
 

 
 

Pa
ge

1 

glosbCopyright 
2011 Jacob 

Gotwals, Jack 
lehman, Jim 

Manske, and Jori 
Manske  

  غيرماهر  تعريف

  مهارت؛از بي اطلاعي

  يناتوان ناهشيار به 

  بيداري

  اگاه شدن از مهارت؛ 

  يناتوان به هشيار

  توانمند

قادر به استفاده با تلاش 

ه ب از مهارت،  هشيار

  يتوانمند

  عجين شده

طبيعي از  ياستفاده

مهارت با سادگي و 

ه ب رواني؛ ناهشيار

  يتوانمند

توجه به آنچه در حال   حضور

افتد. حاضر اتفاق مي

غرق نشدن در افكار، 

ي و هيجانهاي واكنش

   غيره

ناهشيارانه در گذشته يا 

با  ؛شودآينده غرق مي

افكار واعمالش شناخته 

  شود.مي

  

  

به تفاوت بين  آگاه شدن

حساس بودن به آنچه 

افتد، و واقعا اتفاق مي

  افكاردر  شدن غرق

  

خيص افكار و تشتوانايي 

خود را   هاياحساس

به جاي واكنش  ،دارد

نشان دادن پاسخ 

  ؛دهدمي

ام آگاهي از غرق هنگ

تواند شدن در افكار مي

خود را به هوشياري 

  برگرداند.

با درك عميق از هدف 

آرامش  در و انتخاب،

نسبت به هر آنچه در 

افتد اتفاق ميلحظه 

، با توانايي؛ هشيار است

چشم وابستگي متقابل، و 

 انداز گذشته و آينده

سبت به آنچه هست ن

 پذيرش دارد.

(و احتمالا به  توجه  مشاهده

تجارب حسي  )توصيف

خود، و تمايز و ذهني 

 اين تجارب از

ي كه ما به آنها تفسيرها

با فرض اينكه ارزيابي و 

از  تفسير واقعيت است

را با  سر عادت تفسير

  .گيردمشاهده اشتباه مي

وقايع گذشته  مروردر 

نسبت به تمايز تفسير از 

در  مشاهده آگاه است.

ي زمان تعاملات روزمره

 حال مهارت و وضوح

اي فزايندهبه طور 

تواند تفكيك ميان مي

مشاهده و تفسير را به 

  .خودش يادآوري كند

 

تواند بدون تلاش مي

مشاهده  وتفسير را 

  .تفكيك كند
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  دارد.تمايز  اينكمي در   دهيمنسبت مي

ي شناسايي و تواناي  احساساتاز آگاهي 

هاي احساس يتجربه

  هاو هيجانبدني 

هاي خود را هيجان

شناسد يا درك نمي

محدودي نسبت به آنها 

شناسايي  نسبت به دارد.

ها مقاومت يا ابراز هيجان

  دارد.

درك  به توجه وشروع 

كرده ها احساس ارزش

  است.

توانايي شناسايي، 

 حسي يپذيرش و تجربه

  .دارد البته با تلاش را،

بدون تلاش تجارب 

شناسد ميحسي خود را 

  .بپذيردميو 

  

 پذيرش خود با مراقبت  پذيرش خود

  شرطقيد و بدون  و

 عادتي الگوهاي 

 يقضاوت-خود واكنش

ش نبا شرم، سرز دارد كه

خود، انتقاد از خود، 

تدافعي، يا هاي واكنش

 ينيببزرگ -خود

  .شوندمشخص مي

 مي تواند به

هايي كه نسبت قضاوت

به خود دارد توجه كند 

آن بر سلامتش را  تاثيرو 

در  تشخيص دهد.

آرزوي پذيرش خود 

  است.

در فرد پذيرش خود 

يابد، و يم افزايش

 هاي زندگيپاسخ

ها، ساز به احساسغني

افكار، نيازها و 

هاي خود عملكرد

  دهد.مي

شفاف است و از خود 

  مراقبت مي كند. 

