
دوت��ا از دوس��تانم بر س��ر موضوعي ب��ا هم دعوا 
مي‌كردند.

اوّل��ي مي‌گفت: »تو عصباني‌ام كردي. تو هميش��ه 
اين كار را مي‌كني. تو مي‌خواستي من را اذيتّ كني. 

تو كار بدي كردي. تو...«
دوم��ي مي‌گفت: »من عصباني هس��تم. من از اين 
وضع خسته ش��ده‌ام. من فكر مي‌كنم برايت ارزش 
ن��دارم. لطفاً به من بي‌احترامي نك��ن. من از توهين 

متنفرم. من...«
* به نظر شما تفاوت مهمّ حرف‌هاي اين دو نفر در 
چيست؟ ..................................................................

اگر مقابل نفر اوّل بودي، بعد از شنيدن حرف‌هايش 
چه احساسي پيدا ميك‌ردي؟ ....................................
بعد چهك‌ار ميك‌ردي؟ ...........................................
* در مقابل نفر دوم چه احساسي پيدا ميك‌ردي؟ 
.................. چه رفتاري ميك‌ردي؟ ..........................
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حالا ف��رض كن با كس��ي مش��كلي پيدا ك��رده‌اي 
ومي‌خواهي با او گفتگو كني.

جملات خود را با چه كلمه‌اي شروع ميك‌ني؟ 
 مـن   تـو

هر جمله‌ي شما به او پيام مي‌دهد. هدف خود را از  
اين پيام‌ها انتخاب كن:

 حلّ مشكل پيش آمده
 خنك شدن دل خودم

 بيان احساس خودم
 بيان نياز خودم

 تلافي كردن اشتباهات او
 هم‌فكري براي پيدا كردن راه‌حل

با خودت در مورد هر كدام از اين هدف‌ها، گفتگو 
كن. خوبي‌ها و بدي‌هاي هر كي را در نظر بگير.

»ما هميشه براي جمله‌هايمان حقّ انتخاب داريم.«
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