
ــا هم دعوا  ــر موضوعي ب ــتانم بر س ــا از دوس دوت
مي كردند.

ــه  ــي مي گفت: »تو عصباني ام كردي. تو هميش اوّل
اين كار را مي كني. تو مي خواستي من را اذيتّ كني. 

تو كار بدي كردي. تو...«
ــتم. من از اين  ــي مي گفت: »من عصباني هس دوم
ــده ام. من فكر مي كنم برايت ارزش  وضع خسته ش
ــن. من از توهين  ــدارم. لطفاً به من بي احترامي نك ن

متنفرم. من...«
* به نظر شما تفاوت مهمّ حرف هاي این دو نفر در 
چیست؟ ..................................................................

اگر مقابل نفر اوّل بودي، بعد از شنیدن حرف هایش 
چه احساسي پیدا مي کردي؟ ....................................
بعد چه کار مي کردي؟ ...........................................
* در مقابل نفر دوم چه احساسي پیدا مي کردي؟ 
.................. چه رفتاري مي کردي؟ ..........................
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حالا ف��رض کن با کس��ي مش��کلي پیدا ک��رده اي 
ومي خواهي با او گفتگو کني.

جملات خود را با چه کلمه اي شروع مي کني؟ 
 م�ن   ت�و

هر جمله ي شما به او پیام مي دهد. هدف خود را از  
این پیام ها انتخاب کن:

 حلّ مشکل پیش آمده
 خنک شدن دل خودم

 بیان احساس خودم
 بیان نیاز خودم

 تلافي کردن اشتباهات او
 هم فکري براي پیدا کردن راه حل

با خودت در مورد هر کدام از این هدف ها، گفتگو 
کن. خوبي ها و بدي هاي هر یک را در نظر بگیر.

»ما همیشه براي جمله هایمان حقّ انتخاب داریم.«
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