پذيرش مالكيت احساس 

  خود

زندگي با اين دانش كه 

هايم من تنها علت هيجان

ديگران علت  –هستم 

    .ندهاي من نيستهيجان

 فردي هايسوقتي احسا

 شود،ميبرانگيخته 

خود، ديگران يا شرايط 

 را سرزنشبيروني 

  ددانمسئول مييا ند كمي

 يمتوجه هابعضي وقت

سرزنش يا انتقاد از خود 

ونگي چگدر  ود، شومي

مالكيت احساس خود 

  .دچار ابهام است

و  توجه به محرك،در 

استفاده از آن به عنوان 

با  براي ارتباط اينشانه

   .توانمند  است خود

اين كه زندگي با درك 

از  ،هاي هيجانيتجربه

  موقعيت نيازهاي ما و

د وجوه بما ي تفكر نحوه

  .آيدمي
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آگاهي از (و تمايل به   آگاهي نيازها

به ادن) نيازها، ارج نه

كيفيت بنيادي عنوان 

ضروري زندگي  جهاني

(مانند تغذيه، عشق و 

   )معنا

جهاني نيازهاي نسبت به 

آگاهي ندارد. راهبردها 

نيازها تلقي را به جاي 

كه به وابستگي كند مي

  .شوديا مقاومت منتج مي

اي  درك روشنفكرانه

 نيازهاي جهاني نسبت به

با را نيازها  ؛دارد

  ، گيرداشتباه مي راهبردها

   فردمعتقد است كه 

بايد راهبرد مشخصي 

  داشته باشد

ها و وت بين نيازفات

؛ بيندرا مي راهبردها

ها و براي بيان احساس

 لغات يدايره نيازها

با  ها را؛ احساسدارد

البته  آن ( نيازهاي بنيادي

ها با تلاش، بعضي وقت

فرد به ويژه وقتي 

 )دريافت كرده يحركم

  .كندميمرتبط 

نسبت به  با آگاهي 

كنيم مي اينكه هركاري

(موثر يا تلاشي است 

 ناموثر) براي بقا و باليدن

  .كندزندگي مي

 دوباره مرتبط شدن با

از  خود، و بهبودي

  ي بودنواكنش

دروني  يمقاومت ،واكنش

است نسبت به آنچه 

رها بهبودي  هست.

آن مقاومت  كردن

اره مرتبط دوب؛ است

بودن با  شدن با خود،

 حضور خود با يبهتجر

  .محبت و

نسبت به اوقات بيشتر 

 يتي واكنشالگوهاي عاد

  ناآگاه است.

 يهتوجمها بعضي وقت

. شودمي الگوهاي عادتي

همدلي و/يا صداقت را 

 انتخاببه عنوان گزينه 

    به ياد مي آورد.

دريافت هرگاه محركي 

 دياد داره ب اغلب كندمي

ود وج انتخابحق كه 

د، معمولا همدلي دار

و/يا صداقت اولين پاسخ 

  .است

انقباض دروني ي متوجه

ر  طبيعي و به طو شودمي

  .تسبك و پذيراس

براي درخواست آنچه معمولا براي ساختن كه شود آگاه مي دخواهبراي آنچه مي   ي خواستنتمايل برا  هشياري تقاضا و 
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خواهد، با مي نچهآ  تقاضاسازي

ذيرش هر پاسخ؛ بدون پ

وابستگي به راهبرد 

  مشخص

درخواست آمرانه 

براي خواستن  كند.مي

ناتوان  خواهدمي آنچه

  تمايل ندارد. يا است

چگونه وابستگي، 

و  درخواست آمرانه

شكست در بيان 

ها، احتمال خواسته

رسيدن به نيازها را 

  دهد.كاهش مي

تقاضاي مشخص تمايل 

و توانايي دارد و در 

 يهايي كه متوجهزمان

به راهبردي  وابستگي

شود براي مشخص مي

 محدوديت حركت از 

به پذيرش و خلاقيت 

  كند.تلاش مي

و  خواهد تمايل داردمي

حتي در مقابل پاسخ 

حضور، خلاقيت و  "نه"

  .محبت دارد

رنج  دگرگون كردن  سوگواري

فقدان، رهايي از 

نچه نسبت به آ مقاومت

به   هست، و تمايل

  ي ماتجربه شكار شدنآ

شرايط خود، ديگران يا 

 فقدان براي را بيروني

؛ در كندسرزنش مي

 سوگ قبال احساس

براي  ؛كندمقاومت مي

بودن و پنهان  "قوي"

