيدرسنامه چهارم) ر  
  ٨  د؟يدرسنامه پنجم) شما با تعارض چگونه ا  
 ٩  متداول حل تعارض  ي درسنامه ششم) سبكها  
 ١١  ه يدرسنامه هشتم) سه راه اول  
 ١٢  در حل تعارض  ي درسنامه نهم) هفت گام اصل  
 ١٨  اثبات عشق ي فرصت برا ني درسنامه دهم) بهتر  
  ١٩  دوم)   يسيتدر  ن ي(تمر) هفت گام حل تعارض ازدهمي درسنامه  
  ٢٦  ها  يتيدرسنامه دوازدهم) تقو  
 ٣٠  ) وقفه و مسكن ها زدهميدرسنامه س  
  ٣٣  ) ١(  شنهاديپ هي درسنامه چهاردهم) اصول ارا  
  ٣٦  ) ٢(  شنهاديپ ه يدرسنامه پانزدهم) اصول ارا  
  ٣٨  و اصرار  پافشاري –) ١(  ياب ي  شه يدرسنامه شانزدهم) ر  
  ٤٠  ت مالكي حس   –) ٢(  ياب ي  شه يدرسنامه هفدهم) ر  
  ٤٣  ت خصوم – ) ٣( ياب ي  شهيدرسنامه هجدهم) ر  
  ٤٥  رنگ ني – ) ٤( ياب ي  شهيدرسنامه نوزدهم) ر  
  ٤٦  اجرا شده  ي واقع يهانيمحل ثبت تمر  

  

  

  

  

  

  

  

  

 پس چيز مهمي را اينجا بنويس.  ، جاي مهمي است؛ي اين جزوه است اينجا ديباچه
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  خورد؟  يم ييبه درد چه آدمها ست؟چي  تعارض مهارت حل           

  .هم اثر دارد يرو  شانهايكه انتخاب   يفرد   ٢ نيانتخاب ب ا يعمل  قه،ي اختلاف سل تيريمد  ي عنيتعارض  حل
  . اثر دارد، طرفِ مقابل زندگي در  هاانتخاب ن يكه ا هاييانتخاب در هااختلاف  حل

  د! عمق دار  ر چقد  ي اتفاقِ منف نيكه ا داند ي خودِ آدم هم نم اصلاً كه  زندي را رقم م  هايياتفاق  گاهي كند،ي م  جاديا بدحالي گاهي كند،ي م  جاديا ناكامي  گاهي
  كند؟ ي م يحلِ تعارض به ما چه كمك مهارتِ

  : دارد نتيجه ٥تعارض   حلِ
  ارتقا آرامش  .١
   كند.العمل شما را قوي مي عمل و عكس  .٢
  . بردي بالا م يرا در زندگ سازيسطح اشتراك  .٣
    د،وانستيي كه تا آن موقع نم  د يفكر كن يد يجد  هايبه روش  د توانيي م  .٤
  ت.رشد اس   هيما  .٥

  افتد؟ ي م يمهارت حل تعارض نداشته باشم چه اتفاق اگر

  :شودي م جاديشما ا ي هم برا گريد  ي اتفاقِ منف ٤ خورد،  ياتفاقِ مثبت بالا رقم نم ٥آن  نكه يرغم ايعل
  د. دار  يد يدرصد با ناام  ٧٠ يبالا همبستگي ها وتعارض  ها: اختلاف يد يناام -١
  . دارند  يدرون  هايبا خشم  ييبالا اريبس همبستگي هاخشم . تعارض  -٢
  .دهد ي به تو حق م  ي خشم به وجود آمده باشد و نه كس نيكه ا  يدهي نه به خودت حق م رايخطرناكند. ز اريبس، بروز ندارد ي  نهيكه زم  يپنهان هاي خشم: نكته

  خودت به  يدگيعدم رس  -٣

   در نتيجه براي خود ارزشي قايل نيستي كه به خودت برسي. زد يري فرو م ،است نيترتو مهم  يكه براشاخص و   خودتشاخص  ،  ي كه دوست دار يانسان شاخص: در تعارض نكته
  .حل نشده است يداشتن تعارض ها جه ينت نيچهارم يزگيانگ ي و ب   يلگ صحو يب -٤

  

   اول) چرايي و چيستي؟  درسنامه 

     حل (مديريت) تعارض

  
  

Conflict Management 

   :دارد يبرخورد اشتباه با تعارض دو خروج  نكته

  كند  ي بدحال تان م •
  . كند  يم ي ريجلوگ يبعد  هاي حالي از بروز خوب •
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  استفاده بشود؟  ديحل تعارض كجاها با

  گيري است)  (كه در اصل مهارت تصميم اول حل تعارض خودت با خودت •
  (اشخاصي كه صميمي هستيد)  كتي نزد يل يخ انيبعد با اطراف •
  (يعني هدف مشترك داريد) ي دار  يدائم هايكه با آنها رابطه  ييهابعد با آدم  •

   خورد؟ يم يمهارت حل تعارض به درد چه كسان

  .سال ٥٨  يهاسال تا آدم  ٩ يهاآدم  از
  .د يسيمهم: لطفا خودتان بنو يانكته 
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   دوم) توضيح كل مسير  درسنامه 

 



 

 

٥ 

  آيد در توضيح كل مسير اينجا بنويسيد: آنچه به نظرتان مهم مي
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  نكته: حل تعارض بسيار هيجاني است، اگر به موقع آنچه بايد انجام نشود، نتيجه بخش نخواهد بود.          

  تعريف تعارض:  

  :همراهي داشته باشد  حتماً تعارض بايد در سه تا فاكتور حتماًشدن يا مزاحم يكديگر شدنِ يا با يكديگر اختلاف داشتن است.  تعارض به معني متعرض
  مشترك باشد 

  مهم باشد  
  فعلي باشد  

هاي تهُي،  يشان ندارند! آدمچيزهاي مهمي در زندگي  اصلاً هايي كه  آورند؟ آدمهاي بزرگ به وجود ميپا افتاده و كوچيك قشقرقراجع به چيزهاي بسيار پيش  هاكدام دسته از آدم  نكته:
  هاي سبك آدم

  كند؟اي بروز مي در چه رابطه تعارض  
  كه هدف مشترك دارند. هاي صميمي و وسيع  همه رابطه 

  دليل:  ٣تعارض اجتناب ناپذير است به 
I. ها با همديگر متفاوت استدنياي پديداري انسان. 

II. ها به شدت متفاوتِ است.  طرحوارهها: طرحواره 

III. بسيار جدي است. هاتفاوت در نظام ارزش و اولويت 

  ها:توضيح برش سني و تفاوت ارزش 

  كهنسالي  ميانسالي  جواني  نوجواني 

  آزادي   قدرت  عشق  تفريح 

  
  
  

 تعارض چيست و چرا اجتناب نا پذير است؟   سوم )درسنامه 
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  ي وقوع تعارض صميميت است، هرچقدر صميميت بيشتر تعارض بيشتر است  مهم: زمينه اصل 
  به اين ميگويند مثلث تعارض 

  باشد حجم تعارض با او بيشتر است!   شخصي ديگري  ي توجه و نوك هِرم ارتباط در نقطه  انساني، هرچقدر  
  همسايه اثري دارد؟ م مسافرت، مسافرت رفتن من براي و خواهم شنبه برمن ميمثال: 

  درصدي دارد. چرا؟  ٢٠درصدي دارد. براي همكاران من اثر  ٧٠ي من اثر  ولي براي اعضاي خانواده  ، نه 

    پس اگر با كسي تعارض داريد صميمي هستيد كه تعارض داريد.ي توجه نيست! از توجه من هستند، ولي همسايه در نقطه مهميي چون خانواده و همكاران من در نقطه

  ي اصلي آن صميميت را پيدا كنيد كه چرا تعارض دارم؟  و سعي كنيد ريشه  تعارض را در آن بنويسيد  ويك قسمت تقسيم كنيد    ٤كاغذ را به   يك   پيشنهاد: 

  تعارض اول: 
  تعارض دوم: 
  تعارض سوم: 

  تعارض چهارم: 
  دهي به خاطر آن اختلاف رفتارهاي تخريبي نشان بدهي!  را در تعارض ها گم كني به خودت اجازه مي   ي صميمتتاگر ريشه  نكته:  

  مثال: كتك خوردن كودك براي غذا خوردن  
  

  د؟ يا چگونه خود يتعارض ها در شما
  .د يبا تعارض در مورد مدل تعارض خود فكر كن   مواجهه شده ي دسته بند   يبا مدل ها يياز آشنا قبل

  با توجه به توضيحات اين درسنامه ، تعيين كنيد شما در تعارض عموما چگونه هستيد؟  پيشنهاد: 

  
  
  
  

 ريشه اصلي تعارض صميميت است.  چهارم )درسنامه 

 مثلث ارتباطات  

مثلث تعارض 

ها 

 شما با تعارض چگونه ايد؟  پنجم  )درسنامه 



 

 

٨ 

  :است روش   ٥ به  تعارض  در هانحوه برخورد آدم                      

حالت ممكن است،   نترينييدر پا  يپرخاشگر يعنيروشِ نه من نه تو است،  روش،  ني خطرناكتر اجتناب:         

   !يدار ي دارم نه تو با من كار ي نه من با تو كار ي عنيحالتِ ممكن است،   نتري نييمشاركت هم در پا
   .رود ي م نياز ب  ط يشرا ن ي: استعداد در انكته

به   كند ي م ي نياصرار طرف مقابل از مواضع خودش عقب نش ينفر به خاطر طرفِ مقابل و با كم  ك ي :ميو تسل رشيپذ
  ي. لي هر دل

  اد يب د ينفر با ك يكه خلاصه  سازديك قرباني مي   .درصد فشار دارد ٤٠ ي ول  ،است يهم مدلِ حل تعارضِ خطرناك نيا
  .نجاتش بدهد 

  ؟؟ اعمال قدرت   ستيچ ل يتحم: ليتحم

  !هاستضعف نقطه انيب ليتحم  يابزارها ن ياز بزرگتر يكي
   گذشته يهاشكست يادآور يو   ل ياتومب د ي: خرمثال
  !يبنشان ي حرفت را به كرس  يخواهي تو م  يريدرس بگ  يخواهي نم جواب: نگرش تو در اصل اينجا اين است كه: ؟ ميرياز گذشته درس بگ  است اشتباه  مگر: سوال

   .تو است يكيمن   يك ي : مثلاً. د ياستفاده كن د يمتفاوت با هاي مجموعه دارد كه در موضوع  ريتا ز ٤سازش و تفاهم   نيا سازش و تفاهم 
   ليسال تحو : لحظه مثال

  

  رورت حل تعارض ارايه گرديده است.  ضسازي و بررسي اين قسمت جهت انگيزه
  شود؟  تعارض را مديريت كنيد چه استانداردهايي ايجاد مي

  باغ پسته  ي دگيمثال: رس 
  : شود)(يعني اگر حل تعارض داشته باشم فرزندم تك بعدي تربيت نمي شد  ان يبودن فرزند ب يتك بعد   بر آنچه درباره علاوه 

  .نداشته باشد   ياثر يگر يهمسرم آنقدر دلگرم باشم كه حضور د ي) به حضور و همراهب
  . رفع و دفعش داشته باشم  ي برا ايبپوشانم و برنامه  يرا به صورت جد  يم عاطف اريدارم نقاط ضعف   فهي ) من وظج

 متداول حل تعارض   يهاسبك  ششم) درسنامه 



 

 

٩ 

  . مشخص بشه د يها نباانتخاب  شهي) رد
  بدون كلام  ييارتباط معنا )ه
  نداشته باشيم. ) نقاب و

  .شوندي م  ر يخانواده با احساس خوب درگ ي حلش تمام اعضا ي برا ،دهد ي رخ م يزندگ ند ي در فرآ ياشتباه ك ي) اگر ز
  .خانواده مهم باشد  ياعضا ي برا د يدغدغه داشته باشند، با شانيخانواده به آرزوها ياعضا  دنِيرس  ي برا د يخانواده با همه  يعني:  IRA انجام )  ح
  .آدم است آنمشكل به تبع حضور  كي در برخورد با   هي آرامش اول وجود  )ط
   د. ريگي شكل م  آن ها به هدف لذت بردن انتخاب  شتر ي) بي

  شود.ها مشترك مي علاقه ها و نفرت  )ص

  .د يكن داپي  را  تانسبك قالب حل تعارض نيعنوان تمر به  پيشنهاد: 

  .ثابت شده است كه سبك قالبِ حل تعارض متاسفانه تكرارشونده است ياز نظر علم اينگونه نيست! ، نه كنمبه نحوي برخورد مي  هركسي با من  زاده كاظم  ي: آقانكته

  

  كنيم) (معنا و مصداق اين شش محور كاملا مشخص است، فقط به دو ايفاي نقش بسنده مي  شدت مواظبت نماييد اين شش اشتباه را مرتكب نشويد ه : بملزومات موفقيت در تعارض
  احساس گناه ايجاد كردن  )١
  بي اهميت جلوه دادن موضوع  )٢
  برچسب زدن  )٣
  هاي گذشتهمطرح كردن اختلاف  )٤
  تهديد )٥
 تحقير  ) ٦

  

 شش اشتباه  هفتم) درسنامه 

 دانيم بايد باشد. نمي  كه ما اصلاً كندتخريب مي را  هاييويژگي   تعارض
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  تعيين كنيد:مورد را   ٣قبل از وارد شدن به فضاي حل تعارض بايد حتما                      

 ترين  آلايده  
 تحمل  قابل  
 ل تحمل  بغير قا  

  مثال : درس خواندن شب امتحان  

  شود، شما بگوييد اين سه مدل اتفاق براي آنها چگونه است؟ه مي ئدو سناريو ارا : پيشنهاد

 خواهد درس بخواند شوهرش موافق نيست.مريم مي  -١

  
  
  
 

 كه با مهدي در جشن تولدش شركت كنند.  هفته با دوستانش كوه برود و مرضيه و هم به دوستانش قول داده خواهد آخرمهدي مي  -٢

  

  
  
  
  
  
  
  
  

 سه راه اوليه   هشتم)درسنامه 

  آل:  ايده
  قابل تحمل:  

  تحمل: غير قابل 
 

  آل:  ايده
  قابل تحمل:  

  غير قابل تحمل: 
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   انعطاف رش،يگام اول: مرور سه قانون انصاف، پذ  •
  موضوع به طور واضح و بدان احساس  انيب  گام دوم:  •
   احساس خودم ص يتشخ گام سوم:  •
   علائق من صيگام چهارم: تشخ  •
  علائق فرد مقابل  ص يگام پنجم: تشخ •
  و اشاره به علائق مشترك  ان يگام ششم: ب •
  شنهاد يپ گام هفتم: ارائه •

    دين ينقش را بب يفايا لميو سپس ف  دي بار با دقت بخوان كيمتن را تا انتها  نيا ابتدا

  شده است)  پيها تا، تمام صحبتديتا متوجه شو  ديدقت كن  ديبا ستين ت ي فيبا ك  لميف ي( صدا

  بخواند و آقا موافق نيست . سناريو اين است : خانم ميخواهد درس 

  گام اول : اشاره به سه اصل  
 خواهمي :  محسن جان، من م  خانم.....  

