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پروژه بديل خشونت فشرده  رھنمود   

  
 آماده ترجمه از 

 

  رھنمود فشرده پروژه بديل خشونت سيدنی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

برای تسھيل کنندگان ورکشاپ ھای رھنمود فشرده 
، منفرد و سه جلسه ئی   ابتدائی   
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مديريت خ"ق منازعات  ھایکليد   
 

                                                     
 
 

                            
 
 

                                                                                   
         
 
                      

 

                
 
 
 

کنيدقبل از عکس العمل فکر  يک شيوه غير خشونت آميز را تقاضا نمائيد  

 بخود حرمت گذاريد غمخوار ديگران باشيد

 بھترين را توقع داشته باشيد
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 سپاسگذاری 
 

و کمک برای  پروژه بديل خشونتھماھنگ کنندگان  سخاوتمند و ،متعھد، مستعد  اشخاصعدۀ از اين رھنمود کار 
در محتوا، مفکوره ھا و فعاليت ھای طرح شده اين سند سھمگيری قابل مIحظه داشته اند. بوده که  افزايش صلح
و تشکری نموده،  قدردانی  سيدنی و کمک برای افزايش صلح اعضای پروژه بديل خشونت از آنان و بدينوسيله ما

. مينمائيم عميق خود را ابرازسپاسگذاری   
 
 

پروژه بديل خشونت یمجموعه آموزش  
 

رھنمود ھا و سھمگيری ھماھنگ کنندگان پروژه بديل خشونت از ،اين سند دبرگيرنده آموزش ھا عملی، تمرينات 
که به محتوای اين رھنمود افزوده و در نوشتن رھنمود ھای  ميباشداين سند دارای مواد کشور ھای مختلف ميباشد. 

 education@avp.org.auھا ديگر را ميتوانيد به ايميل اشتراکی نيزکمک مينمايد. نظريات و سھمگيری 
  بفرستيد. 

  
  موجود است.   https://avpmanuals.wikispaces.comاين مطالب در صفحه 

موعه لطفاً از اسم کاربر و رمز عمومی پروژه بديل خشونت از طريق صفحه انترنيتی استفاده نموده تا به اين مج
   www.avpusa.org يا    www.avpinternational.orgآموزشی دسترسی پيدا نمائيد. 

 

 
 

2012سند مرورشده سال  2004پروژه بديل خشونت (ای وی پی)، نيو سوت ويلز:  حق چاپ محفوظ است:  
جولی کارنر، کترين سمت، مالکم سمت، روزمری اپساديتور ھا:   

 
 تمام فعاليت ھا و مواد رھنمود به حق چاپ و تأليفتا ميشود تقاضا د در دسترس شان قرار ميگيراين معلومات از تمام افراديکه  تأليف و چاپ:حق 

 پروژه بديل خشونت ارج بگذارند. 
 

در برگزاری برنامه ھای آموزشی حل منازعات فعاليت مينمايند، ميتوانند محتوای اندکی از اين سند را بدون اجازه قبلی برای کاربرد غير کسانيکه 
استفاده نمايند.  تجارتی   

 
روژه خIق مديريت منازعات در و پبديل خشونت برای استفاده در پروژه  اين سند را به زبان دری و پشتوکه اجازه ترجمه  از مؤلفين با اظھار سپاس

  2013فبروری افغانستان دادند. 
 
  مراجعه نمائيد.   aypsydney@avp.org.au   :www.avp.org.au/sydneyبرای معلومات بيشتر به:  

 
  

 
 

اين رھنمود برای استفاده افراد داوطلب که بحيث اعضای تيم و ھماھنگ کنندگان ورکشاپ ھای 
 پروژه بديل خشونت فعاليت مينمايند تھيه و چاپ گرديده است. 

 
خوانندگان ديگر توصيه ميشوند که اين مواد بر مبنای يک فلسفه و ساختار خاص و متحول 

اين رھنمود استفاده درست صورت  برنامه مکمل، ازبدون وفعاليت ھای گروھی ترتيب گرديده 
. گرفته نميتواند  

 
از اين لحاظ استفاده از مواد و يا نام پروژه بديل خشونت برای ورکشاپ ھا و برنامه بدون اجازه 

 دفتر بين المللی پروژه بديل خشونت جداً ممنوع ميباشد.   
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 ساختار جلسات ورکشاپ 

 
 خوش آمديد .1

 
  معرفی بيشتر اشتراک کنندگان  – ارتباطبرقراری  .2

 
 آجنداء .3

 
 از چھار موضوع اساسی –فعاليت  .4

 
 سرگرمی ھا .5

 
 از مطالب مورد بحث –فعاليت  .6

 
 نظريات و اختتاميه .7

 

ذيل دارد. فعاليت دوم ميتواند از مطالب مورد  واحد ھای اساسیھر جلسه حداقل يک فعاليت از 
 بحث انتخاب گردد.  

 

(بلدنگ ب"ک)برای ورکشاپ ھای ابتدائی  واحد ھای اساسی  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 تحول منازعه
 حل منازعه

 اعتماد تأمل

 کليدھای تحول قدرت
  

 ھمکاری

 تصديق و تصريح

 ارتباطات

 اجتماع سازی

بنيادی و اساسی واحدچھار   
 

 تصريح و تأئيد •

 اجتماع سازی •

 ارتباطات •
 ھمکاری •

فرعیچھار موضوع   
 

 حل منازعه  •

 تحول منازعه •

 تأمل و صحبت گروھی •
 اعتماد •



 5 صفحه   2013فبروری  –رھنمود فشرده پروژه بديل خشونت 

 

 

  پرسش ھای کسب اط�عات برای کليه فعاليت ھا 
 
 

 نسخه ھای بديل سه پرسش ابتدايی
 

 چه واقع شد؟  .1
 

 (گذشته)

 
  به چه مشابھت داشت؟ 

 به چه مشابھت داشت زمانيکه ... ؟
 

 
 برای شما مشکلترين مسئله درآن چه بود؟  .2

 
 (حال)

 

 
  چه مشکل بود؟ 

 چگونه ھمان مشکل ديگران را متاثر ساخت؟ 
 
 

 
يا کدام کاری است که در فرصت بعدی آنرا آ .3

 به شکل ديگری انجام دھيد؟ 
 

 (آينده)

 
  يا شما کدام کاری را تغيير خواھيد داد؟ آ
يا کدام کاری را بياد داريد که درصورت انجام آن کدام آ

  تغيير بميان می آمد؟ 
 

 
 

 ھدايات
 

 به اشتراک کنندگان وقت بدھيد تا فکر کنند و جواب بدھند. 
 

 در صورت خاموشی اشتراک کنندگان، به مبحث ديگر نرويد. 
 

 نتايج تشريح يک فعاليت يک بخش مھم و اساسی پروسه تشريح پنداشته ميشود. 
 

 ھدف کليدی آنست که ھمراه اشتراک کنندگان در پروسه کار صورت گيرد. 
 

 آنھا به بينيش خواھند رسيد که برايشان درست ميباشد. 
 

 نمونه آجنداء برای ورکشاپ ابتدائی
 

ميباشد، ھر ورکشاپ برنامه خاص خود را دارد. معموlً ھيچگاھی دو ھر گروه مختلف و ھر تيم مختلف 
 ورکشاپ يک آجنداء نميداشته باشد.

 
 جلسه اول

 

 خوش آمديد و معرفی  .1

مثIً : نام من ........، غذای مورد عIقه  معرفی بيشتر اشتراک کنندگان –برقراری ارتباط   .2
 من/کتاب/مشغوليت

 آجنداء .3

 نام  بازی مخصوص .4
 چيست ورکشاپ .5
 دايره حفاظتی (انتخابی) .6
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 سرگرمی سکوت شکن  –گرمی ھا  .7
 مشخص ساختن جفت ھای اشتراک کننده –جفت ھا در مقابل ھمديگر قرار گيرند  .8
  برج سازی و پل سازی .9

 تأمل و صحبت گروھی .10
 شما انتخاب کنيد .11

 چيزی را که من به اين ورکشاپ آوردم –اختتاميه  .12
 

 
 جلسه دوم
 خوش آمديد دوباره .1

 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان  –برقراری ارتباط  .2

 آجنداء .3

 اشتراک کنندگان پشت به پشت قرار گيرند .4

 بازی پزل (جنجال) .5

 سکوت شکن –بازی سرگرم کننده  – سرگرمی ھا .6

 دايره ھای تمرکز سازی .7

 درخت خشونت ( انتخابی) .8

 تأمل و صحبت گروھی .9
 اختتاميه .10

  
  جلسه سوم

 خوش آمديد دوباره .1

 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان –برقراری ارتباط  .2

 آجنداء .3

 قدرت  تحولکليد ھای  .4

 اينجا ميشينممن  –بازی سرگرم کننده  – سرگرمی ھا .5

 تأمل و صحبت گروھی .6
 با کليد ھای خود ايستاده شويد –اختتاميه  .7

  

 

 جلسه چھارم
 

 و معرفی خوش آمديد .1
 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان  –برقراری ارتباط  .2
 آجنداء .3
 بازی سرگرم کننده – سرگرمی ھا .4
 فعاليت .5
 تأمل و صحبت گروھی .6
 اختتاميه .7

  
  جلسه پينجم 

  
 خوش آمديد  .1
 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان  –برقراری ارتباط  .2
 آجنداء .3

  فعاليت ھا
فعاليت ھای تانرا به اساس فعاليت و 

  انتخاب کنيد.موضوعات 
  

  فعاليت ھای ساده تر:
 بکس لوبيا  •

 مربع ھای شکسته  •

 دايره ھای تمرکزسازی •

 باھم رسامی کردن •

 پيام ھای سبز يا سرخ •

 جامعه ايده آل •

 يام ھا منپ •

 داخل و خارج •
 ماشين •

 کاغذ پاره کردن •

 اخبار پياپی •

 مصاحبه سه سوالی •

 ساختمان بلند •

 درخت خشونت  •
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 بازی سرگرم کننده – سرگرمی ھا .4
 فعاليت .5
 تأمل و صحبت گروھی .6
 اختتاميه .7
 

  
  جلسه ششم

  
 خوش آمديد  .1
 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان  –برقراری ارتباط  .2
 آجنداء .3
 بازی سرگرم کننده – سرگرمی ھا .4
 قدرت ميباشد.  تحولاين فعاليت ھای مھم برای  –فعاليت  .5
 تأمل و صحبت گروھی .6
 اختتاميه .7

  
  جلسه ھفتم

  
 خوش آمديد .1
 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان  –برقراری ارتباط  .2
 آجنداء .3
 گروه تياتر .4
 آمادگی برای نقش بازی کردن .5
 سرگرمی تشريح –بازيگر اول  .6
 تشريح سرگرمی –بازيگر دوم  .7
 تشريح سرگرمی –بازيگر سوم  .8
 تأمل و صحبت گروھی .9

  اختتاميه  .10
  

  جلسه ھشتم
  

 خوش آمديد دوباره  .1
 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان  –برقراری ارتباط  .2
 آجنداء .3
 فعاليت .4
 تأمل و صحبت گروھی .5
  اختتاميه .6

  
  
  
 

 

 

 
 

  

 

  

 

 فعاليت ھای مختلف
 

 قدم زدن با چشم بسته و اعتماد •
 ويروس ھای ارتباطات •

 نقطه متحرک •

 خط ھای مغشوش کننده •

 چھارخانه بندی •

 بازی جيلی بار جار •

 کليد ھای تحول قدرت •

 فعاليت ھای قدرت  •

 گوش دادن •

 گوش گرفتن •

 دانش جزئی •

 قدم زدن روی سنگ •
 قدرت گرفتن •

 غلبه کردن بر قھر •

 من تعلق داريد شما به •

 يک فعاليت را انتخاب نمائيد

 

  يک فعاليت را انتخاب نمائيد

 ھمکاری: 

 قدم زدن روی سنگسرگرمی  •

 ساختن: 

 برج ساختن •

 جامعه ايده آل •

 باور: 

 قدم زدن با چشم بسته  •

 دانش جزئی •
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 جلسه اخير

 
 خوش آمديد .1

 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان  –برقراری ارتباط  .2
 آجنداء .3

 و پرسش ھای بدون پاسخ) Building Blocks(  واحد ھای اساسی .4

 )  Ungathering(گرد ھم نيامدن  .5
 از اينجا به  کجا .6

 فراغت .7

 وب .8

 اختتاميه .9

  

  جلسه ئیو يا سه  ئیيک جلسه برای ورکشاپ ھای (بلدنگ ب"ک)  واحد ھای اساسی
  
  

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

ابتدائی  واحد اساسیچھار   
 

 تصديق و تصريح •

 اجتماع سازی  •

 ارتباطات •

 ھمکاری •

 

 
 عناوين

 
 حل منازعات  •

 تحول منازعه •
 اعتماد •

 قھر  •

 زورگوئی •

 ارتباطات •

 قدرت تحولکليد ھا برای  •

 دلسوزی و شفقت  •

 ترس •

 بخشش •

 شرم  •

 روابط يا وابستگی •

 

 

 کليد ھا برای تحول قدرت          

 ھمکاری

 ارتباطات تصديق و تصريج

 اجتماع سازی
 



 9 صفحه   2013فبروری  –رھنمود فشرده پروژه بديل خشونت 

 

 

 

 
 

 
 

 
در طراحی آجندای  –لطفاً به آجندای ورکشاپ يک جلسه ئی يا سه جلسه ئی در بخش بعدی مراجعه نمائيد 

  . 22صفحه  –ورکشاپ خود تان 

 قدرت           -جلسه اول 

 خوش امديد  .1

 ..………………نام من  ميان اشتراک کنندگان  -    برقراری ارتباط .2

  زمانيکه من درک کردم که من توان بيشتر دارم بعدا من تحليل کردم که دارم          

                          اجندا  .3

 روبروی ھم قرار گرفتن    فعاليت .4

 ميوزدشديد باد  -با]رفتن (سرگرمی)   .5

 چيزيکه من به اين ورکساپ اضافه کردم –تأمل و صحبت گروھی  .6

 اختتاميه .7
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 نمونه آجنداء برای ورکشاپ ھای آموزشی برای تسھيل کنندگان
 

 جلسه اول
  

 خوش آمديد و معرفی .1

 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان –برقراری ارتباط  .2

 آجنداء .3

 نام مخصوص سرگرمی .4

 آموزش برای تسھيل کنندگان چيست .5

 ميوزدشديد باد –بازی سرگرم کننده  – سرگرمی ھا .6

 فعاليت .7

 تأمل و صحبت گروھی .8
 شما انتخاب کنيد!!!! .9
 خصوصيت که من دارم که مرا در تسھيل دھی کمک مينمايد.  –اختتاميه  .10

  
دومجلسه   

 
 دوباره خوش آمديد .1

 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان –برقراری ارتباط  .2

 آجنداء .3

 توسط تسھيل کنند گان مشخص ميگردد. – 1گروه  –ذھن انگيزی (طوفان مغزی)  .4

 فرق بين تسھيل کننده و يک استاد چيست؟   •

 نمونهبا استفاده از توپ  –بازی سرگرم کننده  – سرگرمی ھا .5

 اشتراک کننده در حالت دوش به تمام گروپ گزارش ميدھند – 2گروه  –ذھن انگيزی ( طوفان مغزی)  .6

 چه يک تيم را به کار واميدارد؟ •

 خصوصيات خوب يک تسھيل کننده چه ميباشد؟ •

 دقيقه ئی ميسازند 10 – 5ھر گروه پريزنتيشن ھای  –) 3و  2قدرت ( گره  تحولکليدھا برای آمادگی  .7

 تأمل و صحبت گروھی .8

 خصوصيت که من ميخواھم توسط تسھيل دھی  پيدام کنم ......................است.  –اختتاميه  .9

 

 جلسه سوم و چھارم

 دوباره خوش آمديد .1

 معرفی بيشتر اشتراک کنندگان –برقراری ارتباط  .2

 آجنداء .3

 ارايهقدرت  تحول یکليدھا .4

ماھی واقعی   ظرفتسھيل کنندگان يک  –ماھی (تنگ ماھی)  ظرف .5

 را نشان ميدھند. 

تسھيل کنندگان در باره  –جای که من مينشينم  – سرگرمی ھا .6

ضروريات که در جريان يک سرگرمی ساده بايد متوجه بود، سخن 

 ميزنند. 

 درفوق چيست؟
 ما کدام کار را خوب انجام داديم 
ما باlی کدام ساحه زيادتر کار 

 نمائيم
تصديق نمائيديکديگر را   

 کاسه ماھی
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تمام اشتراک کنندگان ھر تيم باlی ھر موضوع روی پوستر  –سه تيم را معين سازيد  – تيم سازی .7

 تيم سازی مينويسند. 

 معرفی رھنمود ھا و آجندای تيم  .8

 ساعت) 2 – 1آمادگی تيم برای جلسات (  .9

 تأمل و صحبت گروھی .10

  چيزيکه من در باره خودم از اين ورکشاپ می آموزم.  –اختتاميه  .11

  
 جلسات پنجم و ششم

 
 دوباره خوش آمديد .1
 2- 1توجه: طول اين جلسات شايد نظر به زمان ورکشاپ متفاوت باشد. برای ھر تيم    -  آجنداء .2

 . ميشودساعت وقت برای ارائه داده 
 ارائه تيم سبزبرنامه  .3
 به رھنمود مراجعه کنيد... منبع بازخورد برای آموزش برای تسھيل کنندگان  – .4
 برنامه ارائه تيم آبی .5
 ماھی ( ارزيابی خودی) و بازخورد (فيدبک) ظرف .6
 برنامه ارائه تيم سرخ .7
 ماھی ( ارزيابی خودی) و بازخورد (فيدبک) ظرف .8
 تأمل و صحبت گروھی .9

 هاختتامي .10
  

 جلسه ھفتم    

 دوباره خوش آمديد .1

معرفی بيشتر اشتراک  –برقراری ارتباط  .2
 کنندگان

 آجنداء .3

نقش بازی کردن در آموزش برای تسھيل  .4

 کنندگان  به رھنمود مراجعه گردد. 

 نقش بازی کردن اول .5

ھر اشتراک کننده شنونده موضوعات را 

دوباره ارائه نموده و توسط يک نقش موضوع 

  را اجراء ميکند. 

 نقش بازی کردن دوم  .6

ھر اشتراک کننده شنونده موضوعات را 

دوباره ارائه نموده و توسط يک نقش موضوع 

  را اجراء ميکند. 

 صحبت گروھی –تأمل  .7

 اختتاميه .8
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 دوباره خوش امديد .1
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  چالش اول تسھيل دھی
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  به رھنمود مراجعه کنيد. 
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 صحبت گروھی –تأمل  .6

 اختتاميه .7
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  آخر –جلسه ھشتم 

 

 خوش امديددوباره  .1

 برقراری ارتباط  ميان اشتراک کنندگان  .2

 آجندأ .3

 فعاليت .4

 گردھم نيامدن .5

 از اينجا به کجا .6

 فراغت .7
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      اختتاميه .9
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  تيم سبز
  جلسه ابتدائی ورکشاپ اول

   
 خوش امديد و معرفی   .1

 برقراری ارتباط ميان اشتراک کنندگان .2

  

 جندا  آ .3

 نام مخصوص بازی  .4

 اين ورکشاپ چيست  .5

    بازی سرگرم کننده – سرگرمی ھا .6

 روی در روی قرارگرفتن بصورت دونفری .7

 تأمل و صحبت گروھی .8

 !!!انتخاب کنيدشما  .9

 اختتاميه .10

  
  
  
  

 

 

  تيم آبی    
  جلسه دوم ورکشاپ ابتدائی

  
 مديد آخوش دوباره  .1

 برقراری ارتباط ميان اشتراک کنندگان .2

 جندا آ .3

 پشت به پشت رسامی .4

 پی ھم رسامی کردن .5

 سازی (پازلينگ)معما  .6

 بازی سرگرم کننده – سرگرمی ھا .7

 دايره ھای متحد المرکز .8

   صحبت گروھی و اختتاميه –تأمل  .9

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 ھشدار
 

  ساعت ترتيب   2.5ھنگاميکه ھر اجندا برای 
گرديده، برای شما وقت کمتر اختصاص داده خواھد 

 شد.
 

گردد يمتمام فعاليت ھا بايد تنظ  
 

کمی وقت  در صورتھا بايد صورت گيرد  فعاليتتمام 
  شايد کوتاه تر انجام يابند. 

 

بايد صورت گيرد        تشريح دوباره  
 

برنامه در ختم زمان تعين شده بدون آنکه تکميل شده باشد 
 و يا خير، پايان يابد. 

 

 ھر شخص حد اقل يکی از برنامه ھای اجندا را انجام دھد
 

 ھشدار
 

  ساعت ترتيب   2.5ھنگاميکه ھر اجندا برای 
اختصاص داده ، برای شما وقت کمتر باشد گرديده

 خواھد شد.
 

گردد يمتمام فعاليت ھا بايد تنظ  
 

کمی وقت  در صورتھا بايد صورت گيرد  فعاليتتمام 
  شايد کوتاه تر انجام يابند. 

 

بايد صورت گيرد        تشريح دوباره  
 

برنامه در ختم زمان تعين شده بدون آنکه تکميل شده باشد 
 و يا خير، پايان يابد. 

 

 اقل يکی از برنامه ھای اجندا را انجام دھدھر شخص حد 
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  تيم سرخ 
  

  جلسه سوم ورکشاپ ابتدائی
  

 خوش امديد و معرفی .1

  ميان اشتراک کنندگان رتباطبرقراری ا .2

 آجنداء .3

 فعاليت .4

 بازی سرگرم کننده – سرگرمی ھا .5

 قدرت گرفتن .6

 صحبت گروھی و اختتاميه –تأمل  .7

  

 ھشدار
 

  ساعت ترتيب   2.5ھنگاميکه ھر اجندا برای 
اختصاص داده ، برای شما وقت کمتر باشد گرديده

 خواھد شد.
 

گردد يمتمام فعاليت ھا بايد تنظ  
 

کمی وقت  در صورتھا بايد صورت گيرد  فعاليتتمام 
  شايد کوتاه تر انجام يابند. 

 

بايد صورت گيرد        تشريح دوباره  
 

برنامه در ختم زمان تعين شده بدون آنکه تکميل شده باشد 
 و يا خير، پايان يابد. 

 

 اقل يکی از برنامه ھای اجندا را انجام دھدھر شخص حد 
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   T4Fمنبع بازخورد (ارائه نظريات) برای تسھيل کنندگان ورکشاپ 
 

 

نظريات نمايند. آنھا شايد درخواست نظريات در مورد ارائه گروه ھا شايد بعد از برنامه ھايشان درخواست بازده يا 
 کار شان از تسھيل کننده و يا اشتراک کنندگان نمايند.

ساختار، ارائه وترتيبات لوجستيکی  –تسھيل دھی   

  سخن زدن روان •

    حرھنمائی واض •

 تنظيم کردن    •

 کنترول کردن برای فھميدن •

 پيام ھای کتبی  •

 اجندا و پوستر ھای اجندا  •

 منابع  •

 حفظ کردن فضا  •

 حفظ دايره انرژی •

 حفظ پروسه تجربی •

 مقصد •

  تسلسل •

 پيشرفت   •

ميکنند  رفتارمانند يک تيم چطور اعضای تيم باھم   -  کار گروھی  

 کمک به يکدگر •

 شريک ساختن کار   •

 تصميم گيری دسته جمعی(اجماع) •

 روابط( و فضا)راحت يا ناراحت •

 ارائه کنندهحمايت برای شخص  •

   باشيددر تماس  •

 تماس چشم    •

 و اشارهارتباطات  •

  تسيلم دھی  •

  فعاليت ھای تحرکی گروھی

بطور مثال -  فعاليت ھای گروھیچطور باھم کار ميکنند و چطور به ،تشکيل ميشونداعضای تيم  چگونه
  و فعاليت مينمايند.  برخوردچگونه اعضای گروپ باھم رفتار و 

  اجتماع سازی •

 برخورد با گروه  •

 احساس کردن گروه •

 نگھداری محافظوی  •

ھا  پاسخدھی به ضروريات گروهو  توجه دھی •
 پاسخ ھايشانو به 

 حساسيت ھای فرھنگی •

 برای ھر فردو احترام اری ذگارج  •

پروسس کردن –پردازش   

به  بوقوع پيوستهتجارب ديگران را چيزيکه برايشان با شنيدن  مورد در،فکر ميکنند وتأمل نموده اشتراک کنندگان
  نتيجه ميرسند. 

 سوال ھای باز •

 استفاده سوال ھای مستقيم و غير مستقيم •

 حفظ فضا  •

 دادن وقت و فضا •

 استفاده محتوارابطه و  اختصار، •

 اداره کردن خاموشی  •
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 طراحی آجندای ورکشاپ خود تان
 

 ترتيب آجندا برای ورکشاپ ابتدائی  •

ترتيب آجنداء برای ورکشاپ ھای يک و سه جلسه ئی   •
 وپيشرفته 
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 ترتيب آجنداء ھا برای ورکشاپ ھای ابتدائی
 

 
 

مختلف است، ھر تيم مختلف است، ھر گروه می فھميم، ھر  ماطوريکه ما بسيار خوب از تجارب 
. ورکشاپ زمان خودش را ميگيرد. معموl ھيچ کدام از دو ورکشاپ با داشتن يک اجندا ختم نمی شود  

 
 

 واحد ھای اساسیبه و  ماھی ) ظرف(ميداشته باشد کوتاه بحث بعد از ھر برنامه، تسھيل کننده يک 
که کنجکاوی کدام ساحه برای گروه ھا موثر خواھد بود. ببينيد (بلدنگ بIک)   

 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

اساسی (بلدنگ بIک) واحداين امر مھم است که ھر چھار   
 

 تصديق و تصريح •

 اجتماع سازی •

 ارتباطات •

 ھمکاری •
  

 در ميان گروه ھا بصورت منظم قبل از داخل شده به ساحات پرچالش حل و تحول منازعات تشريح گردد. 
 

(بلدنگ بIک) کمک مينمايد.  واحد ھای اساسیفعاليت ھای ذيل در ساختن   
 

 آجنداء ھا ميتواند به اساس نياز مندی ھای گروه ترتيب گردد. 
 

 
 
 

   

 تحول منازعه
 حل منازعه

 اعتماد تأمل

 کليدھای تحول قدرت
  

 ھمکاری

 تصديق و تصريح

 ارتباطات

 اجتماع سازی
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اساسی (بلدنگ ب"ک) واحد -تصديق و تصريح  فعاليت ھا 
 

  : توانائی که 
  که من کی ھستم و چگونه ھمراه خود راحت باشم نمايدتصديق  •
  تصديق نموده و بصورت دقيق به خود و ديگران گوش دھيد •
  قصه ھای خود و ديگران را احترام نمائيد.  •

 

    

 
 بازی دايره ای

ھم مرکزدايره ھای   

اساسی (بلدنگ ب"ک) واحد – اجتماع سازی   فعاليت ھا 
 

   توانائی که:  
که آنان يک حصه از گروه بوده و نظريات شان برای تمام افراد  نمايدتصديق 

 گروه با ارزش ميباشد. 

