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 غربت نکنند احساس  طوری برخورد کنید کهو  دی کن   یهمه احوالپرس  با .1

 شوند.    یم  دهید  خوبیضمن اینکه به    ،د یشو  یآنها خوشحال م  دنیاحساس را داشته باشند که از د  نیمهم است که شرکت کنندگان ا

خوشحالم  ":  دییو بگو  دیکن  استقبال   از آنها" بزن قدش"و    لبخند  با   ،دست بدهید  یاکنندههر شرکت  با  به سالن   به محظ ورود:  یعمل  توصیة

 "!نمیبی که دوباره شما را م

 

 د یکن  جادیا روز ةی برای برنامکل یساختار و نمایک  .2

شروع  بعد از    میندانوقتی کاری را آغاز می کنیم و  اوقات    ی. گاهباید کار کنیم   و چگونه  یچه زمان  ،یز یچه چ  میبدان  میهمه ما دوست دار

تواند   یم  ینیتمر  در زمینة برنامةمرور ساده    کی  نیسخت و طاقت فرسا به نظر برسد. بنابرا  کار برای مان  ممکن است  افتد،یم  یچه اتفاق  کار

 کند.    جادیشرکت کنندگان ا  بیشتر  مشارکت  یبرا  یو فرصت  تیامن  حس

  د یتوانی م  ،جلسة تمرینی  ری. در طول مس دیکن  هیته  یا برنامه   ،قصد معرفی آنها را دارید  جلسه  یدر ابتدا   که  یاتنیتمربرای  :  یعملتوصیة 

باید تا آنجا پیش  و حالا  م،یاآمده  نجایتا ا تا به حالببیند، ما ": دی ارفته شیکه تا کجا پ  دیکنندگان نشان دهو به شرکت دیبه نقشه برگرد

 "…میروب

 د یکن  تیحما یاجتماع دلبستگی حسایجاد از  .3

ارزش قائل    شانیهم براگروه    احساس کنند که  ضمن اینکه  داشته باشند  برنامهبه    حس تعلقمهم است که    بسیار  شرکت کنندگان  یبرا 

اعضای   یو همه برا دیهست  شریک کار نیکه شما با هم در ا شودروشن  بطور کاملشرکت کنندگان  یبرا که دیحاصل کن نانی. اطماست

دوباره    دنید   از  که  دیکن  دیو تأک   دیتوجه کن  گردندیم  باز  نیبه تمر  بتیغیک  که پس از    یکنندگانبه شرکت  نی. همچنقائلندارزش    کلاس
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است و    گروه قرار گرفتهخارج از  که  کند  ناحساس    ی کس  مواظب باشید کهآنها تنگ شده است.    یبرا دلشان   گروهو    خوشحال هستیدآنها  

 .  داشته باشیدنیز  تنوع    یبرا  ییفضا  همیشه  در بین اعضای گروه  تیحما  حس  ضمن ایجاد

  "بزن قدش"و با    رهیدا  تمرین و خروج از آن بصورت یک  یک  ورود بهبه عنوان مثال    د،یکن  جادیا  ای برای تمرین  ژهیو  شیوة:  یعملتوصیة 

  هر تمرین   نآغاز و پایاباشد تا    یری گیقابل پ  یکه به راحت  دیداشته باش  کلاس  ی برا  یچارچوب مشخص  دیکن  یسع  نی. همچنانجام شود 

 . دیکن  جادیخاص خود ا  برای گروه  نیز خوب شعار  کیآسان باشد.  

 

 هستند نیاز تمر یکه همه احساس کنند که بخش  دیمطمئن شو .4

  اوقات  یشرکت کند. گاهفعالیت  در آن    بطور عملی  مهم است که شرکت کننده بتواند  گروه،شرکت کنندگان از حضور در    ةتجرب  از نظر

 لیدلاینکه  صرف نظر ازتواند وجود داشته باشد، اما  یم امر نیا ی برا ی مختلف لیشوند. دلا یشرکت کنندگان از آموزش منصرف م برخی

  د یکنجکاو باش  ضمن اینکه  ، دیدعوت کنبه تمرین  بلکه فقط آنها را    د،یدهشرکت تحت فشار قرار ن  یاست که آنها را برا   آن  مهم  ،ه باشدچهر

 لازم است.    آنها   جذب  یبرا   یزیچه چبفهمید  که  

  خواهد ینم  ای  تواندیکننده نمشرکت   کیتا همه بتوانند در آن شرکت کنند. اگر    انتخاب کنیدرا    هانیاز تمر  یانواع مختلف:  یعملتوصیة  

به    :در آن مشارکت کند، به عنوان مثال  تواندبکننده همچنان  که شرکت  دیرینظر بگ  دررا    ینیگزیجا  یهاراهشرکت کند،    نیتمر  کیدر  