  .مطلوب غلط است يعاطف  هاي در حل تعارض اشاره به جلوه  :نكته
به   يخوردگ احساس گول  زيراخانم  ميآقا محسن و مر د يو بگ  د يكن  جاديا ير ييتغ  كي كنم  يم  هيتوص  ، د كني يجان خطاب م مي را محسن جان و مر گريهمد   ي عياگر به صورت طب يحت 

  .كند ي خارج م ي و فاز را از حالت منطق دهد ي طرف مقابل دست م
 ميبرس  ايجه ي نت ك يدر مورد درس خواندنم باهات صحبت كنم تا به  خواهمي : آقا محسن من مخانم.  

به   د يبا  شبيد م يمر  مثلاً .د يقبلا صحبت كرده باش  يكديگرتعارض  گفتگو و طولِ بازه  ت يفي راجع به زمان، مكان و ك د يحتما با د،ينكنشروع  البداهه  يعنوان تعارض را ف چ يبه ه نكته
  فردا باهات صحبت كنم؟  يحال دار  .كنم  بتباهات صح قهيفردا ده دق ، راجع به دانشگاه رفتن  خواهمي محسن گفته باشد كه آقا محسن م

زمانش را تو   ،كنيي م  نييبه گفتگو را تو تع يسازط ياما شرا ،م يكه صحبت كن كند ي م  نييتع آنرا   سازياست كه فرودگاه  نيا سازيفرودگاه  تكنيك  با  به تعارض  ي دگيفرق رس  :نكته
    ؟ يارد را اش آقا محسن فردا حوصله  ، يدهي قرار م  ارش يرا تو در اخت ي اما اجازه چكش كار ،كنيي م  نييتع

   رش يانصاف و پذ  عطاف، است اشاره به ان ن يحلِ تعارض قدم اولش ا ج يشروعِ پك نكته:

 هفت گام اصلي در حل تعارض   نهم) درسنامه 

 مهم
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 مشيربپذي مونباشد كه جفت  يطور  خواهمي راجع به دانشگاه رفتنم باهات صحبت كنم و م خواهمي بهت گفتم م شبيآقا محسن همان طور كه د :خانم. 

كلمه انصاف   نيكه تو ع  ستيلازم ن يعن ي رش،يهم انصافِ، هم پذ  نيتمام نشود! ا نيسنگ  كداممان وي گفتگو كنيم كه براي هيچ ح: به ن مثلاًمفهوم پذيرش بايد اشاره شود.    نكته:
  . كه طرف احساس خطر نكند  ي كن ان يرا ب ي مفهوم كي  د ي! بايكن  انيرا ب رش يو پذ 

موضوع بارها و بارها حالِ   نيشده با ا مانياو باهم دعو ميدور شد ر گ يموضوع ما بارها و بارها از همد   نيراجع به ا زيراكنم؟   جادي ا يروان تيامن د يحل تعارض با ابتداي من در   چرا نكته:
  !  فتد ي اتفاق ن ه يبدحال نيا خواهمي دلمون بد شده، حالا م 

    . انعطاف ندارد اي نِ،ييپا رش يقدرت پذ  اي انصاف ندارد  ا ي شود؟؟به چه دليل بدحالي ايجاد مي  نكته:
  ي زيچ كي  خواهمي من الان نم نيبب .د ي دوباره قدم اول را تكرار كن ،د آم وجود به  يهروقت در گفتگو بدحال ،ياز بدحال كنمي م ي ر يدارم جلوگ  كنم؟ي م كاريمن در قدم اول دارم چ  :نكته

     هااا، منصف نباشم خواهمي انعطاف را رها كنم، نم خواهمنمي  ماااا، يزبري هم بگم به
تموم   نيسنگ  كدام چيه ي كه برا ميحرف بزن ي جور ك يمرده گفت كه مگه قرار نبود  مثلاً  ، اشاره كرد مي خودش مستق يدر حل تعارض و در گفتگو با تو به بدحال انسان ك ي: اگر نكته
  اينجا چه كنيم؟ ! شوديدارد تموم م  نيمن سنگ  يبرا تهايحرف  نيا ي ليخ ،نشود

  وييم:  و بگ  د يگفتگو را متوقف كن ادامه  د يبا نجايا
  امكان داره توضيح بديد چي شد كه بد حالي به وجود آمد ؟ 
    ؟ي بگم كه بدحال نش يمفهوم را چه جور  ن يا يبگ  شودمي  

  ؟ يزي بگم كه تو به هم نر يمن چه جور  ي بگ  شوديدانشگاه درس بخونم باهات حرف بزنم م   مدوست دارم بر   نكه يراجع به ا خواهمي من م
  تا اتفاق را بهت گفتم:   دو ارم بي وجود به يروان تيامن خواهمي تعارض است من م ي گفتگو يبرا يسازت يخط اول، خط امن پس  :خلاصه اين نكته مهم

    ي گريبه زبان د م كنيي به وجودآمد دوباره به خط اول اشاره م يناامن ني ا يي اگر در دلِ گفتگو هر جا -١
   كجا حالِ دلت را بد كرد  د ييگوي م  د كنييگفتگو را متوقف م  ؟ اگر طرف مقابل خودش اعتراض كرد -٢

  گام دوم: بيان اصل موضوع 
ردبُرد  كاملا بُ  تيموقع ك ي. ما قرار است در پردازند ي به حل تعارض م يكيكه در دو طرف رابطه كدام  ستيمهم ن اصلاً ؟كند حل تعارض را چه كسي شروع مي  زادهكاظم  ي آقا سوال:

  .  م يبرو شيپ
 من    نيباشد، بب م؟ي راجع به بهش صحبت كن يخواهي الان م  . ميبرس  ي خوب جهينت ك يتا به  م يصحبت كن گر يدانشگاه رفتنت با همد  نيراجع به ا  خواستمي : من مآقا

  . سررفته تخوب حوصله  ي سال با بچه سر و كله زد ٤و دانشگاه رفتن علاقته،   يدانشگاه بر ي كه تو دوست دار دانمي م
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  .حل تعارض مهم است يگفتگو در ابتدا   بيترت نكته  
سالشه پس   ٤ما هم    يرعليدانشگاه، ام ي سه روز در هفته بر يخواهي م  يبرش زمان ن يقراره كه تو در ا ن يخانم داستان از ا مي مر ،كنيد ابتدا عين اختلاف را بيان مي گفتگو:   بيترت     

     .د كنيي م  انيمسئله را ب  ينطور يا ي به دانشگاه بر يو تو دوست دار   يبر  د يتو نبا  نكهيخودش خودش را جمع كند، من قائلم به ا د بزرگ نشده كه بتوان يلاجرم به مقدار

  احساس خودت : بيان سومگام 
   ؟چرا ، بيان كنمسئله احساست را  ان يبعد از ب  نكته:
    .شودي گفتگو نم در ادامه  شماصحبت كردن  ياحساس مانع از منطق  آن  يد يحرف بزن اناز احساست اگر شما  :نكته
مثبت را به   هاياست كه احساس  هاييم ي دارد؟ علائق تصم  يعلائق با احساسات چه فرق ؛ مكنييعلائق كار م  ي ما رو د،يبا احساسات طرف مقابل نداشته باش  يدر حل تعارض كار   نكته:

  .رد يگي شكل م ي زريبرنامه  كي در دلِ  ي ول ، آوردي وجود م
 تموم نشود نياز ما سنگ  كي كدام چيه  ي كه برا  يدر مورد دانشگاه رفتنم باهات صحبت كنم جور  خواهمي بهت گفتم م شبي : محسن همانجور كه دخانم !  
 بسه ميقبل صحبت كرد  هاي: همان دفعه آقا .  
 ميبا هم صحبت كن   يجور كي ن يبب ده، يجا نرس  چيبه ه  ميهمه با هم صحبت كرد نيا .مي صحبت كن ي: چه جورخانم  
 نه  مي گويدانشگاه من هم م  ييگوي م ي ايهر دفعه م ني: ببآقا !  

كه   ي زيچ ك ي موضوع صحبت كنم (مبهم  نيفرصت دارم كه در مورد ا  قهيدق ١٠ كردم ي من فكر م  ييد:آرام بگو انبه خودت د،يدر مقابل مخالفت قرارگرفت  يوقت تكنيك بازگشتي:    نكته: 
هنوز   م، يموضوع محترمانه صحبت كن نيكه راجع به ا ميفرصت گذاشت  قهيدق ١٠ كردم ي بالا بهش بگو من فكر م اريبعد سرت رو ب  ؟ييگوي م  يچ د يگوي مبهم باشد) بعد طرف مقابل م

  هم كه نگذشته!   اش  قهي دق  كيكه 
    . شك كن تِيميصم نيدر ا ؟، چه كنم گفتم اما اثر نكرد  ينطور يانداختم و ا ن پايي را سرم من  زاده  كاظم ي آقا سوال:
من به احترام   ،باشد  ؟؟ميموضوع باهم صحبت كن ن يراجع به ا يحال نداراگر تكنيك بازگشتي را استفاده كرديد و باز هم از مذاكره امتناع كرد، بگوييد:  سازي:تكنيك عذاب وجدان  : نكته

  .پردازمي بهش نم تو فعلاً
 تموم نشود نياز ما سنگ  ك يكدام  چيه  ي كه برا  يدر مورد دانشگاه رفتنم باهات صحبت كنم جور  خواهمي بهت گفتم م شبي : محسن همانجور كه دخانم !  

تموم نشود، فكر نكن من  نيسنگ  مانيكه برا  مي قراره الان انقدر راجع به دانشگاه صحبت كن م، يقرارگذاشت  شبيكه د  ي بهت گفتم غلطه، همانطور شبيكه د يهمانطور  نكته : 
  .مطلوب برسم جه ينت ك يگفتگو به   نيدر ا خواهممي  واقعا هاااا،  را گرفتم مميهم از قبل تصم

 تموم نشود   نيسنگ  مانيكه برا م يراجع به دانشگاه با هم صحبت كن ميقرار گذاشت شبي : محسن همانطور كه دخانم.  
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 را بگو نياست؟؟ ا چي ندارم  نگه رو من بچه  نكهيا يشما برا شنهادي: پآقا  
كه من خودم    ستي: قرار ند يي جمله را بگو نيآزاردهنده ا  آرامشِ كاملاً كي هر لحظه از گفتگو با يا عجله كرد   كرد   يحوصلگ ي اگر طرف مقابل هر لحظه از گفتگو را ب نكته:
  .اشد كه حالِ دلِ دوتامون خوب ب م يمشترك برس  جه ي نت كي كه قراره كه آخر گفتگو به   رميبگ  ميتصم
  تموم نشود   نيسنگ  مانيكه برا م يراجع به دانشگاه با هم صحبت كن ميقرار گذاشت شبي : محسن همانطور كه دخانم!  
 است؟؟  يشما چ شنهادي: پآقا  
 رميبگ  مي تصم ييكه من تنها ست ي: قرار نخانم !  
 م يبرس  جهي نت كيبه   گريكه با همد  مكني ي صحبت م ميآها دار:  آقا.  
 همه سال درس خواندم   نيمن ا ، يكار را انجام بده  نيا يكه شما دوست ندار  كنمي و احساس م  يرا نگه دار  يرعلي شما ام روز، سه  نيدانشگاه برم و در ا  خواهمي من م: خانم

  .به علائق خودمم برسم خواهمي م
  يمحسن جان، من احساس بالندگ شومي را بگو: من از رفتن به دانشگاه احساس لذت دارم شاد م  نيفعل ندارد، ا انيجر ك ي  ياحساس برا ست،ياحساس ن يكه الان گفت  نيا  :نكته

  . رمدا يبودن دارم، احساس ارزشمند  د يرفتن به دانشگاه احساس مف ، در دلم نهيش ي غم م ، كه دانشگاه نرم  يمن وقت  كنمي م
   ...يشب يكه تاخال ي بگ  د يآنقدر با تينها ياحساس مانور بدم؟ ب  يرو توانم يمن تا كجا م   سوال:

  فقط بايد تمرين كنيد.   .كند لذت شما را پخته مي  ساز است ومهارت حل تعارض مسير عصبي با اشاره به مهارت رانندگي،  نكته مهم :
 تموم نشود   نيسنگ  مانيكه برا م يراجع به دانشگاه با هم صحبت كن ميقرار گذاشت شبي : محسن همانطور كه دخانم.  
 است؟؟  يشما چ شنهادي: پآقا  
 رميبگ  مي تصم ييكه من تنها ست ي: قرار نخانم .  
 ميبرس  جهي نت كيبه   گريكه با همد  مكني ي صحبت م ميآها دار:  آقا .  
 :كنمي بهش هم فكر نم اصلاً  ياما اگر تو مخالف باش  ،فكرها در ذهنم باشد  ي ليمن خ د يآره شا خانم.  
 ي باش  ينطور يا ادي: بهت نمآقا!  

