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 مقدمه

عوامل   توا  مؤثروقتی  مطالعه    بامحبتنایی  بر  را  نقش    کردممیماندن  و  حیابه  زبان  و    کلمات    کارگیریبه  هایشیوهتی 

صمیم قلب هدایت    زشنیداری یافتم که ما را به نثار ا  -گفتاری  اط ی ارتباجملات پی بردم، از همان زمان شیوه جدیدی بر

 .  شودمیکه راه شکوفایی محبت طبیعی فراهم   سازدمی. یعنی ما را با خودمان و دیگران چنان مرتبط کندمی

را   روش  این  )من  خشونت  بدون  بدون   کارگیری به.  امنامیده   (cationiNonviolent Communارتباط  اصطلاح 

 ، کردمیخشونت همچنان که گاندی از آن استفاده 

ممکن است ما لحن    هاوقت. خیلی  آید میید  به معنی حالت طبیعی محبتی است که پس از محو خشونت از قلب، در ما پد 

چه نسبت به خودمان و چه دیگران تلخ و گزنده    بریممیاغلب کلمات و جملاتی که به کار    کهدرحالیخود را خشن ندانیم،  

. علامت اندنامیده(  Compassion Communication)آمیزمحبتاست. فرآیندی را که توضیح دادم برخی ارتباط  

 است.  آمیزمحبت( است که اینجا مخفف ارتباط بدون خشونت و مترادف با ارتباط NCVن وی سی )ااختصاری 

است تا توانایی ما را برای انسان بودن، حتی در شرایط سخت، تقویت کند.    کلامی و ارتباطی  های مهارتمبنای ان وی سی  

از    هاییدانستهان وی سی مطلب جدیدی ندارد ، مطالب آن مجموعه و ادغامی از همان   شده   گفته پیش  هاقرناست که 

با یکدیگر قرار بوده چگونه باشد   ها انسانما    ارتباطاینکه    -دانستیممیهم    قبلاًاست. هدف، یادآوری مطالبی است که ما  

 را بکار بریم.  هادانستهزندگی کنیم که این   ایشیوهتا به ما کمک کند به   –

جلب    جایی به، ان وی سی یک یادآوری دائمی است تا توجه ما را  ترعمیق یا فرآیند است. در سطحی    زبانیکان وی سی  

 . یابیممیبیشتر  جوییممیآنچه را   کنیممیکند که فکر 

پرسید: تو چه    گذشتمی  ازآنجا. پلیسی که  گشتمیدنبال چیزی    وپا چهاردستشخصی زیر نور چراغ خیابان    گویند می 

 ؟  کنیمی

 . گردممیمرد گفت : دنبال سوئیچ ماشینم  •

 ؟ ای انداختهپلیس پرسید، آیا آن را اینجا  •

انداختم.« و وقتی   • را در کوچه  اما  "پلیس را دید، دستپاچه توضیح داد:    یزدهحیرت  یقیافهمرد گفت: »نه، آن 

 . "است تر روشناینجا 

ان.   را    .ویمن  آموزش توجهم تنظیم    عنوانبهسی  برای  بر    امکردهروشی  را  آگاهی  بالقوه   هاییمکانتا چراغ  بتابانم که 

چیزی که من در زندگی جویای آنم، محبت است؛ یعنی جریانی   که در جستجویش هستم.  رادارندتوان نشان دادن چیزی  

 و دیگران که بر اساس نثار از صمیم قلب است.  خودم بین 
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 د ان وی سی  ـفرآین

که   کنیممیبه یک درخواست مشترک و متقابل برای نثار از صمیم قلب، ما نور آگاهی را بر چهار عرصه متمرکز    دررسیدن

 .شودمیچهار مرحله ان وی سی محسوب 

 . افتدمیموقعیت اتفاق  ر نچه ددقیق آ مشاهدهاول؛ 

 . دهدنمییا  دهدمیو رفتارها فارغ از اینکه به زندگی ما غنای بیشتری  هاشنیدهمشاهده دقیق گفتها، 

است  ارزیابی  و  قضاوت  هرگونه  بدون  مشاهدات  دقیق  بیان   ، مهم  مشاهده    -نکته  را  چیز  چه  بگوییم  فقط  ساده  خیلی 

 دوست داشته باشیم یا نداشته باشیم.  کنیممی، خواه آنچه را مشاهده کنیممی

آیا  کنیممیبیان    ایمکردهمشاهده    ازآنچهرا    خودمان سپس احساس   آیا  ایمرنجیده؛  ، خوشحالیم، متعجبیم،  ایمترسیده، 

مرحله سوم؛ مشخص   در  یا..؟  بیان    کنیممیعصبانی هستیم،  که  را  مرتبط    یککدامبه    ایم کردهاحساسی  ما  نیازهای  از 

این سه مرحله را    حقیقتچگونه و چطور هستیم، در    گوییممیان.وی.سی آشکارا و صادقانه    وسیله به  کههنگامیاست.  

 . ایمکردهطی 

 بیان کند:  گونهاینبرای مثال، ممکن است یک مادر این سه مرحله را به پسر نوجوانش 

. این  شوممی، خیلی عصبانی  بینممیون  تلویزیکنار    دیگِعلی، وقتی من دو جفت جوراب گلوله شده زیر میز و سه تای  

 م. اتاق متعلق به همه است و من به نظم بیشتری نیاز دار

و    فوراًو   مرحله چهار شود  وارد  ارائباید  اتاق    مثلاًه دهد.   ـتقاضای مشخصی  در  را  هایت  است جورابت  ممکن   « بگوید: 

بیندازی؟« این چهار مرحله جزئیات آنچه را که ما    هایلباسخودت یا سبد   تا زندگی ما را    خواهیممیدیگران    ازکثیف 

 . کنندمیو زیباتر سازد مشخص  ترغنی

از  ترتیب اینبه ان وی سی  به  وا بیان    سویک،  یا    یشیوهضح مطالب  و  از    های روشکلامی  و  دیگر در چهار مرحله است؛ 

 است. چهار مرحله دریافت مطالب دیگران در همین سوی دیگر 

مشاهده   چیزهایی  چه  دیگران  ببریم  پی  باید  اول  سه  کنند مییعنی  این  وقتی  نیازشان چیست.  و  دارند  احساسی  چه   ،

با شنیدن   آنگاه    راکه چه چیزی زندگی    کنیممیو کشف    شویممیمرحله چهار    وارد   تقاضاهایشانمرحله را طی کردیم 

 . کندمی ترغنی

 

 

 

 فرآیند ان.وی. سی 

 دهدمیقرار   تأثیرمشاهده رفتارهای مشخصی که سلامت ما را تحت   .1

 چه احساسی داریم کنیم می مشاهده   آنچهدر ارتباط با  .2

 دهند می، امیال و... که احساس ما را شکل هاارزشنیازها،  .3

 را غنی سازیم  مانزندگی تا  کنیممیرفتارهای مشخصی که ما تقاضا  .4
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فرآیندی   سی   . وی  ان.  که  باشیم  داشته  یاد  با    هافرمول از    ایمجموعهبه  انطباق  قابل  است  فرآیندی  بلکه  نیست 

، اما استفاده  نامممی  زبانیکمن همواره ان. وی و.سی را    مثلاًگوناگون و الگوهای شخصی و فرهنگی متفاوت.    هایموقعیت

کردن یک کلمه هم وجود دارد. جوهر و اصل ان. وی .سی در آگاهی از     ردوبدل از هر چهار مرحله این فرآیند حتی بدون  

 .شوندمینیده فته است که در کلماتی که گفته و ش نه هاآناین چهار مرحله و شناخت درست 

 کند میارتباطی که محبت را مسدود 

 کنترل بیرونی، قضاوت اخلاقی است.  هایشکلیکی از 

 

 شوند میچنین بیان  معمولاً هاقضاوتاین نوع  

 خودخواهی مشکل تو این است که بسیار   ▪

 او تنبل است  ▪

 اند متعصب هاآن ▪

 این کار خیلی زشت است  ▪

 .اندقضاوتاز این نوع  هاییشکلهمه  جوییعیبسرزنش، اهانت، تحقیر، برچسب، انتقاد، مقایسه و 

 

 است  سودائیما را به میان آن فضا  اتصحرائیاز کفر و ز اسلام برون  

 اسلام و نه آنجا جائیستنه کفر و نه   عارف چو بدان رسید سر را بنهد

 

 است. آنجا من به تو خواهم پیوست.  ای گستره، در ورای اعمال نیک و بد هاداوریآنجا فراتر از 

