
چرا کلمات مهم هستند؟

حرف هــای بی اســاس مانند »ســعی کن نگران نباشــی« 

چنــدان مهــم به نظر نمی رســد امــا این جمــلات که هر 

روز توســط افراد مختلف اســتفاده می شــود، می تواند 

باعــث تنهایی بیشــتر افراد نگران شــود، چــون به جای 

هــم دردی از ســوی دیگــران، بــه آنها گفته می شــود که 

احساسات شــان اهمیتــی ندارد.

اگــر کســی بارهــا و بارهــا بشــنود کــه احساســات و 

واکنش هایــش درســت نیســت - و ایــن بــرای مــدت 

طولانــی ادامــه پیــدا کند - ممکــن اســت در نهایت به 

بی اعتمادی، زیر ســؤال بردن شــخصیت خــود یا پنهان 

کــردن افــکار واقعی دچــار شــود. آنها در معــرض این 

خطر هســتند که احساســات خود را نامعتبر بدانند. این 

می توانــد باعــث از بیــن رفتــن اعتماد به نفس شــود.

اهمیت دادن به احساس دیگران یعنی چه؟

یــک راه موثرتــر برای توجه بــه دیگران، توجــه کردن به 

احساســات آنهاســت. یعنی توجه به چیزی که می گویند 

یــا رفتــاری که انجــام می دهند. پذیرفتــن دیگران یعنی 

قبــول کردن احســاس آنها بدون قضــاوت، نظر دادن یا 

بحــث و جــدل کردن، حتی اگر موافق نیســتید.

)ستون سمت چپ را ببینید!(

نمونه های قبلی را در نظر بگیرید. منطقی است که وقتی 

برنامه سفر و تعطیلات به هم می خورد، ناراحت بشویم. 

معلولان  درباره  هم کلاسی اش  نظر  از  دوست تان  شاید 

از اعضای نزدیک  به شدت ناراحت شده بود چون یکی 

خانواده اش معلولیت دارد. و شاید اضطراب دوست تان از 

امتحان به خاطر فشار دائمی اعضای خانواده روی او برای 

رسیدن به نمره های بالاتر بوده است.

گوش  دیگران  احساسات  به  واقعاً  شما  که  هنگامی 

می دهید و آن را می پذیرید، به احتمال زیاد آنها خودشان 

این رفتار  ارزشمند، محترم و مورد حمایت می بینند.  را 

می تواند رابطه شما را با طرف مقابل بهتر کند. دانستن 

اینکه همه احساسات اهمیت دارند، کمک می کند تا با 

آنها را  احساسات روزمره مان راحت باشیم و  از  بسیاری 

مدیریت کنیم.
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