  يكامنت  كيهر حرفِ تو  ي اما طرف مقابل جلو ، يو خودت را آماده كرد ي كرد ن يتمر يتو كل  دارد،ي برم ي دفعه فازِ شوخ كي  يطرف در فازِ كاملا منطق سازي: اگرتكنيك براكت :نكته
بخند و ازش   ،دوباره تكرار كن  ،ي د يشن كهرا  ايكه يدر حرفت، اون ت د يكردن كرد و پا برهنه پر  ياگر طرف مقابل شروع به شوخ ، يتو پروتكل را اجرا كن  ذاردگ يو نم  ذاردگ يم

  .كنيي مثبت قلمداد م  ، است كهيت  نيكه در ارا  مثبت  يكار آن انرژ   نيكه اجازه است ادامه بدم؟ با ا رياجازه بگ 
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 اد؟ يخنده، بهم نم: آقا  
 ادامه بدم؟ يدهيبهم اجازه م  خنده،  اد؟ ي: خنده، بهم نمخانم   
 بله ادامه بدهآقا :.  
 دهد ي بهم دست م خوبي  احساس  واقعا رفتن من از دانشگاه ني: ببخانم  

  .برمي احساس لذت م ي ليشادم، خ ي ليخ يعن ي ؟يچ  يعنياحساسِ خوب  .د يبزرگ نگ  يوقت احساساتتان را به صورت كلمات مفهوم چينكته ه   نكته:
 ورزميبهش عشق م  ، كنمي م ليتحص ،كه دارم   ايو در اون رشته   كنمي : احساسِ لذت مخانم .  
 زند؟ي را در شما رقم م ياحساس  نيهمچ يجد  ي : اگه دانشگاه برآقا  
 م. دار  علاقه مو من واقع به رشته   شودي م ر يو در قلبم سراز كنم ي را تجربه م  ايخوب دن  هايتمام احساس  ، زنمي در مورد دانشگاه حرف م ي وقت شوم،ي م  يغرق شاد : واقعاًخانم  
 ستين  يخبر نيهمچ نهايمدرك گرفتن و ا  يايدانشگاه م  ير يكه م  ستشيو لذتبخش ن  يشاد گه، يد  ه،يبازمسخره  ييِ دانشگاه جز ه ي: بابا آقا!   
 كه گرون تموم نشود ميريبگ  ي ميتصم ك ي گهينرم قراره باهمد  ايبرم  رم يبگ  مي تصم ييكه من تنها ست ي: قرار نخانم.  
 برام جالب بود، ينسبت به دانشگاه داشته باش  ي د يد نيكه همچ كردم  ي فكر نم  : واقعاًآقا  
 من واقعا به دانشگاه رفتن علاقه دارمخانم : !  

  . ياحساساتت مانور نداد به اندازه كافي بر روي نكته:
  عمق ماجرا را درك كند.   چرا بايد به اندازه كافي روي احساسم مانور دهم؟ الف) بد حالي را تجربه نكنيم    ب) طرف مقابل واقعاً  نكته : 

  تقابل عمق احساس است. مبه دليل عدم درك دو آدم   بيناختلافِ  لِيدلا ن ياز بزرگتر يكي
  كرده بود. مثال پدري كه پسرش به ناهنجاري هاي اجتماعي عادت  

  ام؟ اگر اين دو نشانه را ديديد يعني كافي بوده است: كافي بر روي احساسات مانور داده  از كجا متوجه بشوم به اندازه نكته:
  .د ينبيي را در زبان بدن را م ر ييمقدار از احساست بگو تغ  كي مثلاً زبان بدن:   رييتغ -١
  )!تو مهم باشد  يانقدر برا كردم ي گفت: اوهوم فكر نم ويمحسن سنار (همين كه  ي استفاده از جملات تعجب -٢

 تموم نشود   نيسنگ  مانيكه برا م يراجع به دانشگاه با هم صحبت كن ميقرار گذاشت شبي : محسن همانطور كه دخانم.  
 است؟؟  يشما چ شنهادي: پآقا  
 رم يبگ  مي تصم ييكه من تنها ست ي: قرار نخانم.  



 

 

١٦ 

 ميبرس  جهي نت كيبه   گريكه با همد  مكني  ي صحبت م مي آها دار :آقا !  
 كنمي بهش هم فكر نم اصلاً  ياما اگر تو مخالف باش  ،فكرها در ذهنم باشد  ي ليمن خ د ي: آره شاخانم.  
 ي باش  ينطور يا ادي: بهت نمآقا!  
 ادامه بدم؟ يدهي بهم اجازه م  خنده،  اد؟ ي: خنده، بهم نمخانم   
 بله ادامه بدهآقا :.  
 رو نزنم، من   يكه من به كس  يتو نگه دار  رم يكه دانشگاه م ي سه روز نيرا در ا يرعليام خواهمي من م  دهد،ي بهم دست م خوبي  احساس  واقعا رفتن من از دانشگاه ني: ببخانم

  برمي لذت م  ن اي از و  دارم  دوست مو  كه رشته نميبش يدر دانشگاه سرِ كلاس   نكهيواقعا از ا
 ؟ بريي : واقعا لذت مآقا  
 در دلم كه حد ندارد   نهشي ياگر نتوانم بروم آنقدر غم م  نمبي يم  ي: آره وقت خانم.  
 دانشگاه رفتن؟   كيواقعا   :آقا  
 من مهم است ي چون برا گه ي: آره دخانم.  
 برات انقدر مهم باشد  كردم ي فكر نم اصلاً : من آقا  
 كند ي م  جادي برام ا ي خوب هاي: آره چون برام احساس خانم. 

  ق ئنج و شش: بيان علاپگام چهار و  
  بگو  رو  ت: خوب بسته حالا برو علائقاستاد

 يعلاقه دار  ي ليخ ،كنيي كه م  ي تو هم به كار كنم ي علاقه دارم و فكر م كنمي كه انتخاب م  ايبه رشته  ي ليمن خ :خانم.  
 ستين يدرست و حساب  رشته  يكه انتخاب كرد  اي: خوب آخه رشته آقا.  
 اديمن مهم نباشد! و خوشم ن  ي كه برا  يعلاقه داشته باش  يز يتو هم به چ د يمن است و شا علاقه  ني: خوب اخانم!   

  ؟ يآقا: درك نكن  
 ياست مثلِ تو كه به كارت علاقه دار  ي رشته دوست داشتن ن يمن ا ي : آره براخانم.  

  ي ربط بده ي تواني از كارش بزند و بتواند به من كمك كند، آها اگر م د يچون با جواب خانم: موضوع دارد؟  ن يبه ا يمحسن به كارش چه ربط علاقه  تعارض،  ني: الان در ااستاد
  بگو اگر نه! 
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  .موضوع ربط دارد ن يكه به ا ي اشاره كن د يبا ايموضوع ربط دارد. به علاقه   نيكه به ا يبگ  د يرا با هاييعلاقه  هاااا يبگ  د نباي را هاعلاقه  همه  نكته:
 ي تو به كارت علاقه دار  دانمي: من هم مخانم.  
 علاقه دارم  ي لي: آره من به كارم خآقا.  
 د يبا هم داشته باش  يلحظات خوب  د يتوانمي  شما و است  بخشلذت  يليمن خ يبرا  شدارينگه يدانمي  كه هم  تو  و  است مان  جفت خوب الان پسرمون موردعلاقه : خانم.  

    م،ي كن شرفت يپ م،يحالِ دلمون خوب باشد، خوشحال باش  م،يرشد كن  وفتد؟ي ب يكه چه اتفاق  د يدر كنارهم قرار گرفت  ؛د يانتخاب كن ي زندگ يمشترك را از ابتدا : علاقه نكته

  نقش اول  ي فايا انيپا

  
  

  مطالب قبل  مرور 
  در بحران در پي بالاترين رشدها باشيد .   نكته:
  هر وقت دچار چالش شديد به اين فكر كنيد قرار است مرا به چه چيزي برساند؟  نكته:

  آموزها  همدلي با يكي از مهارتفضاي كلاس: 
  كننده باشه.  تونه كمك اگر نگاه ما به تعارض منفي هم باشه ، باز هم مي  نكته:
  بسيار مهم:  اينكته 

تان را به طرف مقابل نشان بدهيد، نتوانيد ؟ اوجِ محبت و توجه در روابط انساني در دوتا ريل منتقل  خواهيد عشقاما اون مقداري كه مي   ، تان تلاش كنيد تا حالا شده براي عشق  سوال:
  شود: مي

   تعارض  
 مشكل  

  .نشان دهيد ،در تعارض و مشكل به شخصي كه دوستش داريد دتوانيتوجه را مي بالاترين جلوه

  
  

 بهترين فرصت براي اثبات عشق   دهم) درسنامه 
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  د ين ينقش را بب يفايا لميو سپس ف  دي بار با دقت بخوان كيمتن را تا انتها  نيا ابتدا

مامان را ببريم مسافرت يك هوايي عوض كند خيلي وقته    مي گويد اند، مريم  به يك تناقض جدي خورده  يكديگربا  مادرشانتولد    در موردجشن مريم و نرگس،    هستند خواهر  سناريو : دو  
رو جمع  هاها كه آشغالش با اين جارودستيبنده خدا خيلي دچارچالش است، همه  ،را جارو كند   خانه  خواهد مي جاروبرقي مامان سوخته وقتي    ميگويد كه مسافرت نرفته است، نرگس  

  كنند. مي

  دقيقه باهم صحبتي بكنيم اگر موافقي؟  ١٠خواهيم براي مامان بگيريم يك مريم: امروز بعدازظهر وقتي اومدي خانه در مورد كادويي كه مي  
o هام رو زدم نظر خودم رو گفتم به نظرم همان جاروبرقي را بخريم. نرگس: من قبلا با تو حرف  
   :از طرف هردومون است. ميگيرماين موضوعي كه بايد باهمديگه تصميم بگيريم اين كادويي كه داريم  دانممي مريم  
o چاره اي نيست ديگهههه ي نرگس: اوك  
ببين نرگس جان بيا يك كاري بكنيم كه خيلي احساس   :  مثلاً.  آدم اشاره كنيد   آنسازي با  هاي دروني خودتان براي اشتراك، به انگيزهگفتگو در يك طرف اكراه ديديد   ع اگر در شرو     نكته:

كه ما با هم يك همكاري درست و حسابي داشته باشيم،   باشد بهانه    تواند   مي ما از همديگر دور شديم به نظر من تولد مامان   چقدر  يم. دهد   مي كنيم كه اين كار را داريم با همديگر انجام 
  گيريم كه دوتامون حال كنيم. نه حرف تو نه حرفِ من بيا با هم يك تصميمي ب

خواهي، يادت باشد  ترسند كه آخر كار هماني بشود كه تو مي اين است كه مي   ، كنند ها وقتي در يك گفتگويي ورود نميهاي آدمها: يكي از بزرگترين ترس سازي در انگيزهاشتراك   نكته: 
  ترسند گول بخورند يا كم بياورند. چون از اين واهمه دارند كه در مذاكره نتوانند قدرتمند عمل كنند خودماني بهت بگم، مي ،شوند ها با تو وارد مذاكره نمي كه خيلي از آدم

، قراره با همديگه گفتگو كنيم خيلي  كند را براي من ديكته ب   ش خواسته  خواهد مي ، اين نبگيردسواري    خواهد مي آها اين ن  :گويد مي كني طرف ها اشاره ميسازي انگيزهوقتي تو به اشتراك
  كند خيلي زياد! فشار رواني را كم مي

  باهات صحبت كنم. م براي مامان بخريم خواهيمي دقيقه راجع به كادويي كه  ١٠يك  خانهمريم: نرگس امروز بعداز ظهر اومدي  
o ًمامان خيلي نيازهاروبرقي براي نظرم را دادم مريم به نظرم ج نرگس: من قبلا !  
   :مون حركت مشترك بزنيم كه حال دوتايي، كه به دل مامان بشينه هم  تانم بيا يك كاري كنيم كارس بدهيم دوتايي انجامش  خواهيمي اين يك كاري است كه ما    دانممي مريم