ساز بیگانه  دام    ارتباط  در  را  مرد  هایقضاوتما  که  است  عباراتی  و  کلمات  از  را    م پر  رفتارشان  تقسیم    بندیطبقهو  و 

این  کندمی پایه  بر  بهنجار، مسئول،    کنیممیاول مشخص    هاقضاوت.  بد،  یا جاهل  مسئولیت بیچه کسی خوب،  باهوش   ،

 .  کنیممیاو و رفتارش را قضاوت   هاآنبر پایه  شویممیروبرو  باکسیاست و وقتی 

  ها آن، تحلیل و میزان درست یا غلط بودن  بندیطبقهمتمرکز کنیم بر    نیافتهتحقق توجه خود را بر نیازهای    کهاین  جایبه

 .  شویممیمتمرکز 

 ما نیستند.  هایباارزشغلط یا بد دانستن آن چیزهایی که متناسب و هماهنگ یعنی  

 " هست جیکی "که  شودمی ، به این نکته توجه هاقضاوتدنیای در 

 هاآن، تحلیل و میزان درست یا غلط بودن  بندیطبقهمتمرکز کنیم بر    نیافتهتحققکه توجه خود را بر نیازهای    ان   جایبه

 . شویم میمتمرکز  
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اما اگر من محبت    دهدمیاو    ازآنچهاگر همسر من محبت بیشتری    ایرابطهبر چنین   نیازمند است.  و  او وابسته  بخواهم، 

ایرادگیر و وسواسی    کند میاست. اگر همکار من بیشتر از من به جزئیات توجه    احساسبیبیشتری از او بخواهم او سر و  

 است.  نظمبیاست اما اگر من بیشتر از او به جزئیات توجه داشته باشم او شلخته و 

 

 

 

 

صداقت،   مثل  فضایلی  اساس  بر  ما  همه  نکنیم.  اشتباه  باهم  را  اخلاقی  قضاوت  و  ارزشی  قضاوت  ما  که  است  مهم  بسیار 

قضاوت    ترتیب اینبه.  پردازیممیبه قضاوت ارزشی    ها آنو با    سازیممیاصولی را    دانیممیآزادی و صلح که در زندگی مهم  

است    کنندهمنعکسارزشی   زندگی  به  نسبت  ما  و    کهدرحالیاعتقادات  اعمال  با  دیگران  که  است  وقتی  اخلاقی  قضاوت 

خود   ن  هایقضاوترفتارهای  تائید  را  ما  را  کنندمیارزشی  دیگران  که  مردمی  است،  بد  خشونت  مثال،  برای    کشندمی. 

 شریرند.  

بیان کنیم و هرگاه به نیازها و    مستقیماًخود را    هایارزشکه نیازها و    گرفتیم میاگر ما زبان محبت را آموخته بودیم یاد  

ملا  توجهی بی  هایمانارزش هرگونه  بدون  مراعات  شد  و  و    هاآنحظه  صریح  مثال    پردهبیرا  برای  کنیم.   جای بهعنوان 

هستم. من حل اختلاف انسانی را    هااختلافمن نگران استفاده از خشونت برای حل    بگوییم  توانستیممیخشونت بد است  

 . پسندممیبه روش دیگر 

تا چه رسد   سازدمیانی دیگر محدود سهم ما را از کلیت ان "آشپز"، حتی اطلاق برچسب مثبت یا خنثی مثل  ترتیب اینبه

 که برچسب منفی هستند. "خنگ"و  "تنبل"به کلماتی چون 

 

 «  کندمی» ارتباطی که محبت را مسدود  های تمرین

 « : قادر»  گذاریممی اختصاربهرا  اسمشان -اشکال مختلف ارتباط زندگی زدا را در نظر بگیرید .1

 ، تحلیل، غر، مقایسه جوییعیبضاوت، ق  ✓

 نکار مسئولیت ا  ✓

 خواست آمرانهدر ✓

 زبان استحقاق محور ✓

هفته   این  در    ای نمونهدر  را  هریک  به    هایفحراز  دارید  دوست  اگر  یا  بیابید،  کنید.    ی گذشتهخودتان  رجوع  خود 

 جای بههنگام حرف زدن با خودتان.    دهید می؛ یا اگر ترجیح  دادهرخرا پیدا کنید که در حرف زدن با دیگران    هایینمونه

 . کاربردیدرا به  هاییجملهو  هاکلمهچه  دقیقاتشریح وضعیت، بنویسید 

 تحلیل رفتار و گفتار دیگران در حقیقت بیان نیازها و ارزش های خودمان است. 

ارزش   و  نیازها 

هایمان در قالب 

 تحلیل 

مقاومت   و  دفاع 

 عزیزانمان

اگرهم بپذیرند  

از روی ترس،  

گناه وشرم 

 است.

گزافش   بهای 

حسن   کاهش 

نسب   آنها  نیت 

 به ما  

کاهش  باعث 

آنها    نفس  عزت 

 می شود.
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بین خود    شود گفت گویی باشد که واقعاًمی.  رودنمیخط( که خوب پیش    8تا    6بنویسید )  نفرِ یک گفتگوی دو   .2

شما و فرد دیگری اتفاق افتاده. گفتگو را که نوشتید، دوباره آن را بخوانید و معلوم کنید آیا کسی در حین گفتگو  

 یا نه.  کاربردهبه« قادر»

 بازسازی کنید:  آمیزمحبتزندگی زدا هستند را به شیوه  صورتبهزیر را که  هایپیام .3

 به مدرسه بروی   سالگیشانزدهباید تا  ▪

 مستحق مجازات هستند.  دهند میکه دیگران را آزار    هاییآدم ▪

 یاد بدهند که پیش مردم چطور رفتار کنند  هابچهباید به  ترهابزرگ ▪

 

 مرحله اول : مشاهده بدون ارزیابی 

مرحله   آنچه  دراناولین  داریم  نیاز  ما  یعنی  است.  ارزیابی  از  جدا کردن مشاهده  وی. سی  لمس    شنویممی،  بینیم می .  یا 

 با ارزیابی، مشاهده کنیم.  درآمیختناست بدون   مؤثر و بر سلامت ما  کنیممی

وقتی  دران وی. سی  مهمی    صادقانهو    وضوحبه  خواهیممی.  نقش  مشاهده  کنیم،  بیان  دیگری  به  نسبت  را  خود  وضعیت 

  ها آن. زیرا  یابدمییگران بشنوند کاهش  درا    پیاممان. اگر ما مشاهده و ارزیابی را ادغام کنیم، احتمال اینکه اصل  یابدمی

 . کنندمیمقاومت  گوییممیدر مقابل آنچه  درنتیجهو  شوندمیمستعد شنیدن انتقاد 

ن حکم  سی  وی.  فقط    طرفبی   کاملاًما    کندمیان.  کنیم.  خودداری  ارزیابی  از  و    ایدومرحلهتفکیک    خواهدمیبمانیم 

 مشاهده و ارزیابی را حفظ کنیم.

 

 

 تمایز مشاهده از ارزیابی  

 . کندمیمشاهدات بدون ارزیابی را از مشاهدات آمیخته با ارزیابی متمایز  آیدمیدر جدولی که در زیر 

 بدون ارزیابی یمشاهدهمشاهده برای  مثالی برای مشاهده همراه با ارزیابی ارتباط

اینکه   بدون  »بودن«  فعل  از  استفاده 

را    اشارزیابیمسئولیت    کنندهاستفاده

 بپذیرد.

غذایت    بینم میمن    که وقتی . ایبخشندهشما خیلی  پول  تمام 

فکر   دادی  دیگران  به  تو    کنممیرا 

 . ایبخشندهخیلی 

فکر   است.  اندازگوشپشتفلانی   ارزیابی  بامعنیاستفاده از افعال  را    کنم نمیمن  کارش  بتواند  او 

من    : گفت  او  یا  دهد.    توانم نمیانجام 

 کارم را انجام دهم. 

 وقتی ما مشاهده و ارزیابی را درهم می آمیزیم، مردم مستعد شنیدن انتقاد خواهند بود. 
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مورد   در  احساسات،  استنباط  افکار، 

فردی   است  ممکن  که  امیالی  و  نیات 

 دیگر داشته باشد. 

را    تواند نمیاو   انجام    موقع بهکارش 

 دهد.

فکر   را    کنم نمیمن  کارش  بتواند  او 

من   گفت:  او  یا  دهد.    توانم نمیانجام 

 کارم را انجام دهم. 

نخورید سلامت شما   با قطعیت بینیپیشایجاد ابهام در   متعادل  اگر غذای 

 . افتدمیبه مخاطره 

متعادل   ترسممیمن   غذای  شما  اگر 

 نخورید سلامت شما به مخاطره بیفتد. 

