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دستچیپن�پرونده

منتخبپی از اطلاعات یک موضوع خاص

می روی خانه مادر شوهر این مهارت های 
بین فردی را با خودت ببر

 گوش دادن فعال
 یکی از نکته هایی که در ارتباط با دیگران سوء تفاهم 

درست می کند، ناتوانی در شنیدن است. نه اینکه 

خدایی نکرده مشکلی در سیستم شنوایی مان 

باشد، بلکه مشکل در چگونه شنیدنمان است. به 

همین دلیل بهتر است نکته های زیر را تمرین کنیم:

ن  ن و نشا مل روی صحبت دیگرا تمرکز کا

دادن علاقه

ی فهم بهتر  ز برا ی با ل ها ا ن سؤ سید پر

احساسات و نیازها

ابراز همدلی و تأییدنظر مقابل

 بیان مؤدبانه و شفاف
چگونه صحبت کردن هم خودش یک فن است که جلوی 

خیلی از سوء تفاهم ها و خرابکاری ها را   می گیرد و تازه 

می تواند بنای صلح و صفا هم باشد. یعنی همان طور 

که زبان سرخ سر سبز را بر باد  می دهد، زبان خوش 

هم مار را از لانه بیرون می کشد. دیگر خود دانید.

نکته های زیر در این مسیر به شما کمک می کنند:

استفاده از جملات شروع شونده با «من» )مثل:

«من احساس می کنم...»)

اجتناب از زبان منفی و قضاوت کننده

بیان نیازها و خواسته ها به شیوه محترمانه

 مدیریت استرس و خشم
 هر کدام از ما وقتی اضطراب داریم یا عصبانی 

هستیم، ممکن است به آسانی کنترل خودمان 

را بر رفتار و گفتارمان از دست بدهیم. حتما 

شنیده اید که بعضی ها می گویند اصلا نفهمیدم 

چطور شد که این را گفتم یا فلان کار را کردم. به 

یاد داشته باشید گاهی یک واکنش نسنجیده 

در وقت خشم می تواند بنیان یک رابطه جدید را 

به آسانی خراب کند و بعد هم پشیمانی برایتان 

سودی نداشته باشد. برای مقابله با این رفتار 

نکته های زیر به شما کمک می کنند:

ی  ش ها و ین تنفس عمیق و ر تمر

آرام سازی

استفاده از ذهن آگاهی برای کنترل 

احساسات منفی

یادگیری روش های دلنشین و مؤثر 

برای کاهش تنش

   خودمراقبتی و سلامت 
روان

  یاد بگیرید به خودتان توجه کنید و مراقب 

حال و احوال و شرایط جسمی  و روحی تان 

باشید. گاه یک جسم خسته و روان پریشان 

همان عاملی است که روابطتان را تهدید 

 می کند. برای مراقبت از خود  می توانید:

اختصاص زمان برای استراحت،

ورزش و تفریح

داشتن فعالیت های لذت بخش 

و پرانرژی

ارتباط مؤثر با دوستان و خانواده 

برای حمایت عاطفی

      خودآگاهی
هر شب پنج دقیقه بنشینید و به احساسات و   تمرین:

واکنش هایی که در طول روز داشتید فکر کنید. سعی 

کنید تفسیر کنید چه چیزی شما را عصبانی، دلگیر 

یا خوش حال کرده است. درباره عواطفتان یادداشت 

کوتاهی بنویسید و راه های کنترل بهتر در روز بعد 

را تصور کنید.

      اعتماد به نفس
 تمرین:در صبح یا شب، یک جمله مثبت درباره خودتان 

«من توانایی ابراز نیازهای خودم را  بگویید )مثلا:

دارم»). این جمله را چند بار تکرار کنید. هر روز یک 

هدف کوچک و قابل انجام برای خودتان تعیین کنید 

و آن را با اعتماد به نفس انجام دهید، مثلا برقراری یک 

مکالمه کوتاه یا ابراز نظر در جمع.

      مدیریت استرس و خشم
 تمرین:در موقعیت هایی که احساس خشم یا استرس 

می کنید، چند دقیقه تمرین تنفس عمیق انجام دهید؛

نفس را به آرا می  بشمارید، چهار ثانیه نفس بکشید،

نگه دارید و سپس آرام بیرون بدهید. این تمرین را در 

حداقل پنج مرتبه در طول روز تکرار کنید.

       خودمراقبتی و سلامت روان
 تمرین:اولین قدم کسب آرامش با نماز و ذکر و همچنین 

تلاوت قرآن است. رفتن به زیارت یا حضور در مکان های 

مذهبی مانند مسجد را هم فراموش نکنید. حداقل 

پانزده دقیقه در روز را به فعالیتی که دوست دارید 

اختصاص دهید مثل پیاده روی و مطالعه، همچنین 

هر روز یکی از نیازهای خودتان را برآورده کنید، مثل 

گفتن «نه» به کاری که نمی خواهید انجام بدهید یا 

داشتن چند دقیقه استراحت بدون نگرانی.

تمرین های 
روزانه برای 

تقویت 
مهارت ها