  

 
 بازی دايره ای

 
 دايره ھای متحد المرکز

 
ايده آلجامعه   

 دانش قسمی
 برج ساختن

 
 مصاحبه ھای سه سوالی

(بلدنگ ب"ک) واحدموضوع  –ارتباطات   فعاليت ھا 
      
 

  که:توانائی 
 خود را تبارز دھم تا ديگران بدانند.  •

 مطمئن سازند که سخن ھای ديگران را درک ميتوانند.  •

 قوت و اشتياق بدھند. يک پيام خود را با  •

گوش  ديگران با ھدف، مراقبت، شفقت و احترام نظريات بهبتوانيد که  •
 دھيد.

به  اديبن کيرا به عنوان  گرانيخودم و د یحفظ احترام برا بتوانم •
 .خود بسازمارتباطات 

 

 
 رسامی پشت به پشت

ھای ارتباط ويروس  
ھم مرکزدايره ھای   

 پيام ھای سبز يا سرخ
آلايده جامعه   

 پيام ھای من
 اخبار ھای پياپی
 مصاحبه سه سوالی

اساسی واحد –ھمکاری   فعاليت ھا 
  

  باھم کار کردن
    
  توانائی:
  
برای نظريات شان کار کردن در گروه بطوريکه تمام اعضای گروه  •

 احترام گذاشته شوند. 

 
 مربع ھای شکسته
 خطوط چھارخانه

 
ھم مرکزدايره ھای   
 

 گوش کردن
 ماشين

پاره کردنکاغذ   
 معماسازی (پازلينگ)

 اخبار پياپی
 سنگ زير پا  گذاشتن

 برج سازی
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   کليد ھای تحول قدرت 

 
 

 حل و تحول منازعه

 

 اعتماد 

 

 معامله با قدرت 
   :توانائی

  
 تفاوت ھای شخصی و موقفی قدرت  کار گروھی بصورت سازنده با درک •
 

 
 باھم رسامی کردن

متحرکنقظه   
 اخبار پياپی

 گرفتن
 برج سازی

 درخت ھای خشونت
 

( بلدنگ ب"ک) واحد ھای اساسی  فعاليت ھای 
 

 توانائی: 
 واقعیيت زندگی عبه وض مطابق قدرت تحول یربط دادن کليد ھا

 
 کليد ھا به..……

 
قدرت  فعاليت ھا تحول  

 
 بازی کردن نقشتمام فعاليت ھای 

 فعاليت ھا واحد ھای اساسی (بلدنگ ب"ک)
 

  توانائی: 
 منازعهتشخيص ت •

 يکه در منازعه مشاھده نقش شخصی فرد  •

 گوش دادن به تأثيرات که منازعه باlی ديگران  دارد.  •

 اعتماد سازی به راه ھای بديل که منازعات را تغير يا حل نمايد. •
درک آنکه برخورد ديگران باlی ما و از مايان باlی ديگران  •

 . تاثيرات دارد

 

 
ھای شکستهمربع   

متحرکنقطه   
 پيام ھای سبز يا سرخ

 خطوط جنجالی
 پيام ھای من
 گرفتن قدرت
 غلبه برخشم

 درخت صلح و خشونت/انتخاب ھا

(بلدنگ ب"ک) واحد ھای اساسی  فعاليت ھای 
 

  توانائی:
 باز بودن برای ساختن اعتماد در گروه •

 نگھداری احترام به خود و ديگران •
  

 
 با چشم بسته و اعتماد قدم زدن

ارتباط ويروس  
ايده آلجامعه   
قسمیدانش   
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 واحد ھای اساسی (بلدنگ ب"ک)
 

و از گروه  قرارگرفته ه(بلدنگ بIک) در وسط داير واحد ھای اساسیدر جلسه آخر ورکشاپ ابتدائی، پوستر 
درخواست ميگردد تا سه آجندای ورکشاپ را انتخاب نموده (تسھيل کنندگان ميتوانند آجندأ ھای ديگر را نيزدر 

معين قدرت را  تحولصورت لزوم انتخاب نمايند) و فعاليت ھای که چھار موضوع اساسی (بلدندگ بIک) 
.دنميسازد، تشخيص دھ  

  
 و تصريح تصديق •

    اجتماع سازی •

    اتطارتبا •

 ھمکاری   •

 قدرت تحولکليد ھای  •
  

اجندا معرفی گردد. اگر  بعدینصورت اين ميتواند که در فعاليت ھای آدر  ،پيشبرودباl  سطوحاگر ورکشاپ به 
در  پيشرفتکه  پيش نرود، اين امر ديده خواھد شدابتدائی  (بلدنگ بIک) واحد ھای اساسیورکشاپ فراتر از 

 ورکشاپ چطور بوقع می پيوندند.

 

 

 پرسش ھای بدون پاسخ
 

 

که در بشمول ھر سوال جواب داده نشدۀ در باره ورکشاپ پرسشی ھای يا  ھا  اين ھمچنان زمان است که سوال
  ، جواب داده شود.شده است نصبديوار ورکشاپ  رویپوستر ھا 

   

محافظویدايره   
 شما به من مربوط ميشويد
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 ترتيب آجنداء برای ورکشاپ ھای يک يا سه جلسه ئی و يا پيشرفته

 
 

 

دربر گيرنده . اين اجندا ميشودسپس آجندای آن ترتيب  )شماکه موضوع ورکشاپ تعيين شد (عنوان ورکشاپ انيزم
 ندفعاليت ھای عمده تجربی که آموزش وبينش را تحت عناوين مختلف تسھيل ميکند، ميباشد. اشتراک کنندگان ميتوان

بدست بياورند.  به اساس آن تجربه درک جديدی وکه از ھر عنوان يک تجربه عميق   
 

اين امر معمول ميباشد که تصميم باlی فعاليت ھای عنوان  قبل از جلسه اخير روز اتخاذ ميگردد. بناءً اين ايده آل 
مختلف از آنان استفاده صورت گيرد.  عناوينخواھد بود که يک چند فعاليت از قبل تھيه شده داشته باشيم تا تحت   

 

 فعاليت ھای که در ورکشاپ ھا ميتوان از آن استفاده کرد
 

 بيگانه    •

 تمثيل با چوکی (آرم چير) •

 ذھن انگيزی (طوفان مغزی) •

   ھم مرکزدايره ھای  •

 اشتراکیرسامی  •

 ھاوری آگرد  •

   تمثيل خطوط پيچيده  •

  ايده آلجامعه  •
 قدرت تحولکليد ھای  •

 ماشين   •

 نقاب    •

  جوره ھاشريک ساختن  •
 کردن)تمثيل (نقش بازی  •

 تأمل سه بعدی •

 رسامی سه شکلی •

  تحت چيزی قرار گرفتن •
 

 

 نمونه آجندأ ھا برای سه جلسه قدرت عنوان 
 

 واحد ھای اساسی (بلدنگ ب"ک)
 

 
ھر جلسه حد اقل يک فعاليت از موضواعات اساسی (بلدنگ بIک) را دربر خواھد داشت. فعاليت دوم ميتواند از 

انتخاب شود.   عناوينساحه   
 قدرت

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا
 

 کردم  احساس کم قدرتیمن زمانيکه  •

 يک شخص قدرت را عليه من استفاده کرد يکهزمان •

 کم قدرتی مرا متأثر کرد. احساس  چگونه •

 حفظ شده بود  در فاميل اصلی من قدرت چگونه •

 يک زمانيکه من از قدرتم باlی يک فرد ديگر استفاده ميکردم.  •

 
 نقاب ھا 

(سرگرمی) نمونهچالش توپ   
 قدرت گرفتن/قدرت گرفتن
 برج سازی
 رسامی سه شکلی
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 يک زمانيکه من از قدرت بصورت تخريبکارانه استفاده کردم.  •

 يک زمانيکه من از قدرت بصورت سازنده استفاده کردم.  •

 راه ھای که من قادر به تقويه خودم ميباشم.  •

 من درک کردم که من قدرت بيشتر دارم زمانيکهيک  •

 تعجب شدمممن قدرت ام را استفاده کردم و خودم  زمانيکهيک  •

يک دست آورد دست يافتم من قدرت ام را شريک ساختم وبه  هزمانيکيک  •
 که رسيدن به آن به تنھای مشکل بود. 

 

 

 قدرت -جلسه اول 

 خوش امديد .1

 است.  ..……………نام من       برقراری ارتباط  .2

  زمانيکه من درک کردم که  نسبت به تحليل که داشتم، قدرت بيشتر دارم.                 
             آجنداء .3
 روی بر روی قرار گرفتن جوره ھا           فعاليت .4

 ميوزدشديد باد     سرگرمی ھا .5

 برج ساختن    فعاليت .6

 چيزيکه من به اين ورکشاپ آوردم .    تأمل  .7
 ھرم تأکيد    اختتاميه .8
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قدرت  –جلسه دوم   

 خوش امديد .1

 است.  ..……………نام من       برقراری ارتباط  .2

زمانيکه من قدرتم را شريک ساختم و چيزی را بدست آوردم که به تنھايی نميتوانستم آنرا  .3
  بدست بياورم. 

             آجنداء .4
 کاغذ پاره کردن           فعاليت .5

 اينجا مينشينم (بازی سرگرم کننده)       سرگرمی ھا .6

 قدرت گرفتن      فعاليت .7

 چيزيکه من در باره اش بعد اين جلسه کنجکاو خواھم بود.      تأمل  .8
 ھرم تأکيد      اختتاميه .9
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  قدرت –جلسه سوم 

 خوش امديد .1

 است.  ..……………نام من       برقراری ارتباط  .2

  راه ھای که من قادر ھستم که خود را تقويه نمايم.                 
             آجنداء .3
 دايره ھای ھم مرکز           فعاليت .4

 فرار از زندان    سرگرمی ھا .5

 درخت ھای خشونت يا عدم خشونت    فعاليت .6

     تأمل  .7
 باد و باران شديد    اختتاميه .8
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 نمونه آجنداء برای ورکشاپ ھای سه جلسه ئی در مورد عنوان ترس
 

 واحد ھای اساسی ( بلدنگ ب"ک)
 

اساسی (بلدنگ بIک) را دربر خواھد داشت. فعاليت دوم ميتواند از  واحد ھایھر جلسه حد اقل يک فعاليت از 
 ساحه عنوان انتخاب شود. 

  
 

 ترس

 
 
 

 آجندای جلسه
 

 

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا
 

يک زمانيکه من سخن زدم و يا تمثيل نمودم با وجوديکه احساس ترس  •
 داشتم. 

 يک راه که من با ترس و نقاط آسيب پذيری خود مبارزه ميکنم.  •

 چيزيکه مرا در خوردسالی ميترساند ولی حاl نميترساند.  •

 جائيکه من ميرودم تا احساس امنيت کنم.  •

 نم. چيزيکه مرا کمک ميکند تا بر ترس ام غلبه ک •

 يک زمانيکه من يک قوت غير منتظره خود را دريافت کردم.  •

  چه باعث ميگردد تا بر ترس ام غلبه کنم.  •
 

 
 بيگانه

 نقطه متحرک
قسمیدانش   

 شما به من تعلق ميگيريد
 رسامی سه شکلی

 با چشتم بسته با اعتماد قدم زدن
)(پازلينگ معما ساختن  

 جلسه اول – ترس

 

 امديد خوش .1

 است.  ..……………نام من       برقراری ارتباط  .2

       آجنداءچيزيکه مرا در خوردسالی ميترساند ولی حاl نميترساند. 
      

 آجنداء .3

 مصاحبه سه سوالی           فعاليت .4

 ميوزد شديدباد      سرگرمی ھا .5

 معما سازی (پازلينگ)      فعاليت .6
 چيزيکه من در جريان ورکشاپ با جرأت انجام دادم ..................است.       تأمل  .7
 ھرم تأکيد      اختتاميه .8
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 جلسه دوم -  ترس

 

 خوش امديد .1

 است.  ..……………نام من       برقراری ارتباط  .2

  بتواند کمک نمايد تا بر ترس ام غلبه کنم ...... ...... است. چيزيکه مرا 
 آجنداء .3
 رو بروی ھم بطور جوره ئی قرار گرفتن           فعاليت .4

 اينجا مينشينم      سرگرمی ھا .5

 با چشم بسته با اعتماد قدم زدن      فعاليت .6
 چيزيکه من در باره اش بعد از اين جلسه کنجکاو خواھم بود.       تأمل  .7
 من شما را بشکل دايره ميبينم.       اختتاميه .8
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 جلسه سوم – ترس

 خوش امديد .1

 است.  ..……………نام من       برقراری ارتباط  .2

 راه ھای که من ميتوانم خود را تقويه کنم ...........................ميباشد. 
      

 آجنداء .3

 دايره ھای ھم مرکز           فعاليت .4

 بسازيد و به کسی ديگری بدھيد    سرگرمی ھا .5

 نقطه متحرک      فعاليت .6
       تأمل  .7
 وب      اختتاميه .8
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 سوا]ت برای کسب اط"عات در مورد تمام فعاليت ھا
 

 پرسش ھای بديل سه سوال ابتدائی

 

 چه بوقوع پيوست؟  .1

 
 (گذشته)   

 
 بود؟   چهن مانند آ .1

 ................بود  زمانيکه  چهمانند  اين .2

 
چه  آندر مورد  برای شما مشکل ترين چيز .2

 بود؟
 (حال)    

 
 بود؟چه مشکل  .1

 چگونه آن ميتوانست ديگران را متضرر بسازد؟ .2

 

 
آيا کدام چيزی است که شما بار ديگر آنرا  .3

 بصورت مختلف انجام دھيد؟
 اينده)    (

 آيا شما کدام چيزی را تغير ميدھيد؟ .1

آيا چيزی وجود دارد که شما آنرا انجام ميداديد که  .2
 با عث يک تغير ميگرديد؟

 ميدھيد؟آيا شما کدام چيزی را تغير  .3

 

 
 رھنمائی ھا

 
                            تا فکر کنند و جواب دھند                                                                                                      برای اشتراک کننده گان وقت داده شود 

 نرويد.در صورت خاموشی اشتراک کنندگان، به مبحث ديگر 

 
 نتايج که در نتيجه يک فعاليت بوجود می ايد يک بخش مھم از پروسه پرسش ميباشد               

 ھدف کليد کار کردن با اشتراک کننده گان ميباشد
 

 انھا به بينش خواھند رسيد که برای شان درست پنداشته شود

 
 عناوين جلسه يا عناوين پيشرفته

 

 

   حل و تحول منازعه
 

 
 
 
 
 
 

(بلدنگ ب"ک) ھای اساسیواحد   فعاليت ھا 
 

   ه: توانائی ک
 منازعه را تشخيص دھد •

 نقش خود و نيازمنديھای منازعه را ببيند.  •

 به تاثيرات که منازعه باlی ديگران دارد پی ببرد.  •

 اعتماد سازی در پيدا کردن راه ھای حل بديل برای منازعه نمايد.  •

درک نمايد که برخورد ھای ديگران باlی ما و از ما باlی ديگران  •
 تاثير دارد. 

 

    
 شکستهھای مربع 

  نقطه متحرک
  پيام ھای من

 قدرت گرفتن
 خشم غلبه بر

 درخت صلح و خشونت/انتخاب
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 اعتماد

 
 

 قھر

 

 قدرت و زورگوئی
 

 
 

(بلدنگ ب"ک) واحد ھای اساسی  فعاليت ھا 
 

  : توانائی 
  

  برای توسعه اعتماد ميان گروه باز باشد.  •
  نگھداشتن احترام و مواظبت برای خود و ديگران.  •
 

 

 
 با چشم بسته با اعتماد قدم زدن

 ويروس ارتباط
 جامعه ايدآل 
 دانش قسمی

 دايره محافظوی
 شما به من تعلق ميگيريد. 

    
    

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا

 

 
 زمانيکه من قھر بودم يک  •

 يک زمانيکه قھرم برايم موثر واقع شد.  •

 يک زمانيکه کس ديگری باlيم قھر بود.  •

 يک زمانيکه با من برخورد نامناسب صورت گرفته بود.  •

 يک زمانيکه من قھر بودم ولی قھر خود را نميتوانستم نشان دھم.  •

 راه که من ھميشه قھرم را نشان ميدھم.  •

توانم قھر خود را با مواظبت بدون ضرر رساندن به يک راه که من مي •
 خودم و ديگران نشان دھم. 

 قدرت کمک کرد که قھرم را کنترول نمايم.  تحولزمانيکه مرا  •
 

 
ھم مرکزدايره ھای   

 نقاب
 فعاليت ھای تمثيلی

 غلبه بر قھر
 

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا
 

 کم قدرت احساس کردم خود را من يک زمانيکه •

 يک زمانيکه کسی از قدرتش باlيم استفاده نمود •

 احساس بی قدرتی مرا متأثر ساختچگونه  •

 چگونه قدرت در فاميل اصلی من حفظ گرديده بود •

 يک زمانيکه من از قدرتم باlی کسی ديگری استفاده کردم.  •

 يک زمانيکه من از قدرت بصورت تخريکارانه استفاده کردم.  •

 يک زمانيکه من از قدرت ام بصورت سازنده استفاده کردم.  •

 راه ھای که من ميتوانم خود را تقويه نمايم.  •

يک زمانيکه من درک کردم که من بيشتر از چيزيکه درک ميکنم قدرت  •
 دارم. 

 يک زمانيکه من از قدرت ام استفاده کردم که مرا متعجب ساخت •

يک زمانيکه من قدرت ام را شريک ساخت و چيزی را بدست آوردم که   •
 نميتوانستم  آنرا به تنھايی بدست بياورم. 

  
 

 
 نقاب ھا
نمونهچالش توپ   

 قدرت گرفتن
 رسامی سه شکلی

 شما به من تعلق ميگيريد
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 ارتباطات

 

 کليد ھای تحول قدرت
 

 دلسوزی (غمخواری)

 
 
 
 
 

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا
 يک زمانيکه من اشتباه درک کرده بودم.  •

 يک زمانيکه برايم يک درخواست واضح نبود •

 يک بندش در مقابل ارتباط مشترک ....................... است.  •

 چگونه کليدھا ميتواند روی ارتباطات تاثير داشته باشد.  •

 آن چه چيزی است که سخن زدن در مورد اش برايم مشکل ميباشد.  •

 نميرفت.  يک زمانيکه من باlی يک شخص تاثيری داشتم که توقع •

 

 
 ويروس ارتباط
 پيام ھای من
 اخبار پياپی

 مصاحبه سه سوالی

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا
 
 

 کسی را حرمت ميگذارم که زندگی اش را تحول داد.  •

 حاlت که مرا ميتواند عصبانی سازد.  •

 در آينده نزديک تغير دھم.  چيزی را که ميخواھم در مورد خودم  •

در باره کسی فکر کنيد که شما از بودن با او خيلی لذت ميبريد و در باره  •
 خود احساس خوب پيدا ميکنيد. 

وقتيکه آن شخص را در ذھن تان مجسم نموديد، برای جوره تان بگويد که  •
 شما چه فکر ميکنيد که آن شخص شما را چگونه معرفی خواھد کرد. 

 ع انجام کاری ميشود که من قادر به انجام ان ھستمچه چيزی مان •

 چيزيکه مانع داشتن کليد ھای تحول قدرت در زندگی ام ميگردد.  •

 در کدام ساحات زندگی ام، کليد ھای تحول قدرت تاثير گذار ميباشد.  •

 چيزی را که من در زندگی ام برايم مھم بود، آموختم.  •

يک روش که من بتوانم با وضعيت ھای دشوار مبارزه کنم که به ديگران  •
 ضرر نرسد. 

 
 چوب بيرق/پرچم
 کليد ھا و فعاليت ھای تحول قدرت
   

 فعاليت ھايتمثيلی
 

 

 

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا
 يک روش که من خود را محفوظ نگھميدارم.  •

 يک روش که من با نقاط آسيب پذير خود برخورد ميکنم.  •

چيزيکه من برای خود انجام ميدھم زمانيکه بدانم که من بايد از آن مراقبت  •
 نمايم. 

 يک زمانيکه من يک کار درست را انجام دادم در حاليکه نميخواستم.  •

 من ميتوانم عميقاً به ديگران گوش دھم •

 ن شنيده شوم.زمانيکه من ميخواھم از طرف ديگرا •

يک زمانيکه من به ديگران گوش دادم و چيزی را آموختم که نميدانستم و يا  •
 توقع نداشتم. 

 برای دوست بودن نزديک، مردم بايد............ •

 چيزيکه من برای ديگران ارزش ميدھم. •

 چيزيکه من برای خودم ارزش ميدھم.  •

 

 
ھم مرکزدايره ھای   

 دانش قسمی
کچالوی من –کچالو   

 

 فعاليت ھای تمثيلی
 
 

 مصاحبه سه سوالی
 رسامی ھای سه شکلی
 شما به من تعلق ميگيرد
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 ترس
 

 
 عفو کردن/بخشيدن

 

 شرم

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا
 

يک زمانيکه من سخن زدم و يا تمثيل نمودم با وجوديکه احساس ترس  •
 داشتم. 

 يک راه که من با ترس و نقاط آسيب پذيری خود مبارزه ميکنيم.  •

 چيزيکه مرا در خوردسالی ميترساند ولی حاl نميترساند.  •

 جائيکه من ميرودم تا احساس امنيت کنم.  •

 چيزيکه مرا کمک ميکند تا بر ترس ام غلبه کنم.  •

 يک زمانيکه من يک قوت غير منتظره خود را دريافت کردم.  •

 چه باعث ميگردد تا بر ترس ام غلبه کنم.   •
 

 
 بيگانه

 نقطه متحرک
قسمیدانش   

 شما به من تعلق ميگيريد
 رسامی سه شکلی

 

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا
 

 چگونه ميتوانم بخشيدن را با کليدھای تحول قدرت وصل نمايم.  •

 تأثيرات عفو نکردن باlی خودم و ديگران چه خواھد بود.  •

 بخشش ...................... ......است.  •

 بخشش ............................نيست.  •

 موانع را که من ھنگام بخشيدن متحمل شدم.  •

 که من از بخشش تجربه کردم ھشتند.موانع ھای  •

 چه وقت من در بخشيد کسی موفق بودم؟ •

 چه اين کار را آسان و يا مشکل ساخت که آنھا را ببخشم؟ •

 من چگونه بدانم که بخشيده ام؟ •

 زمانيکه مرا يک شخصی نميبخشيد؟ يک •

 

 
  دايره ھای ھم مرکز

کليدھا برای فعاليت ھای تحول 
 قدرت

 

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا
 

 ميباشد که من ميخواھم آنرا دوباره بنويسمآن چه قصه در زندگی ام  •

آن چه موضوع است که من نميخواھم ھيچگاھی در باره اش سخن  •
 بزنم. 

 احساس متعلق بودن و محبت پيدا ميکنم که........من وقتی  •

 يک روش که من با نقاط آسيب پذيری خود برخورد ميکنم.  •

يک زمانيکه کامل گرائی ام به يک کوشش خوب و زمانيکه کوشش  •
 خوب ام به کامل گرائی مبدل گرديد. 

 باعث شرمندگی ام شد.  ی ام يک زمانيکه آسيب پذير •

 قاومت ام افزود. چيزيکه در زندگی ام در م •

اجازه دھم که مردم چه فکر ميکنند يا اجازه دھم  –خطر بزگتر چيست  •
 که من چه فکر ميکنم يا که من کی ھستم

 من با ارزش بخاطری ........................... ھستم.  •

 يک منبع که من از آن در موقع مIمتی و يا شرمندگی استفاده ميکنم. •

 يک پروسه که من ھنگام فايق آمدن بر ناکامی از آن استفاده ميکنم.  •

 

 
ھم مرکزدايره ھای   

 نقطه متحرک
 خطوط پيچيده

 نقاب ھا
 قدرت گرفتن
 گوش گرفتن

 



 32 صفحه   2013فبروری  –رھنمود فشرده پروژه بديل خشونت 

 

 

 روابط و وابستگی ھا
 

 

 
 

 

 
 

 

 

  

 فعاليت ھا عناوين و پيوستگی ھا

 
يک روش که من چگونه با کسانيکه نظريات مختلف با من دارند، برخورد  •

 ميکنم. 

 يک قوت که من دارم و در يک رابطه يا پيوند آنرا می افزايم.  •

 مرا متعجب ساخت ويک زمانيکه من از قدرت خود استفاده کردم  •

يک رابطه/پيوند که من بر آن تاثير مثبت داشته باشم............................  •
 است. 

 کسی را که من حرمت ميگذارم و چرا؟ •

 ور تاثير گذار بودم که نميخواستم. يک زمانيکه من باlی کسی بط •

 يک زمانيکه من احساس محروميت داشتم.  •

 يک زمانيکه با من برخورد خوب صورت نگرفت.  •

 يک زمانيکه من با کسی ديگر برخورد خراب نمودم.  •

برای من، چه چيز ھايکه بايد قبل آنکه من کسی را مورد عفو قرار دھم  •
 صورت گيرد.

يک شخصی برخورد مناسب صورت گرفت يک زمانيکه با من از طرف  •
 ولی کار ھايکه من انجام داده بودم را به مورد سوال قرار داد. 

 يک پيوند که من به آن حرمت ميگذارم و چرا؟  •

 

 
 دايره ھای ھم مرکز

  دانش قسمی
 کچالوی من –کچالو 

 مصاحبه سه سوالی
 شما به من تعلق ميگيريد
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 اجزای اساسی تمام ورکشاپ ھا
 

 

 

 

 

 خوش آمديد •

 برقراری ارتباط ميان اشتراک کنندگان •

 (سرگرمی ھای سکوت شکن) سرگرمی ھا •

 تأمل  •

 اختتاميه •
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 مديدخوش آ
 
 

، نظريات و مايانکی ھستيم و مفکوره ھای اين يک روش است که  ما  برای باز کردن فضای دايره.
  ميشوند. مديد گفته آ خوششامل و  در دور دايرهاشخاص  تمامدر اين موقع  زمانی چيست.  ماياناحساسات 

  
. ولی در جلسات بعدی فقط از عباره " دوباره گفته ميشودخوش آمديد در جلسه اول بسيار جامع و ھمه شمول 

کنندگان را دوباره با ھم خوش آمديد" يا " به روز دوم خوش آمديد" استفاده ميشود. اين عباره ميتواند اشتراک 
د زمينه را برای نظريات و ايده ھای جديد که يپيوست دھد. در بعضی از مواقع از عباره "خوش آمديد" ميتوان

 .  نمائيدقبIً گفته نشده باشد و برای گروه مھم پنداشته شود، استفاده 

 
 

 خوش آمديد و معرفی تسھيل کننده درورکشاپ
 

. ميشونداشتراک کنندگان به شکل يک دايره دور ھم جمع   
 

اين امر مھم ميباشد که ورکشاپ در وقت تعين شده آغاز گردد. اگر تعداد از اشترک کنندگان غيرحاضر و يا 
نا وقت ميرسند، شما از آنانی که حاضر ھستند پذيرائی نموده و از سر وقت بودن آنان ياد آوری نمائيد. بياد 

شيد که تعدا از اشتراک کنندگان در جلسه حاضر نيستند. از گروه حاضر پرسيده شود که آيا ورکشاپ داشته با
آغاز گردد يا چند دقيقه انتظار کشيده شود. در صورت که آنان بگويند که منتظر باشيم، بپرسيد چه زمان 

يد.ميخواھند منتظر بمانند. مطمئن بسازيد که در زمان تعين شده کار را آغاز نمائ  
 

از يکی از بھترين روش که يک ورکشاپ آغاز گردد، آنست که مطابق به عنعات و رسوم افغان ھا باشد. 
 اشخاص مناسب و حاضر خواھش گردد تا با قرائت قران کريم مجلس را آغاز نمايد. 