حالا   .کنندمیمراقبت ن اموالشاناز   ها اقلیت اشتباه در مصداق تا  در    امندیدهمن  که  اقلیتی  که 

زندگی    838شماره    رأس خیابان  

پارو    منزلشان   روی پیاده  کنندمی را 

 کنند.

توانایی   استفاده از کلماتی که دلالت بر 

ذکر    کنندمی  شدهارزیابی  که اینبدون 

 است.

ضعیف   هنگ بازیکن  یک  اسمیت 

 فوتبال است. 

نزده    20ر  داسمیت    هنگ گل  بازی 

 است.

قید   و  صفت  از  که    نوعیبهاستفاده 

ن  شدهانجامارزیابی    کندمی مشخص 

 است.

 . رسدنمیجیم جذاب به نظر  جیم زشت است. 

 

 

 

 

 

 

 

 در ایجاد ابهام بین مشاهده و ارزیابی سهیم باشند. تواندمی« ندرتبهکلماتی مانند »غالبا« یا »

 مشاهده ارزیابی

من    ندرتبهتو   که  را  انجام   خواهممیکاری 

 .دهیمی

سه بار آخری که من فعالیتی را آغاز کردم تو گفتی  

 مشارکت کنی.  خواهینمیکه 

 آیدمیسه بار اینجا  ایهفتهاو حداقل  آیدمیاینجا  با غال او 

 

 

   نکته

 کلماتی مثل  »همیشه، هرگز، تا به حال، هر وقت و غیره بیان کننده مشاهده خواهند بود اگر به روش زیر استفاده شوند: 

 دقیقه صحبت کرده است. 20هر وقت من علی را پای تلفن دیده ام او حداقل  •

 نوشته باشی. یادم نمی آید که تا به حال به من نامه  •

 بعضی وقتها چنین کلماتی برای مبالغه استفاده می شوند . در این موارد مشاهده و ارزیابی آمیخته خواهد شد. 

 تو همیشه گرفتار هستی  •

 هرگز وقتی کارش داری، نیست.  •

 وقتی این کلمات برای مبالغه استفاده می شوند اغلب به جای همدلی موجب دفاع می شوند. 
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   ه  ـلاص ـخ

طرف مقابل  العمل عکساست. وقتی مشاهده با ارزیابی همراه شود  ارزیابی  ازاولین مرحله ان. وی. سی جدا کردن مشاهده  

 جایبه. و  کندمیایستا را منع    گوییکلیانتقاد و مقاومت است. ان. وی. سی یک فرآیند کلامی است و    گوییممیبه آنچه  

بازی گل نزده است«    20»هنک اسمیت در    مثلاً آن مشاهده را که مبتنی بر زمان و موضوع قابل روئیت است، قبول دارد.  

 فوتبال است«. ف »هنک اسمیت یک بازیکن ضعی جایبه

 » مشاهده بدون ارزیابی « های تمرین

 سه مشاهده در مورد خودتان بنویسید. سه ارزیابی در مورد خودتان بنویسید.  .1

کلمات بیانگر مشاهده باشند. بعد مثال دیگری بزنید که در آن همین کلمه   هاآنبزنید که در  هاییمثال  .2

 آمیخته به ارزیابی باشد. یمشاهده

 « وقتهیچالف( »

 ب( »همیشه« 

 وقت که« ج( »هر 

 د( »مدام« 

 « کس هیچت( »

 . مشاهده یا ارزیابی؟3

 بدون ارزیابی را بیان کرده ؟  ایمشاهدهگوینده  هاجملهشما در این  ازنظر

 آن جمله را به شکلی که بدون ارزیابی باشد بازنویسی کنید.  لطفاً، اگرنه

 برای آموختن ارتباط بدون خشونت همین است: تمرین، تمرین، تمرین. هاراهیکی از بهترین  .1

▪ ................................................................................................................................................... 

 .  کندمیدر مورد این موضوع تعلل   گیریتصمیمرئیس دارد در  .2

▪ ................................................................................................................................................... 

 به من دروغ گفتی  هایت نمرهتو در مورد  .3

▪ ................................................................................................................................................... 

 .کندمیبه من ابراز علاقه  ندرتبههمسر من  .4

▪ ................................................................................................................................................... 

 کنند میرا نابود   زیستمحیطدارند  .5

▪ ................................................................................................................................................... 
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 شناسایی و ابراز احساسات 

 .  کنیممیاولین مرحله ان. وی. سی مشاهده بدون ارزیابی است؛ دومین مرحله این است که چگونه احساس 

 برای توصیف احساسات بیشتر است.   واژگانمانمجموعه احساسات ما برای نامیدن افراد از مجموعه   

صحبت کرد.    کرد میاو را از خواب بیدار    ضبطش که صدای بلند    اش اتاقیهمدر کارگاه ان. وی. سی یک دانشجو در مورد  

درست نیست در    کنممیتوضیح دهد گفت»من احساس    ضبطوقتی خواسته شد که احساسش را هنگام شنیدن صدای  

 توست نه احساسات. نظر« بعد از احساس بیاید جمله بعدی که »  یکلمهبلند باشد« گفتم اگر  قدر آن ضبط شب صدای  

، وقتی کسی چنین  کنممیتصحیح کرد: »من احساس    طوراینرا    اشجملهرا بیان کند و او    احساسش   دربارهو قرار شد  

این  کند میکاری   دادم که  معنی اختلال شخصیتی است.« توضیح  به  او  نظرهم،  احساس.  نه  کمی فکر کرد، سپس    است 

 . ن احساسی در مورد این چیزها ندارم«گفت »م باخشم

که چگونه احساسش را شناسایی کند،    دانست نمی  متأسفانهواضح است که این دانشجو احساس قوی و شدیدی داشت اما  

 تا چه رسد به ابراز آن. 

  کنند میاعضا از بیان عاطفه و احساس خودداری    ی همهکه    ایخانوادهو ابراز احساس همگانی است. د    شناساییمشکل  

 کار سخت خواهد شد.  

   " امکردهازدواجبا یک مجسمه  کنممیمن احساس  "خانم 

رفتار    دقیقهشوهر   مجسمه  یک  و  کندمیمثل  همیشه  حرکتبی؛ ساکت   ! ببین   : عصبانیت  با  زن  می    طورهمین.  است. 

 . زندگی با مثل زندگی با یک مجسمه است.  گویدنمیو حتی یک کلمه هم  اندنیش

 . خواهیدمیو ارتباط عاطفی بیشتری با شوهرتان  کنیدمیشما احساس تنهایی  رسد میظر نگفتم به 

د هم جمله   نشان  داد سعی کردم  زندگی    کنم میمن احساس  "وقتی جواب مثبت  و   "کنممیبا یک مجسمه  احساسات 

 ..رساندنمیامیالش را 

 

 

 

 

 

 

 

 در حقیقت چنین جلمه ای به جای دعوت به ارتباط عاطفی بیشتر، به صورت انتقاد شنیده می شود. 

باعث رنجش می شود و با توجه به چالش کشیده شدن نیاز به قدرتش ، به صورت لج و غیره عکش العمل نشان مس دهد. که در اینجا  

 فردی است که خانمش می گشوید، مجسمه!تبدیل شدن به 
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 در مقابل عدم احساسات  احساسات

است. آن را می گوئیم بدون اینکه  کنم میاحساس  ی ازجمله  جابه، استفاده نا شودمییک ابهام رایج که در زبان ایجاد 

در    ر   احساسمانحقیقتا   مثال  برای  کنیم.  ابراز  نشد  کنممیاحساس  "  ی جملها  رفتار  عادلانه  من    جایبهاگر    "با 

 بود.   تردقیق  بسیار شدمیگفته  "کنممیفکر "،  "کنممی احساس "

 

 

ولی   "کنممیمن احساس خشم " بگوییم توانیممی  مثلاًدر زبان فارسی الزامی برای ابراز یک احساس نیست: 

 می گوئیم »من خشمگینم«  سادگیبه

که هستیم جدا و  کنیممیآنچه فکر  یکنندهبیاناز کلماتی که  کنند میدر ان. وی. سی کلماتی که احساس را توصیف 

 متمایزند.

 که هستیم.  کنیممیالف: توصیف آنچه فکر 

 " کنممی کفایتیبیگیتار احساس  ینوازندهیک  عنوانبهمن " •

o  کنممیگیتار ارزیابی   ینوازنده عنوانبهرا  امتواناییبیان واضح احساسم،  جایبهدر این جمله من. 