ها از كردن احساس

  .كندتلاش مي ديگران

 به تمايل خود به 

مقاومت يا سرزنش در 

 فقدان يزمان تجربه

  شود.آگاه مي

متوجه اجتناب يا 

 رتبط با فقدانسرزنش م

ر اين كه باو، است

 لط است را رهاغچيزي 

كند و به خود اجازه مي

هاي احساس دهد مي

ربه كند، و فردي را تج

پذيراي مرتبط شدن با 

  .باشد نيازها

  

با تماميت زندگي در 

كاملا  فقدان حضورِ

  مرتبط است.

  

  

  

  

در با  به صورت طبيعيبدون تلاش براي رهبري  سادگي در قصه گمبه از سر عادت به ديگران   يتجربهحضور داشتن با   همدلي
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قيد بيبا پذيرش  ديگري

  شرط فردو 

و  حتصينبا همدردي، 

، دهدپاسخ مي انتقاد

 خود را به سوي تمركز

  دهد.تغيير مي

ها بعضي وقت، شودمي

مشاهده، تواند مي

ا ر  ياز و تقاضااحساس، ن

(با كمك از فهرست 

 )مات احساس و نيازكل

 . آغاز نيتحدس بزند 

به ديگران و  فضا دادن 

حضور و تمركز به 

  .ديگران

قادر به بودن ديگران، 

در بازتاب  آنها است،با 

گران بدون ي ديهتجرب

يا اضافه كردن  تصديق

توانا  نظر و يا ارزيابي

  است.

و پذيرش انرژي  تمركز،

در  قيد و شرط فردبي

حضور ي ديگري تجربه

   رد.دا

  يتغيير ادراك فرد  ازيسانگارهدشمن رفع  

لايق تنبيه يا بر مبتني 

  بودن افراد آسيب 

 "ما در مقابل آنها"تفكر 

لايق را  "آنها"؛ دارد

تنبيه شدن و يا آسيب 

  داند.ديدن مي

دشمن   ي تفكرزينهبه ه

 سازي آگاه  استانگاره

و براي كشف 

هاي احتمالي گزينه

 به جاي تنبيه ديگر 

  است.ارزش قائل 

شود فرد وقتي متوجه مي

هي را دشمن يا گرو

توانايي  شناسد،مي

دوباره با انسانيت ارتباط 

به  افراد مربوط يهمه

و  موضوع را دارد.

سازي را دشمن انگاره

  .كندرفع مي

(سلامت) براي بهزيستي 

همگان با همه ارتباط 

آميز و با احترامي محبت

  دارد.

بينش و خرد  ،وضوح  بصيرت

و ها انتخاب خلق در

 يشهابها و انتخاگزينه

مبتني بر قضاوت درست 

به جاي اينكه 

هايش مبتني بر انتخاب

متمايز فرد در  قابليت 

با ساختن و انتخاب 

 شهودي با به طور

فردي، بينش و شفافيت 
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تمايزهاي در خدمت 

. به رسميت زندگي؛

 انتخابحق  نشناخت

  فرد.

باور و و غلط است؛ 

 شدارد كه قضاوت

  است. حقيقت

هاي خوب يا بد قضاوت

 ،باشد غلط و درست يا 

 يراه ديگروجود  به

براي تمايز و 

در خدمت هاي انتخاب

آگاه  نيازهاي جهاني

   .است

سيع، درك چشم انداز و

تر و معناي عميق

 سطح زيرين هاينيت

   افزايش يافته است.

 ها و خرد براي انتخاب

تمايزهاي در خدمت 

  هماهنگ است.زندگي 

وابستگي با زندگي 

  متقابل

كه  اين  دانشبا  زندگي

هر فرد با ديگر افراد 

ي هر قسمت -مرتبط است

بر  نظام (سيستم) از

هاي ديگر اثر قسمت

  دارد.

 يدوگانه تفكربه 

 ؛"وابستگي -استقلال"

 -سلطه"؛ "اين يا آن"

 معتقد است و؛  "تسليم

وجود نسبت به 

اگاهي  ديگر هايگزينه

  ندارد.