 
!به دور اين دايره خوش آمديد  

 
اين اولين تجربه ھمچون يک ورکشاپ ميباشد. برای افتتاح ورکشاپ بايد بياد داشت که برای اشتراک کنندگان 

 بناءً بايد معرفی بطور کوتاه و با معنی صورت گيرد.
 

مختلف استفاده نمائيم. اين امر مھم است که ھر تسھيل کننده روش  يد گوئیروش ھای خوش آمداز ما ميتوانيم 
خوش آمديد گفتن خود را مطابق به راحتی اشتراک کنندگان تھيه نمايد تا باعث راحتی خاطر آنان گردد. 

ذکر داده و تصديق نمود که ما و اجداد ما تاريخ خاص داريم که اين گذشته تاريخ برای ما و شما ھمچنان بايد ت
. رصت را مھيا کرده تا بخش از زندگی يکديگر برای چند روز آينده باشيمف  
 

 معرفی تسھيل کنندگان 
 

 تسھيل کننده که خوش آمديد ميگويد، اوlً خود را بصورت ساده معرفی مينمايد. 
 

 نام من .................است.
......................چيزيکه من ميخواھم که شما در باره من بدانيد عبارتند از:   

من يکی از تسھيل کنندگان اين ورکشاپ ميباشم. حاl من از تسھيل کننده ديگر ميخواھم تا خود را معرفی 
 نمايد. 

تسھيل کنندگان خود را يکی پی ديگر معرفی نموده و دوباره به تسھيل کننده اول نوبت را ميدھند تا فعاليت 
 بعدی را آغاز نمايد. 
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 برقراری ارتباط (معرف اشتراک کنندگان)
 

از آجندای ورکشاپ ميباشد. برقراری ارتباط ھميشه اولين فعاليت ميباشد که در ک بخش مھم ط ارتبابرقراری 
در باره خود معلومات داده تا  کهاين فرصت برای تمام اشتراک کنندگان داده ميشود  ھر جلسه اجرأ ميگردد.

  ھمه برايشان گوش بدھند. 
 

دقيقه  30 – 10برنامه برقراری ارتباط يک فعاليت مھم و يک سرگرمی پنداشته ميشود که برای مدت 
 اجراء ميگردد. 

تمام اشتراک کنندگان در يک دايره قرار ميگيرند. تسھيل کننده يک موضوع را انتخاب مينمايد و از ھر دو 
روی ھم قرار دارند تقاضا مينمايد تا تجارب خود را شريک سازند. بعداً نوبت به نفر که در دور دايره رو ب

اگر در جريان صبحت اشتراک کننده از طرف تمام اشترک کنندگان دور دايره يک پی ديگر داده ميشود. 
ه که در جريان برنامديگر اشتراک کنندگان مزاحمت ايجاد ميگردد، تسھيل کننده بايد برايشان تذکر دھد 

اگر يکی از اشتراک برقراری ارتباط ھمه گی فقط به سخنان اشتراک کننده بدون ارائه نظر گوش ميدھند. 
کنندگان تاکيد مينمايد که پيشتر صحبت نمايد، تسھيل کننده بايد به ديگر اشتراک کنندگان بگويد که تا شما در 

ميدھيم. زمانيکه ھمه اشتراک کنندگان صحبت  فکر مينمائيد ما نوبت را به اين اشتراک کننده نباره نظريات تا
 تمام اشتراک کنندگان تکميل ميشود، سپس تسھيل کننده از ھمه شان تشکری مينمايد. 

 

 

 مثال ھای برقراری ارتباط (معرفی اشتراک کنندگان)
 

 نام من ...................است، و
 يک فعاليت که من از آن لذت ميبرم.......است.  •
 کتاب/برنامه تلويزيونی/موسيقی/آھنگ و مشغوليت که من خوش دارم ..............است.يک  •
 غذای مورد عIقه من ...........است.  •
 غذای که من ھيچگاھی دوست ندارم.................است.  •
 غذای که من در صبحانه ميخورم................است.  •
 ست. موتر مورد پسند من ......................ا •
 خوبترين تحفه که من تا حال دريافت کرديم ...........است.  •
 جای که من خوش دارم باشم......................است.  •
 جای مخفی که مورد عIقه من ....................است.  •
 اگر من اينجا نميبودم در .........................ميبودم.  •
 ...........است. چيزيکه مرا امروز اينجا آورده ..... •
 چرا باlی من اين اسم را گذاشته اند.  •
 معنی نام من اينست.  •
 چيزی را که من از خاطر اين ورکشاپ گذاشتم اينست.  •
 نظر من خصوصيات يک دوست خوب اينست.  •
 چيزی را که من به نحو خوب اجرا  ميتوانم .................است.  •
 چيزی را که مردم در مورد من نميدانند..................است.  •
 طوlنی ترين سفر من تا حال .........................بوده است.  •
 کسی را که من باlی بسيار اعتماد دارم ...............است و چرا؟ •
 يک پيوند را که من ميخواھم درست نمايم ...................است.  •
 د که من ميخواھم تغير وارد نمايم .....................است.به يک پيون •
 بلند ترين جائيکه من تا حال بوده ام ..........................است.  •
 معنی صلح برای من .............................است.  •
 زمانيکه من قھر، جگرخون، در ھراس، خوشحال ميباشم .....................است.  •
 که فرھنگ من برايم ميدھد ..................است. تحفه  •
 تا حال حل نموده ام.................است.  بدون خشونتيک منازعه که من بصورت  •
 من زمانی احساس قدرتمندی مينمايم که.............. •
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 چيزی که من در آن بسيار خوب ھستم.....................است.  •
 ميسازد ....................است. بی عدالتی که مرا خفه و قھر  •
 چيزی را که من در اين جلسه آموختم ......................است.  •
 چيزی را که من در اين جلسه در مورد برخوردم آموختم .......................است. •
يا يک باد گزارش آب و ھوا... مانند " امروز يک صبح ابر آلود داشت و آفتاب بعداً طلوع خواھد نمود".  •

 شديد امروز ميوزد. 
 

  مثال ھای جلسه خدا حافظی در اخير ورکشاپ
    

من از خود يک نام خاص ......................بعد از رفتنم از اين ورکشاپ 
 بجای ميگذارم و ........................

چيزيکه من از اين ورکشاپ آموختم ............................... چگونه من کوشش خواھم کرد که از  •
 آموخته ھای خود را نگھدارم. 

 من چگونه آموخته ھای خود را بعد از ورکشاپ جامه عمل ميپوشانم و در زندگی ام تطبيق مينمايم.  •
  
  

  (لفت) سرگرمی ھای سکوت شکن –سرگرمی ھا 
  

سرگرمی ھا در تغيرفضا و انرژی ورکشاپ نقش آجندای ورکشاپ ميباشد. اين  اساسی درسرگرمی ھا يک بخش 
  ارزنده داشته که توسط يک فعاليت خاص در آموختن بعضی از موضوعات مھم رول عمده و مثمر دارد. 

  
ھدف اين سرگرمی شد. اکثريت اين سرگرمی ھا بگونه يک بازی (ساعتيری) و يا ھم يک فعاليت پر چالش ميبا

دن و يا باختن، بدون توھين و محروميت ميباشد. معموlً اين فعاليت ھا رھای استفاده از فعاليت ھای بدون رقابت ب
 فزيکی و فعاlنه اجرا ميگردد که ھمه اشتراک کنندگان بايد در آن نظر به توانائی شان به نحوی سھم ميگيرند.

ا مانند تماس گرفتن، آھنگ خواندن، چشمک زدن و حتی بلند شدن روی يک بعضی از فعاليت ھای اين سرگرمی ھ
  کاغذ که بعضاً شايد از نظرفرھنگی و يا احساسی برای بعضی از اشتراک کنندگان مشکل باشد. 

  
اکثر اوقات اين سرگرمی نياز به تشريح دوباره از طرف اشتراک کنندگان ندارد، ولی در بعضی از مواقع نياز به 

در جريان اجرای اين سرگرمی ھا پيدا ميشود. مشخصاً برای اشتراک کنندگان جوان ورکشاپ، عدم تشريح 
اينجا مشينم" و سرگرمی "توپ تخيلی" من اشتراک يک موضوع خواھد بود که نياز به تشريح دارد. سرگرمی " 

    شايد نياز به تشريح داشته باشد.  

 
 سرگرمی ھا به ترتيب حروف الفباء لست گرديده است

 

 ميوزد شديدباد  •

 بازی کف زدن (چک چک کردن) •

 بازی ايستاده شدن يا حلقه شدن •

 از يک تا ده  شمارش بازی •

 بازی زلزله •

 انرژی دھنده یدست ھا •

 اينجا مينشينم •

 توپ تخيلی •

 فرار از زندان •

 برزخخط  •

 قطار جور کردن به اساس سن •

 بساز و بگذران •

 نمونهبازی توپ  •

 نمونهچالش بازی توپ  •
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 شديد باران باد و •

 )Shake Rattle and Rollشيک رتل و رول ( •
 )tick a Tock or It is Whatتک  اً تاک ( •
 کارت سبزی •

 شما چه ميکنيد •
  

 باد شديد ميوزد
 

  اجتماع سازی    ھدف:
  ده دقيقه    زمان: 

  ھا با يک چوکی کم می نشينند. يک دايره باlی چوکی  در دوراشتراک کنندگان     ضروريات: 
  

ھدايت به شخصيکه در وسط ايستاده است و تسھيل کننده در وسط دايره ايستاده شده   نحوه اجراء: 
( مثIً امروز صبحانه کسی ميوزد که..........................."  برای شديد" باد ميدھد. 

  خورده، لباس سرخ پوشيده، يک برادر دارد و چاکليت را خوش دارد). 
    
آن اشتراک کنندگان که اين جمIت برايشان صدق ميکند ايستاده شده و چوکی ديگر   

ميروند. ھر شخصيکه بدون چوکی ماند، در وسط دايره قرار گرفته و مشخصات 
  ديگری را ميگويد تا اشتراک کنندگان دوباره حرکت نمايند. 

اشتراک کنندگان زمانيکه شخصی ايستاده در داخل دايره " ھريکين) صدا ميزند، ھمه   
  بايد حرکت نمايند. 

    
ھنگاميکه اين فعاليت تکميل ميشود، چوکی اضافی را تسھيل کنند در دور حلقه گذاشته   

  بنشينند. نتا ھمه باlی چوکی ھای شا
   

در صورتيکه افراد به چوکی ھای ھمجوار شان نروند، مشخصات جمIت گفته شده   تغيرات : 
  ه شخصيکه در داخل دايره قرار دارد، صدق نمايد. سرگرمی بايد چيزی باشد که ب

  
در ھر زمانی در جريان ورکشاپ يکی از تسھيل کنندگان بايد "ھريکين" بگويد و   :ھريکين

  سپس ھمه اشتراک کنندگان از چوکی ھای خود به چوکی ھای ديگر حرکت کنند.  
    

                                                                                       
  

کف زدن (چک چک کردن) بازی  
 

  تجربه وتمرين ھمکاری و ارتباطات بدون سخن زدن    ھدف: 
  

  دقيقه 10 – 5    زمان: 
  

  اشتراک کنندگان حلقه يا بصورت دايره قرار گيرند.    ضروريات: 
  

  يک يا دو اشتراک کننده اتاق را ترک ميکنند و باقی اشتراک کنندگان يک ھدف را     نحو اجراء: 
  مشخص ميسازند.       
  و اشتراک کنندگان آنان  اشخاصيکه از اتاق بيرون ھستند، دوباره به اتاق برميگردند      
با کف زدن بطرف ھدف تعين شده ھدايت ميکند. کف زدن بلند به اين معنی است که به       
  ھدف تعين شده نزديک ميباشند و کف زدن آھسته به اين معنی است که از ھدف دور       
    ھستند. بناءً بلندی يا پستی صدای کف زدن ھا شخص را کمک ميکند تا خود را به       
   ھدف برساند.       
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ايستاده شدن يا حلقه شدنبازی   
 

برای دريافت آنکه گروه چه چيزی مشترک دارند و ھم راه ھايکه اشتراک کنندگان از       ھدف: 
  يکديگر مختلف ھستند که يک جامعه را بسازند.       

  
  دقيقه 10      زمان: 

  
  اشتراک کنندگان يا بصورت ايستاده و يا در دور يک دايره قرارگيرند.     ضروريات: 

  
  

  تسھيل کننده از اشتراک کنندگان توسطه يک جمله خاص تقاضا ميکند که ايستاده شده     نحو اجراء: 
  پيش بيايند.       

  
 کسانيکه يک خواھر دارند •
 کسانيکه در ھفته گذشته يک دروغ گفته اند.  •
 کسانيکه يکی از اعضای فاميل شان در سال گذشته وفات کرده است. •
 ست. کسانيکه مکتب شان مختل شده ا •
 که در طفوليت آفتاب سوختگی داشته اند.  دنکسانيکه  بياد دار •
 شدگی را خوش دارند.  قطعکسانيکه عطر سبزه  •

  
اين جمIت ميتواند با عناوين که در جريان ورکشاپ کار روی آن صورت ميگيرد 

  ربط داشته باشد. مثIً: قھر، ترس و غيره
  

ه و پيش آمدند، يکديگر خود را بطور به مجرديکه اين افراد به جاھای خود ايستاد
  . قرار ميگيرنداشاری مشخص ساخته و به جاھای مختلف در دور دايره 

  
بعد از آنکه تسھيل کننده چند جمله را ميگويد، اشتراک کنندگان پروسه را خودشان 

  پيش ميبرند. 
  

  فعاليت زمانی تکميل ميگردد که به تمام اشتراک کنندگان فرصت داده شده باشد.  
       

 
 

  بازی شمارش از يک تا ده
          
    برای آگاھی حاصل کردن در باره تمام اعضای گروه. (اين فعاليت زمانی اجرا          ھدف:

ميگردد که يکی از افراد گروه از دايره به مدت کوتاه خارج ميگردد. اين فعاليت زمان         
  اختتام ميابد که اين فرد دوباره به دايره برگردد.)        

  
  دقيقه 10 - 3        زمان: 

  
  تمام اشتراک کنندگان بايد در يک حلقه (دايره) قرار گيرند.       ضروريات: 

  
    يباشد که از يک الی ده بشمارند. فقط يک فرد ميتواند يک شماره را وظيفه گروه اين م      نحو اجراء: 

  بخواند.         
  برای گفتن شماره ھا ضرورت به ترتيب نميباشد.        
  در صورتيکه دونفر ھمزمان يک شماره را ميخوانند، فعاليت دوباره از سر آغاز        
  ميگردد.         
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  تسھيل کننده فعاليت را به گفتن" يک" شروع ميکند.         
  شماره ھا ميتواند با روز ھای ھفته يا ماه ھای سال تغير يابد.       تغيرات: 

  
  

  زلزله
  

  برای تقويه ھمکاری و برقراری ارتباط به يک روش ساعتيری و سرگرمی      ھدف: 
  

  دقيقه 15 – 5      زمان: 
  

  اشتراک کنندگان    ضروريات: 
  

  اشتراک کنندگان در گروه ھای سه نفری به اضافه يک گروه ديگر با تسھيل کنندگان     نحو اجراء: 
  تقسيم ميشوند.      

  
دو نفر از جمع سه نفر دست ھايشان را بلند ميکنند که يک سقف مثلث شکل برای فرد       
  يانه و يا سومی ميسازند. آنھا فعIً يک کرايه نشين در يک خانه و يا يک پرنده در آش      
  يک طفل در يک محل کوچک دارند.       

  
  نفر اضافی کرايه نشين را صدا ميکند، کرايه نشين به يک سقف ديگر ميرود زمانيکه       
  و نفر اضافی نيز کوشش ميکند که زير يکی از سقف ھا برود. ھر فرديکه بيرون از      
  سقف ميماند، فردی صدا کننده ميشود.      

  
صدا صورت گيرد، آنھا دست ھای  را تشکيل داده اند، خانه ھا افراديکه  اگر باlی

فرد کرايه نشين ديگر سقف ميسازند. دوباره فرد صدا  خود را رھا کرده و باlی يک
  کننده کوشش ميکند که تحت يک سقف قرار گيرد.

  
زمانيکه فرد صدا کننده "زلزله" صدا کند، ھمه افراد جدا گشته و خانه ھا و کرايه 

  نشين ھا جديد درست ميکنند. 
  

  نوت: ( ھر تسھيل کننده جوان که صدا کننده باشد، شامل فعاليت نميگردد. )
  
  

  دست ھای انرژی دھنده
  
  برای آگاھی از انرژی گروھی      ھدف:  
  

  دقيقه 5      زمان: 
  

  اشتراک کنندگان در يک دايره بطور ايستاده قرار ميگيرند.       ت: ضروريا
  

  دست ھای خود باز کرده به رو يا زير دست ھای نفر پھلويی خود قرار دھند. اشتراک     نحو اجراء: 
سانتی متری قرار گرفته اما در تماس  5کف دست ھا بايد مقابل يکديگر در فاصله 

ھنگام خاموشی پيدا شده که توسط کف دست ھا  نميباشند. يک انرژی نا شکننده در
  حس ميشود.
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  اينجا می نشينم
  

  برای بلند بردن آگاھی اشتراک کنندگان در مورد گروه      ھدف: 
  

  دقيقه 10      زمان: 
  تمام اشتراک کنندگان در يک دايره باlی چوکی ھا با يک چوکی اضافی در طرف     ضروريات: 

  راست و چپ تسھيل کننده می نشينند.       
  

  ننده پروسه را اول تشريح ميکند. اين امر يک چند لحظه نياز دارد تا تمام تسھيل ک    نحو اجراء: 
  اشتراک کنندگان پروسه را درک و تعقيب نمايند.       
  اشتراک کنندگان در اطراف چوکی خالی قرار گرفته و به سرعت روی چوکی می       
  نشينند و ميگويند که اينجا می نشينم.       
  شخصيکه نزديک چوکی خالی ديگر قرار دارد به سرعت روی چوکی می نشيند و       
  ميگويد که اينجا مينشينم. (ستيج برای اشتراک کننده جوان خالی ميماند).       

  
  سپس اشتراک کننده ديگر که نزديک چوکی خالی قرار دارد به سرعت روی آن       
  نشيند و ميگويد که نزديک دوستم می نشينم. می       
  آنھا نام شخصی ديگری را از اشخاص دور دايره صدا ميکنند.        
  اين شخص بعداً از دايره گذشته و روی چوکی خالی می نشيند.       
        
  اشتراک کنندگان ھر دو طرف دايره در اطراف چوکی خالی قرار گرفته و به سرعت       
  می نشينند و ميگويند که اينجا می نشينم. اين فعاليت را تا وقت ادامه ميدھند تا ھمه       
  بنشينند.  داشتراک کنندگان در پھلوی دوست خو      

  
قتيکه نوبت تسھيل کنندگان ميرسد، آن اشتراک کننده که از نوت: اين مھم است و

  طرف اشتراک کنندگان ديگر صدا نشده باشند را انتخاب نمايد.
  

  فرار از زندان
  

  برای کسب تجربه در رابطه به اتکا باlی شريک تيمی جھت رسيدن به مقصد فعاليت      ھدف: 
  

  دقيقه 10      زمان: 
  

از اشتراک کنندگان تقاضا ميگردد تا يک جفت از ميان اشتراک کنندگان با درک آنکه   ضروريات: 
ن را باھم وصل د داشت که در جريان فعاليت بازو ھای شانآنان ضرورت خواھ

  چوکی بايد بصورت جوره ئی  بشکل دايره تنظيم گردد.  ، انتخاب کنند.نمايند
  

می  جفت ھای اشتراک کننده بازو ھايشان را باھم وصل نموده و بصورت جوره   نحو اجراء: 
  ھا بايد وصل نگھداشته شود.  نشينند. در جريان فعاليت بازو

  
تا اخير فعاليت شماره شان ميباشد. يک جوره برای ھرجفت يک شماره داده ميشود که   

که باlی چوکی نشسته اند بصورت زندانی انتخاب ميگردند. جفت که در زندان قرار 
شماره ھر جفت که صدا ميگردد بايد ايستاده دارند دو شماره يا بيشتر را صدا ميکنند. 

ھم وصل باشد و کوشش نمايند تا يک جفت چوکی شده در حاليکه بازو ھايشان با
  ديگری را پيدا کنند که بيرون از زندان باشد.

جفت که در زندان ميباشند، نيز ايستاده شده و کوش نمايند تا يک جوره چوکی را پيدا   
  از زندان باشد.  ننمايند که بيرو

و  بيشتر را صدا کنندھر جفت ايکه در زندان قرار ميگيرد، دوباره دو شماره ديگر يا   
  به ھمين ترتيب بازی ادامه يابد تا تسھيل کنند، توقف صدا کند. 

  اگر " فرار از زندان" صدا شود، تمام جفت ھا بايد حرکت کنند. 
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در اگر فعاليت به درستی پيش ميرود، گروه را ميتوان به سه بعوض دو : اتتغير
  به ھمين ترتيب بايد اجرا گردد.فعاليت تقسيم کرد. صورتيکه شماره ھا درست باشد، 

  
  خط برزخسرگرمی 

   
  برای تجربه کردن چالش کار کردن باھم برای انجام يک فعاليت ساده فزيکی      ھدف: 

  
  دقيقه 20 – 15      زمان: 

  نفری 6 – 5گروه ھای     ضروريات: 
  بھتر  –ميله نازک تر  – داده ميشود يک ميله جريمه برای ھر گروه      

  
ميله مقابل ھم در دوصف قرار ميگيرند.  ،ھر گروه از اشتراک کنندگان در دوطرف  نحو اجراء: 

نه بطرف باl دست صورت افقی باlی کنار انگشت شھادت با درنظرداشت آنکه کف ب
انگشت متذکره بايد از شروع تا . ، گذاشته ميشودو نه بطرف پائين قرار داشته باشد

ه آنان اين ميباشد  که ميله تا زمين پائين آورده اخير بازی با ميله در تماس باشد. وظيف
  بدون آنکه ميله از سر انگشت شان به زمين بيفتد. 

اين فعاليت را ميتوان بدون سخن زدن اجراء کرد. ھچنان تعداد افراد در گروهتغيرات:       
   ميتواند مختلف باشد.       

  

  قطار شدن 
  

  افھام و تفھيم ميان افراد بدون ارتباط کIمی بطور يک گروه.       ھدف: 
  

  دقيقه 15 – 10      زمان: 
  

  اتاق برای اشتراک کنندگان     ضروريات: 
  

  نحواجراء:
ترتيب قطار اول: اشتراک کنندگان بدون آنکه سخن بزنند با توجه به سايز کف ھای 

  دست شان از کوچک به بزرگ در يک صف قرار ميگيرند. 
  

تيب قطار دوم: اشتراک کنندگان بدون آنکه سخن بزنند با توجه به سايز بوت ھای تر
  شان از کوچک به بزرگ در يک صف قرار ميگيرند. 

  
ترتيب قطار سوم: اشتراک کنندگان بازھم بدون آنکه سخن بزنند با توجه به روز تولد 

  دسمبر يا به اساس سن شان در يک صف قرار ميگيرند.  31شان از اول جنوری الی 
  

اين فعاليت ھا تمام شد، از گروه ھا خواسته شود تا جواب ھای خود را  زمانيکه 
   دريافت کرده و قطار ھای خود را بررسی نمايند. 

 

 بساز و بگذران
 

  برای تجربه افھام و تفھيم بدون ارتباط کIمی      ھدف: 
  

  دقيقه 10- 5      زمان: 
  

  قرار بگيرند.  دايرهاشتراک کنندگان بصورت ايستاده و يا نشسته در يک     ضروريات: 
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  نحو اجراء: 
درست نموده و به شخص  شئ تخيلیتسھيل کننده بدون  صحبت از يک کلوله گل يک 

برای تمام اشتراک کنندگان فرصت داده ميشود تا که در نزديک اش قرار دارد ميدھد. 
تا او ه برسانند اين شئ تخيلی را از يکديگر اخذ نموده و باlخره به تسھيل کننده دوبار

  شئ تخيلی ساخته از گل را دور بياندازد. 
  

  اشيای مختلف را ميتواند بصورت تخيلی درست نمود. 
  

اشتراک  :  اين شئ يک توپ تخيلی است که ميتواند در دور دايرهتوپ تخيلیتغيرات: 
داده شود. اگر اين فعاليت با اشتراک کنندگان جوان صورت  یيکی به ديگر کنندگان

  گيرد، شايد نياز به تشريح داشته باشد. 
  

  نمونهتوپ 
  

  آشفتهبرای تجربه کار گروھی برای يک ھدف مشترک در يک وضعيت       ھدف: 
  

  دقيقه 10      زمان: 
  

  به رنگ متفاوتدانه از کوش توپ ھا (توپ ھای تاری)  با يک توپ  6-4يک سيت     ضروريات: 
  اشتراک کنندگان بصورت يک دايره ايستاد باشند. (برای اشتراک کنندگان خورد سال       
  حالت نشسته بھتر ميباشد).       

  
  نحو اجراء: 

برای اشتراک کنندگان رھنمائی نمائيد که توپ فقط يکبار برای ھمه اشتراک کنندگان 
ھر اشتراک کننده بايد بياد داشته پرتاب ميشود و دوباره به نقطه آغازی بر ميگردد. 

باشد که توپ را برايشان پرتاب مينمايد و آنان دوباره توپ را به کی پرتاب مينمايند. 
مطمئن  خودرا زمانيکه توپ در مرحله اول پرتاب ميشود، بايد تمام اشترا ک کنندگان

. اين فعاليت بسازند که توپ به تمام افراد که به دور دايره قرار دارند پرتاب شده است
با استفاده از روش يک دسته که در حالت باlگرفتگی قرار داشته باشد و يا به کدام 

    روش ديگری که از طرف اشتراک کنندگان پيشنھاد ميگردد، صورت گيرد.
  

