
انسان در مواجهه با زندگی 

انسانموجودیاستسرشارازنیازهایمتنوعوگستردهکهطلببرآورده
شدندارند.

اموریکهانسانباآنهامواجهاستیاباویژگیهاونیازهایاوسازگارندویا
ناسازگار

درمواجههباامورسازگاروناسازگارحسهاواحساسهایخوشایند)لذت(و
ناخوشایند)رنج(تجربهمیشوند.

اموربرانگیزانندهٔهیجانهاواحساسهایخوشایند،»مطلوب«وامور
برانگیزانندهٔهیجانهاواحساسهایناخوشایند،»نامطلوب«شمردهمیشوند.

.انسانهادرتلاشدستیافتنبهامورمطلوبواجتنابازامورنامطلوبند
.بخشمهمیازمطلوبهاونامطلوبهابه»رفتار«هایماودیگرانبرمیگردد
.مادرپیتغییررفتارهاینامطلوببهرفتارهایمطلوبیم



دورویکرد

هابهمطلوبنحوهٔمواجههٔمابااموروشیوهٔمادرتغییرنامطلوب

شود.ها،بهیکیازدورویکردمهروهمدلی،یاکنترلمنجرمی
هایانسانرویکردمهروهمدلیمبتنیبرتوجهبهنیازهاوانتخاب

هااست.
رویکردکنترلمبتنیاستفادهازمکانیزمهایاعمالقدرت،بدون

توجهبهنیازهاورضایتوانتخابانسانهااست.



رویکرد ارتباط همدلانه
.انسانهانیازهایاساسیهمسانیدارند
.همهٔانسانهاباارزشندونیازهایشانمهماست
.نیازهایانسانهابههممرتبطاست
.منابعکافیبرایبرآوردننیازهایاساسیهمهٔانسانهاوجوددارد
انسانهاغالباًدرذاتخودبهخوبیوکمالومحبتوهمدلیگرایشدارند

ودرصورتوجودزمینهٔمناسببهآنرویمیآورند.
انسانهابهفضایامنیبرایابرازمشاهدات،احساسها،نیازهاو

خواستههایشانودرکشدنهمدلانهٔآنهانیازدارند.
برایتحققارتباطهمدلانه،آشناییطرفمقابلبااینرویکرد،یاتمایل

اوبهبرقراریاینگونهارتباطضرورینیست.کافیاستمابهاصولاین
رویکردپایبندباشیم.



محتوای جلسات دوره 
هاومعرفیمکانیزممعرفیدورهورویکردارتباطهمدلانه،دریافتدغدغه

آمیگدالاهایجک
دنیایخشونتوآسیب:ویژگیها،دستاوردوپیامدهایبکارگیریمکانیزمهای

اعمالقدرت
شناساییاحساسهاوبرعهدهگرفتنمالکیتآنها،ونحوهٔابرازصادقانهوکارامد

آنها.
شناسایینیازهاوخواستههایخودوبرعهدهگرفتنمسئولیتبرآوردهشدنآنها
معنایهمدلی،همدلیباخود،دریافتهمدلیازدیگرانودریافتهمدلانهٔدیگران
مشاهدهوعواملمؤثربرآنوتمیزدادنآنازقضاوتارزشیواخلاقی
»آشناییباتقاضایکارامدوویژگیهایآنونحوهٔمواجههٔکارامدباپاسخ»نه



فرایند ارتباط همدلانه

.a ٔابراز صادقانه

آنچهمشاهدهمیکنیم)بدونآمیختگیبهقضاوت(1.

آنچهاحساسوتجربهمیکنیم)بدونآمیختگیبهافکار(2.

آنچهنیازداریم)بدونآمیختگیوچسبندگیبهراهبردها(3.

آنچهدرخواستداریم)بدونآمیختگیبهمطالبهو4.
دستور(

.bٔدریافت همدلانه

.آنچهدیگریمشاهدهوتجربهمیکند،نیازداردوتقاضامیکند



روشی که این دوره کار می کند

.aاجازهدهیمبهدرونبازیکشیدهf،بازیکنبودن،همبازیشدن
شویم.)حضوربهموقعوباآمادگیکامللوجستیکیدر

جلسات(

.bسهیمشدنوابرازدرجلسات

.cهابهزندگیوهشیارانهزیستن(ها)بردنتمرینانجامتمرین

.dهاوپویشهاوآوردنبهجلساتبرایسهیمنوشتنتجربه

شدن



تمرینها

.a.بههنگامدرگیرشدنباآمیگدالاهایجکبهمواردزیرتوجهکنید

.bچهچیزشماراتحریککرد؟

.cچهاحساسها،افکار،علائمبدنیوخاطراتیراتجربهمی
کنید؟

.dچهواکنشینشاندادید؟

.eپیامدرفتارتانچهبود؟

.fبرایمواجههمؤثرتردرمواردبعدچهقدمهاییبرمیدارید؟
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