به موضوع مهم بودن 

د و ي نيازها علاقمنهمه

. نسبت به آگاه است

 "اين يا آن"تفكر 

 آگاهي يافته است و به

 "تسليم يا شورش"

  .تمايل دارد

معمولا به نيازهاي 

مانند نيازهاي  ديگران

   .كندتوجه مي خودش

مستمر پذيراي به طور 

و نيازهاي  هااندازمچش

؛ نيازهاي است  ديگران

صورت به را ديگران 

مرتبط با نيازهاي  اكامل

  .كندتجربه مي خود

خود و  يتجربه مالكيت   صادقانهابراز خود 

 يتمايل به بيان صادقانه

آن بدون سرزنش و 

  .انتقاد

   

از سر عادت به هنگام 

 ناراحتي شكايت،

 كند.سرزنش يا انتقاد مي

نظرات و باورهاي خود 

را به عنوان امري قطعي 

نسبت به اينكه چگونه 

برخي از الگوهاي تفكر 

گرايش به  ،و اظهار نظر

 ،قطع ارتباط دارند

اي آگاهي فزاينده

حتي در زمان فشار و 

با اضطراب قادر است 

خود را ، نيت ارتباط

  .راز كندصادقانه اب

تواند خود را با مي

 پذيري ابراز كند.آسيب

نيازهاي هر كسي را با 

ارزش مي شمارد و 

هاي ابراز نسبت به پيامد
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. و بررسي يابدمي  كند.مطرح مي

هاي ديگر را گزينه

  .كندمي شروع

  دارد. پذيرش خود

سهيل همدلي و ت  تسهيل ارتباط

 وگوصداقت در گفت

  با نيت خلق ارتباط

 افراد "با"به جاي اينكه 

 "براي"صحبت كند 

كند. افراد صحبت مي

كند. متقاعد بحث مي

يا براي نيازهاي  .كندمي

  زند.خودش حرفي نمي

ي به الگوهاي ارتباط

بيگانه ساز -زندگي

براي و كند توجه مي

 به ارتباطحمايت از 

هاي  انتخاب داشتن

  كند.توجه ميبيشتر 

آگاهانه نيت به ارتباط 

تواند بين د و ميدار

صداقت و دعوت 

ديگران به ابراز خود 

  تعادل برقرار كند.

همدلي با اصالت و 

كند و ارتباط برقرار مي

به ديگران براي مرتبط 

  .كندشدن كمك مي

مل حفظ حضور كا  صبر

 احساس وقتي فرد

توانايي  ،كندمياسترس 

هاي بودن با واكنش

خود، بدون عملكرد 

  مبتني بر آنها

نيت به دست  اب معمولا

 آوردن هرچه

نيت خواهد، و/يا با مي

     مرتبط است. تسليم

خود هاي تكانه از تاثير

. قرار و آشفته است بي

تمايل كند و مداخله مي

  ارد.د يعمل واكنشبه 

  از پاسخ واكنشي،قبل 

 يهدبراي افزايش محدو

نايي مكث پذيرش و توا

ا بارتباط براي  كردن

  .كندتلاش ميخود 

  با خودطبيعي طور به 

در برابر ، و است مرتبط

ابراز فوري و با فشار 

پذيراست   ،فردي ديگر

  .مكث داردبه تمايل و 

  پاسخ به واكنش ديگران

  

پاسخ دادن به جاي 

در ن دادن واكنش نشا

كه  يديگران برابر 

هاي شديد اندرگير هيج

از سر عادت 

هاي دفاعي، واكنش

تسليم يا اجتناب در برابر 

  افراد تحريك شده دارد.

اي به به طور فزاينده

هاي عادتي خود واكنش

و تاثير آن بر ارتباط 

  .كندتوجه مي

ارتباط با خود و توانايي 

مدلي يا انتخاب ه

در زمان صداقت، 

واكنش  مقابل حضور

ز برخود به با تمرك 

واكنش ديگران پاسخ 

دهد. ديگران را در مي

تحريك شدگي هنگام 
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افزايش يافته ديگران   انددهجدا كننده ش

 ؛ كنجكاوي است

انداز چشم يدرباره

ديگران را شروع 

  كند.مي

پذيرد و قادر به مي

  حضور داشتن است.