زمانيکه نقش ساخته شود، باز يک توپ را روی نقش ارسال نمائيد. اگر اين کار 
آھسته تمام توپ ھا را ارسال نمائيد. اين توپ ھا ميتواند مؤفقانه انجام يافت، بعد آھسته 

  توپ باشد.  6الی  5
  

اگر اين کار مؤفقانه انجام شد، بعداً کلمه منجمد ميتواند صدا شود و يک توپ ديگر به 
  رنگ و سايز مختلف از عقب اضافه شود. 

  
تغيرات: در اين فعاليت ميتوان تغيرات زيادی داشت که منجمله سه تغير آن قرار ذيل 

  ميباشد.  
 

  برای تيم:  نمونهتوپ 
  

  دو توپ کوش (توپ تاری) استفاده ميشود. 
از اشخاص آغاز در اين بازی بايد تعداد اشتراک کنندگان جفت باشد. بازی توپ کوش 

باشند. ھر توپ کوش (توپ تاری) بصورت  ميگردد که نزديک ھمديگر قرار داشته
برعکس به ھر شخص دومی در دور دايره پرتاب ميشود. توپ ھای ديگر را ميتوان 

  اضافه کرد. 
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  نمونهچالش توپ  
  

تيمی ميباشد، فقط ضرورت نيست که تعداد اشتراک  نمونهاين بازی نيز مانند توپ 
کنندگان جفت باشد. در جريان اين بازی تسھيل کننده خود را از دايره خارج ميسازد و 

به اين معنی که نمونه بصورت دوباره از يک موقيعت ديگر داخل دايره ميگردد. 
  دامدار تغير ميابد. 

  
  بدون توپ نمونه

  
نجام ميابد. اين بازی با پرتاب يک توپ آغاز ميگردد و اين بازی بدون توپ نمونه ا

بصورت تصادفی به افراد گروه پرتاب ميگردد. زمانيکه پرتاب توپ يک ريتم منظم 
پيدا ميکند، توپ ھای ديگر را ميتوان در بازی اضافه کرد. با يک گروه آگاه و فعال 

 ميتوان ھمزمان تا پنج توپ را در بازی استفاده کرد. 
 

باران شديد باد و  
 

  تجربه در يک تصوير بزرگتر. اين يک تجربه بسيار خوب قدرتمند در صورتيکه       ھدف: 
  خواھد بود.   فعاليت قبلی مشکل بوده باشد،      

  
  دقيقه 7- 5      زمان:

  
  اشتراک کنندگان در يک دايره ايستاده ميباشند.     ضروريات: 

  
      نحو اجراء: 

تسھيل کننده در وسط دايره ايستاده قرار گرفته و اشتراک کننده حرکت ھا و کار ھای 
تسھيل کننده را بدون آنکه صحبت نمايد ھنگاميکه  روبروی شان قرار ميگيرد، کاپی 

مينمايند. تسھيل کننده کف دست ھای خود را در مقابل سينه خود قرار داده و آھسته 
مقابل ھر اشتراک کننده قرار بگيرد. ھر اشتراک کننده آھسته آنرا حرکت ميدھد تا در 

اين حرکت تسھيل کننده را کاپی نموده و تا زمانی تکرار ميکنند که برای بار دوم با 
يک فعاليت ديگر تسھيل کننده در مقابل شان قرار گيرد. تسھيل کننده به دور خوردن با 

  حرکت ھای ذيل ميباشد:  انجام کار ھای مختلف ادامه ميدھد. اين کار عبارت از
  

 دست ھای باھم چسپيدهکف  •

 صدای خفيف به –آھسته آھسته حرکت دادن کف دست ھا  •

 به صدای متوسط -   فشار دادن انگشتان اول بطرف راست بعداً بطرف چپ •

 کف زدن مIيم و سبک  •

  به صدای بلند –سيلی زدن به روی ران  •
  مانند صدای رعد وبرق به صدای بلند و محکم –لگت کوبی يا پای کوبی  •

  
حاl تسھيل کننده گروه را بطرف عقب به انجام حرکت ھا از آخر بطرف اول 

کف  حرکت رھنمائی نموده تا باد و باران شديد کمتر شده و دوباره به مرحله اول که
  . بود، برسددست ھا چسپيده 

  
  انجام دھند. تشريح دوباره: اشتراک کنندگان ميتوانند اين کار را خودشان دوباره 
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    ) Shake Rattle and Roll( شيک رتل و رول - تکان دادن دست ھا و پاھا 
  

  برای ايجاد يک وقفه انرژی دھنده کوتاه      ھدف: 
  دقيقه 5      زمان: 

  
  اشتراک کنندگان بصورت يک دايره ايستاده باشند.     ضروريات: 

  
  اجراء: نحو 

را  16تا  1تمام اشتراک کنندگان دست راست خود را تکان داده به سرعت از شماره 
را  16تا  1ميشمارند، بعداً دست چپ خود را به ھمين ترتيب تکان داده از شماره 

را ميشمارند و بعداً پای  16الی  1ميشمارند، سپس پای راست را تکان داده از شماره 
  را به سرعت حساب ميکنند.  16 – 1و از شماره چپ را به ھمين ترتيب تکان داده 

  
اجراء ميکنند. و بعداً اين کار را با  8بعداً بدون توقف اين کار را تکرا نموده تا شماره 

  تکراد نموده و تمام بدن را تکان ميدھند.  1، 2، 4شمارش اعداد 
  
  

 )Tick a Tock or It is Whatتک  اً تاک (
 

  و کاھش تشويش  تغير انرژی آميزجھتيک سرگرمی شوخی       ھدف: 
  

  دقيقه 10 – 5      زمان: 
  

  تمام اشتراک کنندگان بصورت يک دايره ايستاده ميشوند.     ضروريات: 
  

  نحو اجراء: 
  تسھيل کننده دو جسم را نزد خود ميگيرد، مانند گل کاغذی

تسھيل کننده روی خود را بطرف راست ميگرداند و ميگويد ............................ 
  اين يک تک است. 

  اشتراک کننده به تسھيل کننده ميگويد يک چه!!
  تسھيل کننده بازھم تکرا ميکند که يک تک!!

اشتراک کننده که بطرف راست قرار دارد روی خود را بطرف شخصيکه بطرف 
  گشتانده و ميگويد ............................اين يک تک است. راست او قرار 

  آن اشتراک کننده سمت چپ دوباره برايش ميگويد که يک چه!
  ه تسھيل کننده ميگويد که يک چه!!اشتراک کننده دوباره ب

  تسھيل کننده دوباره تکرار ميکند. يک تک!!!
بار که تسھيل کننده با ھر شخصيکه بطرف عقب ارسال ميگردد يک چه! و ھر 

  کوشش ميکند که پيش برود يک تک ميگويد.
  

اين کار تا وقتی ادامه ميابد که يک شخص ھمزمان به يک تک و يک تاک معرفی 
ادامه ميدھند تا فعاليت   نيز درھم و برھم کردنگردد. بعضی از گروه ھا در حالت 

  ولی اکثريت با يک خنده ادامه نميدھند. اختتام يابد. 

  سبزی کارت
  

  برای ساختن اجتماع      ھدف: 
  دقيقه 10 – 5      زمان: 

 اشتراک کنندگان بصورت يک دايره قرار گرفته و تسھيل کننده در وسط بدون چوکی     ضروريات: 
  ايستاده ميشود.       
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  نحوه اجراء: 
با  –تمام اشتراک کنندگان با گفتن يک از نام ھای سبزيجات باlی خود نام ميگذارند 

  ترتيب، کچالو، زردک و لوبيا
  تسھيل کننده ميگويد: 

" کارت سبزی برای ................................................. می آيد" و از يک يا دو 
با اجرای اين کار، تمام اشخاصيکه از قبل باlی شان نام نوع سبزيجات نام ميبرد. 

يل کننده در تIش پيدا کردن يک چوکی سبزيجات گذاشته شده حرکت مينمايند، و تسھ
خالی برای خود ميباشد. ھر کسيکه بدون چوکی در وسط دايره قرار گيرد،  مسئوليت 
صدا کردن را ميگيرد. برای آنکه ھمگی حرکت نمايند، lزم است تا " کارت سبزی" 

  صدا گردد. 
 

 شما چه ميکنيد؟
 

  تجربه عدم تطابق بصری و شنوائی    ھدف: 
  دقيقه 10 – 5    زمان:

  تمام افراد بصورت ايستاده در يک دايره قرار ميگيرند.     ضروريات: 
  

      نحو اجراء: 
 lتسھيل کننده در داخل دايره ايستاده شده و يک حرکت نمايش اجراء ميکند مانند، با

  شدن باlی درخت، راندن يک بايسيکل ، شستن موی.......
  

تسھيل کننده يک جواب ارائه  ه ميکنيد؟شخص بعدی از دايره پرسان ميکند که شماچ
ميکند که آشکاراً ھمان کار نميباشد که نمايش داده شده است. مثIً خوردن آيس کريم 

ھمان شخص نمايش خوردن آيس کريم را اجراء ميکند، اما زمانيکه پرسيده ميگويد. 
ميشود که شما چه ميکنيد؟ جواب بطور داده ميشود که يک فعاليت ديگر صورت 

  يگيرد، مانند حفر کردن در باغ...م
  

بعداً شخص سومی نمايش حفر کردن را انجام ميدھد و ھميگونه اين کار ادامه ميباشد تا 
 نوبت به ھمگی برسد. 
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 تأمل و بازتاب جلسه
 

اشتراک کنندگان نظريات شانرا در رابطه به پروسه ارائه و اندوخته ھای شان تجربه و تمرين ميکنند. اين پديده 
استفاده کرد. تأمل يک فرصت بسيار با فرصت را فراھم ميسازد تا از نظريات مختلف، انديشه ھا و تجارب گروه 

اليت ھا يا نگرانی ھای که  در مورد فعاليت ھا ارزشی را برای اشتراک کنندگان فراھم ميسازد تا در مورد فع
 وجود داشته باشد، حل گردد. 

 
دقيقه 10  

 
 تأمل و ذھن انگيزی

 
 تمام فعاليت ھای لست شده در آجندا را بخوانيد. 

 از اشترک کنندگان بپرسيد که فعاليت ھا برايشان چگونه بوده است. 
يک کلمه را تکرار کنند. از اشتراک کنندگان درخواست کنيد تا يک عباره و يا  

 از يکی از تسھيل کنندگان بخواھيد تا نظريات شانرا در مورد آجندا بنويسد. 
 

البته قابل تذکر است که اين روش برای بحث روی فعاليت ھای نميباشد، بلکه بگونه يک ذھن انگيزی ميباشد. در 
رد، در آنصورت بايد چشم پوشی صورتيکه کدام موضوع خاص وجود ميداشته باشد که نياز به وضاحت دا

صورت نگيرد. در چنين يک موقع ، ذھن انگيزی را توقف داده و با استفاده از سواlت تشريحی به حل موضوع 
 که نياز به وضاحت دارد بپردازيد. بعدً به  برنامه تأمل دوباره  برگرديد. 

 

تأملقطار   
 

از اشتراک کنندگان درخواست نمائيد که در يک خط تخيلی ايستاده شده يا بصورت پی در پی از " واقعاً خوش 
نظريات شانرا ارائه نمايند. از اشتراک ھر فعاليت بزرگ آجنداء  در مورد " واقعاً خوش نداشتن" تا داشتن" 

. جواب ھای شان را ميتواند در آجندا و يا کنندگان در مورد موقف ھای شان در صورتيکه خواسته باشند، بپرسيد
 روی يک پوستر ديگر نوشت. 

 

 انگشت با] و يا پائين يا دست با] و يا پائين
 

 اين فعاليت مخصوصاً برای کودکان خوب است. آنھا نظريات شانرا بدون سخن زدن ارائه نمايند. 
 

 lدست با/lيا چيزی را ياد گرفتم –لذت بردم   –انگشت با  
خوش ام نيامد –گشت پائين/دست پائين ان  

مطمئن نيستم –انگشت به يک طرف قرار گرفتن   
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  اختتاميه
 

اختتاميه بگونه يک مارکر ختم جلسه کار ميدھد. اين بخش خيلی مھم تلقی ميشود که برای اشتراک کنندگان 
اجازه ميدھد تا يک حس تکميل شدن جلسه را پيدا کنند. اختتاميه نيز مانند مرحله معرفی اشتراک کنندگان را تشويق 

رد آموخته ھای شان از جريان جلسه باشد. ميکند تا يک جمله اختتاميه بگويند. اين جمله ميتواند در مو  
 

 اين فعاليت ھا معموlً با حرکات تصديق کننده و يا تکان خوردن نشان داده ميشود. 
 

: ھا مثال ھای اختتاميه  
 

 چيزی را که من در اين گروه آوردم......................................است. 
 چيزی را که من در اين گروه خوش دارم ........................................است. 

 چيزی را که من در باره خودم در اين جلسه آموختم............................................است. 
.......است. يک چيزی که برای من در اين جلسه بسيار جالب بود...................................  

 يک چيزيکه من در مورد اين ............................عنوان آموختم .......................بود. 
 بعد از اين جلسه من در مورد اين ................................ کنجکاو خواھم بود. 

 
 ميتوان از يک عده زياد از روش ھا در اختتاميه استفاده کرد. 

 

ميه ھا به اساس حروف الفبأ ترتيب گرديده استاختتا  
 

 ھرم تأکيد
(گروه) حلقهخدا حافظ  –باز ميبينيم تان   

 باد و باران شديد
 با کليد خود ايستاده شويد

  )Web or Yarn Tossوب يا يارن تاس ( 
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 ھرم تأکيد
 

  برای داشتن يک اختتاميه مثبت      ھدف: 
  دقيقه 5      زمان: 

  اشتراک کنندگان بصورت يک دايره ايستاده باشند.     ضروريات: 
  

      نحوه اجراء: 
 ھر اشتراک کننده به اساس نوبت به دايره رفته و به ھرم با گذاشتن کف ھای دست

در وسط دايره وصل گرديده و به عنوان جواب ميدھند. مثال: چيزيکه من  بطرف پائين
  . ت.......................اسدر مورد اين گروه خوش دارم ...................

  
آنھا ميتوانند يک ھرم از دست ھای شان که يکی باlی ديگر قرار داشته بدون آنکه در 

  تماس باشد و يا يک دايره تشکيل دھند.  
  
  . يک تسھيل کننده پروسه را آغاز ميکند 
  

زمانيکه تمام دست ھا در يک ھرم و يا يک دايره افقی قرار گرفت، دست ھا بصورت 
دسته جمعی بطرف پائين فرود برده ميشوند و بعداً دوباره بطرف باl برده ميشوند تا 

  يک صدای در ھوا خاص ايجاد کند. 
  

که  : اين فعاليت ميتواند به استفاده عنوان صورت گيرد. مثIً چيزی راھرمتغيرات: 
  من ميخواھم در چاشت و يا شب بخورم .......................................است. 

 

 باز ميبينيم – خدا حافط حلقه (گروه)
 

  برای تجربه کردن تصديق و تصريح از جانب ھر عضو گروه      ھدف: 
  

  دقيقه 10 – 5      زمان: 
  اشتراک کنندگان در يک دايره قرار گيرند.     ضروريات: 

  ھر شخص يک روش احترام و يا خداحافظی که برايشان ربط داشته باشد را انتخاب       
  ميکند.       
  بعضی از مثال ھای احترام و خداحافظی:       
  خداحافظ        
  قول دادن        
  السIم عليکم        
  سIم –دست روی سينه گذاشتن         
  تعظيم کردن با سر        

  نحو اجراء: 
ھر اشتراک کننده فرصت داده ميشود که يک روش احترام و خداحافظی خاص خود 

روبروی شخصی که احترام ميکند قرار گرفته و مطابق به تسھيل کننده را داشته باشد. 
روش احترام انتخابی او ھمرايش خداحافظی نموده و به شخص ديگری رجوع ميکند. 

ی رسيد، سپس فرد دومی شروع به زمانيکه تسھيل کننده به شخص چھارمی و پنجم
  خداحافظی با افراد دور دايره مينمايند. 

ھنگاميکه تسھيل کننده با تمام اشتراک کنندگان خداحافظی نمود، بعدً در آغاز صف می 
نشيند تا از ديگران با او نيز خداحافظی نمايند. به ھمين ترتيب اين کار بصورت 

  حلقوی انجام ميابد. 
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باران شديدباد و   
 

  تجربه در يک تصوير بزرگتر. اين يک تجربه بسيار خوب قدرتمند در صورتيکه       ھدف: 
  خواھد بود.   فعاليت قبلی مشکل بوده باشد،      

  
  دقيقه 7- 5      زمان:

  
  اشتراک کنندگان در يک دايره ايستاده ميباشند.     ضروريات: 

  
      نحو اجراء: 

تسھيل کننده در وسط دايره ايستاده قرار گرفته و اشتراک کننده حرکت ھا و کار ھای 
تسھيل کننده را بدون آنکه صحبت نمايد ھنگاميکه  روبروی شان قرار ميگيرد، کاپی 

مينمايند. تسھيل کننده کف دست ھای خود را در مقابل سينه خود قرار داده و آھسته 
مقابل ھر اشتراک کننده قرار بگيرد. ھر اشتراک کننده آھسته آنرا حرکت ميدھد تا در 

اين حرکت تسھيل کننده را کاپی نموده و تا زمانی تکرار ميکنند که برای بار دوم با 
يک فعاليت ديگر تسھيل کننده در مقابل شان قرار گيرد. تسھيل کننده به دور خوردن با 

  حرکت ھای ذيل ميباشد:  انجام کار ھای مختلف ادامه ميدھد. اين کار عبارت از
  

 کف دست ھای باھم چسپيده •

 صدای خفيف به –آھسته آھسته حرکت دادن کف دست ھا  •

 به صدای متوسط - فشار دادن انگشتان اول بطرف راست بعداً بطرف چپ   •

 کف زدن مIيم و سبک  •

  به صدای بلند –سيلی زدن به روی ران  •
  مانند صدای رعد وبرق به صدای بلند و محکم –لگت کوبی يا پای کوبی  •

  
حاl تسھيل کننده گروه را بطرف عقب به انجام حرکت ھا از آخر بطرف اول 

رھنمائی نموده تا باد و باران شديد کمتر شده و دوباره به مرحله اول که حرکت کف 
  دست ھا چسپيده بود، برسد. 

  
  انجام دھند. تشريح دوباره: اشتراک کنندگان ميتوانند اين کار را خودشان دوباره 

 
 با کليد خود ايستاده شويد

 

 
  برای ابراز نظريات روی تحول قدرت      ھدف:

  دقيقه 15 – 10      زمان: 
  زمينکليد ھا و اجزای تحول قدرت، مانداlی پراگنده شده بر روی     ضروريات: 

  
  نحواجراء:

از اشتراک کنندگان بخواھيد تا با کليد ھا و يا اشيای که برای شان در ھمين لحظه مھم 
است ايستاده شوند. از آنان تقاضا نمائيد که چگونه آنان ميخواھند از کليد ھای خود 

  استفاده نمايند. 
اشتراک کنندگان ميتوانند در گروه ھای کليدی شان نيز بحث نمايند که چگونه 

کليد ھای شان استفاده نمايند و يا ميتوانند نظريات شانرا با تمام گروه  ميخواھند از
  شريک بسازند. 

  اگر اين فعاليت در ختم روز اول اجرا گردد، تمرکزآن ميتوان باlی اين جمله بود: 
  

  يک کليد که من ميخواھم امشب از آن استفاده نمايم.   
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  کز آن ميتوان باlی اين جمله بود: اگر اين فعاليت در ختم روز دوم صورت گيرد، تمر
  

  کليدی را که من ديشب استفاده کردم و يا نکردم.   
 

 

  )Web or Yarn Toss( وب يارن تاس -بازی توپ تاری/پشمی 
 

  برای تصديق و تصريح ديگران در گروه      ھدف: 
  يک روش که اشتراک کنندگان با ھم خدا حافظی نموده و ورکشاپ را خاتمه ميدھند.       

  
  دقيقه 15 - 10      زمان: 

  
  اشتراک کنندگان در يک دايره قرار ميگيرند.  –يک توپ تاری/ پشمی      ضروريات: 

  
  نحو اجراء: 

تسھيل کننده سر نخ را محکم گرفته و توپ را به يکی از اشخاصيکه در دايره قرار 
گزار  دارند با تشکری و يادآوری از انجام يک فعاليت اين شخص که باlی آنان تاثير

  بوده باشد،  پرتاب مينمايد. 
  

بعداً اشتراک کننده اول ھر دو تسھيل کننده و اشتراکننده دو سر نخ را در دست دارند. 
  توپ تاری را به شخص ديگر که در دايره قرار دارد به تشکری پرتاب ميکند. 

  
آخر برسد  حاl سه نفر نخ را محکم گرفته اند. اين فعاليت به ھمين شکل تا آنکه به فرد

ادامه پيدا ميکند. شخص آخر دوباره توپ را به تسھيل کننده با تشکری پرتاب ميکند. 
به اين ترتيب يک خانه تاری در داخل داير تشکيل ميشود. آنان ميتوانند با بلند بردن 

  دست ھايشان بطرف باl و يا پائين اين خانه تاری را انتقال دھند. 
  

ا و ھم يک فعاليت که تامين ارتباطات و شبکه سازی را اين خانه تاری يک نمونه زيب
    ميان افراد گروه نشان ميدھد، ميباشد. 

تغيرات: بعوض تشکری، اشتراک کنندگان ميتواند يک تحفه شفاھی به يکديگر بدھند. 
 در بعضی از گروه ميتواند اين فعاليت با خاموشی نيز اجراء گردد. 
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  تمرين ھای آموزشی فعاليت ھا يا
  

  به ترتيب الفبا
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  بيگانه ھا
  

  تجربۀ چگونگی تشريح ماھيت يک مفھوم  ھدف:
  دقيقه 30الی  20  مدت زمان:
نفره. در ھر گروه بايد به تعداد کافی اشخاص بيگانه  5الی  4گروپھای   ضروريات:

  برای مثال تسھيل کنندگان. - وجود داشته باشد
آن، برای مثال: خشم، ترس، گذشت و تعيين يک موضوع و توجه به   

بخشش، عشق، قدرت، لذت، غم، نژاد گرايی، مھربانی، عطوفت و 
  غيره.

  
تسھيل کننده صحنه را توصيف می کند. برای مثال، يک روز بارانی   :نحوۀ اجرا

است و باد در اطراف ساختمان وزش می کند. باد يک فضاپيما را با 
چند فرد بيگانه از فضاپيما  خود از يک کھکشان ديگر آورده است.

خارج شده اند و اکنون با ما ھستند. آنھا از کھکشانی آمده اند که در آن 
چيزھايی مانند .... (موضوع)... وجود ندارد و وظيفه گروپ شما اين 
است که ھمه چيز را در رابطه با اين موضوع تشريح کنند تا اين 

  اشخاص بيگانه آن را بخوبی بفھمند. 
  

ھا برای اشخاص بيگانه تشريح می کنند که موضوع چيست و گروپ   
  اين چيزھا بر روی زمين به چه دردی ميخورند.

  
بيگانه ھا می توانند نوت بگيرند و شنيده ھای خود را به کل گروپ   

  گزارش بدھند.
  

  گزارش خواھی.  
  

  تمثيل (نقش بازی) آرم چير
  

  تجربۀ پرداختن و مقابله با منازعه  ھدف:
  دقيقه 45الی  20  ن:مدت زما

تعداد زيادی از کارت ھای شخصيت ھا تمرين قبلی، برای مثال لستی از   ضروريات:
  موانع تحول قدرت، ارتباطات، تعاون و حل منازعه.

  
چيده شده باشند. چوکی ھا بايد مقابل استيج  Uچوکی ھايی که به شکل   

ر قرار گذاشته شوند و دو چوکی بايد بر روی استيج و روبروی ھمديگ
  داده شود. 

  
نفره را تشکيل دھيد. ھر گروپ چند کارت را می  10الی  6گروه ھای   نحوۀ اجرا:

گيرد و با آنھا دو شخصيت را درست می کند. اين شخصيت ھا در تضاد 
  با ھمديگرقرار دارند.

  
گروپ تمثيل کننده روی استيج می رود و کارت ھای شخصيت ھای   

. دو نفر داوطلب روی چوکی ھا می نشينند تمثيل را به چوکی می چسباند
  تا تمثيل را آغاز نمايند. 
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ھر کدام از اعضای گروپ می تواند نقش شخصيت مورد نظر خود را   
  تمثيل نمايد. اعضا بايد نقش خود را نوبت به نوبت اجرا نمايند. 

  
ھر گاه ھر عضوی از گروپ آماده شد تا جای خود را تبديل کند، می   

ار را انجام بدھد و بر روی چوکی ديگر بنشيند و جای خود تواند اين ک
  را با شخص قبلی عوض کند. 

  
تسھيل کننده برای متوقف ساختن تمثيل بايد بگويد: "کت" و سپس گروپ   

  تمثيل کننده بايد به جمع تماشاگران ملحق شود. 
  

  از گروپ گزارش بخواھيد.  
متفاوتی در اين تمثيل وجود سوال ذيل را از آنھا بپرسيد: "آيا نکتۀ   

  داشت؟
  

  اين تمثيل را با گروپ ديگر اجرا نماييد.  
  

  تغيير:  
  تمثيل چوکی باز  
يک سناريو انتخاب می شود. دو چوکی در دايره قرار داده می شوند.   

داوطلب ھا نقش شخصيت ھا را بازی می کنند و با دست به شانۀ 
  شخصيت ھا می زنند تا نشان بدھند که برای اجرا نقش آماده ھستند. 

  
  رسامی پشت به پشت

  
  بررسی چالش ھای موجود در زمينۀ برقراری ارتباط  ھدف:

  دقيقه 45الی  20  :مدت زمان
دو رسامی جيومتريک ساده برای نمايش دادن. کاغذ و مارکر برای ھر   ضروريات:

جوره. دوسيه. در داخل ھر دوسيه سه سوال قرار داده می شود. جوره 
  ھا بايد در دو رديف (لين) بنشينند. ھر جوره بايد پشت به پشت بنشيند. 

  
  

   

 

 

 ديزاين ھای ساده

 ديزاين ھای پيچيده
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قرار دارند ھر کدام يک کاغذ، يک عدد مارکر و يک عدد دوسيه  1اشخاصی که در لين   نحوۀ اجرا:
  سواlت دريافت می کنند.

رسامی را برای  2قرار بدھيد. اشخاص در لين  2رسامی اول را پيش روی اشخاص لين   
آنچه را که شريکشان تشريح می کنند، رسامی  1شريک خود تشريح می کنند. اشخاص در لين 

  می نمايند.
  

رسام به رسامی نمايش داده شده نگاه نمی کند و تشريح کننده نيز به رسامی شريک خود نگاه   
  نمی کند. رسام به شکل اختياری می تواند از شريک خود سوال بپرسد. 

  
از اينکه ھر جوره رسامی خود را تکميل کرد، تسھيل کننده از آنھا می خواھد که به رسامی  پس  

  اصلی نگاه کنند و سواlت داخل دوسيه را از ھمديگر بپرسند.
  

