


ی ر گ هیل س ت
fa c ilita t io n

ه  ژ هوی ع اب ز ت ک را م و  د  ستا ل  سن ر پ

ت  ش ه دیب ر 1ا 4 0 1

ه رائ ی:ا مال ک رم  ک ا
ت لام س ش  ز و آم ول  سئ س م شنا ر کا

ن  ستا ر رشه وا خ ر ب



ب  طال م م  ه ا

؟• ت  س ی چ ی  ر گ هیل س ت

؟• ت س ی ک ر  گ هیل س ت

؟• د من دا ک ر  گ هیل س ک ت ی ی گیها ژ وی

ت • لام س ء  قا رت ت ا لا خ دا م و  ی  ر گ هیل س ت





؟ ت س چی ی  ر گ هیل س ت

ت• س ن ا ده کرد سا ی و  ساز ن  سا ی آ معنا ه  ل ب سهی .ت

ه • جموع ی م های ت  هار م ها و  ش  ه رو ی ک ک م ور کم م ن ا ر کرد ن ت سا ه آ دب .کن

د  • کن ی  د م جا را ای ن  کا م ن ا ی  ای گر سهیل ک ت د کم را ف ز ا ی ا های گروه  ه  ه ب ر و کشود ک ؤث م طور  ه  ا ب ا ت د ب م رآ ا
د کنن ر  کا گر  دی ک  .ی

م • که در ی ی  ز ری ه  م ا رن و ب ه  سئل م ل  ح ت  در گر، ق کدی ا ی ل ب م عا و ت گروه  ن  وا ک ت در ی،  ی گروه زای ف ه،  ا گرو
شود ی  ه م گفت ی  گر سهیل ن ت ه آ ه ب ک ت  س ی ا .هنر



ه و ر گ

د• ه ان ست واب م  ه ه  که ب رد  د ف چن .دو یا 

د• رن دا ل  م عا م ت ه . با 

د• ستن ه م  ه کنار  ده  ش ف  عری ک ت شتر ف م د ه ه   ن ب د سی ی ر را .ب

د• ستن ه م  ه کنار  ک  شتر یاز م ک ن ع ی ی رف را .ب

د• کنن ش  لا ی  ت ص خا د  ع وا ب ق چو چار .در 



؟ ت س کی ر  گ هیل س ت

د   و خ ی  دگ زن ط  حی در م د  را ف ن ا د ش وانا  ر ت سی ده م کنن ن  سا آ



ر گ هیل س ت

وگی س ن  دو و ب د  کنن ک  در را  ن  شا رک شت ف م دا ه ا ا ت د  کن ی  ک م م روه ک گ ه  ی  ب ر
د کن ی  ک م م روه ک گ ه  ف ب دا ه ه ا ن ب د سی ر در  ص  .خا



ر گ هیل س ت

ی • م ک  گروه کم ت  قی وف م ه  د و ب کن ی  ر م کا گروه  ا  دب .کن

گروه • ی  ضا ع ت ا شارک م ش  زای ف ی ا را ش ب لا دت ی کن .م

د• ی کن ت م ری دی م را  ت  شارک م د  رآین .ف

د• ی کن ل م ور عم دا د  ن .  مان

د• ی کن ت م دای ه را  ت  لا عام .ت

د• ی کن ک م جه کم تی ه ن ن ب د سی ی ر را .ب

د• مان ی  ف م طر ی  ت ب ضوعا مو ره  ا .در ب



ر گ هیل س ت

شود • ی  گروه م ی  ضا ع ی ا ساز د  من وان ب ت ج .مو

د • ده ی  ش م زای ف را ا م  رد م ن  ی بی همکار د و  ما عت س ا .ح

د• ی کن ک م ها کم آن ع  رف ی  را ی ب ر ذا گ دف ه ها و  ز یا ی ن سای شنا ه  .ب

د• ی کن م ک  ها کم آن ز  جهی ع و ت مناب ز  ح ا حی ص ت  خ شنا ه  .ب

د• ق کن شوی م ت سال د و  شا ی  دگ زن ن  شت دا ی  را ت ب شارک م در  را  م  رد م د  کن ی  ش م لا .ت