  

دريافت چشم انداز   پذيرش بازخورد

 يرهديگران دربا

و  با شكيبايي ماناعمال

  تمركز 

از نظر فرد بازخورد 

براي خودت يا يعني 

چيزي غلط يا ديگران 

است. بازخورد درست 

 به عنوان انتقاد يا تحسين

  شود.تفسير مي

واكنش  تمايل به تغيير

دريافت نسبت به خود 

  د.بازخورد دار

كند كه درك مي

بازخورد ديگران 

ست و آن آنهاانداز چشم

 مرتبط شانرا به نيازهاي

كند. واكنش خود مي

به بازخورد را به نيازهاي 

  كند. خود مرتبط مي

با وضوح -بازخورد را 

 -انتخاب خود امكاناز 

طلاعاتي براي به عنوان ا

 .كندتوجه دريافت مي

آگاه هست كه ديگران 

م انداز خود شاز چ

   كنند.صحبت مي

و يادگيري از تشخيص   پشيماني سودمند

از دست رفته   موقعيت

براي تحقق نيازها، بدون 

احساس گناه، شرم يا 

  تنبيه خود

احساس  درمقابل

گناه سديگران با احسا

احساس  و/يا شرم،

براي  كند.مي مسئوليت

يا از  حمايت از خود

با  يا ،كندخود دفاع مي

در نظر گرفتن 

تازه اگاهي يافته كه 

ي ديگران به هااحساس

  علت نيازهاي انهاست؛

و شايد از ديگران 

از آن "بخواهد كه 

گاهي فرد آ ."بگذرند

نسبت به سرزنش خود 

تبديل  فرد برايوانايي ت

احساس گناه به 

افزايش يافته  ادگيريي

در مواقعي كه . است 

شرايط براي ديگران 

كارآمد نبوده است 

تمايل به جستجوي 

مستمر براي  ييلتما

 پذيرش سهم خود در

پيامدهايي كه نيازها 

؛ براي دارد تحقق نيافتند

و ابراز احساس كردن 

جستجوي و تاسف؛ 

تمايل  يادگيري و رشد
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هاي ديگران احساس

  .ندكمعذرت خواهي مي

  افزايش يافته است.

  

ارتباط با ديگران (با 

همدلي يا صداقت) را 

در خود تقويت كرده 

  است.

  .دارد

گشودگي و   انعطاف در مرتبط شدن

پذيري در تعامل با تطبيق

  ديگران

به صورت عادتي از 

چشم انداز درست/ 

غلط، برنده/بازنده، بايد، 

  شودمرتبط مي ،الزام

در تشخيص فرد  توانايي 

 يبين الگوهاي ارتباط

و  زندگي بيگانه ساز

افزايش ان.وي.سي.

الگوهاي  .يافته است

واكنشي ارتباط ادامه 

اي، كليشهبه طور دارد. 

ي انهخود آگاهابراز 

صداقت و همدلي 

  كند ميان.وي.سي. 

كند ان.وي.سي. فكر مي

مشاهده، احساس، نياز و 

  است. تقاضا

تمايل دارد و معمولا 

است صرف نظر از قادر 

برقراري ارتباط نوع 

ها، مشاهدهافراد 

ها، نيازها و احساس

. تقاضاها را بشنود

ي  زرافه"ي تجربه

كرده را شروع  "خياباني

ي صحبت است، به شيوه

احتمال كند كه مي

  ط بيشتر شود.ارتبا

به صورت طبيعي با 

و همدلي مرتبط  اصالت

ابراز تواند مي شود. مي

 ، نيازها و سبكخود را 

به  افراد هماهنگ كند 

است ممكن شكلي كه 

 "شبيه زبان ان.وي.سي"

  نباشد. 