تسھيل کننده سپس از ھر اشتراک کننده می خواھد که سخت ترين کار شريک خود را به گروه   
نداشتند، بگوييد مجدداً از شريک خود اين سوال را  بگويد. اگر آنھا اين نکته را به خاطر

  بپرسند.
  

تمرين را با جوره ھای ديگر اجرا کنيد. نقش ھا بايد تعويض شود و از رسامی ھای جديد   
  استفاده شود. 

  
به دايره برگرديد و مشاھدات خود را گزارش بدھيد. يک سوال ديگر مطرح کنيد: "چه کسی   

  مسئول اين رسامی بود؟
  

   ادم زدن فرد چشم بسته و اعتمقد
  
 

  تجربه عملی اعتماد کردن  ھدف:
  تجربۀ احساس مسئوليت در قبال ديگران  

  دقيقه 30الی  15  مدت زمان:
فضای داخلی و فضای خارجی، چشم بند يا بستن چشم توسط دست، روی سری يا چوب برای   ضروريات:

  ھدايت کردن شريک.
  

اشتراک کنندگان در گروپ ھای جوره ای قرار می گيرند. در ھر جوره يک نفر چشم بسته   نحوۀ اجرا:
است. رھبران گروپ ھا شريک چشم بسته خود را ھدايت می کنند تا در داخل يا خارج اتاق و 

  دقيقه حرکت کنند.  10الی  5در صورت امکان برای مدت 
  

و رھبر جديد شريک خود را برای مدت  سپس شريک ھا جای خود را با ھمديگر تبديل می کنند  
  دقيقه ھدايت می کند.  10الی  5

  
  تغييرات:  
گروپ ھای سه نفره. يکی از اعضا تماشاگر است که در صورتی که مIحظه ای داشته باشد،   

چک چک می کند. رھبر می تواند از يک چوپ يا روی سری برای ھدايت کردن شريک خود 
  استفاده کند.

  
  گزارش خواھی.  
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  بحث و بررسی گروھی
  

  بررسی موضوعات  ھدف:
  دقيقه 20الی  10  مدت زمان:
  ورقه ھای بزرگ کاغذ، کارت ھا يا نوت ھا و مارکر  ضروريات:

  
  يک تسھيل کننده برای رھبری بحث و يک شخص ديگر برای نوت گرفتن.  

  
آن اشتراک کنندگان  تسھيل کنندگان يک بحث و صحبت گروھی انجام می دھند که در حين  نحوۀ اجرا:

کلماتی را ادا می کنند و تسھيل کننده آن را يادداشت می نمايد. اين کلمات تغيير داده نمی شوند يا 
باlی آنھا بحث صورت نمی گيرد. تمام کلمات بر روی پوستر ھا ثبت می شوند. تسھيل کننده 

ند و در مورد آنھا اظھار بايد تا جای امکان غير قابل تشخيص باشد و نبايد کلمات را تکرار ک
  نظر نمايد. 

  
  گزارش خواھی  

  
  اين روش را می توان به شيوه ھای مختلف استفاده نمود:  

  
  بحث گروھی با استفاده از مودل درختی  

  
  با استفاده از الگوی درختی يک مفھوم را مورد بررسی قرار بدھيد:  

  
 ريشه ھای درخت برای بررسی دlيل مفھوم •
 بررسی تعريف مفھومتنۀ درخت برای  •
 ميوه ھای درخت برای بررسی نتايج مفھوم •

  
  درون/بيرون يا وقايع/احساسات  
روی يک کاغذ بزرگ خطوط بيرونی بدن انسان را رسم کنيد و بررسی کنيد که چگونه عوامل   

و اشيای خارجی بر فرايندھای درونی احساسات و عواطف انسان تأثير می گذارند. ھمچنين، 
ار نيز جھت بررسی تأثيرات عواطف و احساسات درونی بر تجارب بيرونی برعکس اين ک

انجام می شود. تجارب را در بيرون و عواطف را در درون بدن نوشته کنيد و سپس آنھا را با 
  استفاده از خطوط به ھمديگر متصل بسازيد. 

  
  ند.در قسمت باlی سر بايد نيازھايی که احساسات ما را تحريک می کنند رسم شو  

  
  تأمل و صحبت گروھی  
يک مفکوره را باlی صفحه نوشته کنيد و در رابطه با آن به شکل گروھی تأمل و صحبت کنيد.   

سپس مفکوره ھای مشابه به ھم را توسط خطوط به ھمديگر وصل کنيد. حال يک تار عنکبوت 
  ايجاد شده است. 

  
  تغييرات:  

  
  مربع ھای شکسته

  
  تعاونتجربه عملی ھمکاری و   ھدف:

  تجربه عملی ارتباط غيرکIمی  
  دقيقه 30الی  20  مدت زمان:
  مجموعه ھای مربع ھای شکسته، گروپ ھای پنج نفره  ضروريات:

  
  اشتراک کنندگان بايد ساکت باشند.   نحوۀ اجرا:

  به ھر گروپ يک مجموعه از مربع ھای شکسته داده می شود. به اشتراک کنندگان بگوييد:  
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 مربع را تکميل نمود، تمرين ختم می شود.ھر گاه شخصی يک  •
 تمام پنج مربع بايد به يک اندازه باشند. •
 شما می توانيد تکه ھای مربع را شکل بدھيد اما نمی توانيد يک تکۀ ديگر بگيريد.  •

  
  گزارش خواھی

  
  تغييرات:  

ھا و مشاھدات گروپ ھا می توانند متشکل از شش نفر باشند و يک ناظر نيز داشته باشند. ناظر چشم ديد
  خود را به گروپ بزرگ گزارش می دھد.

  در صورتيکه يک گروپ دچار مشکل شده بود، به آنھا بگوييد که ھر مربع از سه بخش تشکيل شده است. 
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  ويروس ارتباط
  

  نقش ھای مختلف ارتباط بررسی  ھدف:
  دقيقه 45  مدت زمان:

  
يک شی ساده که توسط بIک ھای لگو، چاکليت يا شيرينی باب ديگر درست شده باشد. اين شی   ضروريات:

در واقع مودل ويروس شما می باشد. مجموعه ای از اشياء برای ھر گروپ (جھت تھيه يک 
  نسخه از ويروس).

  
  ار داده می شود که کسی از دروازه قادر به ديدن آن نباشد. ويروس در جايی خارج از اتاق قر  
    
  يک نقطه (چک پواينت) در دروازه  

  
  يک نقطه (چک پواينت) در داخل اتاق که با استفاده از چوکی ھا برجسته شده باشد.   

  
  سه استيشن ساختمانی در اتاق، يعنی ميز و چوکی که از چک پواينت ھا قابل رويت نمی باشند.  

  
اشتراک کنندگان را به گروپ ھای سه نفره تقسيم کنيد. به آنھا بگوييد که يک ويروس ارتباطی   نحوۀ اجرا:

وجود دارد که قرار است تمام انسان ھا مبتI بسازد. اين ويروس ايزوله شده است و دانشمندان 
  در برابر آن مصون شده اند. 

  
ی اين ويروس را بازتوليد کنند تا شورای جھانی تصميم گرفته است که تيم ھای اختصاص  

دقيقه زمان داريم. اگر در طول اين  15واکسين آن را برای انسان تھيه نمايند. برای اين کار 
  مدت واکسين تھيه نشود ھمه به ويروس مبتI خواھند شد. 

  
  ھر گروپ بايد يک دانشمند، يک قاصد و يک سازنده را انتخاب نمايد.   

  
  اق قرار بدھيد به شکلی که تنھا دانشمندان قادر به ديدن آن باشند. ويروس را در خارج ات  
به دانشمندان بگوييد که پيش دروازه بروند و در آنجا با قاصد گروپ خود ارتباط کIمی برقرار   

  کنند و ويروس را برای آنھا توصيف نمايند. 
  قاصدھا اجازه ندارند که ويروس را ببينند.  

  
  ينت داخل اتاق می روند، جايی که سازنده ھا نيز در آن حضور دارند. قاصدھا سپس به چک پوا  
  قاصد ھا آنچه را که دانشمندان به آنھا گفته اند، برای سازنده ھا تشريح می کنند.   
سازنده ھا به استيشن ھای ساختمانی خود باز می گردند و تIش می کنند تا ويروس را مطابق   

  به تشريحات مذکور بسازند. 
  قاصد ھا اجازه ندارند آنچه را که سازنده ھا می سازند، ببينند.  
قاصد ھا می توانند که چندين بار با دانشمندان و سازنده ھا ارتباط برقرار کنند و تا زمانی که   

  ويروس تکميل نشده است يا زمان ختم نشده است، می توانند اين کار را ادامه بدھند.
  

  گزارش خواھی  
  

  رکزدايره ھای ھم م
  

  تجربه عملی صحبت کردن و گوش کردن در يک فضای آرام  ھدف:
  

  دقيقه 20  مدت زمان:
  

  چوکی ھای جوره شده در دواير ھم مرکز. چوکی ھا بايد روبروی ھمديگر جوره شوند.   ضروريات:



 58 صفحه   2013فبروری  –رھنمود فشرده پروژه بديل خشونت 

 

از ھر جوره يک نفر چوکی خود را می گيرد و يک دايره داخلی را روبروی شريک خود در   نحوۀ اجرا:
  خارجی تشکيل می دھد.  دايره

  
از شنوندگان تقاضا کنيد که يک فضای آرام را فراھم کنند تا سخنران بتواند به خوبی سخنرانی   

  کند، حتی اگر سخنان او سلسله وار نباشد و بين حرف ھای او سکتگی وجود داشته باشد. 
  

  دقيقه). 3 الی 1.5سپس موضوع به سخنران گفته می شود و وقت سخنرانی فرا می رسد (  
  

ثانيه ضمن رعايت سکوت تأمل  10در ختم سخنرانی، از اشتراک کنندگان بخواھيد که به مدت   
  ثانيه زمان در بر بگيرد.  30نمايند. نظردھی در مورد برخی از موضوعات ممکن است 

  
سخنران و شنونده بايد جای خود را عوض کنند و پروسه را با يک موضوع متفاوت تکرار   

   نمايند.
  

زمانی ھر دو دايره شکسته شد، تمام اشتراک کنندگان را گرد يک دايره در سمت چپ جمع   
  نماييد. تا جای ممکن موضوعات مختلف را برای جوره ھا مطرح کنيد. 

  
  تعيين کنيد که کدام دايره ابتدا صحبت کند.   

  
  به دايره برگرديد و از اشتراک کنندگان گزارش بخواھيد.   

  
  توانند شامل موارد ذيل باشند:موضوعات می   

 به چه کسی احترام می گذارم، چرا؟ •
اگر می توانستم سه نفر از شخصيت ھای زنده و مرحوم يا حتی شخصيت ھای  •

داستانی را شب به غذا خوردن دعوت می کردم، چه کسانی را دعوت می کردم و 
 چرا؟

 ه خواھد بود و چرا؟اگر قرار باشد ھمه چيز من به جز يک چيز تغيير کند، آن چيز چ •
يکی از درس ھای زندگی ام که می خواھم با شخصی از آينده در ميان بگذارم اين  •

 است که...
 اگر يک عصای جادويی می داشتم، از آن تقاضا می کردم که... •
يکی از چيزھای که امسال می خواھم بدست بياورم و می خواھم آن را به مادرکIنم  •

 بگويم اين است که....
  

  جعه شود به ارتباطات و موضوعات پيشرفته)(مرا
  

  تمرين توافق نظر
  

در تمرين "موضوع ورکشاپ شما" در ورکشاپ پيشرفته، از روش تصميم گيری ھمگانی و جمعی استفاده بعمل 
آمد است. قبل از اجرای اين تمرين، بايد به بررسی عواملی که تصميم گيری موثر و مفيد را 

امکان پذير می سازند و ھمچنين موانع آن پرداخته شود. اين عوامل شامل احساس قدرت و 
دان قدرت، احساس احترام و فقدان احترام، احساس توجه (سھيم شدن در کارھا) و احساس بی فق

  توجھی (محروميت از سھم گيری در کارھا) می باشند. 
  

  شکل گيری توافق نظر زمانی امکان پذير می شود که:
  

 به جای دفاع از راه حل ھای شخصی، به نگرانی ھا و دغدغه ھای ديگران توجه شود. •
 ظرات تمام افراد احترام گذاشته شود و به آنھا توجه شود.به ن •
 ھمۀ افراد بتوانند حقوق و مسئوليت ھای خود مبنی بر ممانعت از انجام يک کاررا تطبيق نمايند. •
 از ھر تIشی در جھت فشار آوردن يا متقاعد کردن ديگران اجتناب شود. •
 بدھند.ھمه تشويق شوند تا طرح ھا و پيشنھادات خود را توضيح  •
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تصميم جمعی و ھمگانی عبارت از تصميمی است که به اعتقاد تمام افراد گروه را به يک مسير درست سوق می 
دھد، حتی اگر نتيجه حاصله مطابق با ترجيحات تمام افراد نباشد. به اين پروسه، "فرايند عادlنه" نيز گفته می 

  شود.
  

  تير بيرق
  

شخصی که حين تصميم گيری گروھی و غيرکIمی رخ می تجربه و آگاه شدن از واکنش ھای   ھدف:
  دھند.

  دقيقه 20الی  15  مدت زمان:
  

نفره تقسيم شوند و در  5الی  4يک عدد تير يا دستۀ جارو، اشتراک کنندگان بايد به گروپ ھای   ضروريات:
  يک دايره بنشينند.

  
خصی بايد با يک دست بيرق را يک گروپ در وسط اتاق بيرق به دست ايستاده می شود. ھر ش  نحوۀ اجرا:

  نگاه کند. 
  

  بدون صحبت کردن و سر و صدا جايی مناسب برای کاشتن تير بيرق پيدا کنيد.وظيفه:   
  

ھر کدام از اعضای گروپ بايد موافقيت يا مخالفت خود را با ھر نقطۀ پيشنھادی ابراز نمايند.   
  باl بردن دستی که آزاد است، به نشانۀ موافقت می باشد. 

  
ھر گاه دست تمام اعضا باl رفت، توافق نظر صورت گرفته است و سپس گروه بايد به دايره   

  باز گردد. 
  

  اين پروسه را با ھر کدام از گروپ ھا اجرا کنيد.   
  

  گزارش خواھی.  
  

  تغييرات:  
  

    
يک گروپ پنج نفره تشکيل بدھيد. پنج ريسمان را به يک سر تير گره کنيد. ھر شخصی بايد   

ی از طناب ھا را با دست بگيرد. با رعايت سکوت، و پس از اشاره، ھمه دست ھا يا گره ھا يک
به ھر سمت و به ھر ريتمی که اشتراک کنندگان می خواھند، به حرکت در آيد؛ بدون اينکه 

تماس آنھا با ھمديگر قطع شود: باl، پايين، چپ، راست. ھر گاه گروپ آماده بود، حرکت بايد 
   متوقف شود.

  
  گروپ ديگر می تواند نوبت خود را اجرا کند.   

  
  گزارش خواھی.  

  
  صحبت رو در رو و جوره ای

  
  بررسی  ھدف:

  
  دقيقه 20  مدت زمان:

  
  :رو در رو

  جمع کردن چوکی ھا به منظور پاکسازی فضای اتاق ورکشاپ.  ضروريات:
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( بخصوص برای اشتراک کنندگان جوانتر يا در صورتی که اعضای گروه خيلی  مرحله اول:  نحوۀ اجرا: 
  خجالتی و کمرو به نظر می رسند.)

  
  اشتراک کنندگان را جوره بندی کنيد. جوره ھا بايد پشت به پشت ھمديگر ايستاده شوند.   
  تسھيل کننده از اشتراک کنندگان می خواھد که به ھدايات او عمل کنند.  

  
  يل کننده می گويد:وقتی تسھ  
  ، اشتراک کنندگان بايد سريعاً پشت به پشت بشوند. "پشت به پشت"  

  
  اين ھدايات را چند دفعه تکرار کنيد.   

  
اشتراک کنندگان بايد يک ھمگروه (شريک) جديد "تبديل ھمگروه يا شريک"، وقتی می گوييد   

  برای خود پيدا کنند و با او ايستاده شوند. 
  

  ند مرتبه تکرار کنيد. اين چرخه را چ  
  

  (آغاز پروسۀ سخنرانی و گوش دادن)مرحله دوم:   
آن را از  تبديل ھمگروه"تسھيل کننده يک سوال به اشتراک کنندگان می دھد تا بعد از ھدايت "  

  ھمگروه خود بپرسند. 
  

  سواlت احتمالی....  
    
  رنگ مورد عIقۀ شما چيست؟  
  ورزش مورد عIقه شما چيست؟  
  ی يک شخص را به يک دوست خوب تبديل می کند؟چه چيز  
  به چه کسی احترام می گذاريد و چرا؟  

  
پس از اينکه ھر دو اشتراک کننده در ھر جوره به سوال پاسخ گفتند، چند ھدايت "رو در رو/پشت به پشت" ديگر 

  را قبل از ھدايت "تبديل ھمگروھی" و طرح سوال بدھيد. 
  

  آخر، صحبت جوره ای را آغاز کنيد.پس از طرح سوال مرحله سوم:   
  چوکی ھا و اشتراک کنندگان  ضروريات:

  سواlت برای صحبت جوره ای  
  موضوع سخنرانی يا سوال  

  
اشتراک کنندگان يک ھمگروه جديد برای خود پيدا می کنند، يک چوکی می گيرند و "رو در   نحوۀ اجرا:

  رو" ايستاده می شوند. 
  

چه کسی ابتدا سخنرانی کند (به جوانان توصيه می شود که کسی را جوره ھا تعيين می کنند که   
  انتخاب کنند که موی او از ھمه کوتاه تر باشد.)

  
از شنوندگان بخواھيد که فضا را آرام نگاه کنند تا سخنرانی بتواند بخوبی سخنرانی کند. سخنران   

  ت بماند. می تواند يا در اين فضا سخنرانی کند يا اينکه برای چند لحظه ساک
  شنونده فقط بايد به حرف ھای او گوش کند.   

  
می توان موضوعات مختلفی را برای سخنرانی انتخاب نمود. غالباً اولين موضوع عبارت نوت:   

  است از "يکی از خصايص من که از آن خوشم می آيد اين است که..."
  

در نقش سخنران و شنونده ظاھر  به آنھا بگوييد که ھر کدام از آنھا به نوبت و به مدت سه دقيقه  
  دقيقه می باشد). 2الی  1می شوند. (برای اشخاص کم سن تر اين مدت 
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  تسھيل کننده زمان را محاسبه می کند و در زمان مقتضی ھدايت به تبديل نقش می دھد.   
  

  اين پروسه را می توانيد چند دفعه با موضوعات مختلف تکرار کنيد.   
  

  تغييرات:  
گروه خود را به جوره ديگر و کل گروه معرفی می کند. به گروه بگوييد که اين کار ھر کسی ھم  

  بايد قبل از صحبت جوره ای انجام شود. 
  

  گزارش خواھی.  
  

  تغييرات:  
  سه جزئی بودن پروسه شنيدن  
  دو شنونده و يک سخنران وجود دارد و نقش ھايشان به نوبت با ھمديگر تبديل می شود.   

  
  تعداد جوره ھاتغيير در   
اين کار درابتدای ورکشاپ و زمانی صورت می گيرد که بنا به دlيلی تعداد کافی اشتراک کننده   

  برای آغاز ورکشاپ وجود نداشته باشد. 
  

تمام اشتراک کنندگان و تسھيل کنندگان داخل دايره ھستند. آنھا به جوره ھا تقسيم می شوند، خود   
  گفتگو می کنند. افراد جديد نيز به دايره اضافه می شوند.  را معرفی می کنند و با ھمديگر

  دقيقه با تغيير دھيد.  5جوره ھا را بعد از   
  

  ظرف ماھی يا کلينيک
  

  . تمرين تيم سازیT4Fنمايش دادن و اجرای گزارش دھی تيمی در  ورکشاپ   ھدف:
  

  دقيقه 20الی  10  مدت زمان:
  

اشتراک کنندگان بايد به شکل دايره وار ايستاده شوند و يک دايره درونی از افراد نيز بايد داخل   ضروريات:
  آن دايره تشکيل داده شود. 

  
  
  

  
  

     
    

  
  

  
  
  

گروھی که تمرين "ظرف ماھی" را انجام می دھد، بايد داخل دايره روی زمين بنشيند و يک   نحوۀ اجرا:
  پوستر ظرف ماھی بايد در وسط آنھا قرار داده شود. 

  
ھر کدام از اعضای ظرف ماھی بايد به سوال اول جواب بدھند؟ "چه چيزی را بھتر از ھمه   

ل دوم جواب بدھند. اين کار بايد تا زمانی ادامه انجام داده ايم؟ سپس ھر کدام از آنھا بايد به سوا
  بيابد که تک تک اعضای گروپ مرحله قدردانی را انجام بدھند. 
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، تسھيل کنندگان اين پروسه را توسط ظرف ماھی و زمانی انجام می T4Fنوت: در ورکشاپ   
کرده  دھند که اشتراک کنندگان سخنرانی خود را در مورد عوامل کليدی تحول قدرت ارائه

  باشند. در ھنگام اجرای اين تمرين، ھمه اشتراک کنندگان بايد صادق و واقع بينانه عمل کنند. 
  

  از اشتراک کنندگان بپرسيد که ھنگام گوش دادن چه احساسی داشتند.   
  

  نقطه دار شدن يا نقطه ھا 
  
  

  بررسی موضوع پويايی ھا و تغييرات گروھی به شمول مسئله محروميت   ھدف: 
  دقيقه يا بيشتر بسته به مدت زمان lزم برای گزارش خواھی. 30  زمان:مدت 

  
تعدادی عIئم (نقطه ھای) سرش دار به رنگ ھای مختلف جھت چسباندن به پيشانی ھر   ضروريات:

  اشتراک کننده
تسھيل کننده از گروه اجازه می خواھد تا ضمن بستن چشمان شان عIئم رنگی را بر روی    نحوۀ اجرا:

  ی آنھا بچسباند. پيشان
  

  به يک يا دو نفر برچسبی بدھيد که رنگ آن از برچسب ھای ديگر افراد متفاوت باشد.   
  برچسب ھا را طوری توزيع کنيد که در ھر گروه سه رنگ وجود داشته باشد.   

  
از اشتراک کنندگان بخواھيد که: با رعايت سکوت و بدون اينکه رنگ برچسب کسی افشاء   

  را تشکيل بدھند.  شود، چند گروپ
  

نبايد به اشتراک کنندگان بگوييد که گروپ خود را بر حسب رنگ برچسب ھای روی پيشانی   
  شان تشکيل بدھند. 

  
پس از گروه بندی، تسھيل کننده بايد مطمئن شود که اشتراک کنندگان خود را گروه بندی کرده   

  اند. 
  

  آنھا بايد در گروه ھای خود بنشينند.   
  

اھی. چند دقيقه برای گزارش گيری اختصاص بدھيد. اين کار برای افراد می تواند گزارش خو  
  چالش آور باشد و نبايد در اجرای آن عجله شود. 

  
  پيام ھای سبز يا سرخ

  
  تجربۀ عملی سخنگويی به شکل مقابله ای و غير مقابله ای  ھدف:

  اجرا می شود.) Iاين فعاليت غالباً ھمراه با تمرين پيام ھای (  
  دقيقه 15  مدت زمان:
اشتراک کنندگان بايد به شکل دايره وار ايستاده شوند. يک ورق کاغذ بزرگ که به ستون ھای   ضروريات:

دارای عناوين سبز و سرخ تقسيم بندی شده باشد (به نمونه ذيل نگاه کنيد). مارکر ھای سرخ و 
  سبز.

  
  
  
  
  
  
  
  

اشتراک کنندگان بايد تصور کنند در وضعيتی ھستند که بايد از ديگران تقاضای کمک و ھمکاری کنند. پيام سرخ افرادرا از واکنش مثبت نشان  نحوۀ اجرا:

 
 

 پيام ھای سبز

 

 

 
 پيام ھای سرخ

 

 



 63 صفحه   2013فبروری  –رھنمود فشرده پروژه بديل خشونت 

 

  
تسھيل کننده يک صحبت گروھی را براه می اندازد در مورد اينکه پيام سرخ دارای چه ويژگی   

و سپس اين خصوصيات را بر روی يک پوستر نوشته می  ھا و خصوصياتی می تواند باشد.
  کشند. 

  
تسھيل کننده از اشتراک کنندگان می خواھد تا به پيام ھايی فکر کنند که می توانند افراد را به   

گوش دادن و صحبت کردن با ھمديگر ترغيب نمايند. اين نوع پيام ھا می توانند از نوع پيام سبز 
  باشند. 

  
بت کنيد که خصوصيات پيام ھای سبز چيست و سپس آنھا را بر روی پوستر در اين مورد صح  

  نوشته کنيد. 
  

اشتراک کنندگان می توانند با استفاده از سناريوھايی که تھيه می کنند، می توانند تمثيل خود را   
  با پيام ھای سبز و سرخ انجام دھند. 

  
  يا    
      
  و چوکات بندی پيام ھای سبز استفاده نمود.  جھت قالب بندی Iمی توان از تمرين پيام ھای     

  
  گزارش خواھی    
  نوت: واکنش ھا به پيام ھای سرخ می توانند شامل موارد ذيل باشند:    

بی احترامی، قطع کردن صحبت ھای ديگران، قضاوت کردن، مطالبه کردن، بد خلقی و مIمت 
  کردن

تغييرات: از مودل تأمل درختی استفاده کنيد. ميوه ھا را برای پيام ھای سرخ و ريشه ھا را 
  برای پيام ھای سبز در نظر بگيريد. 

  
  صفحه شطرنجی

  
تجربه کار رقابت آميز جھت ايجاد حس ھمکاری. اين تمرين می تواند اعضای گروپ را دور   ھدف:

  ھم جمع نمايد. 
  

  دقيقه 20الی  15  مدت زمان:
مربع باشد در صورت لزوم توسط  20رسم صفحۀ شطرنجی روی زمين که حدوداً متشکل از   ضروريات:

  اسکاج تيپ.
  

تسھيل کننده بايد يک نقل از صفحه شطرنجی بر روی کاغذ داشته باشد که يک مسير مخفی بر   
پيچيده به مانند مربع در مسير) يا  9روی آن عIمه گذاری شده باشد. اين مسير می تواند ساده (

  تصوير ذيل باشد. مسير بايد از ھر مربع تنھا يک بار عبور کند. 
  

  اشتراک کنندگان بايد در يک دايره روی صفحه شطرنجی ايستاده شود.   
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اشتراک کنندگان بايد نوبت به نوبت روی مسير مخفی حرکت نمايند. آنھا نبايد با ھمديگر   نحوۀ اجرا:
  صحبت کنند. 

  
اگر آنھا روی مربعی قدم بگذارند که در جھت مورد نظر نيست يا خارج از مسير است، تسھيل   

  ديگر را ادا نمايد.کننده بايد بگويد "بوينگ" يا "بيپ" يا اينکه يک صدای مناسب تر 
  

  سپس اشتراک کننده از ھمان مسير به عقب می رود و به مربع اول باز می گردد.   
  