 ب: بیان احساسات حقیقی: 

 ناامیدم گیتار  ینوازنده عنوان بهاز خودم  •

 ام عصبانیگیتار  ینوازنده عنوان بهاز خودم  •

 گیتار دلسردم  ینوازنده عنوان بهاز خودم  •

 ، دلسردی یا سایر عواطف باشد. صبری بی، ناامیدی تواندمیاز خود،  "کفایتعدم"احساس واقعی پشت ارزیابی  

  هاآن. در حقیقت شوندمیاحساسات اشتباه   بابیان سادگیبهاست که   کنیممیفکر  ازآنچه هاییمثال زیر  هاینمونه

 . کنیممیفکر  چگونهرفتار دیگران  یدربارهکه   دهند می، نشان کنیممی احساس  حقیقتاًبیان آنچه  جایبه

 " مفید نیستم  کنممیکار  هاآنکه با  مردمیبرای  کنم میاحساس " "الف

استنباط گوینده از ارزیابی دیگران از اوست، نه احساس گوینده. جملاتی چون    یدهندهنشانجمله مهم نیستم 

 بیانگر احساس گوینده است.  "کنممی ناامیدیاحساس "یا  "کنممیحساس غم ا"

 "امنشدهدرک   کنممی احساس "ب: 

ارزیابی او از سطح درک دیگران است.   گر بیاناحساس فرد نیست بلکه  یدهندهنشان امنشدهدرک  ی جمله ادر اینج

 در چنین موقعیتی ممکن است گوینده احساس اضطراب، رنجش و یا سایر عواطف داشته باشد.

 . امقرارگرفته توجهیبیمورد  کنممیج: احساس 

 شوید.بین احساسات و تفکرات تمایز قایل 
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شک هر یک از ما   ن له واضح از چگونگی احساس فرد. بدوسیر از اعمال دیگران است تا یک جم این هم بیشتر یک تف

فکر   دوست    احساسماناما    ایمقرارگرفته  توجهیبیمورد    ایمکردهگاه  چون  است  بوده  حال    ایمداشتهآرامش  به 

که   خواستیممیاحساسمان رنجش بوده است چون    ایمقرارگرفته  توجهیبیخودمان باشیم. بدون شک گاهی که مورد  

 ع باشیم. م در ج

نه اینکه چگونه احساس  کنیممیکه ما چگونه رفتار دیگران را تفسیر  کنندمیبیان  "توجه نشده "کلماتی مانند 

 .  کنیممی

 کلمات گونهازاینمثال هایی 

  

همان احساس را   دقیقهکه    ایکلمهکلمات گنگ و کلی لازم است    جایبهاحساس خود را بیان کنیم،    خواهیممیوقتی  

کلمه خوب گنگ و کلی    " من احساس خوبی در مورد آن دارم  " ،    بگوییماگر    مثالعنوانبهبه کار ببریم.    کند میبیان  

 .باشد، راحت و... زدههیجانبه معنی خوشحال،  تواندمیاست و 

 .  داردبازمی ما  بااحساسکلماتی مانند خوب و بد شنونده را از برقراری ارتباط کامل  

 :کنیممیکلماتی بیان   چنینبا   احتمالاًاحساس خود را  یابدمیتحقق  نیازهایمانوقتی 

 

 

 :کنیممیکلماتی بیان   چنینبا   احتمالاًاحساس خود را  یابدنمیتحقق  نیازهایمانوقتی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استفاده شده، بی ارزش شده، تحقیر شده، حمایت نشده، حمله شده، خسته شده و..

 آرامش، اشتیاق، آزادی، اطمینان، با استعادی، اعتماد به نفس ، آگاهی، افتخار، استواری، با روحیه بودن و.. 

 آزاردگی، آشفتگی، اضطراب، انفعال، بد اخلاقی، بدخلقی، بی میلی، بیهودگی، تنبلی، تعجب، تسلیم، تردید 

 خلاصـه 

ین مرحله ابراز خود، بیان احساسی است که داریم. با توسعه ی دایره لغات خود از احساس ها می توانیم احساس های  مدو

 خود را به صورت مشخص و واضح شناسایی و نام گذاری کنیم و در نتیجه راحت تر ارتباط برقرا کنیم.  

قبول آسیب پذیری خود و ابراز احساس مان می تواند به حل اختلاف کمک کند. ان. وی. سی بیان کلماتی که احساسات 

 را توصیف می کنند با کلمات و جملاتی که تفکرات، ارزیبابی ها و تفاسیر را توصیف می کنند تمایز قائل است. 

 



 زبان زندگـی

N V C 

 13 

 آکادمی زندگی خشنود 

 » شناسایی و ابـراز احساسات «  های تمرین

 در حال حاضر چه احساسی دارید؟ .1

 ؟ دهدمی، چه احساساتی به شما دست کندمیدر کنار کسی که احساساتش را بیان ن .2

احساس،   جایبهدارید   درواقع، اما بریدمیکه..«را به کار   کنممیسه مثال بزنید از مواقعی که تعبیر » من احساس  .3

 کنیدمیفکر یا تصوری را بیان 

 بیان احساسات  .4

تغییر بدهید که   قدرآن، آن را  اگرنه، احساسات خود را بیان کرده ؟ هاگزارهشما گوینده در هریک از   ازنظرآیا 

 بیانگر احساسات باشد 

دیدن   اعتناییبی، احساس دهد میواکنشی نسبت به پیشنهادهای من نشان ن کس هیچ سرکاروقتی  .1

 .کنممی

a. ................................................................................................................................................... 

 غیرقابل فهم است که تو چنین کاری کردی.  کاملاً کنممیاحساس  .2

a. .................................................................................................................................................. 

 دهی میآزارم  عمده کنممیاحساس  .3

a. ................................................................................................................................................... 

 کنممی مصرفیبیجدید که آمده، احساس  هایفناوری همهبااین .4

a. ................................................................................................................................................... 

 نامهربانی کردم  حقشاندر  کنممیاحساس  .5

a. ................................................................................................................................................... 

 قبول مسئولیت احساسات خود

 شناخت و توجه به نیازها 

 

 ر گزینه اشنیدن پیام منفی: چه

تا بفهمیم آنچه  دهد میسومین مرحله ان. وی. سی توجه به ریشه احساسات خود است. ان. وی. سی آگاهی ما را افزایش 

 علت احساسات ما نیست.   وجههیچبهباشد ولی  کننده تحریکممکن است  گویندمییا  دهند میرا که دیگران انجام 

 

 

 

 

 کننده باشد اما علت احساسات ما نیست. آنچه دیگران انجام می دهند ممکن است تحریک 



 زبان زندگـی

N V C 

 14 

 آکادمی زندگی خشنود 

 

 ما چهار گزینه برای دریافت آن داریم.  دهدمی غیرکلامیکسی یک پیام منفی چه کلامی و چه  کههنگامی

 سرزنش خود  .1

  ترینخودخواه»تو    گویدمیشخصی عصبانی است و    مثلاًپس از شنیدن انتقاد و سرزنش آن را درست بدانیم.  

احتمالی ما این است»وای! من باید    العمل عکس« با انتخاب گزینه سرزنش خود،  ام دیدهآدمی هستی که من  

باشم!« قبول قضاوت   به سمت احساس    کندمیما را کم    نفس عزتو سرزنش خود    دیگری بیشتر حساس  و 

 . دهدمیگناه سوق 

 سرزنش دیگران  .2

ممکن است اعتراض    « ام دیدهآدمی هستی که من    ترینخودخواه»تو  در جواب    مثلاًگوینده را سرزنش کنیم  

و  واقعی ت  خودخواه.    امگرفتهتو حق نداری چنین چیزی بگویی ! من همیشه نیازهای تو را در نظر  "کنیم که  

 "هستی.

 .کنیممیاحساس خشم   احتمالاًدر این حالت 

 درک احساسات  و نیازهای خودمان .3

  شنوممیوقتی  "خودمان. در این صورت پاسخ چنین خواهد بود :  تابانیدن نور آگاهی بر احساسات و نیازهای  

تو   تو    ترینخودخواهمن    گوییمیکه  را    شوممی  آزاردِ  ایدیدهآدمی هستم که  نیاز دارم تلاشم  اینکه  برای 

 است قرار گیرد.   موردتوجه تو  هایاولویتبرای در نظر گرفتن 

 درک احساس و نیازهای دیگران  .4

نیازهای فرد دیگر   ممکن    مثلاً، بتابانیم.  کند میدر حال حاضر بیان    کهچنانآننور آگاهی را بر احساسات و 

 توجه بیشتری شود؟  هایتاولویتچون نیاز داری به  ایرنجیدهآیا تو "است ما بپرسیم :

 

 

 

 1 مثال 

 کردی.  ناامیدالف( تو دیشب با نیامدنت مرا 

ن با تو صحبت    دهد میدر مورد موضوعی که مرا آزار    خواستم میشدم چون    ناامیدامدی  یب( وقتی دیشب 

 کنم.  