ر  گ هیل س ی ت ها گی ژ وی

ی • لاق خ ا

ش • دان

ش • گر ن

ت • مهار



ی  ها گی ژ روی گ هیل س ت
ی لاق خ ا

ل  • عا ک ، ف حر رت ط ، پ شا ا ن ب

ل  • عا ده ف ون شن

ر• ذی د پ قا ت و ان ف  ط منع

ور• صب ق و  لا خ ش ا خو



ر گ سهیل ی ت گیها ژ وی

ش دان
ط  • حی م ی  د صا و اقت ی  ماع جت ی ، ا رهنگ ت ف ضعی و

گروه • ی  ویای ت پ خ شنا

ی  • گر سهیل ی ت کها کنی ا ت ی ب کاف ی  شنای آ

ی  • شیاب رز و ا ی  ز ری ه  م ا رن ی، ب ج سن یاز ش، ن موز ی آ شها ا رو ی ب کاف ی  شنای آ



ر گ سهیل ی ت گیها ژ وی

ت  ر ها م

ط • رتبا ی ا ر را رق ت ب هار م

ن • یا ت ب در ق

ی  • ساز د  ما عت ت ا هار م

ی  • ده ش  گزار ت  هار م

ی • شیاب رز و ا ی  ز ری ه  م ا رن ی ، ب ج سن یاز ه ن رگا کا ی  جرا ت ا هار م



ر گ سهیل ی ت گیها ژ وی

ش  ر گ ن
ها • ن  سا ت ان م کرا ه  م ب را حت ا

ها • د دا ستع ور ا با

ن • ه پایی لا ب ه با گا ن ن شت دا ن

ها • ن  سا ن ان ی ت ب فاو ک ت در

ی • ش دی ت ان مثب

گروه • ت  ما صمی ه ت م ب را حت ا

لا • س با ه نف د ب ما عت ا

ی  • طرف ی  ل ب ص ت ا رعای



ی  رف ط ی  ی ب عنا م

ت• س ض ا ی غر ی ب رون ی رد ب ک ف ط ی س و ف ت طر ی  ش ب ق ی ن فا ی ی ا گر سهیل ی ت .مبنا

جه  • تی در ن وذ  ف ل ن ما ع ن ا دو ی ب گروه ی  گیر م  صمی ز ت ت ا حمای

د• مانن ی  م وا  حت م ز  ن ا رو ی و ب د  کنن ی  م مرکز  د ت رآین ی ف ن رو گرا سهیل .ت

ت• س ن ا ود ف ب طر ی  ی ، ب گر سهیل ی ت دگیر ره یا ا درب د  ر وا م ن  ری ختت س ز  ی ا ک .ی

ن• شود و ای ی  م م جا د ، ان ر دا ج  تای ز ن ی ا سهم ه  گروه ک ن  درو ز  ی ا ص خ ش ط  س و لا ت مو مع ی  گر سهیل ش ت چال
ت س ی ا طرف ی  .ب



ن د ف مان طر ی  ص ب صو خ در  ی  کات ن
ش • س ر ح پ ر شود: ط م  جا ی ان د ی ب گیر م  صمی د ت ه خوا ی  م ی ن ت ول س ف ا طر ی  گر ب سهیل ک ت ا ی ،ب

د کن ی  د م جا گروه ای د  را ف ن ا ذه در  ی  ه ا جرق ش  س ر .پ

د• ها شن ه پی رائ دا: ا ما د  زن ی  م ی ن سیب و آ ش ا ق ه ن د و ب ده د  ها شن د پی وان ی ت م گر  سهیل ت  ت در ه ق ک ی  م
شد گروه با ا  ی ب گیر م  صمی .ت

ب • و خ ر  سیا ه ب م کل ن  ا ا: گفت ه ی ی خوب ه  کت د ن ن مان ی  لات جم ا  ت ب کا د ن ایی ی ت جا ه  ز ب ه ا ی خوب ده  ی
ی  جا ه  شود و ب ده  فا ست ب ا خو سیار  مه ب م»کل ر دا ت  س دو را  ده  ن ای شود « ای ه  قی»گفت ا ب م آی ه ه 