اشتراک کنندگان حين انجام اين کار بايد از تجارب و دانشی که از تمرين ھای قبلی بدست آورده   
ی از کدام مسير اند، استفاده کنند. آنھا بايد بدون صحبت کردن نشان بدھند که اشتراک کننده بعد

  بايد برود. 
  

نوت: در صورتی که مسير مخفی بسيار پيچيده و مشکل است، می توانيد باقيمانده مسير را ساده   
  کنيد تا اشتراک کنندگان بتوانند آن را تکميل کنند. 

  
  گزارش خواھی.  

  
  خطوط پر جنجالتمثيل 

  
  افراد.تجربۀ مقابله با منازعه و تأثيرات آن بر روابط ميان   ھدف:

  
  دقيقه 30  مدت زمان:

  
دو رديف چوکی که روبرو ھمديگر و به فاصله دو متر چيده شده باشند. مجموعه ای از عوامل   ضروريات:

کليدھای تحول قدرت. چند سناريو که برای گروپ مناسب باشد. سناريون ھای احتمالی عبارتند 
  از:

ی کند و گروپ ديگر داخل يک گروپ برنامه تلويزيونی مورد عIقۀ خود را تماشا م •
 می شود و چينل را تغيير می دھد. 

يک گروپ سعی می کند تا بخوابد اما سگ ھمسايه تمام شب صدا می کند و مزاحم  •
 خواب کردن آنھا است. 

دو متعلم اناث در مسير مکتب راه می روند و چند پسر برای آنھا مزاحمت خلق می  •
 کنند. 

 نکرده است، معلم به او تھمت چنين کاری زده است. متعلمی که در امتحان نھايی نقل  •
  

گروپ را جوره بندی کنيد. ھر جوره بايد روبروی ھمديگر ايستاده شود. ھر خطی دارای يک   نحوۀ اجرا:
نقش متفاوت می باشد که بايد در سناريوی منازعه آن را تمثيل نمايد. وقتی که اشتراک کنندگان 

در جای خود نشسته اند، سناريو را به آنھا بدھيد. اشتراک کنندگان بايد جھت اجرای تمثيل 
  ه شوند. به آنھا بگوييد که به ھدايت "توقف" عمل کنند. ايستاد

 ختم آغاز

1

3 

2 

5 

4 

7 
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8 14 

 

 

12 
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  دقيقه، تمثيل را متوقف بسازيد.  60الی  30سپس تمثيل را آغاز کنيد. بعد از گذشته   
  

به اشتراک کنندگان بگوييد که روی چوکی ھای خود بنشينند. از اشتراک کنندگان بخواھيد که   
نمره بدھند. سپس از آنھا بپرسيد که کدام کليدھا به  5و  0رابطۀ ميان ھمديگر را از بين اعداد 

  کار رفته است. 
  

  نوت: غالباً تعداد کليدھايی که استفاده می شوند، با نمراتی که آنھا داده اند، يکسان می باشد.   
  

  از آنھا بخواھيد که راھی برای پيدا کردن کليدھای بيشتر جھت مشاھده رخدادھا پيدا کنند.   
  

را مجدداً اجرا کنيد. تمثيل را متوقف بسازيد. نمرات را بررسی کنيد و ببينيد که اين  عين سناريو  
  دفعه چند عدد کليد بکار رفته است. 

  
در صورتيکه انرژی اشتراک کنندگان برای اجرای تمرين زياد است، می توانيد سناريوھای   

  بيشتری را اجرا کنيد. 
  

  به دايره برگرديد.   
  

خواھيد. سوال ذيل را مطرح کنيد: "آيا کليدی وجود داشت که وضعيت را از گروه گزارش ب  
  تغيير داده باشد؟"

  
تغييرات. يک کليد يا بخشی از مانداl را جھت استفاده در تمثيل انتخاب کنيد. اجازه بدھيد که   

ل دقيقه طو 5بازيگرھا تمثيل نيمه تمام خود را بدون توقف تکميل کنند. اين کار حداکثر بايد 
  بکشد. 

  
Hi Five 

  
  بررسی اين ابزار جھت تجربه و اجرای پروسۀ تصميم گيری جمعی.  ھدف:

  
  دقيقه 30  مدت زمان:

  
  . اشتراک کنندگان بايد در دايره ايستاده شوند. High Fiveپوستر دستی   ضروريات:
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به اشتراک کنندگان نشان داده می شود. آنھا می توانند برای روشن شدن  high fiveپوستر   نحوۀ اجرا:
  معنای ھر کدام از شماره ھای درج شده بر روی انگشتان، سوال بپرسند.

  
  سپس به آنھا گفته می شود که چه وقت زمان تصميم گيری فرا می رسد.   

  

Hi Five 

 بلی نخير

خيلی 
زود 
 است.

می توانم    
با اين   

مسئله 
 سازش نمايم

 من     
 دارای      
 نگرانی ھا 
 و           
 دغدغه ھای   
 جدی می باشم   
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  وسه را بعھده می گيرد. وقتی که يک پيشنھاد مطرح شد، پيشنھاد کننده مسئوليت مديريت پر  
  

  استفاده می شود.  hi fiveپيشنھاد به وضوح تشريح می شود. سپس از اجزای پوستر 
  

اشتراک کنندگان دست خود را باl می کنند طوريکه چند انگشت آنھا جھت شمارش قابل رويت   
باشد.  تعدداد انگشتان نشانگر موضع شخص مورد نظر در رابطه با موضوع می باشد. در نظر 

  داشته باشيد که اين به معنای رأی نمی باشد. 
      
  : نخير، مجبور به مخالفت ھستم.1انگشت     
  : من دارای نگرانی ھای جدی می باشم.2انگشت     
  : برای تصميم گيری بسيار زود است. 3انگشت     
  : می توانم با اين پيشنھاد سازش کنم.4انگشت     
  : بلی، موافقم.5انگشت     

  
را نشان می دھند، دستان خود را روی زمين می گذارند به نشانۀ اينکه  5و  4کسانی که انگشت 

  فق ھستند يا می توانند با آن سازش کنند.با پيشنھاد مطرح شده موا
  

به اشتراک کنندگان نشان داده می شود. آنھا می توانند برای روشن شدن  high fiveپوستر   نحوۀ اجرا:
  معنای ھر کدام از شماره ھای درج شده بر روی انگشتان، سوال بپرسند.

  
سپس پيشنھاد کننده از نمبر يک ھا، نمبر دو ھا و نمبر سه ھا می خواھد که در مورد نگرانی   

  ھای خود صحبت کنند. 
  

ديگر را می کند تا ببيند  hi fiveوقتی که اين کار انجام شد، پيشنھاد کننده درخواست نمايش يک   
  که گروپ در چه وضعيتی است.

  
جديد را می کند. (بعد از  hi fiveکند و درخواست يک يک شخص پيشنھاد ديگری را ارائه می   

  ديگر برای بررسی وضعيت گروپ تقاضا شود). hi fiveچند لحظه، ممکن است نمايش يک 
  

پروسه ھای ايجاد توافق نظر ممکن است طوlنی باشند. در برخی موارد ممکن است تسھيل   
دقيقه وقفه به آنھا  5د؟ يا اينکه کننده بپرسد که "مشکل ترين بخش پروسه برای شما کدام بو

  بدھد. 
  

نوت برای تسھيل کنندگان: توافق نظر از طريق گوش دادن و اجتناب از متقاعد کردن صورت   
می گيرد. اين پروسه نيازمند احترام و توجه به نگرانی ھای ديگران و در عين زمان احترام 

  گذاشتن به نيازھای شخصی می باشد. 
  
  

  اجتماع ايده آل
  

بررسی امکان ايجاد يک اجتماع بھتر. انکشاف جامعه از طريق تقويت مھارت گوش دادن و   ھدف:
  تخيل.

  
  دقيقه 20  مدت زمان:

  
  نفره. 6الی  5کاغذ بزرگ و مارکر. گروپ ھا   ضروريات:

  
ھر گروپ تقاضا می شود تا اجتماعی را ترسيم و طراحی کند که نيازھای آنھا را برآورده از   نحوۀ اجرا:

  سازد. ب
  

  اجتماع می تواند يک جای مشخص باشد مثل اجتماع مکتب يا اجتماع فرھنگی. تغييرات:  
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  اعضای گروپ اجتماع مورد نظر خود را بر روی کاغذ ترسيم و يا نوشته می کنند.   
  

نوت:  گوش دادن و مذاکره کردن زمان زيادی را در بر می گيرد و گاھی اوقات يک کاغذ   
  ماع متفاوت تقسيم بندی می شود. برای نمايش دو اجت

  
  سپس اعضای گروپ در مورد اجتماع خود به کل گروپ گزارش می دھند.   

  
  گزارش خواھی  

  
   Iپيام ھای 

  
  تجربۀ عملی استفاده از ارتباطات جسورانه  ھدف:

  دقيقه 20الی  15  مدت زمان:
  

  سناريوھای احتمالی عبارتند از:. لست سناريوھا در صورت لزوم. Iيک پوستر حاوی پيام   ضروريات:
نکرده ايد،  (save)يک نفر سيم کمپيوترشما را در حاليکه ھنوز فايل خود را ذخيره  •

 از ساکت برق بيرون می کشد. 
 يک شخص زباله ھای خود را در ساحه عمومی زباله ھا می ريزد.  •
 يک شخص ابزارھای شما را قرض می گيرد و به شما پس نمی دھد.  •
 يک مسافر عصبی به خاطر اينکه راننده با سرعت رانندگی می کند، نگران شده است.  •

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  دو تسھيل کننده روی دو چوکی در مرکز دايره رو در روی ھمديگر می نشينند.   نحوۀ اجرا:
  

دو تسھيل کننده يک سناريوی کوتاه را تمثيل می کنند که در آن يک منازعه تشديد می يابد. 
  برای مثال اتاق بھم ريخته يک فرد جوان و مادر و پسر در حال اختIف. 

  
  

وارد صحنه می شود و سپس پسر. ھر کدام از آنھا يک "پيام منازعه را تمثيل کنيد. ابتدا مادر 
  من" می گويند.

  
اعضای گروپ را در درون يک دايره جوره بندی کنيد.به ھر جوره يک نسخه از سناريو بدھيد. 

  آنھا می توانند يک سناريو از زندگی شخصی خودشان تھيه کنند.
  

  الب "پيام من" اجرا می کند.ھر جوره سناريوی خود را تمثيل می کند و آن را در ق
  

  جوره ھا از ھمديگر تشکر می کنند و روبروی دايره ايستاده می وشند. 
  

 Iپيام ھای 

 

  وقتی....... رخ می دھد
  

  تأثير آن روی من عبارت است از..............
  

آنچه دوست دارم رخ بدھد عبارت است 
  از........
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  گزارش خواھی.
    

  تو حرکت کن - حرکت می کنممن 
  

  تجربۀ فعاليت فزيکی با ھمديگر.  ھدف:
  از طريق فعاليت فزيکی آموخته می شود که چگونه ديگران احساسات خود را ابراز می کنند.   

  
  دقيقه 15الی  10  مدت زمان:

  
  اشتراک کنندگان بايد داخل دايره ايستاده شوند.   ضروريات:

  
تسھيل کنندگان يکی از احساسات مربوط به يک موضوع انتخابی را نام می گيرد. آنھا می   نحوۀ اجرا:

توانند يک حرکت فزيکی را نشان بدھند و با ادای يک صدا آن احساس را بيان نمايند. برای 
  ثال، خشم، ترس، لذت، ھيجان، نااميدی يا موفقيت.م

  
  اعضای گروپ حرکت و صدای مورد نظر را سه مرتبه ھمراه با تسھيل کننده اجرا می کنند.   

  
سپس شخصی که در کنار تسھيل کننده ايستاده است، يک حرکت و يک صدا را ادا می کند تا   

  گروپ آن را تقليد نمايد. 
  

  دامه می يابد که تمام اشتراک کنندگان يک حرکت و صدا را ادا کنند. اين پروسه تا زمانی ا  
  

  گزارش خواھی.  
  

  کليدھا برای:
  

  تحول قدرت/صلح
  

  معرفی و بررسی کليدھای تحول قدرت   ھدف:
  

  دقيقه 45الی  30  مدت زمان:
  

  mandala. پوستر floor mandalaکليدھا و   ضروريات:
  کنندگان تھيه شده است.داستان ھای شخصی که توسط تسھيل   
  اشتراک کنندگان بايد به شکل دايره وار ايستاده شوند.   

  
کليدھا را به شکل تصادفی روی زمين قرار بدھيد و پوستررا در وسط دايره قرار بدھيد. از   نحوۀ اجرا:

داوطلبين بخواھيد که رنگ يک کليد را نام ببرند و تشريحات مربوط به آن کليد را به خوانش 
  بگيرند. 

  
ر يک تسھيل کننده در رابطه با اينکه جگونه اين مفکوره ھا سبب تغيير در يک وضعيت دشوا  

  شده اند، يک داستان واقعی تعريف می کند. 
  

از اشتراک کنندگان بپرسيد که چه کليدی در داستان به کار رفته است. چنانکه نام کليدھا گرفته   
می شود، تسھيل کننده آن را بر می دارد و در نقطۀ مورد نظر قرار می دھد. وقتی تمام کليدھا 

  ھيل کننده مفھوم تحول قدرت را تشريح می کند. به جاھای مورد نظر انتقال داده شدند، تس
  

از اشتراک کنندگان بخواھيد که داستان ھای خود را تعريف کنند و بررسی کنند که چه کليدھايی   
در آن بکار رفته است. اگر ھيچ کدام از اشتراک کنندگان داستانی برای تعريف کردن نداشتند، 

  خصی خود را تعريف نمايد. از تسھيل کننده ديگر بخواھيد که داستان ش
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  تغييرات:  
  

  منازعه ای که به شکل غير خشونت بار حل نمودم  
  

به منظور ترغيب اشتراک کنندگان به تعريف کردن داستان، از آنھا بخواھيد که اين موضوع را   
با ھمديگر شريک بسازند: منازعه ای که به شکل غير خشونت بار حل نمودم. سپس ھر گروه 

  را انتخاب و برای کل گروه تعريف می کند. يک داستان 
  

يا کليدھا به ھر گروه داده می شود و از آنھا خواسته می شود تا در اين  mandalaپنج بخش   
  مورد فکر کنند که آيا اين کليدھا يا اجزا به داستان آنھا ارتباط می گيرد يا خير. 

را  mandalaتسھيل کننده اجزای ھر گروه به نوبت يافته ھای خود را گزارش می دھد. سپس   
  يکجا رسم نموده و مفھوم تحول قدرت را تشريح می کند. 

    
  کليدھای تحول قدرت

  
  تشريح مجدد کليدھای تحول قدرت  ھدف:

  
  دقيقه 20الی  15  مدت زمان:

  
  mandalaکليدھا و   ضروريات:

  عکس)رويدادھا و اشخاص مختلف. 50يا بيشتر از  50عکس ھای (  
  اشتراک کنندگان بايد يک دايره تشکيل بدھند.   

  
عکس ھا را نمايش بدھيد. از اشتراک کنندگان بخواھيد که يک عکس را انتخاب کنند و به   نحوۀ اجرا:

  شريک خود بگويند که کدام کليد را در عکس می بينند. 
  

آنھا کدام  اشتراک کنندگان شريک خود را معرفی می کنند و به کل گروه می گويند که شريک  
  کليدھا را در عکس ديده است. 

  
تغييرات: اين تمرين را جھت توافق نظر در مورد ترسيم تصويری از تحول قدرت انجام بدھيد.   

ھر شخصی يک عکس را انتخاب می کند و سپس در قالب گروپ ھای جوره ای عکس ھا را 
گروپ ھای چھار نفره،  مورد بحث قرار داده و يک عکس را انتخاب می کنند و سپس در قالب

ھشت نفره و سپس يکجا با کل گروپ عکس ھا را مورد بحث قرار داده و يکی از آنھا را 
  انتخاب می کنند. 

  
   کليدھای تحول قدرت

  
  ارائه مجددکليدھای تحول قدرت  ھدف:

  
  دقيقه 20الی 10  مدت زمان:

  
 mandalaکليدھا و   ضروريات:

  رسامی، چسب و مجله.کاغذ و مارکر، پنسيلھای رنگی و  
  

  اشتراک کنندگان يک رسامی تھيه می کنند که بيانگر معنای کليدھای تحول قدرت باشد.   نحوۀ اجرا:
  اشتراک کنندگان می توانند:  

 صحبت و تبادل نظر در گروپ ھای جوره ای •
 صحبت و تبادل نظر در گروپ ھای کوچک •
بدھيد تا با رعايت سکوت رسامی ھا را نمايش بدھيد و به اشتراک کنندگان فرصت  •

 تمام تصويرھا را تماشا کنند. 
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  تغييرات:
يک شعار درست کنيد که متشکل از چند کلمه باشد و در يک پوستر از آن استفاده کنيد. شعار بايد حامل 

  پيامی باشد مبنی بر اينکه کليدھای تحول قدرت برای آنھا چه معنايی دارد. 
  

  قدرت سوال ھای مربوط به کليدھای تحول
  

  
  تجربه و تطبيق کليدھای تحول قدرت در زندگی روزانه  ھدف:

  دقيقه 20الی  10  مدت زمان:
  

  کليدھا و تصوير تحول قدرت در وسط اتاق قرار داده شود.  ضروريات:
  مجموعه سواlت در مورد کارت ھا  
  اختياری -جزوۀ کليدھا و سواlت مربوط به تحول قدرت  

  
  سواlت:

  
  ھای شخص ديگر گوش می دھدم تا بفھمم که مشکل چيست؟آيا من به گفته 

  آيا من وقتی در مورد يک موضوع چيزی نمی فھمم، از ديگران سوال می پرسم؟
  وقتی يک مشکل پيش می آيد، آيا تIش می کنم تا آن را حل نمايم؟

  آيا بيان می کنم که چه احساسی دارم؟
  آيا از اشخاص ديگر می پرسم که چه احساسی دارند؟

  آيا قبل از اينکه به ديگران کمک کنم، به آنھا اجازه می دھم که بگويند چه چيزی آنھا را ناراحت می کند؟
  وقتی کار اشتباھی انجام می دھم، آيا واقعيت را قبول و بيان می کنم؟
  آيا قبول می کنم که ديگران به طرز متفاوت با من برخورد می کنند؟

  می کنم؟ آيا در قبال خودم احساس مسئوليت
  آيا تIش می کنم تا ھمه چيز منصفانه و عادlنه باشد؟

  آيا من ترسو و در عين زمان شجاع ھستم؟ آيا کار درست را انجام می دھم؟
  آيا من انتظار دارم که ھمه چيز خوب باشد؟

  
  در صورت لزوم می توانيد سواlت ذيل را نيز مطرح نماييد:

  
  استدlلھای آنھا رجوع می کنيم؟آيا ما سراغ ديگران می رويم و به 

  آيا من خودم و ديگران را می بخشم؟
  

اين تمرين را می توان در قالب گروپ ھای جوره ای يا توسط کل اعضای گروپ، بسته به سن   نحوۀ اجرا:
  و استقIل اعضای گروپ، اجرا نمود. به ھر شخصی يک يا بيشتر از يک سوال داده می شود. 

  
دقيقه در اين  5گروپ ھای جوره ای انجام می شود، جوره ھا بايد برای اگر تمرين در قالب   

مورد بحث کنند که چگونه سواlت به زندگی آنھا ارتباط می گيرد و سپس در مورد يکی از 
  سواlت به گروپ بزرگ توضيح بدھند. 

  
وپ بگويد اگر اشتراک کنندگان به شکل انفرادی کار می کنند، ھر اشتراک کننده بايد به کل گر  

  که سوال مورد نظر چگونه به زندگی آنھا ارتباط می گيرد. 
  

  پس از اينکه در مورد ھر سوال بحث شد، کارت ھا در اطراف تصوير قرار داده می شوند.   
    
  گزارش خواھی.  
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  گوش دادن
  

  بررسی چالش ھای برقراری ارتباط  ھدف:
  

  دقيقه 45الی  20  مدت زمان:
  

ی ساختمانی)، در صورتی که ابزارھای ساختمانی در دسترس شما نيست، می لگو (ابزارھا  ضروريات:
  توانيد با استفاده از خIل داندا، شيرينی و غيره ساختمان خود را بسازيد.

  ابزار ساختمانی را جھت ساختن يک ساختمان کوچک انتخاب کنيد.  10تا  5  
  

  مجموعه ابزارھای مشابھی را تھيه کنيد و به ھر شخص بدھيد.    
نصف اين ابزارھا به ھمديگر وصل شده ھستند و يک ساختمان از آنھا درست شده است و سپس   

  داخل پاکت قرار داده شده است. 
  نصف ديگر ابزارھا به شکل جدا ازھم داخل پاکت قرار داده شده است.   

  
  ان را جوره بندی کنيد. آنھا بايد پشت به پشت بنشينند. اشتراک کنندگ  نحوۀ اجرا:

به ھر جوره طرحی از يک ساختمان کوچک بدھيد و مواد ساختمانی را از داخل پاکت بيرون   
  بياوريد. 

  
شريکی که طرح ساختمان به او داده شده است، برای سازنده تشريح می کند که ساختمان را   

  چگونه بسازد. 
  

  آنھا می توانند با ھم ارتباط برقرار کنند اما اجازه ندارند به ساختمان ھمديگر نگاه کنند.   
  

  پس از تکميل ساختمان، شرکا بايد ساختمان ھای خود را با ھمديگر مقايسه کنند.   
  

  گزارش خواھی  
  

تمرين نوت: اين تمرين غالباً ميان شرکا و ھمگروھی ھا تنش ايجاد می کند. خوب است که اين 
  با استفاده از صفحۀ شطرنجی انجام شود تا بدين طريق به تلفيق احساسات قوی کمک شود. 

  
  ماشين

  
  تجربه ھمکاری فزيکی با يک گروپ  ھدف:

  
  دقيقه 15الی  10  مدت زمان:

  
  اشتراک کنندگان در يک دايره  ضروريات:

  
  ساختن يک ماشين بکنند.تسھيل کننده به گروه می گويد که آنھا بايد شروع به   اجرا:نحوۀ 

  
  ھر شخصی بايد به يک اقدام يا صدا فکر کند تا با استفاده از آن کار خود را شروع کند. 

  
اشتراک کنندگان نوبت به نوبت بايد به مرکز دايره بروند و حرکات يا صداھای خود را به 

  ماشين اضافه کنند. 
  ين اضافه کنند. تمام اشتراک کنندگان بايد صدا يا حرکت خود را به ماش

  
  گزارش خواھی

  
  تغييرات:
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اين تمرين می تواند مرتبط به يک موضوع خاص باشد مثI ماشين خشم، ماشين ترس، ماشين 
  قدرت و غيره.

  
  مجسمه

  
اين تمرين در قالب يک مجسمۀ بدون حرکت و صدا انجام می شود. مجسمه سازی را می تواندر رابطه با يک 

  مثال، خشم، ھمدردی، ترس، لذت، بخشش، شرم موضوع خاص انجام داد برای
  

  ماسک ھا
  

  بررسی موضوع قدرت در گروپ ھا  ھدف:
  

  دقيقه 60الی  45  مدت زمان:
  

  پوستر قواعد برای گروپ  ضروريات:
  ماسک ھا (يا اينکه اشتراک کنندگان می توانند صورت خود را با يک دست بپوشانند).  
  کارت ھا برای اولويت بندی کارھا  

  اشتراک کنندگان را به دو گروپ تقسيم بندی کنيد.   اجرا:نحوۀ 
  

  يک گروپ به بيرون از اتاق برده می شود و گروپ ماسکدار را تشکيل می دھد.   
  گروپ ديگر در داخل باقی می ماند و گروپ بدون ماسک را تشکيل می دھد.   

  
  تسھيل کننده ھر گروه به آنھا ھدايت می دھد.   
  نه برای ھر گروه تشريح می شود. قواعد به شکل جداگا  

  
وقتی اعضای گروپ يکجا می شوند به آنھا ھدايت داده می شود تا يک کار را انجام بدھند.   

لستی از چيزھای اولويت بندی شده به آنھا داده می شود.  اين موارد می توانند شامل ارزش ھای 
  جامعه باشند يا به محل زندگی گروپ ھا ارتباط بگيرند. 

  وپ ماسکدار به اتاق بر می گردند. گر  
  

  تسھيل کنندگان پوسترھای قواعد را نمايش می دھند و ماسک ھا و کارتھا را به گروپ می دھند.   
  

وقتی گروپ ھا وظايف خود را انجام دادند، تسھيل کننده از آنھا می خواھد که به دايره بر   
  گردند. 

  
اک کنندگان بگويد که ماسک ھای خود را پس کنند در اين قسمت، تسھيل کننده می تواند به اشتر

  يا منتظر بماند تا آنھا ماسک ھا را از صورت خود پس کنند. 
  

  گزارش خواھی.
  

در صورتيکه اشتراک کنندگان نسبت به اين تمرين واکنش منفی نشان می دھند، به ھر کدام از 
  سوال دوم و سوم صحبت کنند. آنھا فرصت بدھيد که نوبت به نوبت داخل دايره شوند و در مورد 

  
  

  ماسک ھا
  ھدايات برای گروپ

  
ھدف شما حل مشکل است. نصف گروپ شما ماسک دارد. وظيفه شما به عنوان يک گروه در ذيل ذکر شده است. 