ه باستفاده از تعارض   تحول تعارض

عنوان ابزاري براي 

يا از  اعتياد ،به تعارض

ن وحشت دارد؛ آ

 الگوهاي واكنشي ه ب

به تعارض  د در پاسخخو

با  مواجههحتي در 

به  فردواكنش عادتي 

جكاوي و پذيرش،كن

 يدرباره خلاقيت
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مد ارتباط و خلق پيا

  .ديگرانبا متقابل 

ناآگاهانه به نظرات و 

 ؛است وابسته راهبردها

   .كندجانبداري مي

ه به ج؛ توشوداگاه مي

(نتيجه،  به وابستگي خود

خود تعارض، امنيت و 

  .كندرا شروع مي غيره)

از  دارد تمايلتعارض 

حمايت كند افراد  يهمه

 مبتكر و خلاق باشند،تا 

شامل همه و نيازهاي 

  شود.

اندازهاي مختلف چشم

يك فرصت عنوان به 

 آگاهي يبراي توسعه

به طور موثر و  دارد 

  كند.اقدام مي

داني و يافتن ارزش قدر  شناسيحق

  لذت بردن از آن

   راموش شدهبر آنچه ف

 ايتتمركز و شك

 تشويقاز طريق  ؛كندمي

و جايزه به دنبال 

  .اعتباريابي است

كند اين نكته توجه ميبه 

 /تشويقراهبردهاي كه 

اعتبارسنجي  وجايزه 

بيروني از ارتباط حمايت 

توجه كردن د؛ نكننمي

به ارزش قدرداني از 

را  شده برآوردهنيازهاي 

  كند.شروع مي

فرد تمايل و توانايي 

ا ياهدمرتبط شدن دارد. 

 در آنچه اتفاقرا 

 كنددريافت مي ،افتدمي

  كند.ميبيان  و

 در قدرداني زندگي

مه چيز هچه كه كند مي

تواند محركي براي مي

 لذت و رشد باشد. 

گشودگي قلب در 

   نثار و دريافت جريان

فكر به  تتبديل محدودي

شادمانه ؛ خلاقانهرونق 

ريافت سهيم شدن و د

  كردن.

و/يا را احتكار ع مناب

براي كنترل ديگران 

ترس از  ؛كندمياستفاده 

دست دادن و يا به 

 كافي نداشتني اندازه

؛پول و چيزهاي دارد 

 مورددر خود  بر ترس

كافي ي اندازه به

ارزش بر نداشتن، و 

آگاه  دنسهيم ش

  شود.مي

بر  فرد يآگاه

، هاي عادتيريزيبرنامه

ميل به اندوختن يا  مانند

 دشواري در دريافت

و   ،افزايش يافته است

لذت سهيم شدن و 

لذت و راحتي همراه با 

در نثار دبير تخلاقيت و 

 وجود دارد.و دريافت 

ن نثار كردبراي فرد 

همان دريافت كردن 

  .است
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را با امنيت برابر ديگر 

  كند.تلقي مي

افزايش دريافت كردن 

  يافته است.

با خود براي هماهنگي   پرورش سرزندگي

 از  حمايت متعادل

مراقبت خود؛ پرورش 

انرژي براي خدمت به 

  زندگي. 

 عادتي ناهشيار الگوهاي

هاي و/يا فعاليت

كه داردتوقف ذهني بي

آن كاهش ي نتيجه

  ست.ا  انرژي

به سطح انرژي خود و 

 تاثير دارد آنچه بر آن

  .آگاه است

منابع به عنوان؛  هاازبا ني

براي د؛ شومرتبط مي

مبتكر  هاييافتن راه

 بودن و سهيم شدن.

  برانگيخته شده است.

با سهيم شدن به بدن، 

 امعهذهن، روح و ج

  گيرد.انرژي مي

ارزش  سلطه؛تبديل   سهيم شدن قدرت

همه  گذاشتن به نيازهاي

احترام و به طور  با 

  .متقابل

مبتني بر سلطه و  روابط

از قدرت ؛ دارد تسليم

ترسد يا ميل شديد مي

  به كسب آن دارد.

آگاه  بر سلطه و تسليم

همچنين از ، و است

ان مرتبط شدن به امك

  صورت متقابل

و  هاشدنه تسليم ب

هاي خود براي تلاش

آگاه  ،تسلط پيدا كردن

براي عمل به  .است

صورت متقابل و همدلي 

 براي خود و ديگران

  .كندتلاش مي

زش نيازهاي مبتني بر ار

، و ندكعمل مي همگان

به خودمختاري هر فرد؛ 

از سلطه،  ؛ارج مي نهد

فراتر  تسليم و شورش

  رفته است .