 . است یمشترک مهم/ضرور   تیدر فعال  حضور اوکه شرکت کننده همچنان احساس کند که    یبه طور  گر،ید  یبه روش  ایعنوان کمک کننده  

 د یکن برخوردبا انتظارات مثبت با شرکت کنندگان  .5

شرکت  که    م یباور کنکه    بسیار مهم استگذارد.    یم  ر یتأث  او  ییبر توانا  خارق العاده  یشرکت کننده اغلب به نحو  کیانتظارات مثبت شما از  

همراه با    . البته ما به سرعتسالنرفتار آنها در    یبرا  و همکند،    یصدق م  عینی  ناتیتمر  یبرا  هم  نیکنندگان قادر به انجام کار هستند. ا

  ی شرکت کننده عمل نامناسب  نکهیقبل از ا  میریگ  یم  میاوقات تصم  یکه گاه  یمعن  نیبه ا  ،می رسیم  خاصی نیز  اتیتجرببه  شرکت کنندگان  

  ،یز یغر ةاز مداخل اجتناباست، اما با  یضرور  ة فوریخطرناک باشد، مداخل هشرکت کنند حرکات یک. البته اگر میانجام دهد، مداخله کن

 .  دیدار  از او  ید که انتظارات مثبتیبه شرکت کننده نشان ده

و با آگاه کردن آنها از آنچه در   -  د یآنها اعتقاد دار مهارت هاینقاط قوت و  به شرکت کنندگان،    خود  که به   شان دهیدن:  یعملتوصیة 

  ؤالاتکنندگان به خودشان اعتقاد ندارند، سهستند. اگر شرکت   شرفتیکه در حال پ  دیند به آنها نشان دهتوانسته اند انجام دهآن روز  

 ها کمک کند تا در مورد باور خود فکر کنند. د تا به آن یبپرس  یا کنندهروشن 
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 د ینفر بده نیتر اعصاب خوردکنرا به  توجه نیشتریب .6

باید بدانیم    . اول از همهشرکت کننده صرف کنید  نیتر  اعصاب خوردکن  برایرا    توجه  نیشتریاست که ب  نیا  مربیگری  یعال  هایابزار  ی ازکی

همه جا وجود دارد، که باعث آرامش   یبرادر آن کلاس که  دیده ینشان مبرای همه   اًیدارند و ثان ازی ن این کاربه   شتریب که چنین افرادی

شود و تلاش    یمشکل زا محسوب م  ی کس  هکه چ  دقت کنید  بیترت   نیشود. به هم   یشما و کل گروه شرکت کنندگان م  نیروابط ب  تیو تقو

 .  به همه سرایت نکند  دگاهید  نیکه ا  دیکن

  طعنه و    هیکنا. از به کار بردن  دینشان نده  از خود  را نسبت به شرکت کننده  رنجشی  ای  تیعصبان  هیچ گونه  دیکن  یسع:  یعملتوصیة  

به    د،یمثبت استفاده کن  یبه روش   ابزار  نیبه توجه و مراقبت باشد. از ا  ازیاز ن  یتواند ناش  یرفتار آزاردهنده م  کیاوقات    ی. گاهدیزیبپره

 کمک کند.  نیبه شما در نشان دادن تمر  اجازه دهید تا  عنوان مثال. به شرکت کننده

 

 د ی را آسان کن انجام دادن آنهاو درست  تمرینات  حی انجام صح .7

  وجه  نیترآسان   به  دوست داریدکه    را  یرفتار  کنندگانتا شرکت   دیکنو تنظیم    جادیاطوری  را    کلاس  ی هاتیفعال  تمرینات وکه   دقت کنید

 .  کنندانتخاب  

گذرد   یآنچه پشت سر شما م  نگران  . شرکت کنندگاندیدهیم را    "دیستیبا  دیوارپشت به  "  امیپ  یوقت  :به عنوان مثال:  یعملتوصیة  

با  شرکت   برخورداز    دیتوانی م  نی. همچنبودنخواهند   آن  وسایلیکنندگان  نگذاکه  کنار  را  در.  دیکن  یری جلوگ  د،یاشته  ها    ر ییتغ  ترفند 

 شرکت کنندگان است.   خود  اصلاح  یبه جا  مورد نظر   تیو فعال  تمرین مات یتنظ

 د یده ینشان م توجه کافیکه به هر شرکت کننده  دیمطمئن شو .8

،  عنایتمورد توجه،    که  همه احساس کنند  دقت داشته باشید که.  دیرفتار کن  کسانیو با آنها    دیبه کودکان نشان ده  و توجه خاصی  علاقه

و   دیانسان کامل کار کن کیعنوان کنندگان بهشناخت شرکت  ی! رو دیدار یشما نقش مهم ،زمینه نیهستند. در ا  شدن  رفته یدرک و پذ