  ! دل خودمان هم خوب بشود

 هفت گام حل تعارض ( تمرين تدريسي  دوم)   يازدهم) درسنامه 
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هاي مصنوعي  العملعكس  دارد ها اين الان يك سناريوي ساخته شده است نرگس خانم  بچه،  بشود  خوب   هم   خودمان  دل   حال  كه   بزنيم   مشترك  حركت   دوتايي    نكته:
تر از  خيلي عالي  ميديديد العمل بسيارعالي  ها در موقعيت واقعي بيان ميشد، يك عكسبنديعدم رضايتش براي گفتگو واقعي بود و اين جمله   اگر واقعاً   دهد مي نشان  

  ينيد كه خارج از تصور شما. بهايي را ميالعملنرگس، يك عكس
  و خيلي زحمت كشيده تاس خانهطور كه صبح گفتم براي تولد مامان با توجه به اينكه مامان چند وقته  همانمريم: نرگس!  
  .شروع كنيد غلط استبحث را نكته اشاره كنيد  ٣نبايد قبل از اينكه به اين   و ابداً اصلاً : نكته

  ، كنييك مسافرت ازش دربياد، وقتي تو اينطوري گفتگو را شروع مي   خواهد مي ساله مسافرت نرفته يعني چي؟ يعني اينكه آخر اين گفتگو     ٤مامان    ميدانيطور كه    همان  ميگويي وقتي تو  
ش كرده، دوباره  هاست كه ديوانهگرده اين آشغالرود و برمي روز مي   ٥ش؟ مسافرت  خانههاي كفِ  مسافرت مهمه يا آشغال  گويد مي ؟  گويد مي اون چي    دانيميو    گيردمي طرف مقابل گارد  

  همين كانفلكت! نه تو بايد اين گفتگو را پله پله مديريت بكني كه اين احساسِ خطره بوجود نيايد!   در ميوفتي 
آخر گفتگو را    نتيجه   ، دارداول ما ناخودآگاه    و جمله  دارداول جهت    مانه از    حرفمان  .كنيمخنثي شروع نمي  اصلاً اين است كه از اول گفتگو  ما در گفتگو  مشكلات  بزرگترين  يكي    :نكته

الان بگم؟ اگر خيلي ما رو دوست    گويد مي هر لحظه    در كنيم، طرف  وجدان دفاع ايجاد مي  م چون آموزش نديديم و ناخودآگاه براي طرف مقابل عذابهستياينطوري    همه ما  دهد مي نشان  
  كند.مخالفت مي اول  هماناز  ،، اگر هم خيلي نسبت به ما احترام و صميميت نداشته باشد زند مي حرفش را  بعد   ، كه تموم شد  حرفمان كه   كند تحمل مي  ،داشته باشد 

  لايه اول فقط عاملِ ايجاد انگيزه و عاملِ ايجاد امنيت است . 
ها را مخصوص استفاده  لازم نيست اين كلمه  گويم مي با تو جوري صحبت كنم كه هم منصفانه باشد هم انعطاف داشته باشد و هم پذيرش داشته باشيم، دوباره    اهمخومي اين گفتگو    در من  

  تواي كلام اين را برساند.كنيد فقط جوري بيان كنيد كه مفهوم كلامتان اين را برساند مح
  

  كنمشايد من اشتباه مي  ،هاي تو را بشنوم و دلايل تو را بشنومم بخريم به يك نتيجه برسيم من هم حرفخواهيمي با همديگه در مورد كادويي كه  م خواهيمي مريم: نرگس جان  
  اشاره غيرمستقيم به انصاف، انعطاف، پذيرش است؟ نه  اينها استاد:

اشاره كنيد    ،قبول داريد و هيچ كدامتان بهش هيچ ربطي نداريد   هر دود به موقعيت اشتباهي كه  توانيمي ،  دهد مي و خيلي هم جواب    من استشخصي    اين تجربه   نكته:
ذاره حرف  و نمي   زند مي بهت نوك   مدام باهاش صحبت كني    خواهيمي گذاره كه حرف بزنيم؟ ببين يك مريم خانمي كه وقتي  نمي   اصلاً كه   ميشناسيمريم خانم را    مثلاً 

همديگه    اين گفتگو با  در، بيا  باشد مثل مريم خانم كه خروس جنگي باشم و مرغم يه لنگ داشته    خواهمميگفتگو را اينطوري شروع كني ببين من ن  توانيمي بزني!  
  ! كني صحبت مي  با ديوار   انگاركني  كه داري صحبت مي  انگارنه    انگارصحبت كني    دهد مي ش را بسته و اجازه نصحبت كنيم منصفانه نه مثل مريم خانم كه ذهن
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؟  كند همديگه تصميم بگيريم، ديدي مريم خانم چه جوري عمل مي  يم، قراره منصفانه آخرش بايشانرا به كرسي بن  خودمانو قرار هم نيست همين اول گفتگو حرف  
  قبول داريد.  هر دوي شمااشتباه اشاره كنيد به يك آواتاري اشاره كنيد كه  كند. به يك آواتار خيلي به آرامبخشي كردن و امنيت دادن به طرف مقابل كمك مي

  آواتار اشتباه مشترك، آواتار اشتباهي كه هم تو قبول داري و هم اون قبول دارد.   :هاي نرم پيش رفتن اين استيكي از راه  يعني:
   با هم جوري صحبت كنيم كه آخرش به يك نتيجه مشترك    خواهممي ولي    ، مامان گرفتيم صحبت كنم  كادويي كه براي  درباره   خواهممي طور كه بهت گفتم  همانمريم: ببين نرگس

هاااا! همديگه حرف بزنيم مثل اون با  خواهممي فقط حرف خودش را ميزد، ن حرف بزني ذاشت كه تو چي نمي  اصلاً  ،كنيمثل زهرا خانم كه باهاش صحبت مي خواهممي برسيم و ن
  برسيم كه نه سيخ بسوزه نه كباب!ي مشتركي  و به قول معروف به يك نتيجه  باشد منصفانه  خواهممي 

اول را    د استفاده بكنيد به كارگيري همين اصطلاحات است، يه جور صحبت كنيم كه هم تو راضي باشي هم من، يه جور صحبت كنيم كه ... خوب لايهتوانيمييكي از چيزهايي كه    استاد:
  .ي دوم بيان موقعيت بي كم و كاستيد بريم سراغ لايهخوب بيان كرد

 كند.يا حال دلش رو خوب ب  بخورد م براش چيزي بگيريم كه كادويي بگيريم كه به دردش خواهيمي بعد تولد مامانِ و ما  مريم: ببين خوب هفته  
  تواند يك عمر استفاده بكند؟كمكش بكند يا يك جاروبرقي كه مي تواند نرگس: خوب آخه جاروبرقي خيلي نيازش است به نظرت يك مسافرت مي  
  ببريمش مسافرت...  خواستممريم: ببين مي  
  بكشد، بايد برايت ملكه شده باشد (مثال: فرمول مبارزه) و از استانداردت بيرون  بگيرد رو  شماحل تعارض اين است كه طرف مقابل  دراشتباهه، يكي از بزرگترين مشكلات   استاد:

  ندهيد.  اون تكنيك را آموزش  ،، مثل تكنيك حل تعارض، قبل از انجام اون تكنيكهستند هايي كه دو نفر درگير تكنيك  در:  كتهن
  ايم.  كه قبلش بهش فكر نكرده گيرممي ترين تصميمات را در موقعيتي  ما شديدترين و غلط  نكته:
  :م براي مامان بخريم صحبت كنم كه .. خواهيمي در مورد كادويي كه   خواهممي ، من همان طوري كه گفتممريم  
   !هاي مفرد استفاده نكنيد گفتگوهاي تعارضي شناسه  در استاد:

  دوتا اشتباه بزرگ در حل تعارض باعث ميشود كه تو به نتيجه نرسي:  نكته مهم: 
 اي نيستمن آدم اين كاره آدم مقابله !  
  پس چرا نتيجه نگرفتم؟  

  وري و رضايت مندي را در زندگي داشته باشيم  ما قرار است كه بالاترين بهره نكته:
  مثال يك خوردني ناشناس. 
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   ايفاي نقش دوم: 

خانم فوق ليسانس ادبيات عرب   ميده، حخواند مي د، تعارض از اين قرار است كه خانم نگين رشته فني مهندسي  هستيدر يك موقعيتي مثل خوابگاه هم اتاقي سناريو:  شما دوتا  
اين تعارض    دارد و حميده خواب استاتاق هم كوچيكِ و چراغ مطالعه هم ن  باشد شب روشن    ٢ها تا  چراغ  خواهد مي شب امتحاني نيست و خانم نگين شب امتحانيِ و    ايشاناست  

  :نيد را حل ك
  شود؟ نگين: حميده جان امروز كلاست ساعت چند تمام مي  
o  ٦حميده: ساعت  
  باهمديگه صحبت كنيم؟  ٧نگين : امروز ساعت  
  هيچ وقت براي شروع و پيشنهاد يك گفتگو سوال مطرح نكنيد.   نكته:
 جان   ميدهنگين: ح  
  . كنيمعاطفي استفاده نمي  اصطلاحاتدر دريافت گفتگوي حل تعارض از    نكته:
 باهات صحبت كنم. دقيقه راجع به موضوع شب امتحان  ١٠يك  ٧امروز ساعت  خواستممي ميدهنگين: ح  
o كنيم بعد از كلاسم حتما صحبت مي  باشد : ميدهح  
  :خونم . و نگه ميدارم شب امتحان مي  نم اخوهام را در طول امتحان نميو درس  هستممن شب امتحاني  ميدانيهمان طور كه   حميدهنگين  
، اميدوارم پذيرشش  باشد منصفانه و منعطفانه هم    ميخواهمراجع به موضوع روشن بودن برق صحبت كنم و    ميخواهم   حميده  جزييات براي شروع به گفتگوي حل تعارض ممنوع.ن  : گفتنكته

  را هم داشته باشيد، داستان از اين قرار است كه... 
   : و هردومون بپذيريم و براي هر    باشد اي برسيم كه منصفانه  ونيم صحبت كنيم و اميدوارم كه به يك نتيجه  ٣راجع به موضوع روشن موندن برق تا ساعت    خواستممي  حميده نگين

  باشد.دومون قابل قبول 
o خورم.ن به مشكل مي اينطوري بكني م  توانم بخوابم تو اگر هرشب بخواينمي  اصلاً باشد اگر لامپ روشن  ميداني : تو كه حميده  
  ادامه  و سپس چون داره ضد حال ميزنه بايد فانتزي سازي  استاد:
 بپذيريم   هردومون و باشد  منصفانه  كه برسيم اينتيجه يك  به كه  اميدوارم و كنيم  صحبت ونيم ٣ ساعت تا برق موندن روشن موضوع راجع به  خواستممي حميده:  نگين  

  ، باشد  قبول   قابل دومون  هر  براي  و



 

 

٢٢ 

o خورممي   مشكل  به من  بكني اينطوري   بخواي هرشب اگر  تو  بخوابم  نميتوانم  اصلاً باشد  روشن لامپ اگر  ميداني  كه تو : حميده  
 كه تو اذيت ميشي و يك كم سخته برات  دانممي ها را هم درس بخونم  شب لازمه كه من شب ٦-  ٥هام سنگين و ببين من درس : نگين  

شب بايد به خاطر امتحاناتم بيدار بمونم درس بخونم    ٦-٥داستان از اين قراره كه من    :خانم  حميده:  اصل داستان از اين قرار است  ترتيب پروتكل موضوعيت دارد خيلي مهم است،      استاد:
  !  اين است اول وقت بخوابي داستان خواهيميو چراغ روشن باشد، و شما 

  . هاي بيرونِ پروتكل است كه لازم نيست ترين عامل به نتيجه نرسيدن در گفتگو بيان حرف: مهمي نابنكته
   :اي برسيم كه هيچ كدام اذيت نشيم و آسايش  اين روزهاي امتحان صحبت كنيم طوري كه به يك نتيجه  درشب    ٤-٣راجع به روشن موندن چراغ تا    خواستممي  حميدهنگين

 م امتحاناتمون را باموفقيت پشت سر بگذاريم. بتوانيداشته باشيم و 

  

    ايفاي نقش سوم

  بين مادر و دختر  ي در دست مادر  ماموضوع تعارض: در مورد خرج 
  مادر: فاطمه امروز كه از كلاس كه اومدي بيا باهم در موردLCD   گوشي صحبت كنيم  
به خاطر اينكه هم سوالي و هم عنوان گفتگو اون    ،غلط است  اينهاموبايلت صحبت كنيم؟    LCDدعوت به گفتگوي حل تعارض نبايد به صورت امري باشد، دوست داري راجع به    استاد:

قرار   اصلاً ،برسيم موبايلهاي زندگي برسم تو گير دادي كه به به تپه چاله خواهم ميمن كه  صحبت كنيد  ،كه در موردش اختلاف داريد بايد راجع به پولي   خواهد،ميچيزي است كه اون 
يادتان باشد شروع دعوت  .  زمين تو بازي كنم، قرار است كه ما در يك زمين خنثي باهمديگر صحبت كنيم در، من هم قرار نيست كه بيام بشودنيست كه اين پول راجع به موبايلت خرج 

  به گفتگو نبايد سودار و جهت دار باشد. 
  استند ادامه بدهند)د خو(سوالي درست نيست اما استا ، ميايي راجع به مبلغ پولي كه قراره خرج بكنيم با همديگه صحبتي بكنيمامروز كه از مدرسه آمدي مادر: فاطمه  
o شود. گويي نميگويي اين پول رو براي مصارف ديگه خرج كني و ميهمديگه صحبت كنيم شما مي  فاطمه: هر سري كه ميخواهيم با  