نكه ما آآگاهي به   هافراسوي نقش

 راهايي كه اجنقش

 انتخابكنيم نيستيم؛ مي

پذيريم هايي كه مينقش

به پاسخ  و چگونگي

ناهشيارانه در واكنش به 

هاي خود يا نقش

  .كندگير مي ديگران

به رنج ناشي از واكنش 

ها به نشان دادن به نقش

جاي پاسخ دادن به 

  شود.آگاه مي نيازها

جاي واكنش به تواند مي

نشان دادن مبتني بر 

 خود و/يا كه ييهانقش

از اند ديگران پذيرفته

طريق ارتباط باخود، 

ها نقش يبا وقار و سادگ

زند، پاسخ را حدس مي

يا از آنها و/ دهدمي

به كند.اجتناب مي

فراتر از استقلال خود 
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همدلي و صداقت     ديگران   هاينقش

  پاسخگو باشد.

  آگاه است . هانقش

پاسخ  تواناييآگاهي از 

  گويي

پاسخ  ي زادانهانتخاب آ

به آنچه در زندگي روي 

يت سهم مالكدهد، مي

خود در آنچه اتفاق 

و نه مالكيت سهم  افتاده،

به اين اذعان ديگران، و 

بر  هر فرد كه اعمال

  ديگران اثر دارد.

نگرش قرباني بودن 

نسبت به تشخيص  .دارد

  سهم افراد وضوح ندارد.

و  تجربهاست  معتقد

تواند به مي كسي اعمال

علت ديگران و يا 

شرايط بيروني باشد 

من علت كار تو (مثال: 

تو علت كار مني،  شدم،

يا آن باعث كار من و 

  تو شد.

  و بودن قربانينگرش به 

آگاه  آنهاي هزينه

؛ در آگاهي از شودمي

احساس  ،قدرت خود

 آسودگي و آزادي

 ان خودنو همچ، كندمي

الگوهاي عادتي  در را

 گرفتارگناه و شرم 

 را يگراند؛ يابدمي

كننده  بيچاره يا سرزنش

به منظور ، و دناممي

براي  حمايت از خود

آموزش ديگران تلاش 

  .كندمي

، رد به سرزنشوقتي ف

  كردن حداقليا  ،توجيه

آگاه سهم هر كس 

بدون تواند مي شود،مي

ها و مالك شدن واكنش

 هاي ديگرانپاسخ

مالكيت تجربه و انتخاب 

   .خود را بپذيرد

با  است ردقاهموراه 

گو باشد، بردباري پاسخ

عامليت خود در با 

متصل و مرتبط زندگي 

 يدربارهو  ،است

در عامليت ديگران 

وضوح زندگي خودشان 

   دارد.  

هاي كل نظامحمايت از 

  نگر

آگاهانه در  مشاركت

هاي  نظامتكامل خلق و 

 بهزيستيكه  كل نگر

در برابر ساختارها يا 

كند يا تسليم شورش مي

هاي از ساختار؛ شودمي

يا تحت  حدود،يدي مد

. دارد تاثير قرار گرفته

 ز موثر بودن دراو/يا 

 اي كهبالقوه هايمبه نظا

نيازهاي  مبتني بر

ارزشمند جهاني سازمان 

 بهبودخلق و  درگير

است كه  هايي نظام

سهيم شدن در شان نيت
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را پرورش  عمومي

  .دهندمي

سازماني براي ابراز 

استفاده   ود خقدرت 

يا در ارتباط با كند مي

احساس  قوانين سازماني

  كند.درماندگي مي

هايي نظامتغيير به سمت 

كه  -به نيازهاي افرادكه 

 هاتحت تاثير سازمان

نااميد  ارج بنهد -هستند

   .است

؛ به آگاه است  يابد

 بهزيستيسهيم شدن در 

عمومي، و رشد خلاقيت 

  تمايل دارد.

است و  بهزيستي عمومي

نسبت به بازخورد پذيرا 

   .هستند
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