 بدشان.    ایخوب    هایرفتار  روی  نه فقط

  اد یآنها متوجه خواهند شد(. به  از رفتارتان نیز    )  دیخواه  یآنها م  یها را برا  نیکه بهتر  دیبه شرکت کنندگان نشان ده:  یعملتوصیة  

 که هر کس متفاوت است و همه افراد خارق العاده هستند!   دی داشته باش

 ی استفاده کنید فراوان یو قدردان یش یستااز عبارت های  .9

  نوان مثال، عبه    .حرکت  ینادرست   ای  یدرست  روی  نکهیتا ا  دیرا بر مشارکت و تلاش شرکت کننده متمرکز کن  شیستاکه    دیمطمئن شو

نوع جمله ها  این کهاین ضمن ، "یدهی ادامه م تبه تلاش گونه این که هچقدر عالی " ای "شدی!خوب است، که به ما ملحق بسیار ": دییبگو
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از   فقط نیکه ا دیدهب  بازخوردکننده ندارد، اما به شرکت  یاشکال هیچ نکرد دیتمج بدست آمد یتیموفق ی. البته وقتدییبگو تیمیبا صم را

تر از    مشارکت و تلاش مهم  در آن  که  دیکن  جادیا  را  یطیمح  دیکن  ی. سعمی باشد  او  نیو تمر  ییتوانا  لی، بلکه به دله استشانس نبود  روی

طور که از    . هماندینرا رد ک  شاز خود  یو هر گونه تصور منف  دی کن  دییمثبت شرکت کننده را تأ  خودانگارةباشد.    حیت صحاحرک  اجرای

طور که آنها    آن  زیکه همه چ  یزمان  به ویژه  –  دیداشته باش  یانتظارات مثبت د،یکن  یم  قیو آنها را تشو  دیکن  یم  تیشرکت کنندگان حما

 رود.    ینم  شی ند پرانتظار دا

شرکت کننده روشن    ی. برا دیکرده است تمرکز کن  جادیکه هر کدام ا  یشرفتیپ  یرو  شتریو ب  دیعناصر رقابت را کم کن:  یعملتوصیة  

به آنها کمک   نیشوند، بنابرا  یموضوع نم  نیمتوجه ا  خودشان  شهیاست. آنها هم  مهارت حرکتی او متکامل شدهکرده و    شرفتیپ  اوکه    دیکن

 ."دیده  یانجام مرا به خوبی    x  حرکت  شما  که  دمیامروز د"دهند، به عنوان مثال. با گفتن:    صیخود را تشخ  شرفتیتا پ  دیکن

 

 داشته باشد یتواند عواقب ناخواسته ا یخوب م تین .10

  ن یداشته باشد. منظور ما ا  یتواند عواقب ناخواسته ا   یخوب م  تیکه ن  دیآگاه باش  و بالأخره مورد آخر که کم اهمیت تر از بقیه نیست اینکه

  شیپ  ریدطور که انتظار دا  آن  شه یهمبدانید که کارها  اما    ،بچینیدو    یطراح  اتیجزئ  نیتر  را با کوچک  زیهمه چ  دیتوان  یاست که شما م

احساس طرد شدن    یتواکنش متفاو  باشد اما شرکت کنندة دیگری با  هنظر خوبی داشت  شما  ت ین  ممکن است بهکننده  شرکت  ک یرود.    ینم

  گروه که   شود  یم  ه یتوصبه شدت    نجای. در ادیاانجام داده   در حق آن شخص  آمدیاز دستتان بر م  که   یهر کار  د یکنیاگر فکر م  یکند، حت

 .  دن کن  یابی ارز  بازخورد تمرینات را بطور مرتب  گریکدیبا    کاردر طول    انیمرب

  فعالیتی   از  بهره گرفتن  اوقات  داد. اغلب  رییرا تغ  تیفعال  کیتوان    یکه در صورت لزوم چگونه م  دیفکر کن  نیا  دربارةقبل    از:  یعملتوصیة 

  ی ابیارز  یک  تیفعال  آن  انیحتماً در پا  ن،یهمچن  .متداول  یباز  کی  :باشد، به عنوان مثال  دیتواند مف  یشناخته شده است م  یکه به خوب

  ة برنام  کیو    ة اصلیبرنام  کی  ؟و شرکت کنندگان چگونه واکنش نشان دادند  ؟افتاد  یچه اتفاق  ؟شده بود  یزیبرنامه ر  کاری  . چهداشته باشید

با سایر همکاران  داد،    دیانجام خواه  یعواقب ناخواسته داشته باشد، چه کار   دیکه دار  یخوب  تیاگر ن  نکه یو در مورد ا  ،دیکن  هیته  بانیپشت

 .دیتوافق کن
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