د؟ ری دا ت  س دو را  ده  ن ای «ای



ن د ف مان طر ی  ص ب صو خ در  ی  کات ن

د• و ش ه  گفت ی  زمان ه  شود :«ما»چ ه  گفت ت  س د ا رآین ث ف ح ه ب ک ی  گام م« ما»هن رور  م وا  حت م ی  شود  و وقت ی 
مه  کل ز  شود« شما»ا ده  فا ست .ا

د رآین م؟»: ف ری دا ت  ح را ست ه ا ز ب یا ا ن »آی م؟«   دهی م  جا ظر ان دن م ن  زما در  را  ر  کا ن  ما ای ه  «چگون

وا حت م»: م خوان را ب د  ی ه ا گفت ن  و کن چه تا  د ان دهی زه ب جا »ا ک«  ی  د ه بن ست د شما  ه  ت ک س ی ه ضوعات دمو «رده ای



ی  ر گ هیل س ی ت ها د بای

د• کن د  جا د ای ما عت ل ا و قاب ز  ی با ضای .ف

د• ده ر  را جه ق و ز ت رک م را  ضا  ع .ا

د• کن ت  حب ص ح  ض وا و  ده  .سا

د• تار کن رف ن  سا ک مه ی ه .با 

د• م فه را ب شود  ی  ه م گفت چه  ل آن م کا طور  ه  د تا ب کن ش  ه گو هان گا .آ

د• ی کن ر ردا ت ب ش ددا ن ، یا دگا کنن ت  شرک ب  طال م ز  .ا

د• ل کن ص حا ن  مینا ط ها ا ه  ت ه یاف ت ب سب ن ن دگا کنن ت  شرک ت  کی مال س  ح ز  .ا



ی  ها د ی نبای ر گ هیل س ت

ها• ری گی م  می ص در ت ش  ی نق فا ای

ی• ور دا ش و پی ت  ضاو ق

ضا • ع ی ا یها ران گ ه ن ی ب جه ی تو ب

ی • صل ی ا ها ده  ن ای ش کرد مو را ف

جه • و ز ت رک م در  ن  رفت گ ر  را ق

ت • ضا عار ه ت ی ب جه ی تو ب

ی • گ رهن ی ف ها وت فا ه ت ی ب جه ی تو ب

ها • ث  ح د ب ن رآی ه ف ی ب جه ی تو ب





ی  ر گ هیل س ر ت کا ع  و ر ش ر  د ی  کات ن

ی  • ور شدا ن پی دو ش ب ش و ت پ ح ه ت طق من ه ، حل م گروه ،  ط ،  حی ت م خ شنا

ه • طق من وذ  ف ب ن ح صا د  را ف و ا ها  گروه  ت  خ شنا

ه • طق من ن  رو ی وذ ب ف ب ن ح صا د  را ف ت ا خ شنا

ی • موم سه ع جل ک  ل ی شکی ت

ی • ساز د  ما عت ا



ی ز سا د  ما عت ا

ت• س ه ا طرف دو ی  ده ا جا ی  ساز د  ما عت .ا

ع ن• واق د  ما عت د ا ور م م  ه گر  سهیل شود ، ت د ن ما عت ها ا آن ه  د و ب شون اور ن با ب م قل رد م ه  ک ی  مان ز ا  شودت ی  .م

ل کرد• ر عم شت کرد و بی ت  حب ص ده  جی سن ر و  مت د ک ای ی ب ساز د  ما عت ی ا را .ب



د  ما عت د ا جا ی ای ها ه  ف ؤل م

ها • ده  ه وع ی ب د و پایبن ی  گوی ست را

م • رد م ل  شک ت م خ شنا ل  حداق ع و یا  رف ی  را ش ب لا م، ت رد م ز  ت ا حمای ن ،  طمینا ب ا جل