گوینده دوم ریشه    ناامیدی . اما  داندمیخود    ناامیدی گوینده جمله اول عمل فرد دیگری را مسئول   ❖

 . داردوامیدر تحقق نیازهای خود 

به جای آنکه دیگران را مسئول احساس های خود بدانیم و آنها را سرزنش کنیم با اذعان به نیازها، امیال،  

 انتظارات، ارزش ها، و افکارمان؛ خود را مسئول هر احساسی در خود می دانیم.
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 2مثال 

 مرا عصبانی کردند.  واقعاًبا فسخ قرارداد  هاآنالف( 

 بود غیرمسئولانه کاملاًاین حرکت    کردممیاحساس خشم کردم چون فکر  واقعاًرا فسخ کردند من  قرارداد   هاآنب( وقتی 

نسبت   ❖ دیگر  طرف  رفتار  به  تنها  را  خشمش  اول  جمله  دوم    کهدرحالی  دهدمیگوینده  گوینده 

تفکر سرزنش    ینحوه. زیرا فهمیده است  پذیرد مین  مسئولیت احساسش را با شناخت افکار پشت آ

 آمیزش موجب خشمش بوده است، نه فسخ قرارداد. 

م  ادیگر نیز پیش برود؛ کد  قدمیک،  خواهدمی تا با شناسایی آنچه    کنیممیدر ان.وی. سی علاوه بر این گوینده را تشویق  

او   ارزش  یا  امید  انتظار،  میل،  بتوانیم    کهچنانو    است؟  نیافته تحقق نیاز،  چه  هر  دید  با    احساساتمانخواهیم  بیشتر  را 

 خواهند داد.  آمیز محبتپاسخ   ترآساننیازهایمان پیوند دهیم دیگران 

احساس خشم کردم چون من امیدوار به امکان استخدام مجدد کارگرانی بودم که   واقعاًقرارداد را فسخ کردند،   هاآنوقتی 

   سال قبل اخراج کرده بودیم.

 است:  نفی، م دهندمیرا نشان  احساسمانبرخی الگوهای کلامی رایج که تمایل به نپذیرفتن مسئولیت 

 "این"و  "آن"مانند  غیرشخصیاستفاده از ضمایر  (1

a. کندمیمرا عصبانی  واقعاً شرکتمان تایپی دفترچه راهنما  هایاشتباه این  . 

b. دهد میمرا آزار  آن 

 کند میکه فقط رفتار دیگران را بیان   ایجمله (2

a.  وقتی برای تولدم زنگ نزدی من رنجیدم 

b.  میشه مامان ناراحت  خورینمیوقتی تو غذایت را کامل 

 دنبال شود:    "من" غیرازبهبا اسم یا ضمیر فاعلی  کههنگامی  "چون... کنممی من احساس "استفاده از اصطلاح  (3

a.  چون تو گفتی که مرا دوست نداری   کنممیمن احساس رنجش 

b.  چون مدیر مدرسه به قولش عمل نکرد  کنممیمن احساس خشم 

 

 

 

  شرکتمان  خواهممی  چون من ،  بینممیوقتی اشتباه تایپی در دفترچه راهنمای شرکت    کنم میمن احساس خشم   (1

 ارائه دهد.  ای حرفهیک کار 

 تو سالم و قوی رشد کنی.  خواهممی چون من  کنممی ناامیدیمن احساس   خورینمیوقتی تو غذایت را  (2

 "... منمن احساس می کنم چون  "من احساس می کنم چون... 
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امیدوار بودم در آن تعطیلات به دیدن    چون منکه مدیر مدرسه به قولش عمل نکرد    کنممیمن احساس خشم   (3

 برادرم بروم. 

بر این مبنا است که دیگران را مسئول احساس خود بدانیم. وقتی والدین   و "،  گویند میاحساس گناه  بابا  تو  پایین  نمره 

انگار کودک مسئول مراقبت از  .  هاستآنعلت غم و شادی    فرزندشانکه رفتار    گویدمی  تلویحاً   "کندمیمامان را ناراحت  

 . کندمیوالدین است که اگر برنجند احساس بدی 

 ه احساسات ـازها ریشـنی

 دیگران همه بیان وارونه نیازهای خود ما هستند.   تفسیرو  یابیعیبقضاوت، انتقاد، 

 به معنی آن است که نیازش به درک شدن برآورده نشده است.   فهمینمیاگر کسی بگوید تو هرگز مرا 

  خواهد می  درواقع کارکردی تو کارت را بیشتر از من دوست داری .    دیروقت ، این هفته تو هر شب تا    گوید میاگر همسری  

 بگوید که نیازش به صمیمیت برآورده نشده .

انتقاد از    احتمالاًاز طریق ارزیابی، تفسیر و استعاره بیان کنیم طرف مقابل آن را    غیرمستقیم  صورتبه  راوقتی نیازهایمان  

از خود یا    شودمیانتقاد شنیده شود، فرد متمایل    صورتبهخود خواهد شنید. و چون مطلبی   که نیرویش را صرف دفاع 

 حمله متقابل کند.  

نیازهایمان برآورده نشد   هرگاهِ  ایمگرفتهفکر کنیم . اما اغلب یاد    نیازهایمانکه به    ایمنیاموخته  هرگز  مابیشتر    متأسفانه

 . فکر کنیم دیگران چه اشکالی دارند

 

 

 

 

کنیم ، به همان اندازه برای دیگران راحت خواهد بود    برقراربتوانیم بین احساسات و نیازهایمان ارتباط  ترمستقیمهرچه 

 که به نیازهایمان پاسخ محبت آمیز دهند. 

صحبت از اشتباهات طرف مقابل نیازهای خود را مطرح  جایبهکه انسان  ایلحظهکه از   امکردهمن بارها و بارها تجربه 

 . یابدمیافزایش  مراتب بهقرار گیرد  موردتوجهطرف  دو، امکان یافتن راهی که نیاز هر کندمی

 

 

 

همکارم   بی مسئولیت

مسئولیتش را 

 انجام نمی دهد.

میخوام کمد تمیز   ل ــتنب

باشه، بچه لباسش  

 ولو میکنه 

 استقلال، تفریح، صمیمیت، همدلی، امنیت عاطفی، سرپناه 
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 » قبول مسئولیت احساسات خود «  های تمرین

 بنویسید  را  زیر  ردموا .1

 الف( شرح مختصری از وضعیتی که در آن احساس مشخصی داشتید 

 احساس را نام ببرید ب( آن 

 ج( محرک آن احساس را شناسایی کنید و  

 د( علت آن احساس را شناسایی کنید. 

 در زندگی خودتان وضعیتی را پیدا کنید که در آن نیازهای زیر برآورده نشده باشند:   .2

 لاستقلا •

 احترام  •

 صمیمیت  •

 درک شدن  •

 آزادی  •

 تفریح •

 ؟ اینجا نیاز من چیست .3

 چه نیازی پشت این جملات است  احتمالاًموارد زیر را بخوانید و سعی کنید حدس بزنید 

 چه نیازی دارم؟ احتمالاًبه ذهن من بیاید،  هااینفکرهایی مانند  جلساتماناز   دریکیاگر  

 است: همه توافق کدریم اگر کسی خواست نیاید، قبلش خبر بدهد.  مسئولیتیبیاین خانمه آدم  .1

▪  .............................................................. 

 .دانندمیاز من در مورد ارتباط بدون خشونت  تر بیشهمه اینجا  .2

▪  .............................................................. 

 بود«  مسئولیتیبیگفت نهایت  الآن چیزی که این آقاهه   .3

▪  .............................................................. 

 این جلسه خیلی حوصله سر بر است  .4

▪  .............................................................. 

 امیدوارم صدایم شروع نکند به لرزیدن  .5

▪  ............................................................. 

