
1. چگونه عذرخواهی کنیم
وقتی این را گفتم/انجام دادم، نمی دانســتم. الان متوجه شــدم کجا اشــتباه کردم و خیلی متاسفم. قول می دهم 
 از ایــن موضــوع درس بگیــرم و دیگــر آن را تکــرار نخواهم کــرد. آیا کاری وجــود دارد که بتوانــم آن را برای جبران

انجام دهم؟
2. نحوه درخواست عذرخواهی

مــن نمی خواهــم این احســاس را نســبت به تو داشــته باشــم و واقعاً دوســت دارم کــه بتوانیم با هــم از این 
موضــوع بگذریــم. فکــر می کنم می توانم آن را رها کنم اگر بفهمم که واقعاً از اتفاقی که افتاده متأســف هســتی.

3. چگونه عذرخواهی را بپذیریم
از اینکه عذرخواهی کردی متشــکرم. اعتراف به اشــتباه شــجاعت می خواهد و این برای من بســیار مهم اســت. 

بیــا امیدوار باشــیم که چنین چیــزی دوباره بین ما تکرار نمی شــود.

وقتی »متاسفم« سخت ترین 
کلمه به نظر می رسد

اگر در تلاش هستید که احساسات خود را با کلمات بیان کنید، این سه 
روش را امتحان کنید.

دی و بهمن ۱۴۰۱
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مهارت اجتماعی