م • رد م ط  شرای ت  خ شنا ک و  در

م • رد م ه  ت ب خدم

ر • صب ت و  ف وق صر



ی  ز سا د  ما عت ا

ر • رفتا ی و  طلب ت  س ریا ز  ز ا رهی ن»پ ه پایی لا ب ا «ب

ضا • ع ی ا ها شه  دی و ان ء  را ه آ م ب را حت ا

ی  • خیال ی  ها ده  ن وع د دا ن

ه  • طق من در  ت  عالی ر ف مرا ست ا

ی  • س شنا ت  وق

ن• کرد ی ن ش باز ق ت و ن صداق



ر  ؤث م ط  رتبا ی ا ر را رق ب

ه • طق من مردم  ی  ها جار هن و  شها  رز و ا ها  یاز ه ن م ب را حت و ا ش  ذیر پ

ن • د دا ش  ب گو خو

ب • س منا ن  ز زبا ده ا فا ست ا

ت • حمای

ی • حل ن م هبرا ش ر ه نق جه ب و ت

ت • شارک و م د  ما عت ب ا جل

ت • داق ص

د • کر مل ح ع لا ص و ا د  خور ت باز دریاف



ت  مای ح ب  جل و ی  سان ر ع  لا ط ا
ی  • ساز ه  گا و آ ی  ساز س  سا ح

ت  • شارک ب م جل

ی • ماع جت ج ا سی ب

ی  • ساز ف  شفا

د • ما عت ب ا جل

ه • م رنا م ب و دا ه ت ک ب م ک

ی • ر گی م  می ص در ت ل  عام ت

ه • م رنا ح ب لا ص ظور ا من ه  د ب خور ت باز دریاف و  ی  شیاب رز ا



ت  مای ح ب  جل و ی  سان ر ع  لا ط ا

ف • د ه ه  مع جا و  ف  دا ه ن ا عیی ت

ن • نفعا ذی ل  حلی ت

ب • س منا م  یا ه پ هی ت

ب • س منا ی  سان لاع ر ط ل ا کانا ب  خا ت ان

ع • مناب و  ط  حی ل م حلی ب، ب)ت ی رقی مها یا ی پ سای شنا ه ،  م رنا ر ب ر ب ذا رگ ن اث ی وان و ق ها  ت  س سیا ی  س رر ی ب ها ه  م رنا

ها ل آن حلی و ت ه  شاب (م

ی • یات مل ه ع م رنا ه ب هی ت

ی  • شیاب رز و ا جرا  ا



ت  ک ر شا م ب  جل

ت• س ه ا مع جا ی  ساز د  من وان و ت ی  دگ زن ت  کیفی قاء  رت ت ، ا دال ه ع ی ب ستیاب د ر  کا ه را ت  شارک .م

ت • س ن نی سا ک ه ، ی طق من هر  در  ت  شارک م ب  جل ی  ردها هب .را

س• شنا ه  طق من هر  س  سا ر ا ت ب شارک م ب  جل ی  ها ژی رات ست ت و ا شارک م ع  وان م ی ،  حل م ع  مناب د  ای دب شون ی  .ای



ت  ک ر شا م ب  جل ی  ها ژی رات ست ا

م • رد م ا  ر ب شت ط بی رتبا و ا ی  ک زدی ن

ی • ساز ف  شفا ی و  سان لاع ر ط ا

ن • وذا ف ی ن ذ ن  د دا ت  شارک م

ه • م ا رن ع ب مناف ن  ص کرد خ ش م

ده • ز ا د ب زو ی  ها روژه  ی پ جرا ا

ها • دی من ه  لاق ی و ع ذهب م ی و  رهنگ ی ف ها ه  مین ز ه  جه ب و ت

ها • ل  سی ت پتان خ شنا

ج • تای ی ن معنو ت  کی مال

ب • س منا ی  سان لاع ر ط ی ا ها ال کان ز  ده ا فا ست چهره و ا ه  چهره ب ط  رتبا ا



ع  وان تم ک ر شا م

ره • ی روزم ها ه  شغل و م ی  درگیر

ی • سرد دل و  ی  د می ناا

ن • ی سئول ن م د کرد دا م صر قل مق

ردم • م د  ما عت دم ا ع

ت • دا عه و ت ها  ده  وع ه  ن ب جریا ی م د بن دم پای ع

ردم • م ی  را ه ب م رنا ع ب مناف ن  بود ص ن خ ش م

ی • م ی رت کا گ  رهن ف ف ضع



ا  م ش ه  ج و ز ت ر ا ک ش ت