 

 سازد میایی که زندگی را غنی ـتقاض

داشتن بررسی کردیم. یاد گرفتیم    نیاز  و از مشاهده کردن، احساس کردن    اند عبارتما سه مرحله اول ان. وی. سی را که  

انجام دهیم. چهارمین و آخرین    بامحبتاز دیگران فقط    جوییعیبکه این سه مرحله را بدون انتقاد، تحلیل، سرزنش یا  

غنی شود. وقتی نیازهایمان تحقق    مانزندگیکه تقاضایی از دیگران داریم تا    پردازدمی  سؤال این فرآیند به این    یمرحله



 زبان زندگـی

N V C 

 18 

 آکادمی زندگی خشنود 

  کنیممی: ما عملی را تقاضا  کنیممیو نیاز داریم با تقاضایی مشخص بیان    کنیممی، احساس  کنیممی بیابد. آنچه مشاهده  

  آمیزیمحبترا به دیگران ابراز کنیم تا طرف مقابل پاسخ    تقاضایمان. پس چگونه ما  کندمینیاز ما را متحقق    احتمالاًکه  

 دهد؟ 

 استفاده از زبان عمل مثبت 

 نه آنچه را که تقاضا نداریم.  گوییممیما آنچه را که تقاضا داریم  معمولاً

 واقعاً داندنمیو  شودمی. یکی آنکه ظرف مقابل گیج  آیدمیدو مشکل پدید  شوندمیوقتی تقاضاها با کلمات منفی بیان 

 .  انگیزدبرمیمقاومت او را  معمولاً چه تقاضا شده است و دیگر آنکه تقاضای منفی 

من از او   مثلاً "در یک کارگاه آموزشی خانمی گفت که از پرکاری شوهرش خسته شده و تقاضایش نتیجه عکس داده : 

 کرده است!    نامثبتصرف کارش نکند و او سه هفته بعد اعلام کرد در مسابقات گلف   راخواستم که وقت زیادی 

  خواستمییعنی صرف وقت زیاد همسر برای کارش موفق بوده اما در تقاضای آنچه  خواهدنمین آنچه داین خانم در فهمان

 ناموفق بود.  

 باشی. هابچهرا در خانه با من و  بعدازظهربه او گفته بودم : من دوست دارم حداقل یک  کاشای

را در قالب    تقاضاهایمانهم اجتناب کنیم.    گنگ، مبهم و انتزاعیلات  ماز ج  خواهیممیعلاوه بر استفاده از زبان مثبت، ما  

افتاده و    ایدریاچهاست که در    شدهترسیم. در یک کاریکاتور مردی  اعمال ملموس که دیگران بتوانند بفهمند ابراز کنیم  

یک    یکاناپهکه روی    دهدمی: لاسی، کمک بگیر. تصویر بعد سگ را نشان  گویدمیزدن به سگش    وپادستدست و هنگام  

د وسیع و متفاوتی دارد. بعضی از اعضای خانواده ما  چه ابعا  "کمک"که کلمه    دانیممی  ما  یهمهکشیده است.    دراز  کاوروان

 کردن.  نظارتکمک کردن در ظرف شستن یعنی   کنندمیفکر 

 مثال : 

 که اجازه بدی من خودم باشم  خوام ازت می زن :  ▪

 .. زارممیمرد: من  ▪

 زاری نمیزن: نه تو  ▪

 را با زبان مثبت ابراز کن   تقاضایت لطفاًمشاور:  ▪

 تو به من فرصت بدی رشد کنم و خودم باشم  خوام  می زن : ▪

 پاسخ تدافعی خواهد داد   احتمالاًمشاور : این هم گنگ است و   ▪

خوام اینه که لبخند بزنی و   ازت میچیزی که  کنممیعجیب است اما اگر بخوام دقیق باشم فکر  مزن : این یک ▪

 درست است.  کنممیکه من   کاری هر بگی که 

 . پوشاندمیمیان افراد را   تحمل غیرقابلپنهان  هایبازیزبان گنگ  از اغلب استفاده 
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 پدر : همه آنچه ازت می خوام ، نشان دادن کمی مسئولیت است. آیا توقع زیادی است؟  ▪

 نشان دهد.  کنیمیباید چه کند تا مسئولیتی که تو جستجو  دقیقهمشاور: پسر  ▪

مسئولیت می خوام ، واقعا منظورم این است که هر آنچه از او   گویممیپدر: خب، شاید منطقی نباشد اما وقتی من  ▪

 بپر بپر و در حین پریدن نیز بخندد   گویممیانجام بده! وقتی  وچرا چونمی خوام بدون 

 مسئولیت انجام داده .  جایبهم دهد اطاعت را را انجا کار  اینبول کرد اگر پسرش ق سرانجام

مردم چگونه احساس کنند یا  خواهیم میتا نشان دهیم  کنیممیما اغلب مثل این پدر از زبان گنگ و انتزاعی استفاده 

 ؟ توانندمی بدون بیان واضح کاری ملموس، چگونه  که درحالیچگونه باشند، 

 گوید میو   کندمیبرای بازخورد از کارمندان   ایصادقانهیک کارفرما تلاش  

 را ابراز کنید.  نظراتتانکنید و   احتیس راحساکارفرما: من می خوام شما با من 

انجام دهند تا چنین   توانندمیاما آنچه آنان  کندمیبه کارمندان منتقل  "احساس راحتی"این جمله میل کارفرما را برای 

 .  کندمیحسی را داشته باشند را منتقل ن

بکنم تا شما  توانممیبگوید : »من دوست دارم که شما به من بگوئید که من چه  توانستمیکارفرما  ای جملهچنین  جایبه

 «  نظراتتان را ابراز کنید  راحتیبهبتوانید 

 

 

 

 

 ا کردن  ـآگاهانه تقاض

 ممکن است بتوانیم بدون استفاده از کلمات تقاضایی واضح را بیان کنیم.  هاوقتبعضی 

 

 

 برای شام بخری   زمینی سیبناراحت شدم که فراموش کردی کره و  واقعاًب به شوهرش : من طازن خ ▪

دد ، اما شوهرش فکر کند که همسرش این  رمرد به مغازه برگ  خواهدمی کهشاید برای زن بدیهی باشد  ✓

 تا او احساس گناه کند.  گویدمیکلمات را برای 

 است.  آزاردهنده سرعت مورچه وار قطار  احتمالاًدر شتاب رسیدن به پرواز هستند   که برای مسافرینی 

 زبان عمل مثبت، واضح و ملموس ؛ آشکار می کند که ما واقعا چه می خواهیم طرح تقاضا با  

 زبان گنگ به ابهام درونی کمک می کند. 

 شاید برای شنونده مشخص نباشد که با ابراز ساده احساسات مان ما از آنها چه می خواهیم که انجام دهند
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 مرد : در تمام عمرم هرگز قطاری به این آهستگی ندیده بودم.  ▪

 هیچی نگفت  خواهدمیزن با ظاهری نگران از اینکه شوهرش چه پاسخی  ✓

 مرد با صدا بلندتری فریاد زد: در تمام عمرم هرگز قطاری به این آهستگی ندیده بودم!  ▪

 . کنندمیو خودکار عمل  اندشدهریزیبرنامهرو به او کرد و گفت : این قطارها  ناامیدی همسر با  ✓

هرگز قطاری   عمرم را دوباره تکرار کرد: در تمام  اشجملهاین اطلاعات مرد را راضی نکرد پس با صدای بلندتری  ▪

 به این آهستگی ندیده بودم 

من چه کنم؟ پیاده شوم و هلش   خواهیمیبود پشتش را ب او کرد و گفت : خب  شدهتمامزن که صبرش  ✓

 دهم ؟ 

  دانستمیبشنود که دردش فهمیده شده . اگر زنش این را  خواستمیاو  احتمالاً/   خواستمیچه پاسخی  دمر ▪

دهیم و عصبانی هستی چون    دست از ما پروازمان را  ترسیمیتو  اینکه مثلپاسخ دهد: » طوراینممکن بود  

 حرکت کند.«  هاترمینال بین  تری سریعدوست داری قطار 

 بود .   خبر بیشوهر را شنید اما از درخواست او  ناامیدیدر گفتگو بالا زن ، زن 

 

 

 ؟ کنینمیچرا موی سرت را کوتاه  ▪

o  است و ممکن است حمله یا درخواست آمرانه بشنوند.  سؤالی صورتبهتقاضا 

! با یک  کنیمی سواریدوچرخهوقتی  مخصوصاًبلند شده باشد که مانع دید تو شود  قدر آنما نگرانیم موهای تو  ▪

 سلمانی چطوری؟

 

 درخواست انعکاس

 .  کندمیهمواره همان پیامی نیست که طرف مقابل دریافت  فرستیممی، پیامی که ما دانیممیکه  طورهمان

 

 

 

 ال کوچک مثل آیا واضح است؟ کافی است. سو یک هاموقعیتدر بعضی 

تقاضا بدون همراهی احساس و نیاز ممکن است به عنوان  

 درخواست آمرانه شنیده شود.  

هرچه واضح تر بیان کنیم که که از طرف مقابل چه م یخواهیم ،  

 احتمال اینکه نیازمان متحقق شود بیشتر است. 

