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های هفته گذشتهها و تجربهمرورتمرین
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.سیدبنویوببینید(کنیدمیتجربهکههاییاحساسوآمدهبالاکهفکرهایی)کوچک

.تمیزدهیدمشاهداتتانازراتفسیرهاوتعبیر

کنشوبدنیعلائماحساسی،تجربهٔ رویتفسیرهاوتعبیرایناثر چیست؟ماشرفتاریوا

کرد،عملبودن،نوعرویتأثیرشوبیابیدراداریددیگرانوخودمورددرکهبسترهایی

.بنویسیدراروابطتتانوزندگی



قضاوت اخلاقی و ارزشی

بٔخو.  )برچسبٔدارد. درٔدنیایٔقضاوتٔاخلاقی؛ٔاشخاصٔیأرفتارشانٔیکٔجوریٔاست❖

...(.یأبد،ٔدرستٔیأغلطٔؤ

ٔنیازهأاستقضاوت❖ قعٔکنیمٔدرٔواوقتیٔشخصیٔرأقضاوتٔمی. اخلاقیٔبیانٔوارونه 

.بأنیازهایمٔسازگارٔنیست( شاملٔخودم)گوییمٔرفتارٔاؤمی

.ددهمیشدنٔنیازهأرأکاهشاندازدٔؤاحتمالٔبرآوردهمیقضاوتٔاخلاقیٔمیانٔمأفاصله❖

قضاوتٔارزشیٔمبتنیٔبرٔاحساسٔؤنیازٔاست،ٔیعنیٔآنچهٔرویٔدادهٔنیازهایٔمنٔرأ❖

.کندشدنٔنیازهایٔمأرأتسهیلٔمیاینگونهٔارزیابی،ٔبرآورده. کندٔیأنهبرآوردهٔمی



دنیای قضاوت اخلاقیويژگیهای

.هٔاستهایٔمحدودیٔسرچشمهٔگرفتکهٔازٔتجربهکنیمٔهایٔثابتیٔاستفادهٔمیازٔبرچسب❖

،ٔبهٔجایٔارتباطٔبأخودٔفردٔیأگروهٔموردٔنظرٔبأآنٔبرچسبٔارتباطٔبرقرارٔمیٔکنیم❖

.کنیمجویی،ٔدرستٔؤغلط،ٔؤحقٔبهٔجانبیٔاستفادهٔمیازٔمقصریابی،ٔعیب❖

أبرایٔتغییرٔرفتارش،ٔعبرتٔدیگرانٔی. )مقصرٔمستحقٔمحکومٔؤمجازاتٔشدنٔاست❖

(شدنٔدلٔآزاردیدگانخنک

.اشخاصٔدرٔموضعٔدفاعیٔقراردارندٔؤآمادهٔدفاعٔیأحملهٔمتقابلٔهستند❖

.مستعدٔساختنٔتصویرٔدشمنٔاست❖



دستاوردهای قضاوت اخلاقی و ارزیابی

.کندقضاوتٔکارٔمأرأدرٔبیانٔآنچهٔبأآنٔروبرؤهستیمٔسادهٔمی❖

.کندتکلیفٔرأروشنٔمی❖

.کنداحساسٔمأرأمنتقلٔمی❖

.داردمحرکٔاستٔؤمأرأبهٔعملٔوامی❖



هزینه های قضاوت اخلاقی

.احتمالٔبرآوردهٔشدنٔنیازهأرأکاهشٔمیٔدهد❖

.دنیایٔمهرٔؤهمدلیٔرأازٔدسترسٔاشخاصٔدورٔمیٔکند❖

.ایجاد می کند... فاصله، سردی، خصومت و ❖

.روابط ما را محدود و بی کیفیت می کند❖



تمرین نوشتنی در بارهٔ مواردی که در زندگی با قضاوت مواجهیم 

د؟ٔچهٔمشاهدهٔمیٔکنی. هایٔارتباطیٔخودٔرأدرنظرٔبگیریدیکیٔازٔچالش❖

کنید؟همراهٔبأآنٔمشاهدهٔچهٔاحساسیٔرأتجربهٔمی❖

هاییٔهمراهٔاست؟هأؤارزیابیمشاهده ٔشمأبأچهٔقضاوت❖

اینٔقضاوتٔهأؤارزیابیٔهأازٔچهٔنیازهاییٔحکایتٔمیٔکند؟❖

ازید؟هایٔدیگریٔبسآیأمیٔتوانیدٔبرایٔمشاهده ٔخود،ٔتفسیرهأوقضاوت❖



تمرین های جلسه هشتم

.هایٔاخلاقیٔداریدٔتوجهٔکنیدبهٔمواردیٔکهٔٔدرموردٔخودتانٔؤدیگرانٔقضاوت1.

کنشهأچهٔاحساساینٔقضاوت2. انگیزد؟هاییٔرأدرٔشمأبرمیهأؤوا

رانندٔتأثیرشٔبرٔروابطٔشمأچیست؟هایتانٔشمأرأمیوقتیٔقضاوت3.

اند؟درٔپسٔاینٔقضاوتٔهأچهٔنیازهاییٔنهفته4.

؟دهدهاییٔدرٔدسترستانٔقرارٔمیهأچهٔامکانآگاهٔشدنٔبهٔنیازهایٔپشتٔقضاوت5.

.بنویسیددهیدٔؤنتایجشٔراهایتانٔانجامتمرینٔتبدیلٔگلایهٔبهٔتعهدٔرأدرٔموردیکیٔازٔچالش6.

.صندلیٔرأانجامٔدهید۴یکیٔازٔچالشٔهایتانٔرأدرٔنظرٔبگیریدٔؤتمرین7ٔ.