  قواعد عبارتند از:
  

 اشخاص ماسکدار تنھا می توانند ضمن اجازه گرفتن از اشخاص بدون ماسک با آنھا صحبت کنند. .1
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 بدون ماسک می توانند بدون اجازه گرفتن از ديگران صحبت کنند.اشخاص  .2
 اشخاص ماسکدار بايد به شکل رسمی با اشخاص ماسکدار ديگر صحبت کنند. .3
 گاھی اوقات اشخاص ماسکدار می توانند به شکل غيررسمی با اشخاص ماسکدار ديگر صحبت کنند. .4
 ت کنند.اشخاص بدون ماسک می توانند با ھمه به شکل غيررسمی صحب .5
 در صورتی که مکرراً از قواعد سرپيچی شود، به اشتراک کننده مورد نظر بگوييد که ساکت شود. .6
   

  
  

 وظيفه: اولويت بندی کارت ھا به ترتيب اھميت (ارزش ھای جامعه)

 
 پايين بودن معيارھای مولديت ---
 آلودگی و محيط زيست ---
 امراض و اوضاع صحی نامطلوب ---
ميان کارگران و مديرانمنازعات  ---  
 تنش ھای نژادی ---
 مسکن ناکافی ---
 معيارھای آموزشی پايين ---
  

  
 بيکاری ---
 ازدياد جمعيت ---
 قاچاق مواد مخدر ---
 اعتياد ---
بی احترامی به قانون -جرايم ---  

 اصIح دولت ---
 انفIسيون ---
 

 ھای مکتب)وظيفه: اولويت بندی کارت ھا به ترتيب اھميت (ارزش 

 
 معارف اجباری برای پسران ---
 ايمنی مکاتب دخترانه ---
 تعليم کم ھزينۀ ---
 افزايش تعداد مکاتب دخترانه ---
 اجباری نبودن پوشش يونيفورم ---
 رايگان بودن پنسيل و قلم ---
 افزايش تعداد مکاتب دولتی ---
 رايگان بودن نان چاشت ---
 

  
 معاشات بھتر برای معلمان---
 کاھش آزار و اذيت متعلمين اناث ---
 رايگان بودن کتاب ---
 مدارس تصديق شده ---
 آموزش معلمين به شکل بھتر ---
 سوء ظن ---
 تعيين سن قانونی برای ترک مکتب ---
 

 وظيفه: اولويت بندی کارت ھا به ترتيب اھميت (ارزش ھای زندان)

 
 شرايط مسکن ---
 غذا ---
 کاھش فساد ---
 دسترسی به تلفون ---
 تنش ھای نژادی ---
 ازديات جمعيت ---
 برنامه ھای آموزشی ---
 خدمات مذھبی ---
   

  
 دسترسی به سيستم حقوقی ---
 پرداخت پول در بدل کار ---
 درمان معتادين ---
 کاھش تھديدات ---
 مIقات ---
 خدمات طبی ---
 حقوق زندانيان ---
 امراض ساری ---

  
  پاره کردن کاغذ

  
  تجربه ھمکاری و تفويض کنترول به منظور دستيابی به يک نتيجه گروھی  ھدف:

  
  دقيقه 15الی  10  مدت زمان:

  
  نفره  4الی  3گروپ ھای   ضروريات:

  يک ورق برای ھر گروپ -کاغذ بزرگ  
  اين تمرين بايد بدون سر و صدا و با رعايت سکوت انجام شود.  نحوۀ اجرا:

  ھر گروپ به نوبت کاغذ خود را پاره می کند تا شکل يک حيوان را از آن درست کند.   
  ھر کدام از اعضای گروپ به نوبت يک ذره از کاغذ را پاره می کند.   
  تا زمانی که شکل حيوان درست نشده است به پاره کردن کاغذ ادامه بدھيد.   
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  گزارش خواھی.  
  تغييرات:  
د نوبت دست به دست بکند. کاغذ بايد مطابق به تعداد اعضای گروپ ھر گروپ بايد کاغذ را چن  

دفعه دست به دست بشود و  4دست به دست شود برای مثال در يک گروپ چھارنفره کاغذ بايد 
  پروسه بدون در نظرداشت تکميل شدن يا تکميل نشدن حيوان بايد متوقف گردد.

  
  دانش نسبی

  در مورد برداشت ھايمان از ديگران و سطح اعتماد شخصی. تجربه تأثيرات دانش نسبی يا ناقص  ھدف:
  

  دقيقه 30  :مدت زمان
  

  واقعيت را در مورد خود انتخاب نمايد.  20الی  15يکی از تسھيل کنندگان بايد   ضروريات: 
  وقايع بايد صادقانه اما دارای ابھام باشند.  

نه مثبت و نه منفی باشند. مثبت يا بعضی از وقايع بايد مثبت، برخی ديگر منفی و برخی ديگر بايد 
منفی بودن وقايع بر حسب مفروضات و افکار قالبی که صداقت بر اساس آنھا تعريف می شود، 

تعيين می گردد. برای مثال، شخصی که در زندان کار می کند، می تواند بگويد: "در داخل و خارج 
  از زندان است".

  
زندگی نامۀ مختصر بر روی کارت ھا  5الی  3کنيد تا وقايع را در قالب افکار قالبی دسته بندی 

  تھيه شود. 
  

  اشتراک کنندگان رابه گروپ ھای کوچک تقسيم کنيد. ھر گروپ برای يک کارت تشکيل می شود.   نحوۀ اجرا:
  

به  1تشريح کنيد،  10الی  1گراف قابليت اطمينان را برروی ديوار نصب کنيد و سيستم نمره دھی 
  به معنای بيشترين ميزان اطمينان. 10زان اطمينان و معنای کمترين مي

  
  به ھر گروپ يک عدد "کاغذ وقايع" بدھيد.   

  
  ھر گروپ با دادن نمره ميزان اطمينان کارت را تعيين می کند.   

  
  ھر گروپ زندگی نامۀ خود را می خواند و می گويد که چرا نمره مورد نظر را داده است.   

  
  می گردد. نمرات بر روی گراف درج   

  
  سپس به آنھا بگوييد که تمام کارت ھا يک فرد واحد را توصيف می کنند.   

  
  تمام کارت ھا را مجدداً به خوانش بگيريد.   

  
سپس ھر گروپ بايد تشخيص بدھد که آيا نمرات آنھا نياز به تغيير دارد يا خير. سپس نمره نھايی 

  خود ھمراه با ذکر دlيل آن می دھند. 
  م را بر روی گراف درج نماييد. اين تصامي  

  
  اشتراک کنندگان بايد ضمن اينکه در گروپ ھای خود باقی می مانند، گزارش بدھند.   

  
به اشتراک کنندگان بگوييد که اين يک شخص واقعی است. (اگر زندگی نامه به يکی از تسھيل 

  کنندگان مربوط می شود، به آنھا بگوييد که آن شخص را می شناسند.
  

تغييرات: می توان از يک شخص مشھور استفاده نمود. برای مثال، نلسون ماندl (برای ھر سه 
  گروپ)
 به خاطر ارتکاب جرايم خشونت بار به حبس ابد محکوم شد.  •
 خشونت را ترويج کرد. •
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 پيوند داشتن با تروريسم. •
 اعضای خانواده او در قتل دست داشته اند.  •

  
 فعاlن مردمی حقوق مدنی •

 
 خستگی ناپذير در راستای برقراری عدالتشخصی  •
 پدر مھربان •
 آزار و اذيت را به جان خريد.  •

  
 رئيس جمھور قبلی يک کشور صنعتی •
 ارتباط داشتن با بانک جھانی •
 يک تعداد زياد از دوستان او دارای پست ھای باl می باشند. •
 دولت مرد جھانی •
  

  می توان در اين مورد بحث و گفتگو براه انداخت. 
  

  کچالوی من - کچالو
  

  بررسی اينکه چگونه تشخيص تفاوت ھای فردی بر ايجاد و گسترش روابط تأثير می گذارد.   ھدف:
  

  دقيقه 15الی  10  مدت زمان:
  

  پاکت کچالو که به تعداد اشتراک کنندگان در آن کچالو وجود داشته باشد.   ضروريات:
  اشتراک کنندگان بايد يک دايره را تشکيل بدھند.   

  
  پاکت کچالو را دست بدست کنيد و از ھر اشتراک کننده بخواھيد که يک کچالو را انتخاب کند.   حوۀ اجرا:ن
  

به اشتراک کنندگا بگوييد که به دقت به کچالوی خود نگاه کنند و آن را بشناسند و از کچالوھای   
  ديگر تشخيص بدھند. 

  
  د و داستان زندگی آن را تھيه کنند.اشتراک کنندگان می توانند کچالوی خود را نامگذاری کنن

  
گاھی اوقات اشتراک کنندگان کچالوی خود را به شخصی که در کنار آنھا ايستاده است يا به کل 

  گروپ معرفی می کنند.
  

وقتی اين کار انجام شد، به اشتراک کنندگان بگوييد که برای آخرين بار به کچالوی خود نگاه کنند و 
ر دھند. تسھيل کننده کچالو ھا را در ھم می آميزد و از چند نفر می خواھد آن را در مرکز دايره قرا

  که در عين زمان و کچالوی خود را بردارند. 
  

گزارش خواھی. سوال قابل طرح ديگر اين است که اين تمرين چگونه به زندگی خارج از ورکشاپ 
  ارتباط می گيرد. 

  
  

  پازل 
  

  مفروضات قواعدبررسی موضوع ابتکار، رھبری و   ھدف:
  

  دقيقه 30الی   مدت زمان:
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پازل ھايی از عکس ھای دو طرفه که به شش بخش بزرگ تقسيم شده باشند. (به نمونه موجود در   ضروريات:
  مجموعۀ آموزشی پروژه بديل برای خشونت توجه کنيد.)

  يک پازل برای ھر گروپ سه يا چھار نفره.  
    
را برداشته و آن را داخل پاکت خط قرار بدھيد. اين بدان  يک قطعۀ مشابه از ھر کدام از پازل ھا  

معناست که ھر پازل دارای يک قطعه می باشد که شکل آن درست است اما تصوير روی آن اشتباه 
  است. 

  
  اشتراک کنندگان را به گروپھای سه يا چھارنفره تقسيم بندی کنيد.   نحوۀ اجرا: 

  
  وييد که تنھا دو ھدايت برای اين تمرين وجود دارد. به ھرگروپ يک پازل بدھيد و به آنھا بگ  

  
  "پازل خود را درست کنيد"  
  "صحبت نکنيد"  

  
  وقتی اشتراک کنندگان مشکل پازل را درک نمودند، ممکن است شروع به پرسيدن سوال نمايند.   

  
  اگر چنين شد، تسھيل کننده بايد دو ھدايت مذکور را تکرار نمايد.   

  
  صحبت نکنيد". و ""پازل خود را درست کنيد"   

  
وقتی اشتراک کنندگان پازل خود را درست کردند، تسھيل کننده بايد ابتدا به اشتراک کنندگان بگويد   

که جواب ھای که به سوال ھای آنھا می داد ناگھانی و تغيير ناپذير بود. او بايد به خاطر تأثيرات 
، از آنھا معذرت بخواھد. (اين بخش مھمی از تمرين جواب ھايش بر کار اشتراک کنندگان

  بخصوص برای جوانان می باشد).
  

  گزارش خواھی.  
  

  (آيا اين تمرين چيزی راجع به رھبری برای ما بازگو می کند؟)  
  

اگر گروپ تIش می کند تا ابعاد رھبری را در اين تمرين شناسايی کند، به آنھا بگوييد که بدون   
  کليدھايی که در تمرين استفاده نموده اند، فکر کنند.  صحبت کردن در مورد

  
  سپس تسھيل کننده می تواند بپرسد: آيا ارتباطی ميان کليدھا و رھبری وجود دارد؟)  

  
  تمثيل ھای گروپ ھای تياتر

  
 دقيقه وقت بدھيد تا آماده بشوند.  10الی  5به آنھا گروپ ھای تياتر: . 1
  

  کر ضرورت دارد.ھر گروپ به يک کاغذ بزرگ و مار
  يا شش نفر باشد). 5اشتراک کنندگان را به دو يا سه گروپ تقسيم کنيد (تعداد اعضای ھر گروپ نبايد بيشتر از 

  ھر گروپ بايد متشکل از چند بازيگر باشد.
  

دقيقه وقت داده می شود تا يک نام برای خود انتخاب کند و شيوه ای را برای معرفی خود  10الی  5به ھر گروپ 
  سرود، رقص، شعر، پوستر و غيرھه.  -به باقی اشتراک کنندگان دريابد

  ھر گروپ اين کار را برای باقی اشتراک کنندگان اجرا می کند. 
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  . تمثيل2
  

  آمادگی گرفتن جھت اجرای تمثيل
  

  ھر گروپ به برچسب ھای نام و مارکر ضرورت دارد. 
ھر گروپ ده دقيقه وقت دارد تا يک منازعه را انتخاب کند و جھت اجرای تمثيل خود 

  آمادگی بگيرد. 
  

 ھر شخصی يک شخصيت را تمثيل می کند.  •
 خواھد بوئد اگر نقش شخصی را بازی کنيد که از خود شما متفاوت باشد.جالب  •
 از نام ھای فرضی استفاده کنيد و به ھر شخصيت يک برچسب نام بدھيد. •
 منازعه را حل نکنيد. •
 شخصيت خود را تمثيل نکنيد. •
 برچسب نام را به خود نزنيد.  •

  
برای کل گروپ مرتب کنيد طوريکه چوکی ھا روبروی يک استيج  Uچوکی ھا را به شکل 

  عدد چوکی خالی قرار بدھيد.  6يا  5چيده شوند. در پشت استيج، 
  

  اجرای تمثيل
  

بازيگران برچسب ھای نام خود را به خود می زنند و تمثيل را آغاز می کنند. وقتی تمثيل 
  . (cut)دقيقه بگوييد" کت"  7الی  3آغاز شد، بعد از گذشت 

  
  نقش زدايیگزارش خواھی از شخصيت ھا و 

  
  بازيگران روی چوکی ھای خالی می نشينند و شخصيت خود را حفظ می کنند. 

از آنھا بخواھيد که گزارش بدھند و به آنھا فرصت بدھيد تا با شخصيت ھای ديگر صحبت کنند. به پوسترھای ذيل 
  توجه کنيد. 

  
  نقش زدايی

  
  که آيا آماده ھستند تا به شخصيت واقعی خود برگردند. اگر آماده بودند از آنھا بخواھيد تا:از ھر شخصيت بپرسيد 

 برچسب ھای نام خود را روی چوکی بگذارند. •
 روی خود را بر گردانند. •
 خود را تکان بدھند. •
  نام واقعی خود را بگويند و ذکر کنند که از يک يا دو جھت از شخصيت تمثيل شده متفاوت می باشند. •
 به چوکی خود در ميان تماشاگران برگردند.  •

  
  به پوسترھای ذيل توجه کنيد.

  
  دو پوستر احتمالی برای نقش زدايی و گزارش خواھی

  
   

 تمثيل
 آمادگی گرفتن

 
 انتخاب يک منازعه

 
 حل نکن

 

 
 انتخاب شخصيت ھا

 
شخصيت خود را تمثيل 

 نکنيد

 
 درست کردن برچسب نام

 

  
خود برچسب ھا را به 

 نزنيد

 

 
 

 درست کردن پوستر
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  گزارش خواھی از کل گروپ
  

وقتی تمام بازيگران روی چوکی ھای خود در ميان تماشاگران نشستند، کليد ھا و يا پوستر را روی زمين قرار 
بدھيد. از گروپ بپرسيد که آيا می توانند تشخيص بدھند که کليد تحول قدرت در کجا منجر به تغيير شده است يا می 

  جر به تغيير بشود. توانسته است که من
  

  گروپ بعدی تمثيل خود را اجرا می کند. 
  
  

  دايره ايمنی و رھنمودھا
  

  بررسی مسائل ايمنی در يک ورکشاپ.  :ھدف
  آگاه ساختن افراد از تأثير رفتارھايشان بر ديگران و ھمچنين رفتار ديگران بر آنھا  

  
  دقيقه 20  مدت زمان:

  
  اشتراک کنندگان بايد يک دايره را تشکيل بدھند.   ضروريات:

  
  اين تمرين در قالب گردھمايی و اتصال انجام می شود.  نحوۀ اجرا:

  

 تمثيل

 چه اتفاقی رخ داد؟

 

 کدام بخش برای شما مشکل تر بود؟

 

 
آيا چيزی وجود داشت که شما بتوانيد به شکل متفاوت انجام 

 بدھيد؟

 

که به شخصيت ھای ديگر بگوييد؟آيا چيزی ھست   

 

 آيا آماده ھستيد که از نقش خود بيرون بياييد؟
 برچسب نام را روی چوکی قرار بدھيد

 

درجه چرخ بخوريد  360  
 خود را تکان بدھيد.

 

نام خود را بگوييد و دو تفاوت خود را با شخصيت تمثيل شده 
 ذکر کنيد.

 تمثيل
 

 چطور بود؟
 

 چه چيزی مشکل بود؟
 

 چه چيزی را تغيير داده می توانيد؟
 

 

 
 چرخ بخوريد

 

 
 خود را تکان بدھيد

 

 
 نام خود را بگوييد   
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  موضوع اول:  
نام من ....................است و آنچه که برای تأمين امينی و مصونيت خود بدان ضرورت دارم، 

  عبارت است از..........
  

من................. است و آنچه که جھت تأمين ايمنی و مصونيت ديگران انجام داده موضوع دوم: نام 
  می توانم، عبارت است از...........

  
اين تمرين غالباً در جلسۀ اول اجرا می شود. اما در ھر زمانی از ورکشاپ در صورت لزوم قابل 

  اجرا می باشد.
  

ھا و قواعد استفاده کنند، می توانند از موارد ذيل در صورتيکه اشتراک کنندگان بخواھند از رھنمود
  استفاده کنند:

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ی
  
  
  
  
  

  
  تغييرات:  
  دايره احترام  

وقتی سطح مطلوبی از احترام متقابل در گروپ برقرار شد، اعضای گروپ برای ريسک کردن و 
  تغيير وضعيت احساس امنيت خواھند کرد.

  
  به جای "مصون" و "مصونيت" قرار بدھيد.در سواlت و پوستر، کلمات "محترم" و "احترام" را   
    

  خبرگويی پی در پی 
تجربه اينکه چگونه وقتی يک خبر از شخصی به شخص ديگر منتقل می شود، از دقت آن کاسته     ھدف:

  می شود. 
  تجربۀ ارتباط غير صحيح    

  
  دقيقه 20الی  10  مدت زمان:

  
  يک داستان کوتاه که برای گروپ جالب باشد.  ضروريات:

داستان بايد دارای پنج نکته و تشريحات lزم در مورد آن باشد. داستان می تواند واقعی يا تخيلی   
  باشد. 

  اشتراک کنندگان بايد به شکل دايره وار روی چوکی ھا بنشينند.   

 

  رھنمودھای ايمنی
  
  . فقط در مورد موضوع صحبت کنيد1
  کسی را تحقير نکنيد -
  
  . فضای سخن گفتن2
  صحبت قطع نشود. -
  
  . تنھا خودم را داوطلب می کنم3
  تنھا از جانب خود سخن می گويم. -
  
  شريک ساخته نمی شوند. . داستان ھا در جای ديگر4
  محرميت -
  
  . حق گذشتن5
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به گروپ بگوييد که يک داستان کوتاه تشريح می شود. چند نفر که بيرون از اتاق ھستند، نوبت به   نحوۀ اجرا:
  نوبت وارد اتاق می شوند تا داستان را بشنوند و آن را بازگو کنند. 

  
  از چھار داوطلب بخواھيد که از اتاق خارج شوند.   

  
تسھيل کننده داستان را برای گروپ می خواند و از يک شخص می خواھد که داستان را برای   

  داوطلب اول که داخل اتاق می شود، تعريف کند. 
  

داخل می شود و روی چوکی خود می نشيند و شخص داخل اتاق داستان را برای داوطلب اول داخل   
او تعريف کند. گروپ نبايد داستان را با عجله تعريف کند چون در آن صورت شنونده مشوش 

  خواھد شد. 
  

داوطلب دوم داخل اتاق شده و روی چوکی خود می نشيند. سپس داوطلب اول داستان را برای   
  می کند.  داوطلب دوم تعريف

  
داوطلب ھای سوم و چھارم نيز به ھمين منوال روی چوکی ھای خود می نشينند و به داستان گوش   

  می دھند. 
  

  داوطلب آخر داستان را برای کل گروپ تعريف می کند.   
  

تسھيل کننده از يک نفر می خواھد که داستان اصلی را مجدداً بخواند يا در صورتيکه اشتراک   
کنندگان بی سواد ھستند خود تسھيل کننده می تواند داستان اصلی را بخواند. سپس آشکار می شود 

  که در کدام قسمت ھای داستان تغيير آمده است يا غلط فھمی وجود داشته است. 
  

  گزارش خواھی.  
  

  نام بازی خاص
  

    ھدف:
  

  دقيقه 20الی  10  مدت زمان:
  

  اشتراک کنندگان بايد يک دايره را تشکيل دھند.   ضروريات:
  

  به اشتراک کنندگان بگوييد که با يک کلمه خود را وصف کنند. اين کلمه بايد گويای موارد ذيل باشد:  نحوۀ اجرا:
 يک چيز مثبت يا •
 چيزيکه می خواھند در آنھا وجود داشته باشد.  •

  و اين کلمه بايد با عين صدا يا حرف کلمۀ (نام) اول آغاز شود.  
  

ھر کدام از اشخاص دور دايره نوبت به نوبت نام تمام اشخاص قبل از خود را تکرار می کنند و نام 
  خاص خود را نيز به اين لست اضافه می کنند. 

  
  کل اعضای گروپ را تکرار می کند. نفر اول نام ھای خاص 

  
نوت: ظاھر شدن در جايگاه و به ياد آوردن نام ھای اعضای گروپ می تواند سخت و ھمراه با 

  استرس باشد. بناً به ديگران اجازه بدھيد که به ھر کدام از اين اشخاص کمک کنند. 
  

در صورتيکه اشتراک کنندگان نتوانستند تا يک نام را بخاطر بياورند، می توانند از گروپ کمک 
  بگيرند بدين طريق که چند نام را پيشنھاد کنند و از گروپ بپرسند که درست است يا خير. 
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  سنگ عبور (جای پای) يا گذشتن از رودخانه
  

  ساختن اجتماع محلی از طريق ھمکاری  ھدف:
  

  دقيقه 20  ان:مدت زم
  

جای پای  5الی  4تکه ھای کاغذ مقاوم يا چيز مشابه به آن که به جای "جای پای" قابل استفاده باشد.   ضروريات:
  بايد برای ھر گروپ تھيه شود. چند نقطه از رودخانه را با اسکاچ تيپ عIمه گذاری نماييد. 

  
  مه گذاری کنيد. با استفاده از اسکاچ تيپ دو لبۀ رودخانه را عI  ضروريات:

  متر باشد.  5الی  4عرض بودخانه بايد   
  اشتراک کنندگان را به دو گروپ تقسيم کنيد.  
  ھر گروپ بايد در يک طرف رودخانه ايستاده شود.  
  "جای پای" داده شود.  5الی  4به ھر گروپ بايد   

  
  به گروپ ھا  گفته می شود که:  

تا زمانی که تمام افراد صحيح و سالم از رودخانه رد نشده اند، ھيچ کسی مصون نخواھد  •
 بود. 

تسھيل کنندگان نقش پيراناھا (نوعی ماھی گوشتخوار) را بازی می کنند و ھر آنچه را که  •
 داخل رودخانه می شود، می خورند. 

اگر جای پای با شخص تماس نداشته باشد، توسط پيرانا خورده خواھد شد يا آب آن را با  •
 خود خواھد برد. 

 جاھای پای لغزش نمی کنند •
تسھيل کنندگان در رودخانه ايستاده می شوند و منتظر ھستند تا جاھای پای خالی را  •

 بخورند. 
  

  اجرا کنيد. سپس گروپ به دايره باز می گردد.وقتی تمرين تمام شد چند دفعه می توانيد آن را از نو   
  

  گزارش خواھی.  
  

  گرفتن يا چنگ زدن به قدرت
  

  بررسی موضوع قدرت به شکل گروپی  ھدف:
  

  دقيقه 30الی   مدت زمان:
  

  گروپ ھای سه يا چھارنفره  ضروريات:
غذ داده ورق ھای بزرگ کاغذ که روی آنھا کلمۀ "قدرت" نوشته شده باشد. به ھر گروپ بايد يک کا

  شود. 
  

اشتراک کنندگان بايد در گروپ ھای سه يا چھار نفره و دور کاغذ بنشينند. از آنھا بخواھيد که به   نحوۀ اجرا:
  کاغذ دست بدھند. 

  
  سپس ھدايت ذيل را به آنھا بدھيد:  

  
  "وقتی گفتم سه، قدرت را بگيريد...  

  
  ...قدرت را بگيريد".3...2....1  
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صبر کنيد تا تمام اشتراک کنندگان درست تشخيص بدھند که چه چيزی  در جای خود بنشينيد و  
درست است و چه چيزی درست نيست و کار خود را انجام بدھند. وقتی مشاھده کرديد که بی نظمی 

  "توقفو اغتشاش ادامه دارد، بگوييد "
  
  

ام از آنھا بايد يک تغييرات: چھار اشتراک کننده بايد دور يک کاغذ مربع شکل ايستاده شوند و ھر کد  
  گوشۀ کاغذ را بگيرند. 

  
  سپس ھدايت ذيل را بدھيد:  

  
  ، قدر را بگيريد....3"وقتی می گويم   
  ... قدرت را بگيريد".3...2...1  

  
  گزارش خواھی  

  
  سه بعدیتأمل 

  
  بررسی يک مفھوم از طريق صحبت کردن يا گوش دادن  ھدف:

  
  دقيقه 20الی  15  مدت زمان:

  
  ھای سه نفرهگروپ   ضروريات:

  
  يک مجموعه سواlت (به نمونه ھای ذيل توجه کنيد).  

  
دقيقه وقت دارد تا در مورد سوال اول با گروپ صحبت  15الی  5ھر شخصی (بسته به سن خود)   نحوۀ اجرا:

  کند. 
  

  دو نفر ديگر بايد ساکت باشند و يک فضای آرام برای سخنرانی بوجود بياورند.   
  

  اين کار را برای سوال دوم و سپس برای سوال سوم انجام دھيد.   
  به دايره بزرگ برگرديد.  

  
  گزارش خواھی  

  
  تغييرات:  

  
  تأمل سه بعدی: در خواست گوش دادن  

  
دقيقه در مورد سه موضوع صحبت کند. سخنران از ھمگروه ھای خود می  15سخنران برای   

  خواھد که چی رقم به سخنان او گوش کنند.
  

برای مثال، ممکن است اشتراک کنندگان بخواھند يک گفتگو با شنوندگان داشته باشند يا اينکه بدون   
صحبت کردن به گفته ھای آنھا گوش داده شود. ممکن است آنھا از شنوندگان نظر خواھی کنند يا 

ند که جريان اينکه از آنھا بخواھند که سوال بپرسند. می توانند از يکی از ھمگروه ھای خود بخواھ
  سخنرانی را مشاھده نموده و سپس نظرات خود را بيان نمايند. 

  
  نمونۀ مجموعه سواlت: (برای مشاھده مفکوره ھا به "ربع ھای دايره مراجعه کنيد".  