برای اطمینان از آن پیامی که ما فرستاده ایم همان پیامی است که  

 خواهیم آن را تکرار کند دریافت شده است، از شنونده می 
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کنترل  پیتر معلم:   • را  دفترم  وقتی  دیروز  شدم.    کردممی،  که    خواهممینگران  باشم  از    دانیمیمطمئن  یکی 

 تکالیفت را ندارم. آیا ممکن است بعد از کلاس سری به دفتر من بزنی؟ 

 ! دانممی: بله پیتر •

 محمد پیامش را شنیده یا نه، معلم درخواست انعکاس کرد و گفت:  داندنمیماند و  بلاتکلیفمعلم در وضعیت 

 شنیدی تکرار کنی؟  الآنممکن است آنچه را که  •

 پیتر:شما گفتید که من با ماندن در مدرسه، فوتبال عصر را از دست بدهم چون شما تکالیف مرا دوست نداشتید.  •

سعی کرد آنچه   هایشجملهپیتر نیت پشت پیام را نشنیده است، پس معلم با دقت در انتخاب    که  کندمیاین جمله تائید  

 بازگو کند.  خواهدمیرا 

  راحتیبه  "تو حرف مرا اشتباه فهمیدی"یا    "این چیزی نیست که من گفتم  "،    " تو حرف مرا نشنیدی"مثل    تأکیدهایی

 . شودمیپیتر را به این فکر انداخت که دارد تنبه 

 در قبول تقاضایش دریافت کرد ه بود ممکن است بگوید:  راپیتر  یصادقانهتلاش   کهاما معلم 

را به ضوح    موردنظرمکه نتوانستم مطلب    شودمیخوشحالم که آنچه از منظور من فهمیدی بازگو کردی، معلوم  " •

 بیان کنم. اجازه بد دوباره سعی کنم. 

 باشد،   هاییواکنشتقاضا برای بازگو کردن ممکن است برای مردم عجیب باشد. ممکن است چنین 

 " روانشناسانه ات را ول کن هایبازیاین "من کر هستم؟ یا  کنیمیفکر 

 را که گفتی شنیدم احمق نیستم!  آنچهمن 

به قدرت  خواهیمیچون  ایرنجیدهدر اینجا ما فرصت داریم که بر احساسات و نیازهای آنان تمرکز کنیم و بپرسیم. آیا تو 

 شنیدن و درک تو احترام گذاشته شود؟

 تقاضا در مقابل درخواست آمرانه

تنبه   یا  سرزنش  تقاضا،  اجتناب  عدم  صورت  در  دارند  باور  دیگران  آمرانه    صورتبهتقاضاها    شوند میوقتی  درخواست 

 : تسلیم یا شورش.  یابندمیفقط دو گزینه   شنوندمیشنیده خواهد شد. و وقتی مردم تقاضای ما را درخواست آمرانه 

 بیاید به دور رابطه متفاوت نگاه کنیم. 

   "من تنها هستم و دوست دارم عصر را باهم بگذرانیم.": گویدمیین جک به دوستش ج  •

 تقاضا است یا درخواست آمرانه؟  یکاین ✓

 . فرض کنید جواب این باشد:دانیممیجک در مقابل پاسخ منفی جین، ن رفتارجواب این است که تا مشاهده 

تنها نباشی چطور است که دنبال کس دیگری بگردی تا امشب را با تو   خواهیمی. اگر امخسته واقعاًجک، من " •

 باشد؟

o  :اگر جک پاسخ دهد 
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 خودخواهی ! قدراینتو همیشه  •

o  بر نیاز به استراحت جین، او را   تأکید جایبهتقاضای او در حقیقت یک درخواست آمرانه بوده است. جک

 . کندمیسرزنش 

 

 سناریو دوم 

 دوس دارم که عصر را باهم بگذرانیمجک : من تنها هستم و   •

تنها نباشی چطور است که دنبال کس دیگری بگردی تا امشب را با   خواهیمی. اگر ام خسته واقعاًجین: جک، من  •

 تو باشد؟

 . جین احساس کرد که او ناراحت است: ناراحتی؟ گرداندبرمیجک بدون کلامی رویش را 

 

 جک: نه •

 که چیزی هست. موضوع چیست؟ فهمممیجک.  برداردستجین:  •

مرا دوست داشتی، بعدازظهر را با من   واقعاً. اگر کنممیکه من چقدر احساس تنهایی  دانیمیجک : تو  •

 . گذراندیمی

 

 

 .برندمیمردم هرچه بیشتر از ما درخواست آمرانه بشنوند کمتر از بودن با ما لذت 

و امشب نباز    ای خستهپس تو  ":  گفتمی  مثلاًاگر جوابش به جین نشان دهند ی توجه به احساسات و نیازهای جین بود ،  

 " به استراحت داری؟

قطع امید کنیم. بلکه به این معنی است که    "نه"درخواست آمرانه به این معنی نیست که با شنیدن    جایبه انتخاب تقاضا  

 همدلی کنیم. بازداشته گفتن  "له ب"به قانع کردن نخواهیم پرداخت مگر با آنچه فرد را از 

 

 از تقاضا کردن هدفمان تعریف  

را    کردن   بازیا    هاآنفقط تغییر دیگران و تغییر رفتار    هدفمان آگاهی از اهداف هم هست. اگر    من   نیازبیان تقاضای خالص  

 ان. وی. سی ابزار مناسبی نیست. خودمان است پس  

آنکه فقط از    شرطبهاست که دوست دارند دیگران تغییر کنند و پاسخ مثبت دهند اما    شدهطراحیاین فرایند برای افرادی  

 روی تمایل و محبت بخواهند چنین کنند.

 

 این یک درخواست آمرانه خواهد شد، اگر گوینده بار گناه ایجاد کند. 

 هدف ان. وی. سی ایجاد شیوه ارتباط بر اساس صداقت و همدلی است. 
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وقتی دیگران اعتماد کنند که ما پیش از هر چیزی به کیفیت ارتباط متعهد هستیم، و انتظار داریم که این فرآیند نیازهای  

آمرانه استتار    هایدرخواستتقاضاهای حقیقی است و نه    تقاضاهایماناعتماد کنند که    توانندمیهمه را ارضا کند، آنگاه  

 شده.

، توجه کنیم بسیار مفید  کنندمیت تبدیل  سخودکار تقاضای ما را به درخوا طوربههنگامی طرح تقاضا، اگر به افکاری که 

 خواهد بود. 

 ، درست کند. دادهآبدرست گلی را که به  بایداو  •

 انجام دهد. خواهممیکه آنچه را من   قرار است •

 ترفیع گرفتن هستم. لایق من  •

 بخواهم بیشتر بمانند.  هاآنکه از  دارم حق من  •

 که زمان بیشتری تعطیل باشم.  دارم حق من  •

تقاضای ما را تحقق نبخشند ما در مرز قضاوت کردن درباره دیگران   هاآنارائه دهیم و  گونهاینرا   نیازهایمانما  کهوقتی

 هستیم.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاصه 

تر   ا غنی  تا زندگی یکدیگر  از یکدیگر چه درخواتس داریم  ما  که  پردازد  این وسال می  به  ان.وی.سی  چهارمین مرحله 

سازیم. سعی می کنیم از جملات مبهم، انتزاعی و دو پهلو اجتناب کنیم، و به یاد داشته باشیم زبان عمل مثبت  به کار 

 ببریم یعنی آنچه تقاضا داریم بگوییم و نه آنچه نمی خواهیم.  

هنگام صحبت، هر اندازه درباره ی آنچه می خواهیم صراحت بیشتری داشته باشیم، احتمال به دست آوردن آن بیشتر  

است. از آنجا که پیامی که ما می فرستیم لزوما پیامی نیست که دریافت می شود، نیاز داریم روشی را یاد بگیریم تا به  

شویم. مطمئن  پیاممان  شدن  شنیده  مقصد    درست  مورد  در  داریم  نیاز  داریم.  قرار  گروه  مقابل یک  در  وقتی  مخصوصا 

نهایی پاسخی که می خواهیم و مورد نظرمان است صریح باشیم، در غیر اینصورت ممکن است آغازگر یک صحبت بی  

 حاصل باشیم که وقت قابل ملاحظه ای از گروه را هدر می دهد. 