  شيره.  اول  همانيعني قدرتمندتره! بچه شير وقتي به دنيا مياد از  سر سخت ترهر چقدر  فرزند  نكته
كنند و خودِ اون آدم از داشتن  هايي كه اين قدرت را دارند اما اطرافيانشان دركشان نمي آدم   هستند به نظر من اين قدرت خوب است و معدود    خوبه يا بده؟استاد اين قدرت    سوال مهم : 

  قوي نبودم!    انقدراي كاش  گويد مي شود  اون قدرت سرخورده مي
 ي كه داريم را چه جوري خرج كنيم.در مورد همين موضوع صحبت كنيم كه اين پول مخواهيمي بعد از ظهر  فاطمه : مادر  
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o  .فاطمه: قبول، باشد مامان  
  و م، بدهيرا به من سپرده كه با اين پول انجام  پول داريم كه بابا يك سري كارها  تومان هزار  ٢٠٠مادر: فاطمهLCD  .....موبايل تو هم آسيب ديده است  

  منصفانه و غيره باشد زبانم مو درآورد، ترتيب پروتكل موضوعيت دارد. م خواهيمي اول موضوع رو بگيد كه  بايد  ا پيش بردي ي دوم رتو لايه استاد:
   ن هيچ ضرر و زياني  برسي و هم مديريت كنيم و هيچ كدامما  ت را چطوري مديريت كنيم كه هم تو به خواسته  تومان هزار  ٢٠٠م باهم حرف بزنيم كه اين  خواهيمي مادر: فاطمه

  نداشته باشيم!
o  بگيرد! فاطمه: خوب اين تصميم خيلي بهتريِ تا اينكه فقط يكي از ما تصميم  
  بايد  ميگوييپول داريم كه بابا مخارج را به من سپرده و تو هم اينجا   تومان هزار  ٢٠٠مادر: الان ماLCD   بشود. گوشيت عوض  
  موضوع را صريح و شفاف بيان كردند  استاد:
 : ها به وجود بيادنيم بابا دلخور بشود و يك سري ناراحتيخانه رو برساهاي يم خرجتوانكنم كه اگر ن من احساس ميمادر  
  نيست  دلخور بشود فكر است احساس  استاد:
  : تو نتواني گوشيت را عوض  كنم كه اگر  كنم و از طرفي هم احساس مي و نارضايتي مي شوممي نيم از خودم دلخور  برسا  رو   خانه   هايخرج  يم توانن  اگر   كه   كنم مي  احساس   من مادر

  بدهيگير  خواهيمي همش  كني
  در اين پروتكل. يعني احساس كلافگي هم دارند  استاد:
 : كنيم چيكار كنيم تا بهتر مديريتهم فكر كنيم كه ببينيم  پسندم كه بيا بامي اين را من مادر .  
    چي است؟؟اين تعارض   دري تو  علاقه  ميدهد ارائه راه حل  دارد  استاد:
 من دوست دارم كه بري از بابات بخواي  :مامان  
o   ردست مامان برو از اون بگي  ٢٠٠فاطمه: من هرچقدر به بابا گفتم گفت برو از مامانت بگير  
  ات دوباره تو رو به من پاس داده. و باب  بشودت درست كه تو دوست داري گوشي  ميدانممادر: خوب  
o  اخطار بگيرم منو    تا  ٣ندي! بعد اگر من  اانجام ندادي درس نخو  را   نگي چرا اونها  توانم اونهارو بزنم بعد فاطمه: خوب الان مشاوره پايه تست گذاشته من اگر گوشي نداشته باشم نمي

  كنندهاااا!ثبت نام نمي
تو بايد پروتكل را پيش بري و ادامه    گويد كه طرف چي مي  كاري نداشته باش   اينها اين است كه هر چي گفت از پروتكل خارج نشي، تو با    حل تعارض  رمز موفقيت در       نكته: 
  !بدهي



 

 

٢٤ 

   بيشتر نداريم تومان ٢٠٠اما ما بشودتو دوست داري گوشي درست  دانممي مادر: فاطمه من  
  نبايد يك مورد را بيان كنيد. اصلاًدر طرف مقابل در بيان علائق    نكته:

  هاي اين موضوع بايد اشاره كنيم لذا بايد به تمامي زمينه ! وخواهيمي م كه تو چي ميديكه بفهمد كه ما فهچرا بايد ما علايق طرف را بگوييم؟   سوال:
  :برو از بابات پول بگيري. مادر  
هاي واضحي داريم كه تا الان  گفتگو خيلي اشتباه  . در مگوييمي ن را نمابايد و نبايد علائق  و ابداً  اصلاً بگير پيشنهاد است، من دوست دارم اين مشكل را با بابات حل كني،    برو از بابات  استاد:

    .هاي طرف مقابل استمان در بيان علاقه، زيرسوال بردن توانمنديهاينديدم، يكي از بزرگترين اشتباه
  ال : مشاوره حل تعارض در بيان علاقه.  مث

 مادر: فاطمه من دوست دارم كه تو بري اين درخواستت را از پدرت داشته باشي  

  .بزني، اگر خواست حرفي بزند   دفعه تا را بايد يك  ٧تمام  ددر حل تعارض نبايد برش توليد كني  اصلاً ، اين يك اشتباهه، اين يعني تو بگو: استاد

 ت شكسته و شايد بخواي پيش دوستانت استفاده بكني و از  ديسيكه تو ال  هستمباشي و اين متوجه    داشته پدرت  از  را   درخواستت اين  بري   تو   كه  دارم   دوست   من   فاطمه :  مادر
  استفاده كني  و ازش  بشود خوب داري و دوست داري زودتر گوشيت نونوار  اين گوشي خاطره 

بهينه    دوست داريم كه به يك زخمي بزنيم كه   چي است؟؟ هردوتاي ما گوشيش را درست كند    خواهد مي و اون    خانه كنمخرج    من ميخواهيمپولي كه    تومان   ٢٠٠تعارض اينكه    در   استاد: 
  خرج كرده باشيم. 

   اريم كه  دوست دهردوي ما  الان  و دوست داري كه زودتر گوشيت درست شود چون اذيت هستي، و  ت   هك   ميدانم  اين رامادر: فاطمه من دوست دارم تو بري از پدرت داشته باشي و
  اين پول را خرج كنيم كه.... 

  د هنوز مدارعصبي شكل نگرفته است....... بينيمي استاد:
  .طرف مقابل پاي تعارض بعدي است هاي بيروني براي حل تعارض بزرگترين عامل ننشستنتوصيه: نكته
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  بايد تقويتي استفاده كنيم. ي ضعيفي است ما يك رابطه   ه اينجا رسيديم كه اگر تكنيك حل تعارض نتيجه نداد يعني رابطهب

  تكنيك تحسين كردن: 

  مثبت بگوييد،   اي و مشترك يك نكتهاز گذشته به صورت مصداقي مقايسه
  خورد: تا مشكل برمي   ٤گفتگوي تعارضي به  هر آدمي در قواره 

 فراموش كردن گذشتهي مثبتش  
 كند  گري مي ي چيزهاي منفي را مقايسهافتاده در لوپِ منفي مقايسه، همه  
 كند كه در دنياي مشتركي با تو زندگي مي  فراموش كرده  
 ًي باشد.تواند مصداقمفهومي شده است ديگر نمي   كاملا  

  دهيمي كني يعني اجازه نپر مي   را  همه  باشد   موردش   اين چهارتا محور را كه امكان دارد يكي يا دوتا يا سه  هستي  درآن اي از گذشته كه خودت هم  شما با تحسين كردن مصداقيِ مقايسه
  .حل تعارض بشود مطلوب براي  مانع يك گفتگوياين بحران  

  تكنيك: استفاده از آينده مثبت يا اتخاذ موضع پيش فرضانه مثبت
  بسيار عالي خواهد بود.  ،بيني كنيد اي داريم كه بدحال سازي دارد. اگر بتوانبد قبل از آنها حس مثبتي را پيش ما هميشه اتفاقهاي تكراري 

  : ميهماني تكراري   مثلاً
  تعويق در پرداخت قبض ها   دوم:  مثال
  !  طرف مقابلكني نه براي اه را براي خودت انتخاب مي  ي مثبت يك جايگ: در اتخاذ موضع پيش فرضانهنكته

عجيب و غريب دارد كه ديگر از تعارضش    ميدييعني طرف يك ناا  .هستند اي درصد همبستگي دارند با كساني كه در رابطه نااميد  رسند هفتاد و خوردهكساني كه در تعارض به نتيجه نمي 
و درصد نااميدي پايين  د  ميدهيانجام    اين كار راكنم، وقتي كه  مي  نااميدييعني من دارم يك كاري براي اين  براي او اميد ايجاد ميكنيد،    شماداشته باشد    مطلوبتواند يك برداشت  ينم

  شود.ميبهتر ها قدرت حل كردن تعارض   ناخودآگاه  آيد مي
  آينده بگوييد.  چه كنيم؟  جواب: درباره اي نداريم، شوندهما هيچ مشكل تكرار    سوال:

  

  

 ها  تقويتي دوازدهم)درسنامه 
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  اي است درجه ١٨٠تكنيك سوم: انجام چرخش مثبت 
   .بررسي كنيد  ،كند شدت شما را عصباني مي ه هايي كه ب اتفاق

  مشخص كنيد   ،دهيد كه در آنها به صورت تكراري انجام مي را  كارهايي 
  حالا دقيقا برعكسش را انجام دهيد.

  ! كند مي  تان؟ ولي به شدت تقويتداردآمپول زدن درد ن نكته:
  كنيد؟هاي تكراري عصبي كننده شما چيست و شما چه مي سوال : اتفاق 

    هاي واقعي:مثال
 شوم و از كوره در ميرم  فضولي بكند و به طرز خيلي جدي بخواد بفهمد كه موضوع چي است؟؟ من خيلي عصباني مي   : براي من يك موضوع شخصي باشد اگر برادرم بخوادنفر اول

  كند!ولي اون همش اصرار مي  ،شودكند و بيشتر اعصاب من خورد مي كنيم و اون هم همش اصرار ميو داد و بيداد مي 
  درجه برعكس در مقابل فضولي كردن چي است؟؟ با آرامش كلِ داستان را  ١٨٠گويد، بيراه مي  و  العمل سينا چي است؟؟ بد رود، عكساستاد: پس فضولي كردن رويِ مخِ سينا مي

  بگي.
  تكنيك را انجام دهيد.   : لازم نيست درباره ي همه مشكلاتتون اين نكته

ترين انرژي همراهي در حل  تعجب براي ايجاد يك تغيير مهم  مرحله  كند وتعجب مي   ،بيند برعكسش را مي و وقتي    العمل،؟ چون عادت كرده به اون عكسباشد   تكرارشونده  سوال: چرا بايد 
  كند.تعارض را ايجاد مي 

  
  :رد من درست كنند در موكنم توضيح بدم كه ثابت كنم كه اون چيزي كه در مورد من فكر مي كند كه درست نيست، خيلي سعي مي وقتي كه كسي در موردم قضاوتي مي  نفر دوم

  ، يا تشكر بكند . كند و سكوت   كند هيچ كاري ن، نيست
 كند نبايد اين كار را انجام بدهي! اين ديگه بستگي به موقعيت دارد بايد مواظب باشي آب تو آسياب كند يا برات دردسر درست مياستاد: حالا اگر اين تشكر حالِ دلت را بد مي

  كسي نريزي.  
  

