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صحبت هــای طــرف مقابــل دقت 

کنیــد و ســعی کنیــد بــه تلفــن، 

ســاعت و چیز دیگری نــگاه نکنید، 

این ها نشــانه حواس پرتی اســت.

اگر هنوز نمی دانید چه بگویید،
این جملات را امتحان کنید:

_متاسفم که این اتفاق افتاد.

_ این موضوع باید سخت باشد.

_ تو برای من مهمی، برای کمک چه کاری می توانم انجام دهم؟

_من برای تو اینجا هستم.

_این واقعا خسته کننده به نظر می رسد.

_می توانم ببینم که واقعاً ناراحت هستی.

برای مدیریت  اهمیت می دهید،  او  به  که  کسی  یا  اگر شما 

احساسات به حمایت بیشتری نیاز دارید، با یک بزرگسال مورد 

اعتماد صحبت کنید.

2. مراقب باشــید کــه حالت چهره 

و رفتار شــما بدون قضاوت باشــد. 

تماس چشــمی شــما با نفر مقابل 

نشــان می دهــد که دقــت دارید و 

می خواهیــد بفهمید.

3.  مشــاوره  و راه حــل پیشــنهاد 

ندهیــد. هــدف ایــن گفت وگوها 

از بیــن بــردن احساســات طــرف 

مقابــل نیســت، باید بــه او کمک 

کنیــم مطمئن شــود خوب اســت 

احســاس می کند. کــه 

4. گاهــی تکرار آنچــه طرف مقابل 

گفته اســت بــه او کمــک می کند 

احســاس کنــد حرفش شــنیده و 

درک می شــود.

چهار راه برای توجه به احساسات

دی و بهمن ۱۴۰۱
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