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 یاھتراھم قیرط زا رییغت تیریدم
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؟تسا مھم رییغت ثحب ارچ
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؟تسیچ رییغت
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...راوشد هار
دننک یم تمواقم دننادیمن ھچنآ لباقم رد دارفا✓
 رییغت ربارب رد تسکش ای نداد تسد زا سرت زا دارفا✓

دننک یم تمواقم
 یلعف یراک و ھناتسود طباور ظفح لیلد ھب دارفا✓

دننک یم تمواقم
دننک یم تمواقم یصخش عفانم لیلد ھب دارفا✓
دنراد یتیصخش لکشم رییغت اب دارفا✓
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دارفا باختنا و سرت

Person

New Challenge

Past Experience
(becomes a filter 

for all new 
experiences)

Have I seen 
something like this 

before?
Yes Was it harmful?

Resist

Yes

Accept the need 
for the changeNo

Do I 
understand it?

No

No

Does it add 
value for me?

Yes

No

Yes

Simple demonstration
5 volunteers...
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یداھنشیپ لح هار :نامتفگ

 یھارمھ و شرگن رییغت رد یلصا یاھھار زا یکی✓
.تسانامنتفگ دنیارف نیا رد نارگید
نداد شوگ بوخ✓
ندرک کرد بوخ✓
ندرک لقتنم بوخ✓
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 نداد شوگ و(Hearing) ندینش توافت•
(Listening)

تاوصا تفایرد ینعی ندینش•
تاوصا نیا ھب ھجوت ینعی نداد شوگ•
لباقتم کرد یارب ییاضف داجیا ینعی لاعف نداد شوگ•

لاعف نداد شوگ :نداد شوگ بوخ
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لاعف نداد شوگ

ندرک سح
یبایزرا قیوعت •
• ملاک عطق زا بانتجا
یدنم هقلاع ظفح •

یبایزرا
یدردمه •
تاعلاطا ندرک بترم •

نداد خساپ
هقلاع نداد ناشن •
مایپ ندرک فافش •

لاعف نداد شوگ لحارم
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یدردمھ
 تسین رارق اموزل .دیسانشب تیمسر ھب ار تاساسحا :یدردمھ•

.دینک یدردمھ یلو دینک تقفاوم
 ھب .درک قیلعت و خیبوت ارم مریدم و راک ھب مدیسر رید زورما :١ لاثم•

.درک یفلات ھنوگنیا و دراد یصخش لکشم نم اب ریدم مرظن
؟مینک یدردمھ ھنوگچ–

 رایسبمینک یبارخ للع یبای ھشیر ریمعت زا لبق ھک شور نیا :٢ لاثم•
.مسریمن مرگید یاھراک ھب دنکیم فلت ارم تقو و تسا دمآراکان
؟مینک یدردمھ ھنوگچ–
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مایپ ندرکفافش

بلطم کرد یارب شلات•
.دینک فافش ار مایپ یرواد شیپ و تواضق نودب•
 ار فلتخم یاھ ھبنج لباقم درف دنک کمک ھک یتلااوس ندیسرپ•

.دنیبب
 مینک یبارخ للع یبای ھشیر ریمعت زا لبق ھک شور نیا :لاثم•

 مرگید یاھراک ھب دنکیم فلت ارم تقو و تسا دمآراکان رایسب
.مسریمن
؟مینک فافش ھنوگچ–
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تواضق نودب دروخزاب

 دیریگب دییات و دینک رارکت ار لباقم فرط زادیا هدینش ار ھچنآ•
.دیا هدش ھجوتم تسرد ھک

 ھچ ھک دوش ھجوتم لباقم درف مھ ھک دنکیم کمک راک نیا•
 ماجنا ار تسا مزلا رگا ھک یتاحلاصا مھ و هدرک لقتنم یمایپ
.دھد
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ھجوت و زکرمت•
؛بسانم نامز رد و رمتسم یمشچ سامت•
؛لباقم فرط یاھ تبحص لیلد یب ندرکن عطق•
دروخزاب نداد و لباقم فرط روظنم مھف یارب بسانم ییاھ شسرپ حرط•

؛بلطم حیحص مھف زا نانیمطا یارب
 بسانم نامز رد کبدیف نداد•
 بسانم ندب نابز•
؛وگتفگ یارب بسانم یطیحم طیارش داجیا•
.بسانم نامز و مجح رد اھ تبحص زا یرادرب تشاددای•