  :و زياد برخورد دارم   اون آدم هستكنم، يعني جاهايي كه  م را باهاش دورتر ميو فاصله   گيرممي سريع فاصله    ،كند استفاده مي   همكاري من سوءوقتي كسي از  نفرسوم ،  
  دوري بكنم و ارتباطم را باهاش كم كنم. 
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   ؟ همكاري بيشتر، بعد از ظهر به خوردن يك قهوه اسپرسو دعوتش كنيچي است؟اي درجه١٨٠استاد: خوب حالا در اين مورد چرخش .  
هرم صميميت جزو نوك هرِم شخصيتي تو است يك آدمي است كه تمام   در كه    هستي؟ آدمي  هستياي  زني؟ تو چه معادلهداري راجع به چي حرف مي   شود؟پر رو نمي   سوال :

؟ در يك حالت در صورتي  كند استفاده مي   ،شودمي پررو    اًاصطلاح  ،وجودش است  ، آدم راجع به كسي كه همه تپد براش مي  ، داردها تمام رگ و پي و خونت  وجودت به قول امروزي
 كند نمي ، سوءاستفاده  شودمي يد كه پررو نيادتان باشد اگر يك تكنيكي شما را مجاب كرد به اين نكته و به اين صرافت افتاد  ،هاي خيلي زيادي ازش داشته باشد ها و خشمكه كينه

  هااااا! خشمت رو جمع كن!خشم داري بدان گويي مي ي صميمي است و تو اين رو ارتباطي باهاش داريد؟ اگر رابطه، رابطه  و... اول چك كنيد اين آدم چه آدمي است و چه قواره
  را بايد چند بار انجام دهيم؟ جواب: در ادامه خواهم گفت.  ها: اين تكنيك  سوال

  
  : همسرم ميهمان غير قابل پيش بيني دعوت ميكرد.  نفر چهارم  
و بعد از رفتن    دادم شان نمي خوردن و من هيچ واكنشي نريختن مي دادند، اينا ميومدن مياطلاع نمي  خانه ما وبيان    خواستند مياين الان كجاش يك اشكال تكراري بود؟ همش    استاد:

  درجه متفاوت هم كه با پدر همسر صحبت كردند.  ١٨٠كردم، اونها با شوهرم دعوا مي
  ها را بايد چند بار انجام دهيم؟ جواب: در ادامه خواهم گفت. : اين تكنيك  سوال

  آنقدر استفاده كنيد يه يكي از اين چهار حالت را ببينيد: 
   ،اين   ،)هااااها بريمزهرا چقدر خوبه يك ويلا در شمال داشته باشيم آخرهفته(مثال:  يك آرزوي مطلوب مشترك از طرف مقابل

 مشترك  مطلوب يعني طرف آمادگي گفتگوي حل تعارض را دارد آرزوي 

   :بدون خداحافظي از فك و    سال قبل كه ما رفتيم اصفهان چقدر بد شد ٢مريم    ( مثال: اشاره به يك اشتباه واضح در گذشته
 )هااااتان اومديمفاميل

 ًاهل ديدن نبوده!    جا كردي، به شرط اينكه قبلاً رو جابه  هاتغييرات در خانه، آرايشي كردي، مبل  ديدن تغييرات جسمي مخصوصا 

  بود.   برم به نظرت چي ببرم؟ پارسال براي من يك كارت پستال آورده   خواهم جشن تولد آزيتا همفكري خواهي: امير آخرهفته مي  
  

  منفي دارد: هاي تقويت سه تا نكتهتكنيك -

  (مصرفش مثل آنتي بيوتيك است بايد كم مصرف كني)  دهد اثرش را بعد از چند مدت از دست مي 
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 آورند ، به روي تو ميگيردهاي تقويتي استفاده كردي مچت را مي هايي كه برايشان از تكنيكدر يك بحران و اتفاق منفي عموم آدم   

  شويد خيلي نااميد مي ،اگر نتيجه ندهد  

  خود تقويتي  
  خودت را كنترل كني  توانستيمي اگر حال خودت انقدر بد بود كه ن

  از تكنيك نوشتن، خواندن و آتش زدن استفاده كن تنها جايي كه تكنيك نوشتن، خواندن و آتش زدن اثر دارد دقيقا همين جاست، 
    يعني از تكنيك خود تقويتي استفاده كن:ها يكي از اين نشانه مشاهده

 .كشد قلبتان يا جايي از بدنتان تير مي تان به هم ريخت، احساس كرديد نفس داريد كم مياريد، احساس كرديد هاي جسميسيستم 

  .بينيد هاي آنچناني از اين موضوع هرشب كابوس ميها يا پرخوابيها يا بدخوابيخوابيبي 

  . حوصلگي در حدي كه جاري كه زندگيت به هم بخوردبي 
  حالا چي بنويسم و چه جوري بخونم؟  

 تر بنويسيد به نفع شما است، هر چند صفحه بشود، از اولين مرحله كه فهميدي كه  كنيد، هر چقدر مبسوطبروز اين تعارض شروع به نوشتن مي  كل ماجرا را از اولين مرحله
 نويسي. اين تعارض بين تو و اون آدم وجود دارد مي

  نويسيهم مي ، كه با اين تعارض داشتيرا مدل برخوردهايي. 

 يد متن را بخوان. 

 يد.بسوزان سپس  
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  ، از تكنك وقفه استفاده كنيد.نتيجه نداداگر تقويتي ها را استفاده كرديد و 

  تكنيك وقفه:         

  .از تكنيك وقفه استفاده كنيد  ،و نتيجه نگرفتيد  استفاده كرديد زماني كه تكنيك تقويتي را 
  خود قبل از رسيدگي دوباره به حل تعارض: وقفه يعني پرسيدن چند سوال مهم از 

   اين موضوع خيلي براي شما اهميت دارد؟  
  خيلي پافشاري نسبت به حلش داريد يا نه؟  
   با روح زندگي مشترك كنافات ندارد؟  

  حل تعارض را رها كنيد. شايد زمان ديگري لازم باشد.  فعلاً ،ها جواب نه داشتاگر هر يك از اين سوال 
  به آن موضوع نپردازيد .   اعلام كنيد كه فعلاً  ،كه فرصت داريد به آن موضوع رسيدگي كنيد را ولي اگر بسيار مهم بود: يك پنجم زماني 

چقدر؟    ميشودماه زمان داريم يك پنجمش    ٨يد تصميم بگيريم ديگه الان ما تا شهريور حداقل  يم به نتيجه برسيم شهريور بانتوانستببين امير ما راجع به بحث مدرسه رفتن مهدي  :  ١مثال
  ؟  چي است؟مون را جمع كنيم ببينيم كه چي به كنيم حالا بذار اطلاعاتماه و نيم ديگه راجع به اين مسئله صحبت مي ١ماه و نيم، ١ شودمي 

ولش كن بعدا    بگذار يك روز يك نفسي بكشيم فعلاً   روز وقت داريم، فعلاً   ٤-٣اس  بريم مسافرت و تا الان هم به نتيجه هم نرسيديم كه الان هم دوشنبه  مخواهيمي آقا مصطفي ما    :٢مثال  
  كنيم.راجع به اين صحبت مي

  د بد حال باشم.  ييشنهاد وقفه دادم در طول بازه ي وقفه نبايعني، اگر پ دهد مسئول حفظ خوب حالي محيطي است.كسي كه پيشنهاد تكنيك وقفه را مي  :بسيار مهم نكته
  كنيد.    بعد از تكنيك وقفه همه مراحل را از اول اجرا مي 

  رويم:  به سراغ وقفه دوم مي  ،و اگر تكنيك وقفه اول نتيجه نداد

  تكنيك فرا ارتباط): ( دوم وقفه
، هركسي را كه  تان، برادرتاند سطح كيفي همكاري همسرتوانيمي . اينجا يكي از بهترين جاهايي است كه شما  فراارتباط استفاده كنيد از    ، يديد دوم اگر به نتيجه نرس   بعد از تكنيك وقفه 

  بالا ببريد. تباطر با استفاده از تكنيك فراا ،باهاش تعارض داريد 
    : چهارتا مرحله دارد: تباطرتكنيك فراا

I. كنيد  اصل موضوع را بيان مي  

 ها وقفه و مسكن  سيزدهم) درسنامه 
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II.  كنيد براي رسيدن به هدف را بيان مي  خودتانتلاش.    
III.  (بدون ايجاد بد حالي)   كنيد را بيان مي طرف مقابلكارهاي  
IV. پرسيد هدفش را مي.   

نتيجه  يز مذاكره بي رفتن پسرم به مدرسه تعارض دارم، تا وقفه هم آمدم فرصت هم گرفتم، يك ماه بعد شروع كردم به صحبت كردن باز به نتيجه نرسيديم، از سرم  در من با خانمم    :مثال
اول حل تعارض    ،يك موضوع سه بار از حل تعارض استفاده كني  در  ميتوانييعني تو  آخر حل تعارض سوم است،    ، جه نرسيديمباز به نتي  ،بلند شديم رفتيم از يك وقفه ديگه استفاده كرديم

باز حل تعارض    ،كني، وقفه اول كه تمام شد از وقفه اول استفاده مي   ،زني نتيجه ندادكني، دوباره ميري حل تعارض مي حال دل خودت را خوب مي  زنيتقويتي مي دهد،  مي زني نتيجه نمي 
  گويي:مي كني، به طرف مقابل باط استفاده ميرتدوم از تكنيك فراا در زمان موقعيت وقفه   ،زني و دوباره نتيجه ندادمي 

يك محيط    در ! براي اينكه  كند يك محيط غني رشد    در،  كند يك محيط خوب رشد    درغيرانتفاعي اين است كه اميرعلي   كنم كه اميرعلي برود مدرسهاينكه اصرار ميببين هدف من از   
كنم و تو پاتو  تن به مدرسه غيرانتفاعي با تو صحبت مي و بارها در مورد رف   هاي جشن تولدش را كنار گذاشتم، دارم بارهاپول كنار گذاشتم هديه  مقداراز نظر مالي يك    كند غني رشد ب

  چي است؟؟ تو هدفت  كند مدرسه غيرانتفاعي رشد   دركه بچه  اين استدولتي من هدفم  يك كفش كه الا و لابد بچه برود مدرسه  دركردي 
  

  مسكن استفاده كنيد. هايكي، از تكننتيجه نداداگر وقفه ها را استفاده كرديد و 

  جا و بي مورد.  كنيم ، بي ها بسيار استفاده مي متاسفانه در جاري زندگي از مسكن
  مثال : كاركرد كليه. 

  :  رود يندهايي از بين مي رآسموم يك زندگي با ف
 فرزند آوري  

 رشد فردي براساس علائق فردي   

 شما مادر   و به پدر ايشان  ، احترام ايشانبه پدر و مادر  شماي اصلي يك زوج يعني احترام احترام متقابل اعضاي خانواده به خانواده  

 همنوايي و همدلي در مشكلات 

 صفات مثبت  ها و تاييد اتفاق 

  ها است . آن سه چيز دقيقا مسكناندازد و سه چيز است كه اين كليه را از كار مي مهم مهم مهم:      
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a.  يكي من تو، يكي تو  
b.  هركسي مسئوليت خودش  
c. داريد ها دو تا كار را فاز برمي در تعارض  

نه   م ديگه؟يمهر به مدرسه برود الان چيكار كن ١بايد  فرزند شهريور است و  ٢٨ مثلاً م  يوقت تلف كن توانستمنمي  اپيش رفت و يك موضوعي خيلي مهم بود و م اينها اگر همه   نكته:
  هايي كه زدم نتيجه نداده يا فرصت ندارم م يا تكنيكي م و نه فرصت داري م از تقويتي استفاده كنيتوانم نه مي ي از وقفه استفاده كن ميتوانمي 

  كنم اول نوبتي، بعد مسئوليتي، بعد دو كار باهم. توصيه مي  موكداًرا استفاده كنيد؛   مسكناينجا يكي از اين سه   
  كجا حق داريم از مسكن استفاده كنيم؟  :  سوال
 زماني كه فرصت بسيار محدوديد داريم   )١

 ت.زماني كه تمام فرايندهاي قبل از استفاده از مسكن نتيجه نداده اس  )٢

  

  يكبار من و يكبار شما. : نوبتي مسكن
دستاوردش بهتر    كدامسال بشينيم بررسي كنيم كه  ٢امسال حرف تو سال ديگه حرف من بعد از   باشد  ، يم به يك نتيجه برسيمنتوانسترفتن بچه به رفتن به مهدكودك  درببين امير ما 

  كند!تو فرقي نمي حرف  ديگه  سال من حرف  امسال باشد م، دهيميمون انجام ي مسير را براساس تجربه واقعي است ادامه
  لجبازي نكنيد.  ،در اينكه كدام يك از نظرها اول باشد   نكته:

  براي خود تدبيري بيانديشيد بعد از مسكن نوبتي با داده هاي جديد تعارض را دوباره بررسي كنيد.   نكته: حتماً
  

  هر كسي كه مسئوليت دارد با استفاده از جدول تقسيم مسئوليت استوارت  

  . كنيد مدير مشخص ميكنيد. وليت مي ئرويد و تقسيم مستر مي خوريد چند گام عقب وقتي به تعارض مي استوارت: مسئوليت تقسيم جدول
  .بدهيوسطي قرار  ت را در لايه ضتعار  ، لايه وسطي يعني كارهاي مشترك من و تو با هم است، اما اگر تعارض داري حق نداري ، د استوارت كني د خواهيمي و    د : اگر تعارض ندارينكته

بايد بندازيش  اما حالا كه به تعارض خورديم، حالا ديگه بايد يكي حرف آخر را بزند، پس يا بايد بندازيش بالا يا    ،مهستيدر حالت طبيعي تربيت فرزند هم من و هم تو دخيل  
  ؟  چي است؟ها پايين، حالا اين بالا پايين
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  زيرمجموعه جدول استوارت: ٥
  ن نظر توو كارهاي اصلي من بد  -١
  كارهاي اصلي من با نظر تو  -٢
  كارهاي دوتامون  -٣
  كارهاي اصلي تو با نظر من  -٤
  كارهاي اصلي تو بدان نظر من -٥

  

، چندروز ديگه جشن تولد با دوستان  خودمان، جشن تولد با فك و فاميلِ شما و جشن تولد با فك و فاميل  گويد مي است كه دخترها و پسرها دارند    هايي: يكي از بحرانسوم: دوتا كار باهم

  . بردكپارچگي زندگي را از بين ميدر زندگي ي  غلط است. اينهاتا جشن تولد گرفته، برش برش برش   ٥بيني كه بچه كني ميهاي ساختمان نگاه مي مهدكودكش، چندروز ديگه با بچه

  تواند در زندگي ايجاد بكند اين است كه زندگي را از يكپارچگي خارج بكند، برش برش بزند بهش!يونگ: بزرگترين آفتي كه انسان مي

  خودت نبايد اينكار را انجام بدهيد.   نكته:
  بلكه تسكين حل تعارض است. ،حل تعارض نيست هايهاي يكي از راه ها و مسئوليتپس تعيين موقعيت

  هم انجام دهيد.  كار با  توانيد با تكنيك دومي  ،آيد و درجه اهميت بالايي هم ندارد كه با هم تناقض ندارد و مشكلي هم پيش نمي را  دو كاري نكته:  
  مثال : انتخاب غذا 

  
  داريم :    مرحله (برش) ه پيشنهاد چندين ئبراي ارا

  تا نكته) و ب و ج  ٦الف ( ابتدا برش 
  اگر نتيجه نداد برش دال  
  اگر اثرگذار نبود برش ه  

    .(تو آدم مثبتي براي آن انسان نيستي) را حل كنيد  اگر باز هم اثر نداشت مشكل شماست. آن
  شود.  مثال: متوسط انرژي چگونه محاسبه مي 

 )  ١ه پيشنهاد (ئاصول ارا چهاردهم) درسنامه 
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 الف
 ؟ستكيالگوي اين آدم ١

 ؟است  چرا اين الگو را پذيرفته٢

 گويد؟ميگونه هايش را چخودش خواسته٣

 ش آمدن هايش؟ بد آمدن ها و خو٤

 ؟چيستترين درس زندگيش مهم٥

 ؟در حيطه اي كه هست چه برنامه اي دارد٦

 

 ب
 بوده و چرا؟ ي چه زمانترين دوران زندگي او طلايي

 ج
 هاي مشترك مثبت مطلوبِ لذت بخشگيريتصميم

 د
وجدان بايد عذاب

سازي كنيد يكي از 

بهترين جاهايي در دلِ 

تعارض كه عذاب 

كند وجدان ايجاد مي

گفتن آرزوها و 

 ت!روياهاس

روياپردازي با فرض 

اينكه اين تعارض حل 

شده. آن موقع در اين 

موضوع چيكار 

 كنيد؟مي

 ه
اين قسمت حل 

تعارض نيست بلكه 

اين تعارض  چه كنيم 

در ابعاد ديگر زندگي 

جاري و ساري نشود و 

براي پيشگيري از 

 تعارضات بعدي است.

