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کارگروهیدستورالعمل 
.به نظرات مخالف احترام بگذاریم•
.به تسهيلگر براي مدیریت گفتگو ها اعتماد کنيم•
.براي گفتگو کردن دست دیجيتال را بالا ببریم•
.  حتی الامکان جلسه را ترک نکنيم و در مکانی با تمرکز دوره را دنبال کنيم•
.شروع و پایان کلاس سر ساعتی که توافق می کنيم اتفاق بيفتد•
با ما کاملیما تعامل نشنيدنبابت دیگرانو هم ایمنشنيدهاز کلاس را هاییهم خودمان بخش . توجه کنيم که دیر رسيدن هزینه دارد•

.ندارند
و در آن نيمکرا به بعد موکول ذهنیگفتگويیککوتاه، گوش کردن به یادداشتیکبا توانيممی. شویمخود آگاه ذهنیگفتگوهايبه •

.ببریمبهتريلحظه از کلاس بهره 
.در طول دوره موبایل چک نکنيم مگر براي موارد ضرورري•
.براي حفظ شادابی خود در طول دوره خوراکی و نوشيدنی در کنارمان داشته باشيم•



چرخه زندگی



پروژه شماچرخه زندگی

د و تا یک موضوع که در زندگی تان در آن احساس نارضایتی دارید انتخاب کني
گی این موضوع می تواند در هر یک از ابعاد چرخه زند. پایان دوره به آن بپردازید

.شما باشد



ارتباطیتونل هایویژگی 

.تکرار شونده است•

و فشارتقلاتجربه •

.استتونلیکپشت آن زنيممی( برچسب)معمولا وقتی ما به طرف مقابل ليبل •

.(هستيمحق به جانب . )بيافتدکه خواسته ما اتفاق هستيماینبه دنبال •

.ترسيممیمورد نظرم نتيجهاز غيراينتيجهاز •

.کنيممیرا در مورد موضوع تجربه ترسیکلیبه صورت یا•
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ته تونل چیست؟:بحث گروهی

هستيمیخاصنتيجهمتوقعیاکه منتظر می افتيمارتباطیهايتونلدر وقتیمعمولا »

را رضایتخوشاینداحساس وقت هاخيلی،  نتيجهکه بعد از رخ دادن آن حالیدر 

«!نداریم



ویژگی های هدف

مشخص•
قابل اندازه گيري•
در دسترس•
منطقی•
زمان دار•

قدم



فرصتی برای تامل و تمرین

کتوب کنيد دارید را م( مثلا همسر یا فرزند)حداقل یکی از تونل هاي ارتباطی که با یکی از نزدیکانتان •
و بنویسيد که از چه راه هایی تاکنون استفاده کرده اید؟

.برداریدیک قسمت از چرخه زندگی را انتخاب کنيد و در آن یک قدم •

دو مورد