وقتی شنونده بر این باور باشد که با رد تقاضا سرزنش یا تنبیه می شود، تقاضا را یک درخواست آمرانه تلقی می کند و 

می توانیم با نشان دادن تمایل خود به دریافت پاسخ صادقانع چه منفی په مثبت، آنها را به ابن که آنچع می گوئیم یک  

تقاضا است، نهدرخواست آمرانه مطمئن سازیم. هدف ان. وی. سی تغییر مردوم و تغییر رفتار آنها به منظور پذیرش روش  

 ما نیست بلکه هدف آن برقرای رابطه ای بر اساس صداقت و همدلی است که در نهایت، نیازهای همه را تحقق می بخشد. 
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 «  سازد می» تقاضاهایی که زندگی را غنی  های تمرین

 

نبوده، با استفاده از زبان عمل مثبت، تقاضا یا تقاضاهایی   کنندهیراضرا به یاد بیاورید که برایتان  یباکسه مراود .1

 بکنید، ذکر کنید. توانستیدیمرا که در آن موقعیت کردید یا 

مقابل بگویید. سپس   طرف بهبنویسید در همان موقعیت قبل چطور ممکن بود مشاهده، احساس و نیازتان را  .2

 بنویسید : 

a.  از شنونده تقاضا کنید احساسش را به شما بگوید  توانستیدیمچطور 

b.  گذردیمکنید بگوید چه فکری در ذهنش  تقاضااز شنونده  توانستیدیمچطور . 

 ارتباط بدون خشونت صورتبهکردن هر چهار مرحله   کاسهیک .3

. در هر مورد، آن حرف را با استفاده از آوردمیزیر بر زبان    های حرفکسی    ها آنی را مجسم کنید که در  هایموقعیت

و   کنید  ترجمه  خشونت«  بدون  »ارتباط  به  مرحله  چهار  و   مخصوصاًهر  عملی  مثبت،  تقاضا  که  باشید  داشته  توجه 

 شدنی است. 

 

 ما   هایچمنگند زد به   الآنسگت همین  .1

a.  ون نیاز دارم به...}نیاز{. ...}احساس{، چکنممیسگت...}مشاهده{، احساس  بینممی)ترجمه : وقتی

 ...}تقاضا{؟ ( احیاناً خواهیمی

 .رسینمی خواهیمیو فحش دادن به چیزی که  دادوبیدادبا  .2

 است کنندهچاقاین سوپ خیلی  .3

ندارد، بهتر است دنبال شغل دیگری   اولویتلازمه کار در این شرکت کارگروهی است. اگر این برای شما  .4

 بروید.

 را تمام نکنید. پول پاش رفته.   اشباترینیست.  بازیاسباب که  قوهچراغ! هابچهآهای  .5
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 قسمت سوم از هر فصل  هایتمرینپاسخ 

 « کندمی ارتباطی که محبت را مسدود » 

 :   3پاسخ فعالیت 

 « به مدرسه بروی  سالگیشانزدهباید تا  زبان آمرانه : » ▪

تا   ▪ تو  داریم  دوست  »ما   : آمرانه  و    سالگیشانزدهغیر  منظم  آموزش  چون  بروی  مدرسه  ما    پیوسته ه  نزد 

 ارزشمند است« 

 « مستحق مجازات هستند.  دهندمی که دیگران را آزار    هاییآدم   زبان استحقاق محور : » ▪

فرصت جبران صدماتی    دهند میکه دیگران را آزار   هاییآدم به    خواهد میزبان غیر استحقاق محور : من دلم  ▪

 اعتماد ارزشمند است. یاعادهداده شود چون برای من التیام و  اندزده که 

 « یاد بدهند که پیش مردم چطور رفتار کنند ها بچه باید به  ترها بزرگ  زبان آمرانه : » ▪

یاد بدهند جوری رفتار کنند که حافظ امنیت و    ها بچه به    ترها بزرگ   خواهد میغیر آمرانه: » من جدا دلم   ▪

 عمومی باشد« هایمکان آرامش  

 » مشاهده بدون ارزیابی «

 :  3پاسخ فعالیت 

برای ارتباط بدون خشونت همین است: تمرین،   ها راهیکی از بهترین   گویند میهمه اعضای گروه تمرین به من   .1

 تمرین، تمرین.

 . ایمنشنیده، اما هنوز چیزی کند میرئیس گفت تصمیمش را تا آخر هفته اعلام   .2

 ایمنشنیده را قبول شدی، اما ما هنوز چیزی   هایتدرسمن شنیدم تو گفتی همه  .3

 همسرم دو هفته است مرا نبوسیده  .4

 و این کار همچنان ادامه دارد. اندبرده بیش از نود درصد پوشش گیاهی این منطقه را از میان  .5

 » شناسایی و ابـراز احساسات «

 :  3پاسخ فعالیت 

 .کنممی ، احساس دلواپسی دهدنمی واکنشی نسبت به پیشنهادهای من نشان  کسیهیچ وقتی سرکار   .1

 از این گه چنین کاری کردی خیلی احساس تعجب کردم .2

 دهی میآزارم   عمده  کنممی چون فکر    کنممی من احساس دلخوری   .3

 کنم می احساس خستگی  .4

 کردم. حقشاناز بایت رفتاری که در  کنم میشیمانی  پاحساس  .5

 :  3 فعالیت پاسخ
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 ، احترام، مراعات خاطرجمعی .1

 توانمندی، پذیرفتگی، احترام  .2

 درک، همدلی، صداقت  .3

 ، چالشگریهدفمندی، مندیانگیزه .4

 اثرگذاریپذیرفتگی، توانمندی،   .5

  جمع   خاطرم  خواهد ی م دلم چون   کنم یم دلسردی   احساس نزده،  تلفن   ما   از   کدام یچ ه   به   خانم   این  که   شنومی م یوقت .1

 . دربیاوریم عمل  به ایمیده رس  آن به  باهم همه  که را ییها توافق  توانیمی م  که باشد

ابراز    شنوممی وقتی   .2 را  نیازهایتان  سرعت  این  به  شما  نگرانی  کنیدمی همه  احساس  دلم    کنممی،    خواهد می چون 

 داشته باشم. در ضمن عصبی هم هستم چون امیدوارم این گروه مرا بپذیرد. تریبیش توانمندی 

بهتر درکم کنند    خواهدمیچون دلم   شوممی اتفاقی که افتاد ربطی به او ندارد، اذیت    گویدمی این آقا   شنوممی وقتی   .3

 و قدری همدلی نصیبم بشود.

 چون نیاز دارم چیز جدیدی یاد بگیرم. رودمیسر   امحوصله من   دهد می وقتی مربی این فرآیند را توضیح  .4

  خواهد می چون دلم   شودمیهم   تر بیش اضطرابم    آیدمی یادم    کهاین .  لرزدمی صدایم   شوممی گاهی دچار اضطراب که   .5

 بتوانم اثرگذار حرف بزنم و دیگران حرفم را بفهمند. 

 « سازدمی » تقاضاهایی که زندگی را غنی 

 :  3 فعالیت پاسخ

روی    بینممی وقتی   .1 تو  را    ما   هایچمن سگ  دلخوری  کندمیکارش  احساس  بازی    اینجا ما    هایبچه .  کنممی، 

با این کیسه پلاستیکی    احیاناً  خواهیمی امن و تمیز باشد.    ها بچه برای    حیاطمان  خواهدمی و من دلم  کنند  می

 مدفوع سگ را برداری؟ 

من حرف    طوریاین   شنوممی وقتی   .2 آشفتگی  زنیمی با  احساس  و حل    کنممی ،  همکاری  به  دارم  نیاز  ، چون 

  احیاناً اینکه به من بگویی به نظرت چه جور آدمی هستم،  جایبه  خواهیمی که داریم.   هاییاختلاف   آمیز مسالمت 

 چه احساس و نیازی داری؟  الآن بگویی 

اوضاع   .3 به  دارم حواسم  نیاز  این سوپ هستم چون جدا  کالری  نگران  این سوپ یک    امسلامتی من  باشد. جای 

 ؟ دهید میسیب به من  

  خاطرجمع   خواهممیشدم چون کار گروهی برای من ارزشمند است و    خاطر آشفتهگزارشت را که خواندم قدری   .4

که در این شغل هم برای تو  . مایل هستی الان قرار بگذاریم تا در مورد چیزهایی  فهمیممی باشم که حرف هم را 

 حرف بزنیم؟  دارد اولویت من و هم برای  

این    خواهدمی . من دلم  شوممی ناراحت    کنیدمی بازی    قوهچراغ زیر پتو و با این    روید می  بینممی ، وقتی  ها بچه  .5

  خیال بی چطور است    گویممی استفاده کرد.    ازشپیش آمد بشود    ایحادثه باتری داشته باشد که اگر    قوهچراغ 

 بشوید، ها ؟  قوهچراغ این 

 

 