ي پيشنهادهاي ارائه

 غني

 :اول

در يك بدحالي 

عمومي همدلي 

 كنيد

 :دوم

پيشنهاد  ارائه

مشتركِ مطلوب 

 بخشمثبتِ لذت
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  مطالب بيان شده در موضوع محور الف را يادداشت نماييد. 
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  . هام بگنجانمبايد از دنياي پديداري فرد خبر داشته باشم و چيزهايي را از دنياي پديداري فرد صحبت ،مهبراي اينكه پيشنهادي را به طرف مقابل بد  برش الف: مرور
  الف يعني چي؟ يعني:          
  .شوداين آدم چه علائقي دارد و اين علائق چه جوري بيان مي  .١
  از چيا بدش مياد   .٢
  چه الگويي دارد؟  .٣
  چرا اين الگو را انتخاب كرده  .٤
  زندگيش چي بوده ترين درس مهم .٥
  كند؟ تو نخِ چيه و براي اون نخ دارد چيكار مي  .٦
  . كنيداري فضولي مي  كند و فكر   كند طرف مقابل نسبت به شما احساس خطر  شودميباعث  اينها: اشاره مستقيم به نكته

  توانيد مكتوب تمرين كنيد. تا مي ؟ ماهر شومزاده چيكار كنم  آقاي كاظم
  !دهد مي قدم دوم براي زماني هست كه قدم اول نتيجه ن

  برش ب چيست؟  

  ترين دوران زندگي او كي بوده و چرا؟ طلايي
  ساز باشد . حال: برشي بايد انتخاب شود كه خوب نكته

  برش ج چيست؟  

  لذت بخش....   هاي مشترك مثبت مطلوبِگيريتصميم قسمت سوم شايد براي همه قابل اجرا نباشد:

  برش د چپيست ؟  

  .تان را به صورت آرزويي بيان كنيد حرف :وجدان سازي كنيد بايد عذاب
  .خواهي و اينكه چقدر ارزشمند استشيم؟ اين بستگي به چيزي دارد كه تو مي ما خورد و حقير نمي  سوال:
   .ربط)رزوي بي آ(نه   بايد به صورت آرزويي بگويي ،كند كه بعد از حل شدن اين مشكل بروز مي را اتفاقي   نكته:
    مثال: تعارض با مدير   اهداف و ثمرات مشترك ، گيردمي ك جاي ديگر هم شكل  تعارض ي  نكته:

 )  ٢ه پيشنهاد (ئاصول ارا پانزدهم) درسنامه 
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  چپيست ؟   ه برش 
  .در اين مرحله هدف حل تعارض نيست  بله جلوگيري از سرايت اين تعارض به قسمتهاي ديگر زندگي است

   ي من را از نظر احساسي در بالاترين مقدار ممكن درك به طرف مقابل بفهماند؛يعني يك پيشنهادي كه خواسته :  پيشنهادهاي غنيي ارائه
سر اين موضوع باهم تعارض داشتيم،    با همديگر  خانممن و    ميشودبچه لازرورقي بزرگ    گويم  ميو من    كند ي غيرانتفاعي كه رشد  م به مدرسه يرا بفرست  بچهمي گويد :    مثال : خانم

  ؟ چيستاينجا پيشنهاد غني   ميدانيد 
كتاب، بيا بريم مركز نشر و انتشارات كودك    براش وقت بگذاريم، بيا بريم باغِ  كند رشد ب  درسيش ساعت ونيم يك روز من و يك روز تو براي اينكه مسائل  ٢بيا يك كاري بكنيم كه هر روز  

تونيم انگيزه براي بچه به وجود بياريم؟ بيا براي بچه وقت بگذاريم بيا براي بچه كتاب بخريم،  بيا بريم دوتا كارگاه ثبت نام بكنيم كه چه جوري مي  اصلاًو نوجوانان يكسري وسايل بخريم  
  و...

! حالا  كند و احساس من خيلي خوب ميشد كه اگر بچه رشد   كند ي غيرانتفاعي اين بود كه بچه رشد  ؟ هدف من از اينكه بچه رو بفرستيم مدرسه ميدهيدل پيشنهادت چي ارائه   در  شما
  آن پيشنهاد اين احساس را ببيني؛ حالا بيا يك پيشنهاد بديم. دل   درتو نتوانستي 

  اعتبار سازي چيست؟  
  . (چه به حق و چه به ناحق)  دليل: متوسط وجود شما براي او منفي است  اديم و به نتيجه نرسيديم، تكليف چيست؟اگر همه اين مراحل الف تا ه را انجام د

    كنيد! بدتر ضرر مي   ،نكته: هر قدر به ناحق بودن نگاه او اشاره كنيد 

  پيشنهاد اول:  

توني توليد كني  به صورت عمومي يك بدحالي را تجربه كند توي دل اون بدحالي (تو كه بدحالي نمي )  هااانه اينكه القا كني(كه به صورت عمومي نه به صورت حدسي،    يد منتظر باش 
  كند باهاش همدلي كن.  شي به صورت عمومي اون يك بدحالي را تجربه ميرا بد داده باشد يا ...، متوجه مي  خدايي نكرده تصادفي بكند، امتحاني مثلاً متوسط حضورت منفي است) 

    پيشنهاد دوم: 
  بخش پيشنهاد مشتركِ مطلوب مثبتِ لذت ارائه 

  من بدخواه تو نيستم. ثابت كردن اينكه:  چرا بايد اينكار را انجام دهيم؟  سوال:

  

  



 

 

٣٧ 

    .كند حالتي كه شخص به شدت بر مواضع خودش پافشاري مي 
   است. ها و نظرات است و اين را بدانيد بزرگترين دليل پافشاري ترس پافشاري روي خواسته ،شود حل تعارض به نتيجه نرسد مي يكي از دلايلي كه باعث 

  بشود. مديريت   ،ترسِ آن كه   كنيمپس ما بايد يك كاري 
  انجام شود:  كارهايي كه بايد  
  . د استفاده كنيد تا دليل اصلي انتخابش را يعني همان ترس را پيدا كنيشونده از سوالهاي هدايت-١
    بخشي نماييد. هاش اطمينانش را تشخيص داديد در مورد ترس يهاوقتي به اصل ترس پي برديد و ترس   -٢

  م؟  هترس يك آدم را تشخيص بد  چگونه  سوال :
  (مواظب باشيد عصبي نشويد)   توانيد بارش كنيد و حدس بزنيد بايد تا مي 

  راه غلط تشخيص و اطمينان بخشي اين است كه يك مثال بزنيد و به زبان بگوييد نگران نباش. 
    مثال گفتگوي غلط:

    شود؟مي  اي گلخانهمگر اميرعلي  دانممي اي بار بياد، نگران نباش من ترسي بچه گلخانهمي 
  ؟ پس چرا اثر ندارد؟ گوييمي كه سه ساله داري  اين را اطمينان خاطر دادنِ؟ خوب  مثلاً اين استاد: 
  راه درست ايجاد اطمينان خاطر چيست؟   سوال:

  است.  در آن موقعيت  خودم خواهي العمل امنيتهاي ايجاد اطمينان خاطر اشاره به همان موقعيتِ ترسِ و عكسترين راه يكي از مهم 
  مثال: درس خواندن در شهرستان 

  مثال دوم: مصدوميت پا

  
  فهمد. مطلق اصرار تو را نمي  ، كه طرف مقابل ترس در وجودش دارد زماني

مدام پيشنهاد   شماحالا   امكان فكر كردن ندارند!  اصلاًاون موضوع را ندارند،    راجع بهها از چيزي بترسند به هيچ عنوان امكان فكر كردن به پيشنهادها  : اگر آدمناب  نكته
ترسد، بايد بدان از يك چيزي مي  كند پافشاري مي   دارد كند، اگر ديدي يك نفر قفلي زده روي يك مدل رفتار و به شدت    آن موضوع فكر   تواند به بده، او نمي 

 پافشاري و اصرار  –) ١ريشه يابي ( شانزدهم)درسنامه 



 

 

٣٨ 

  بخشي . يعني بهش اطمينان بشودآرام حل  به طرف شرايطي كه اين ترس آرام   بدهيبگردي ترسش را پيدا كني و ترسش را به رسميت بشناسي و با گفتگوي مطلوب سوقش  
  چگونه ؟  ، ميفتد ت نيخيالت راحت اين اتفاق قطعا برا جدي را داري! كه تو اين ترس را داري و اين واهمه  ميدمكني كه من الان فه

  كند.هايي كه شما را با موضوع اصلي ترس روبرو مي سوال  هاي هدايت شونده:سوال
  شود. ، گفته مي چيز ديگري هم هست؟ اگر ترسي در اعماق وجود طرف مقابل باشد  گويد مي كند و  كه آن دغدغه را و آن تشويش را حذف مي  هاييشونده يعني سوال هدايت هايسوال

  مثال: مدرسه غيرانتفاعي 
  . د و ترسش را بيان كنيد بدهيسعي كنيد تشخيص  د حالا وقتي به موضوع اصلي رسيدي

  پيوندد.دهيد كه اطمينان يابد ترسش به وقوع نمي مي ه ئهايي ارابنديجمله بخشي: اطمينان
  مثال دختر دانشجو 

  ترس است! ترسش را پيدا كنيد.  اما هيچ كدام از مسيرهاي شما حتي بررسي هم نشد بدانيد آن نقطه، نقطه ،: اگر براي رسيدن به يك نقطه دنيا دنيا مسير پيشنهاد داديد نكته
  مثال اصرار بر طلاق  

  تو خودت تصميم گرفتي رشد كني.   زيراما بايد به داد دلِ مردم برسيم؟  هميشهچرا   سوال:

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

٣٩ 

  :كند نتيجه مي تعارض را بيحل ريشه  ٤كنم كه  يابي ميريشه ،تعارض نتيجه نداد حل  اگر                        
  حس مالكيت  
  ترس، پافشاري  
  خصومت  
 نيرنگ  

  حس مالكيت: 
  در صدد كنترل گري شما است . يعني چه؟كسي كه حس مالكيت دارد يعني  
  . كندكند؟ كسي كه حس مالكيت دارد با يك فاكتوري اعمالِ قدرت ميمنتقل مي چگونهمالكيتش را  
  . كشدآن فاكتور را پايين مي دمخالفتي نشان بدهي  با او كند؟ اگر  اعمال قدرت مي دفهمياز كجا مي  شما  

 هايي از اعمال حس مالكيت:  مثال

  خواهممن مي كه  اي  به گونه دهد و  كردم حالا كه حرفم را گوش نمي اي طرف مقابل را سيراب ميمن مرد يا من زن در رابطه كه به خاطر ارائه يكسري خدمات جسمي و عاطفه -
  دهم. ديگه خدمات خودم را ارائه نمي   ،كند عمل نمي

  كند ديگه اون پول را ارائه نميدهم، تو كه قراره حرف خودت باشد برو پول در بيار ببينم! م مخالفت ميم حالا كه بچهبستكردم و دهانش را ميم پول خرج ميمنِ بابا كه براي بچه -

  ها و خدمات از نشانه هاي اصلي اعمال نگاه مالكيت است. كننده نظارت بيش از حد و حذف تقويت 
  كه با پدرش مشكل داشت.   دوستي مثال: ماجراي 

   .ه امكاناتئدو جوجه و فهميدن دليل ارا دهنده: تكان  يك استعاره
هفته نبينم من به خودم    nخواهم ببينم اگر  هايي را كه مي اخلاقم كه توجهرا در رفتار تو ببينم، تا اون موقعي كه خوش   اينهاكنم كه  من تا اون موقعي خوشبختم و احساس خوشبختي مي 

