
آیــا تــا بــه حــال احســاس خــود را بــا کســی در میان 

گذاشــته‌اید، امــا بــا احســاس بدتــری از آنجــا بیرون 

آمده‌ایــد؟ شــاید طــرف مقابــل ســعی کرده به شــما 

روحیــه بدهــد یا حــال شــما را بهتــر کند، امــا نتیجه 

برعکس داشــته اســت. چگونه می‌توانید کاری کنید که 

وقتــی دیگران به شــما اعتماد می‌کنند چنین احساســی 

باشند؟ نداشــته 

فهمیدن احساسات ناخوشایند دوستان خیلی مهم است. وقتی 
دوستی ناراحتی‌اش را برای شما می‌گوید و شما به او می‌گویید این 
که چیزی نیست! و نمونه‌های بدتر را برایش تعریف می‌کنید، در 
اصل یک مشکل او را به دو مشکل تبدیل کرده‌اید. او هم مشکل 

داشته و هم نتوانسته ناراحتی‌اش را نشان دهد!

خوب گوش دهید

صحبــت کــردن دربــاره احساســات، بــه ویــژه آنها که 

درک‌شــان ســخت‌تر اســت، می‌توانــد به همــه کمک 

کنــد تــا طیــف گســترده‌ای از رفتارهای‌شــان را کنتــرل 

کننــد. گاهــی اوقــات ممکــن اســت کــه ناخواســته 

احساســات شــخص دیگــری را بــی‌ارزش تلقــی کنیم، 

چطــوری؟ با قــراردادن احساســات آن شــخص در برابر 

نمونه‌هــای دیگــر. حتــی وقتی کــه قصد داریــم به آن 

شــخص دل‌داری بدهیم! به ایــن کار می‌گویند رد کردن 

احساســات دیگــران. انــگار به شــخصی که احســاس 

ناراحتــی می‌کنــد بگوییــم، نه تــو ناراحت نیســتی!

دیده شده ولی شنیده نشده

تصــور کنید دوســتی ناراحت اســت که ســفری که قرار 

بوده در تعطیلات بروند لغو شــده اســت زیــرا خانواده 

او دیگــر تــوان پرداخــت هزینه‌هــای ســفر را ندارنــد. 

دی و بهمن ۱۴۰۱

مهارت اجتماعی
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