  
  صدمه  

 وقتی که صدمه ديدم •
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 وقتی که صدمه زدم •
 وقتی از بروز صدمه جلوگيری کردم. •

  
  محروميت  

 وقتی که محروم شدم •
 شخص ديگر را محروم کردم وقتی که •
 وقتی که محروميت را فھميدم •

  
  بی اعتنايی     

 وقتی که به مورد بی اعتنايی قرار گرفتم •
 وقتی که به شخص ديگر بی اعتنايی کردم •
 وقتی که با بی اعتنايی مقابله کردم •

  
  زورگيری  

 وقتی که از من زورگيری شد •
 وقتی که از کسی زورگيری کردم •
 گيرم ايستادگی کردموقتی که مقابل يک زور •

  
  انتقاد  

 وقتی که از من انتقاد شد •
 وقتی که از شخص ديگر انتقاد کردم •
 وقتی که با يک انتقاد مخالفت کردم •

  
  قضاوت  

 وقتی که در مورد من قضاوت شد •
 وقتی که در مورد شخص ديگر قضاوت کردم •
 وقتی که با يک قضاوت مخالفت کردم •

  
  ظلم  

 وقتی که به من ظلم شد. •
 به شخص ديگر ظلم کردم وقتی که •
 وقتی که در مقابل ظلم مقاومت کردم •

  
  خجالت  

 وقتی که خجالت کشيدم •
 وقتی که شخص ديگر را شرمنده ساختم •
 وقتی که با خجالت مقابله کردم •

  
  رسامی سه شکلی

  
  بررسی مفاھيم به شکل نمادين يا تصويری  ھدف:

  تلفيق آموخته ھا در يک فضای آرام و شخصی  
  

  دقيقه 20الی   مدت زمان:
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  کاغذ و مارکر، پنسيل يا قلم رنگه. پوستر حاوی نمادھا  ضروريات:
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
اشتراک کنندگان با استفاد از يک يا بيشتر از يک شکل اوليۀ کامل (مربع، دايره و مثلث) يک   نحوۀ اجرا:

  می باشد. رسامی را درست می کنند که بيانگر ديدگاه آنھا در مورد مفھوم مورد نظر 
  

  می توانيد مفھوم تحول قدرت، خشم، لذت، ترس، قدرت، شرم و غيره را در نظر بگيريد.   
  

وقتی رسامی تکميل شد، اعضای گروپ به شکل دايره می نشينند و رسامی ھای خود را پيش   
  رويشان قرار می دھند. 

  
  از اشتراک کنندگان خواسته می شود تا در صورتيکه خواسته باشند تصوير خود را نشان بدھند.   

  
  مصاحبۀ سه سوالی

  
  تمرين شناختن يک شخص جديد  ھدف:

  ساختن اجتماع  
  

  دقيقه 30الی  20    مدت زمان:
  

  کارت ھا و قلم ھا  ضروريات:
  

اشتراک کنندگان سه سوال را انتخاب می کنند تا از يک شخص بپرسند تا او را بھتر بشناسند. اين   نحوۀ اجرا:
  سه سوال را روی کارتھايشان نوشته می کنند. 

  
  به اشتراک کنندگان بگوييد که ممکن است گفته ھای آنھا با کل گروپ شريک ساخته شود.   

  
  وره می شوند. اشتراک کنندگان يکجا می شوند و پس از ھدايت ج  
  يکی از جوره ھا دو دقيقه وقت دارد تا سواlت خود را مطرح کند.   

  
  دقيقه وقت دارد تا سواlت خود را بپرسد. 2سپس جوره ديگر   
  اين کار سه دفعه انجام می شود. ھر شخصی توسط سه نفر مصاحبه می شود.   

  
توسط سه نفری که با او مصاحبه اشتراک کنندگان به دايره بر می گردند و ھر شخصی به نوبت   

کرده اند، به کل گروپ معرفی می شود. ھر مصاحبه کننده يکی از چيزھايی را که در مورد 
  مصاحبه شونده شنيده است را با گروپ شريک می سازد. 

  
  گزارش خواھی  
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  برج سازی و پل سازی
  

  تجربۀ عملی ھمکاری در راستای يک ھدف مشترک بدون صحبت کردن  ھدف:
  

  دقيقه 30الی  15  مدت زمان:
  

  کاغذ و مقدار محدودی از اسکاچ تيپ برای ھر گروپ  ضروريات:
  نفره. 5الی  3گروپ ھای   

  
  ھر گروپ موظف است تا  يک برج را بدون سر و صدا درست کند. ارتفاع برج مشخص نمی باشد.   نحوۀ اجرا:

  
  شود.  گزارش خواھی. از ھر گروپ به شکل جداگانه گزارش خواھی می  

  
  تغييرات:  
  به جای رج می توان يک پل ساخت.   
  رعايت سکوت اختياری است.   

  
  خشم نھانی يا .... نھانی

  
تجربۀ عملی نگاه کردن به احساسات، ترس و نيازھای برآورده نشده ای که در خشم يک نفر نھفته   ھدف:

  است. 
  

  دقيقه 40  مدت زمان:
  

  پوستر خشم نھانی  ضروريات:
  پوستر را نصب کنيد تا به آرامی ھر کدام از پنج نکته ای را که معرفی می شوند، آشکار بسازيد.   
  يک عدد برای ھرنفر -کاغذ يا کارت جھت نوشتن  
  عدد عدد برای ھر نفر - قلم  
  زمان سنج  
(برای گروپ ھايی که در نوشتن مشکل دارند، سوال را از قبل برای ھر نفر طرح کنيد و جای   

  برای پاسخ و رسامی اختصاص بدھيد.)خالی 
  

  به ھر شخص يک قلم و يک کارت بدھيد تا روی آن نوشته يا رسامی کنند.   نحوۀ اجرا:
  

  از اشتراک کنندگان بخواھيد که يک جای شخصی در اتاق جھت نوشتن يا رسامی کردن پيدا کنند.   
  

  ديگران شريک بسازند. به آنھا بگوييد که ضرورت نيست تا نوشته يا رسامی خود را با   
  

سوال اول را مطرح کنيد و از آنھا بخواھيد که در مورد آن تأمل کرده و سپس يک جمله را نوشته   
  کنند يا يک تصوير را جھت بيان پاسخ خود رسم نمايند. 

  
  به ھمين طريق، ھر کدام از چھار سوال ذيل را رسم کنيد:  
    

يت داشتيد. با اين جمله شروع کنيد: "وقتی...... به زمانی فکر کنيد که واقعاً احساس عصبان .1
 عصبانی می شوم".

غالباً يک احساس ديگر در عصبانيت نھفته است. با اين جمله شروع کنيد: "احساس .....کردم  .2
 چون.........."

جريحه دار شدن احساسات غالباً ناشی از ترس می باشد. با اين جمله شروع کنيد: "می ترسم  .3
 که...."

لباً ناشی از نيازھای برآورده نشد می باشد. با اين جمله شروع کنيد: "من نياز دارم ترس غا .4
 تا......"



 87 صفحه   2013فبروری  –رھنمود فشرده پروژه بديل خشونت 

 

به اين فکر کنيد که چگونه می توانيد اين نياز را برآورده کنيد. با اين جمله شروع کنيد: "من  .5
 برای برآورده کردن نيازم، می توانم.........."

  
  به دايره برگرديد.

  گزارش خواھی
  

  تغييرات:
  اين تمرين را بIفاصله برای بار دوم اجرا کنيد. 

  اين کار می تواند عمق بيشتری به تمرين ببخشد و فرصتی مجدد برای تأمل فراھم کند. 
  

  
  خشم نھانی

  
  وقتی .................... عصبانی شدم.
  ........ می شوم چون..............

  می ترسم که...............
  ....نياز دارمبه.........

  به برآورده کردن اين نياز، من می توانم..........
   

  
  تو انتخاب کن

  
  اين تمرين در ختم جلسه اول و بعد از جلسۀ تأمل انجام می شود.   ھدف:

تجربۀ عملی داوطلب شدن. اين به خصوص برای گروپ ھايی که در مکتب يا زندان ھستند، 
  معنادار می باشد.

انتخاب بايد واقعی باشد. اشتراک کنندگان بايد بدون اينکه از سوی اشخاص خارج از  نوت:
ورکشاپ تنبيه يا مIمت شوند، انتخاب کنند. بايد قبل از ورکشاپ در مورد اين موضوع مذاکره 

  شود. 
  

  دقيقه 20الی  10  مدت زمان:
  اشتراک کنندگان بايد يک دايره تشکيل بدھند.  ضروريات:

  
تسھيل کننده صفحۀ مربوط به جلسۀ تأمل را می خواند و نظراتی را که در رابطه با جلسه دارد به   :نحوۀ اجرا

اشتراک کنندگان می گويد. برای مثال، عجيب، سرگرم کننده، چالش آور، جالب، دشوار، خنده 
  آور........

  
ه چه قسم خواھد تسھيل کننده بيان می کند که قبل از ورکشاپ ھيچ کسی نمی دانست که ورکشاپ ب  

بود. ھمچنين خاطر نشان می کند که اشتراک کنندگان جھت فراغت از ورکشاپ بايد در تمام فعاليت 
  ھا و تمرين ھا حضور داشته باشند. 

  
اگر مشکلی در رابطه با حضور اشتراک کنندگان وجود داشت، در مورد آن با آنھا صحبت کنيد.   

ال غيرحاضر شدن در صورتی موجه است که آنھا متعھد برای مثال، برای اشتراک کنندگان بزرگس
  به انجام يک کار مھم بشوند. 

  
درمورد ھر موضوع (برای مثال وقت نماز) اعضای گروپ بايد تصميم بگيرند که چه کاری انجام   

راه حل ھای  -بدھند. آنھا می توانند وقت نان چاشت را کاھش بدھند و ورکشاپ را زودتر آغاز کنند
  جود دارد. زيادی و

  
وقتی موضوعات دسته بندی و مورد بحث قرار گرفتند، از گروپ خواسته می شود تا برای مدت   

ثانيه ساکت بمانند و تصميم بگيرند که آيا مايل ھستند تا چند روز بعد را در ورکشاپ سپری کنند  30
  يا خير. 
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سپس تسھيل کننده می گويد که آنھا قصد دارند تا روزھای ديگر در ورکشاپ حاضر شوند. باقی   

  اعضای گروپ نيز نوبت به نوبت موضع خود را بيان می کنند. 
  

اگر شخصی می خواست که ورکشاپ را ترک کند، بايد با کل گروپ خداحافظی کند و سپس   
  ورکشاپ را ترک نمايد. 

  
می تواند پس از اينکه اشتراک کننده مورد نظر ورکشاپ را ترک نمود،  در اين صورت، گروپ  

  گزارش دھی نمايد. 
  

  (non-violence)درخت خشونت و خشونت پرھيزی 
  

  بررسی برداشت ھمگانی از خشونت يا يکی ديگر از موضوعات مطروحه در ورکشاپ  ھدف:
  

  دقيقه 20الی  10  مدت زمان:
  

  ھر کدام تصوير درخت رسم شده باشد.دو کاغذ بزرگ که روی   ضروريات:
  عنوان يک کاغذ بايد "خشونت" و عنوان کاغذ ديگر بايد "خشونت پرھيزی" باشد.   

  
  مارکرھای بزرگ به رنگ ھای مختلف جھت يادداشت کردن نتايج بحث گروھی.   
  اشتراک کنندگان بايد به شکل نعل اسب و رو بروی درخت بنشينند.   

  
دگان يک بحث و تأمل گروھی را انجام می دھند که در طول آن کلمات ادا و نوشته می تسھيل کنن  نحوۀ اجرا:

  شوند. اين کلمات تغيير و مورد بحث قرار می گيرند و سپس بر روی پوستر ھا نوشته می شوند. 
  

  چھار سوال مورد بحث عبارتند از:  
 ريشه ھا و علل خشونت کدامند؟ •

  تحتانی پوستر درخت خشونت نوشته شوند.بايد به يک رنگ در اطراف نيمۀ  -
 ثمرات يا نتايج خشونت کدامند؟ •

 بايد با يک رنگ متفاوت در نيمۀ فوقانی پوستر خشونت نوشته شوند.-
 ريشه ھا يا علل غير خشونت کدامند؟ •

  بايد زير درخت صلح نوشته شوند. -
 ثمرات يا نتايج خشونت پرھيزی کدامند؟ •

  شوند. بايد باlی درخت خشونت نوشته-
  

  تغييرات:  
تنۀ درخت می تواند به عنوان بخش سوم پروسه تأمل گروھی مورد استفاده قرار بگيرد  •

 که در آن گروپ به تعريف خشونت و غير خشونت می پردازد.
  

  گزارش خواھی.  
  تغييرات:  
  گزينه ھا، گزينه ھا  
    

ابق با نيازھای اشتراک اين قسمت يا بIفاصله بعد از تمرين درخت خشونت/خشونت پرھيزی يا مط
  کنندگان در يک زمان ديگر از ورکشاپ قابل اجرا می باشد. 

  
  به رسامی ھای کوچک از درخت ھا برای ھر گروپ نياز وجود دارد. 

بين دو درخت مذکور، بايد يک کاغذ سوم و بزرگ وجود داشته باشد. اين کاغذ بايد حاوی رسامی 
  باشد. يک درخت تحت عنوان "درخت بديل خشونت"

  
  نفره تشکيل بدھيد.  5الی  4گروپ ھای 
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  احساسات را از ريشه ھای درخت خشونت شناسايی کنيد. 

  ھر گروپ يک احساس را انتخاب کرده و زير درخت خود نوشته می کنند. برای مثال فقدان قدرت.
  

به احتياط اقداماتی که از اين احساس بر می خيزند. برای مثال، ترس می تواند منجر   ريشه ھا= 
  شود.

استراتيژی ھايی که توسط آن بتوانيد به خودتان فرصت تأمل شخصی بدھيد و گزينه   تنۀ درخت= 
  ھای مختلف را مورد بررسی قرار بدھيد.

اقدامات احتمالی و نتايج بدست آمده از بررسی ھايی که در مورد گزينه ھايتان انجام   ميوه ھا=
  داده ايد. 

  
می می گويد که پروسه به چه قسم بوده است و سپس گروپ عمو سپس ھر گروپ   

  درخت خود را به درخت وسطی وصل می کند. 
  

  گزارش خواھی.  
  

  HIP/CCMپروژه بديل برای خشونت/ -اين ورکشاپ چيست
  

  معرفی تاريخچه مختصر و فلسفه ورکشاپ  ھدف:
  آمادگی گرفتن برای ورکشاپ  

  
  دقيقه 10الی  5  مدت زمان:

  
  به مثال ذيل توجه شود - لسفهپوستر ف  ضروريات:

  به مثال ذيل توجه شود - پوستر سفر  
  معلومات مربوط به خانه داری  
  اشتراک کنندگان بايد يک دايره تشکيل بدھند.  

  
  تاريخچه:  نحوۀ اجرا:

  ورکشاپ ھای بديل برای خشونت مبتنی بر موارد ذيل می باشند:  
 1960آموزش "خشونت پرھيزی" برای حقوق مدنی؛ جنبش دھۀ  •
 (CCRC)برنامه آموزش تجربی در مکتب؛ حل منازعه به شکل خIقانه برای اطفال)  •

    
ھر دو پروگرام ملھم از اصول فکری ماھمتا گاندی در زمينۀ خشونت پرھيزی می باشند. گاندی 

  می باشد.  NWFPيکی از دوستان نزديک خان عبدالغفار خان (بادشاه خان) از 
  

ار می شوند: مقدماتی، پيشرفته و آموزش تسھيل کنندگان. تمام ورکشاپ ھا در سه سطح برگز
اشخاص به شمول جوانان و زندانيان می توانند تسھيل کننده بشوند. بدين جھت در بسياری از 
کشورھای جھان ورکشاپ ھای بديل برای خشونت از زندان ھا به مکاتب و سپس به اجتماع 

  ای جنگ زده مفيد می باشند. گسترش يافته اند. اين ورکشاپ ھا در کشورھ
  

لی استرين، يکی از بنيانگذاران پروژه بديل برای خشونت، تحت تأثير تIش ھای متعھدانۀ باداش 
خان در راستای ترويج خشونت پرھيزی قرار گرفته است. او اميدوار بود که پروژه بديل برای 

  داده شود. خشونت به جنوب غرب آسيا بازگردد و اين سنت در افغانستان رواج
  

  فلسفه:
  سه باور اصلی در مورد اين ورکشاپ ھای شکل گرفته است: 

 ما خوبی را در ھر کسی جستجو می کنيم. •
 ھمۀ ما ھم به ديگران ياد می دھيم و ھم از ديگران ياد می گيريم. •
 ما از طريق آزمون و امتحان ياد می گيريم. •
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  می توان سه باور ديگر را به اين لست اضافه نمود:
 ورکشاپ می تواند التيام بخش باشد اما کامIً درمان کننده نباشد. •
 ورکشاپ می تواند معنوی باشد اما مذھبی نباشد.  •
 ھمه ما داوطلب ھستيم. •
  

  سفر
  

  سفر، خودتان ھستيد!
  

"ھر کدام از ما سفر می کنيم و سفرھای ما از ھمديگر متفاوت می باشد. (به پوستر ذيل 
  توجه شود).

  
ھا و جايگاه ھای مختلفی قرار داريم و بدين سبب چيزھای متفاوتی را می ما در مکان 

  آموزيم.
  ممکن است شما از يک کوه باl برويد،

  ممکن است در باlی کوه باشيد و از منظره لذت ببريد،
  ممکن است روی زمين کشت و کار يا بذر پاشی کنيد،

  ،ممکن است بلند پرواز باشيد و به چيزھای بزرگ فکر کنيد
  ممکن است در حال بررسی مشخصات کف رودخانه باشيد، يا

  ممکن است در حال راندن يک قايق به سوی مقصد آن باشيد، يا
  ممکن است قايق را از ميان آب ھای خروشان به حرکت درآوريد.

  
  در اين سفر در ھر جايی که باشيد، در اين لحظه يک جای مناسب می باشد. 

  
  جايی که باشند، برای ما قابل احترام است".اشتراک کنندگان در ھر 

  
  در پايان اين تمرين، از گروپ بپرسيد که آيا قبل از شروع کدام سوالی دارند که بپرسند.

  
  خانه داری:

  
اين تمرين به موضوعات ذيل می پردازد: روزھا و اوقات ورکشاپ، حاضری، غذا، حمام، سگرت 

  کشيدن، موبايل، ترانسپورت. 
  

  / رھبری صلح چيست؟HIPپيشرفتۀ پروژه بديل برای خشونت/شکل 
  

    
  مراجعه مجدد به تاريخچه، فلسفه، سفر و ابزار ساختمانی.  

  
به اشتراک کنندگان بگوييد که در ورکشاپ پيشرفته موضوع مورد انتخاب آنھا به شکل عميق 

  بررسی می شود.
  

  نندگان نمايش داده شوند. نوت: موضوعات ورکشاپ بايد روی يک پوستر برای اشتراک ک
  

اين گزينه بايد يک انتخاب جمعی  باشد. تصميم گيری يک فرايند دشوار می باشد و گاھی اوقات اين 
  دشواری دارای منطق بخصوصی می باشد که عبارت از ضرورت به سھم گيری ھمگانی می باشد. 

  
گيری ھمگانی پرداخته  در بخش اول ورکشاپ، از طريق اجرای تمرين ھا به بررسی نقش تصميم

  می شود. 
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وقتی موضوع تعيين شد، تسھيل کنندگان آجندای ورکشاپ را ترتيب می دھند تا به روش تجربی 
موضوع را عميقاً مورد بررسی قرار دھند. بخش ھای باقيمانده ورکشاپ صرف بررسی موضوع 

  می شود. 
  

T4F- /پروژه بديل برای خشونتHIP رھبری صلح چيست /  
  

  مراجعه مجدد به تاريخچه، فلسفه، سفر و ابزارھای ساختمانی   
  

  جايی است که در آن آنھا مسير تسھيل کننده شدن را آغاز می کنند.  T4Fبه گروپ بگوييد که   
  اين مسير برای برخی از افراد طوlنی و مستمر خواھد بود.   

  
جلسه را به شکل تيمی ترتيب  در اين ورکشاپ، از تمام اشتراک کنندگان خواسته می شود تا يک

  نموده و برگزار کنند. 
  

  به آنھا ياد داده می شود که چگونه از طريق يک پروسۀ عميق، تيم سازی کنند. 
  

مودل گزارش خواھی در قالب ظرف ماھی توسط ھر تيم و جھت تطبيق پروسۀ خودآزمايی مورد 
در طول ورکشاپ  AVPتيم ھای  استفاده قرار خواھد گرفت. اين مودل نشان می دھد که چگونه

  عمل می کنند. 
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  نمونه ای از پوستر فلسفه
  
  

  
   

ھمه ما به ديگران ياد می دھيم و از 
 ديگران می آموزيم.

ما از طريق آزمون 
 و تجربه می آموزيم.

ما در ھر کسی 
خوبی را جستجو 

 می کنيم.
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  ای از پوستر سفرنمونه 
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WHAT’S IN A WORD   
 
Purpose: To explore the range of different meanings that different 

people can give to the same word. 

 To explore the possible impact of this upon facilitation. 

 
Time: 15-20 minutes. 

 

What you need: Paper prepared with the word on it and pens for each 
partipant. 

 Possible words:  love, conflict, facilitation, power, fear, 
anger, joy, learning etc. 

  

 
How it’s done: Each participant writes 10 words to express what the 

chosen word means to them. Participants do not share 

their words with each other at this stage. 
 

Form groups of 4-5. 

Each group is to guess how many words they believe 
they will have in common in their group.   

Again do not share their words at this stage. 
 

Record on a poster their guesses. 

 
Each group explores the words they have written and 

find out how many words they do in fact have in 

common. 
 

When finished the facilitator records the actual result 

next to their guess. 
 

NOTE:  It is seldom that any group gets even one word 
that is common to everyone in their group. 

Even for a group of teachers the word LEARNING seldom 

produces a common word in a group of 4. 
 

Debrief, adding another question:  “How might this 

impact you as a facilitator”. 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

LOVE 
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 تو متعلق به من ھستی
  

  تجربۀ احساس تعلق و وارد شدن و بيرون شدن از رابطۀ تعلق  ھدف:
  

  دقيقه 30الی  10  مدت زمان:
  

  اشتراک کنندگان به گروپ ھای جوره ای تقسيم می شوند و يک نفر تنھا باقی می ماند.   ضروريات:
  

  دايره ای از چوکی ھا، يک چوکی برای ھر جوره و يک چوکی اضافی.  
  

يک شخص از ھر جوره روی يک چوکی می نشيند و ھمگروه (شريک) او پشت سر او ايستاده می 
  ننده اضافی پشت سر چوکی خالی ايستاده می شود. شود. اشتراک ک

  
  يک عدد چوب کوچک يا خط کش برای شخصی که پشت چوکی ايستاده است. 

  
اشتراک کنندگانی که پشت چوکی ھا ايستاده اند، دستان خود را روی شانۀ ھمگروه خود قرار می   نحوۀ اجرا:

  ای آنھا قرار بدھند).دھند (يا ھمچنين می توانند چوب يا خط کش را روی شانه ھ
  

شخص بدون ھمگروه می خواھد يک شريک برای خود پيدا کند. آنھا از يک نفر از اشخاصی که   
روی چوکی نشسته اند می خواھند بدون اينکه شريک او بفھمد روی چوکی خالی بنشيند. آنھا اين 

  نکته را از طريق چشمک زدن يا اشارات ظريف ديگر به او می فھمانند. 
  

صی که روی چوکی نشسته است و از او درخواست می شود که روی چوکی خالی بنشيند، بايد شخ  
  تصميم خود مبنی بر پيوستن يا نپيوستن به او اتخاذ نمايد. 

  
در صورتيکه او اقدام به ترک چوکی کرد، ھمگروه او می تواند قبل از اينکه او چوکی را ترک   

  کند، شانه اش را لمس کند و مانع از اين کار شود. 
  

چنانچه آن شخص موفق به ترک چوکی شد، ھمگروه او با چوکی خالی تنھا خواھد ماند. حال   
از يک شخص ديگر بخواھند که روی چوکی خالی اشتراک کنندگانی که روی چوکی نشسته اند بايد 

  بنشيند. 
  

  دقيقه تمام خواھد شد.  10تسھيل کننده ھشدار می دھد که اين تمرين بعد از   
  

  از اشتراک کنندگان بخواھيد ضمن اينکه در جای خود ھستند، گزارش بدھند.   
  

  تغييرات: اشتراک کنندگان می توانند نقش ھای خود را تعويض کنند.  
  
  وضوع ورکشاپ شمام
  

  اتخاذ يک تصميم ھمگانی در مورد موضوع ورکشاپ پيشرفته  ھدف:
  

  دقيقه 60الی   مدت زمان:
  

  آموخته ھای قبلی (مراجعه شود به تمرين ھا برای مثال تير بيرق)  ضروريات:
  کاغذ و مارکر  

ه موضوعات پوستر موضوعات پيشرفتۀ احتمالی. تسھيل کنندگان می توانند فعاليت ھای گروپ را ب
  لست شده محدود نمايند.

  
  گروپ يک تصميم ھمگانی در مورد موضوع ورکشاپ پيشرفته اتخاذ می کند. يا  نحوۀ اجرا:
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چنانچه موضوع ورکشاپ پيشرفته مشخص است، آنگاه تصميم ھمگانی می تواند مرتبط به يک بعد 
بايد تعيين شود که از موضوع باشد.  برای مثال، در صورتيکه موضوع عبارت از قدرت است، 

  کدام بعُد از قدرت بايد مورد بررسی قرار بگيرد. 
  

  را جھت تسھيل تصميم گيری مورد استفاده قرار می دھد.  Hi Fiveگروپ پروسۀ 
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  ارزيابی ورکشاپ - پروژه بديل خشونت
  

  /يک جلسه/ سه جلسه (لطفاً دور جواب درست خط بکشيد)T4Fمقدماتی/پيشرفته/سطح ورکشاپ: 
  

  مکان:              تاريخ:
  

  به نظر شما ورکشاپ به طور عمومی چگونه بوده است؟
  

��  �  �  ☺  ☺☺ 
  

  نظر شما در مورد محتوای ورکشاپ چيست (ما چه کاری انجام داديم)؟
  

��  �  �  ☺  ☺☺ 
  

  مورد پروسۀ ورکشاپ چيست (ما اين کارھا را چگونه انجام داديم)؟نظر شما در 
  

��  �  �  ☺  ☺☺ 
  

  به نظر شما عملکرد تسھيل کننده چگونه بوده است؟
  

��  �  �  ☺  ☺☺ 
  

  نکتۀ مھم ورکشاپ برای شما چيست؟
  

 
 

  
  چه چيزی شما را تغيير داد و چرا؟

  
  
  

  را در شما تغيير داده است؟ورکشاپ چگونه شيوۀ مقابله با خشونت در آينده 
  
  
  
  

  کدام بخش از ورکشاپ برای شما کمتر مفيد بوده است؟
  
  
  

  ما چه کاری می توانستيم انجام بدھيم تا اين ورکشاپ به شکل مفيدتر برگزار می شد؟
  
  
  

  آيا کدام گفتنی در مورد نحوۀ اجرای ورکشاپ داريد؟
  
  
  

  داريد؟آيا پيشنھادی در رابطه با ورکشاپ ھای آينده 
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  آيا کدام گفتنی ديگر در مورد ورکشاپ يا مواد آموزشی داريد؟
  
  
  
  
  

 تشکر از اينکه به اين سواlت جواب داديد. از پيشنھادات و نظرات شما استقبال می شود. 
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Certificate of Completion 

The Alternatives to Violence Project 
(AVP)  

Non-Violence and Conflict Resolution 
Training  

 

This is to certify that 

 

 

 

 
has satisfactorily completed an  

AVP Basic Level course, 
 

sponsored by  
The Asia Foundation, in Kabul, Afghanistan. 

Facilitators  

 
Date 
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