  كه از چيزي كه تو بدت مياد را ارائه بدهم اين همان نگاه مالكيت است!    ميدهمحق 
و پيش مياد اما من و توي انسان حالا كه روي اين   شودميش همراه  توانايي نئوكرتكسي مغز ما را ندارد براي همين است كه با رفع نيازهاي فيزيولوژيكي و محيطي  وقع م  آن

    .كند ايجاد مي  بديخيلي احساس  ، م كه بگيرمميدهكه من  مالكيت است گري يك حسي به نام حسها جلوه م كه بعضي از ارائهيديمصندلي آموزش قرار گرفتيم و فه

 حس مالكيت   – ) ٢يابي (ريشه  هفدهم)درسنامه 



 

 

٤٠ 

گفتم  وجود داشت و دنيا دنيا تركِ ريز....   تا ترك گنده  ٥- ٤-٣-٢خشم يك عكس نشان دادم كه يك دانه محكم زده بود به يك شيشه   در استن  يادتاجالب اينجاست  
  است!  آن ضربه كند اينجا جاي دوم مي  پنهان مديريتاش را به خاطر حجم و ناتواني از  و بقيه  ميدهد كند و تشخيص سيستم روانشناختي شما دو سه تا ترك را نگاه مي 

كه چقدر از اين نگاه آسيب ديده و چقدر احساس بد تجربه كرده است و چقدر احساس بد ايجاد كرده    ميخواهد به روي خودش بياوردو ابدا ن  اصلاًسيستم روانشناختيِ تو  
  كجاي دلت جا كني؟    ميخواهياست، تجربه كردنش هيچي ايجاد كردنش را 

  ؟  هايي را دريافت كنم ديگه؟ درسته هايي كه دارم قرار است كه يك خروجيكنيم ديگه من از ارائهزاده مگه دنيا، دنياي بده بستان نيست خلاصه ما داريم زندگي مي كاظم  آقاي سوال :
    :ي نگاه ديگري را براي خودت ايجاد كني كهها زاويه اين بده بستانكني كه توي دلِ من اين را قبول دارم دنيا دنياي بده بستان است دنيا دنياي ارائه است اما زماني تو رشد مي

  هايي كه خواهم داشت. ن توجه به دريافتومن ارائه ميدهم بد 

  خودتان ريشه كشي كنيد. تا كار اين نگاه را در ديگران نسبت به ٧نيد با اين اتا كار انجام بدهي، شما ميتو٧اگر قرار باشد كسي اين نگاه را به تو نداشته باشد تو بايد  
 داري ميشود؟ نه  به نگاه امانت تبديلها  تا كار را انجام بدهم نگاه اين آدم٧زاده اگر اين آقا كاظم

  اينكه طرف مقابل امانت خدا دست تو است. داري است،درجه مخالف نگاه مالكيت نگاه امانت١٨٠ 
  نكته اي از پيشنهاد ديني به ما. 

  

  نگاه مالكيت برداشته من چيكار كنم؟اگر كسي با من 
  اي سوق بدهند:را به نقطه نسبت به من نگاه مالكيت نداشته باشد، بريم سراغ اينكه مردم اجازه نداشته باشند كه با نيازهاي ما، ما رم كه كسي ديگ دهكار را انجام مي ٧ 

 اصلي مانور دادن او را پيدا كنيد:  ريشه - ١

  كند يك چيزي به عنوان اعمال مالكيت دارد. كيت ميكسي كه دارد اعمال مال  قطعاً
  كند؟از كجا بفهمم؟ يك مخالفت كن ببين چي را كم و زياد مي  نكته:
    .دانستي؟ نه، اعمال مالكيت متاسفانه يك مكانيزم ناقصِ دفاعي استكردي مي كند خودش به اين كار آگاه است؟ نه، مگر خود تو وقتي اين كار را مي كسي كه اعمال مالكيت مي نكته:

كند؟ برو توجه را در  وجه ميكني، بهت تيعني راهكار پيدا مي دهد؟ برو سركاربهت پول مي   مثلاً:  دهد يك راهكار ديگر در نظر بگيربراي آن عاملي كه روي آن مانور مي -٢
هاي كوچك بگير، شيريني بپز  آپدهد؟ نري دزدي غلط است.... برو از رفيقت قرض بگير، استارتها، بهت پول مي شرايط ديگري از كس ديگري بگير به صورت مطلوب

 يك كاري كن كه نيازت با اين فاكتور به طرف مقابل خيلي پررنگ نباشد.



 

 

٤١ 

كني! خيلي احساس خوردشدگي  چقدر من حس بدي دارم كه تو با پول منو كنترل مي  دهد بيان كنيد:ها مانور ميرا از اينكه روي آنهاي منفي خود  احساس -٣
يد  هاي منفي خودتان را از مدلِ اعمال قدرتش بيان كنهااا! احساس كني حرف ميزنيهااا! من استرس ميگيرم تو اينطوري گريه ميكنيدارم كه اينطوري عمل مي

 بگذاريد بداند كه اين احساسِ منفي را داريد. 

 كار مدنظر خودتان را بيان كنيد با حسِ منفي ولي مصمم:.  - ٤

 هاي حساسِ طرف مقابل اشاره كنيد:  به محدوده  - ٥

 تبعات آن كار را بيان كنيد:  - ٦

  دهم فقط مواظب باش حسِ تهديدي نداشته باشد!  گويي ببين من مجبورم كه دارم اين كار را انجام ميزبان بي زباني بهش مي  با  در اصل

 اولين قدم را از خودش كمك بگيريد .   - ٧

  هااا تو بايد براي من كار پيدا كني!  يعني من ميخواهم برم سركار خودم فقط نيستم
  

  سوءاستفاده عاطفي:  مثال:
  يك راهكار براي ايجاد آن نياز از يك مسير ديگر در قسمت   اينا (با حالت دهان كجي) كجا اشتباه كردي؟ مامانم  :اگر آقاي دكتر طرف مقابل بگويد برو بابا، لباس بپوش بريم خانه  سوال
  خط قرمزش باشد!   خط اشتباه كردي! بايد يك چيزي را بگي كه در دايره بازهم توي اين ؟ ي يك پيشنهاد كار را دادم، گفت بفرما من ارائه   سوال:

  

  

  

  

  

  

  



 

 

٤٢ 

  
  د:بدهيآميز روبرو ميشويد بايد چندتا كار انجام گونه، يك رفتار خصومتبا يك رفتار دشمنزماني  كه در مقابله 

  باشادماني پيشنهاد يك وقفه بدهيد -١
  را چك كنيد.  طرف مقابلشرايط رواني بعد مدتي -٢
  در شروع بحث خشونت و خصومتش را به جدي گرفتن مسئله تعبير كنيد    -٣
  ي بحث شروع به گفتگو كردن كنيد.درباره  -٤

  هاي خصومت چندتا چيز است: ؟ كلا نشانهيك آدمي با من با خصومت پيش ميرود آقا من از كجا بفهمم كه
  تا زيرمجموعه دارد:   ٢كند. كه نااميد كردن  دم را، آن آدمي كه خصومت دارد آن يكي را نااميد مي نااميد ميكند آ

  ها  زيرسوال بردن توانمندي-
  بزرگ كردن نقاط ضعف -

  ه ميكني كني كه يك ناامني عجيبي را تجرب يعني واقعا از نظر ذهني احساس مي  ،خروجي اين دشمني چيست و تو چه احساسي ميكني؟ احساس ناامني
  بالا رفتن حجم فكرهاي بد!  ؟ من از كجا بفهمم ناامنم 

  كنيم، بالا رفتن حجم فكرهاي بد است.  م كه داريم ناامني را تجربه ميبدهيتونيم تشخيص هاي احساس ناامني كه خيلي از ما نمي يكي از بزرگترين نشانه  نكته:
ها را  بارها و بارها خشم در وجودش مستولي شده است، چرا خشم؟ گذشته  دهد مي ي مانده! آن آدمي كه در تعارض با من خصومت ارائه  خصومت خشم است، خشم كنترل نشده  ي ريشه

  شود، ناكامي ديده است.مرور كنيم، خشم در دلِ ناكامي ايجاد مي
  دقيق اطفاء نياز را ندارم.    اي اصلي او و نحوهحالا چرا ناكامي؟ به خاطر اينكه من اشراف به نيازه

  كنم بلد نيستم نيازهايش را اطفاء   ميدم من بلد نيستم نيازهايش را بفهمم، وقتي نيازهايش را فه  زيرا آن آدم را ناكام كنم؟ چرا بايد 
  ؟  در قالب خصومت به تو نشان بدهد  ا است، خوب چرا اين نبايد خشم خودش ر ن آدمهاي ضعف محل تعارض تو با اويكي از بزرگترين مقام

  
  فهمي كه اين خصومت است؟  تو از كجا مي 

  تواني خودت را احساس كني و حسِ دروني خودت را احساس كنيمي 
  هاي گفتاري و رفتاري ببيني تواني از نشانهمي 

 خصومت  –) ٣ريشه يابي ( هجدهم)درسنامه 



 

 

٤٣ 

  هاي گفتاري و رفتاري خشونت را تشخيص بدهم؟ توانم نشانهمي   چگونه 
  بزرگ كردن نقاط ضعف: چه زماني؟ آن موقعي كه ميخواهم يك كار جديد انجام بدم   .١
 ها با يك اشتباه است. دومين نشانه زير سوال بردن توانمندي .٢

 خبر گذاري يعني حذف است،  بي سومين نشانه .٣

 گذاري و خشونت تهديد است. هاي ديگر خصومتيكي ديگر از نشانه .٤

  ، چيكار كنم؟ يدم مگه ميتوانم با يك آدمي كه اينطوري با من قواره برداشته حل تعارض كنم؟ خير اگر من يه همچين پكيجي را د
  محور عمل كنيد:  ٤به 
  بينيد را با شادماني پيشنهاد وقفه بدهيد.آن دشمني و خصومتي را كه مي-١
  . دلش خوب بود بعد از يك مدت كوتاهي حالِ دلش را رصد كنيد اگر حالِ -٢
   .ش را به جدي گرفتن داستان تعبير كنيد در ابتداي گفتگوي بعدي خصومت و دشمني-٣
  و بحث را شروع كنيد.-٤

  مثال تغيير پيوند يك فايل 
  ها، بزرگ كردن نقاط ضعف گرفتن توانمنديهاي خشونت و خصومت و دشمني چه چيزهايي بود؟ تهديد، حذف، ناديده نشانه

  و حميد سناريوي ناهيد 
  مثال : عروس و مادر شوهر 

  

  

  

  

  
  



 

 

٤٤ 

  
  ! ميزند گولم  دارد ! يك مكاريت شديدي در وجودش شكل گرفته و بزند گولم  خواهد مي گول بزند قشنگ معلومه كه   خواهد مراوقتي فردي مي 

  ؟  ميزند منو گول  دارد از كجا بفهمم كه   
  خوان گول بزنن چندتا نشانه دارند:هايي كه مي آدم 

تاش كارِ  ٤تاش راا! همين    ٢٤تاش را نه  ٤دهم آن هم فقط  دهم، من فقط زبان بدن دروغ را يادتان مي دروغ: يادتان باشد من تنها زبان بدني كه به شما ياد مي   زبانِ بدنِ   نشانه )١
 زند؟ زبان بدن دروغ، زبان بدن دروغ چياست؟  اندازد. من از كجا بفهمم كه طرف دارد به من نيرنگ مي شما را راه مي

 از ارتباط چشمي:   جلوگيري  

  آزمايش ميمون  
 كشد .كند همش يك چيزي را جلوي خودش مي گويد، وقتي با تو صحبت مي سازي: ببين كسي كه دارد دروغ مي تدافع 

 گويند؛  تكرار مستقيم جملات شما: كه بهش نقل قول سازي مي 

 خيلي به حرفش اعتقادي نداشته باشيد.  اند كه اگر كسي كه قسم ميخورد قسم است، قسم! شنيديد كه در متون ديني گفته 

 
 كنند؛  ها خيلي از اين استفاده مي مقدمه: بچهتمجيد بي  )٢

 بدحالي سازي است؛ ( نفع ثانويه)   )٣

  هاي مهم نيرنگ است!  العاده شده يكي از نشانههاي فوقهاي بزرگ شده، بدحاليبدحالي
بينيد! ديگه تعارض را بي خيال بشيد آدمي كه به خاطر اينكه بتواند در تعارض موفق بشود مستمسك به نيرنگ  خيال بشيد جايي است كه نيرنگ ميتنها جايي كه حق داريد تعارض را بي

  شده است آدمي نيست كه بتونيد اين تعارض را به نتيجه برسانيد .

  مراهي بايك كار نيمه درست يا حتي غلط ولي همراهي! خيلي بهتراست از تك روي دريك كارِ درست صددرصد درست! همراهي دريك خانواده، ه نكته مهم: 
  حالا من نيرنگ ديدم چيكار كنم؟  

  دهيد و انصاف اول گفتگو را يادآوري كنيد: كنيد به چگونگي حرف زدن تغييرش موضوع را از چيزي كه درموردش صحبت مي
    آورد!هاي بزرگ عفو سهو ميكند نسبت به روش نمي كنند آدمبرند و احساس خوب پيدا ميمردم ضعيف از انداختن ديگران در سه كنجي لذت مي

  

 نيرنگ   –) ٤ريشه يابي ( نوزدهم) درسنامه 
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