رثؤم نداد شوگ رب رثؤم لماوع یخرب

Sara Banki, PAMCO, “Change Through Communication”



www.ipamc.org

ثحب لباقم رد وگتفگ

؟تسیچ ثحب و وگتفگ توافت•
؟لاثم•
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:دییامنتقدسانشراکوریدمکینیبیوگتفگھب
.دیفلاخم نامزاس رد یا ھشیر للع لیلحت یارجاابامشھکماهدشھجوتمنمیتسار .م

.تشاد دھاوخ یا ھجیتن نودب دایز ھنیزھهزوحنیاھبندشدراوابتکرشنمرظنھب .ھلب .ک
شیازفالاحردودناهدشهزوحنیادراوبیقریاھتکرش .تسینروطنیالاصانمرظنھباما .م
.میاھتشاذگتسدیورتسداجنیاامودنتسھدوخدمآرد

.دنتسھ نآ زا نتفرگ ھجیتن و لدم نیا یارجا ردیدایزتلاکشمیارادمھبیقریاھتکرشاما .ک
ھب .دنتسھاھ ھنیزھ شھاک ودوخ یدمآراکشیازفالاحرداھنآمرادنمھکیتاعلاطاساسارب .م
تاعلاطاملغشیاضتقاھبنم .دیشابھتشادرازابهرابردیرتشیبتاعلاطاامشتسارتھبمنامگ
.دسریممتسدیرتشیب

.دنراد لدم نیا یاھ شلاچهرابردیبوختاعلاطاھکمرادیناتسودمھنماما .ک
.دنقفاومنآابتکرشناریدمرتشیبھکتسایمیمصتنیالاحرھھب .م

.منارگنیلیخمیمصتنیایارجایاربھکنم .ک
یاربنیشناجکیرکفدیاب....تسینبسانمدحاونیاردراکیاربدرفنیا“ :دیوگیمدوخاب .م
“.مشابیو

ثحب لباقم رد وگتفگ
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ناشیاھیریگھجیتنبجومھکرگیدکیینھذیاھلدمھبفرطودزامادکچیھقوفیوگتفگرد
.دندرکنهراشاتساهدش

.تسا هداتفا قافتا ثحب وگتفگ و لباقتم مھف یاج ھب

؟دیدرکیم ھچدیدوبریدم یاج ھب امشرگا

لاثملیلحت
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:دییامنتقدشایتسرپرستحتسانشراکوریدمنیبهدشحلاصایوگتفگھب

.دیفلاخم نامزاس رد یا ھشیر للع لیلحت یارجاابامشھکماهدشھجوتمنمیتسار .م
.تشاد دھاوخ یا ھجیتن نودب دایز ھنیزھهزوحنیاھبندشدراوابتکرشنمرظنھب .ھلب .ک
؟دسریمن ھجیتن ھب شور نیا زا هدافتساھكدینكيمركفارچ .م
.میرادن ار یا ھشیر للع لیلحت ماجناياربمزلایگنھرفياھتیلباقيارادزونھاماریز .ك
.دینزبلاثمافطل؟دیاھتفرگياھجیتننینچھنوگچ .م
.لکشم ھشیر ات دنتسھ رصقم لابند ھب زونھ ارثکا ام ناریدم و ناراکمھلاثمروطھب .ك
رگلیھست روضح ويشزومآهاگراكدنچابناوتبدیاشارلكشمنیامرظنھب.....دییوگيمتسار .م
؟دنتسھھنوگنیادنوشيمرطخثعابھكيتلاكشمھمھایآ .دركلحتاسلج رد
.متسیننئمطم .ك
ھئارادیرادمادكرھلحياربمھيداھنشیپرگاودینكھیھتاراھكسیرزايتسیلدشابرتھبدیاش .م
.مینكراكعوضوميورياھسلجرداتدینك

هدش حلاصا لاثم
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ینایاپتبحص

.دھدیم شھاک ار رییغت ربارب رد اھ تمواقم رثوم لماعت•
ینعی رثوم لماعت•

عقوم ھب و فافش ،قیقد یناسر علاطا•
 قیرط زاناعفن یذ یاھ ھغدغد و تاکن کرد•

نامتفگ•
یرگشسرپ•
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