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خيلی وقت ها اتفاق می افتد که حال خوبی نداری و 
نمی دانی که چرا حال خوبی نداری! يا شايد واژة مناسبي 

براي وصف حال خودت پيدا نمي كني. طبيعي است كه در 
مقابل سؤال«حالت چطوره؟» پاسخ هاي مشخص «خوبه»، 

«معمولي»، «افتضاح» يا «بدم» را مي دهي!
اما آيا واقعاً همين سه چهار كلمه حال دروني ات را 

بيان مي كنند؟ اگر بخواهي چند واژه در بيان احساست 
بشماري يا بنويسي، چه تعدادي در فهرست تو قرار 

مي گيرد؟ و سؤال مهم تر اينكه: شناخت و استفادة مناسب 
از كلمه هاي واقعي بيان احساس، چه كمكي به خود ما و 

ديگران در برقراري ارتباط مناسب مي كند؟

شاید این سؤال برایت پیش بیاید که مگر چند ¿مه بیانگر حس خوب و مثبت یا بد و منفی وجود دارد؟
پاسخ آن در زیر آمده است. تعدادى از این نیازها و احساسات ناشى از برآورده شدن یا نشدن 

نیازها در جدول ها آمده است.



سؤال جدیدی که ممکن است 
برایت پیش بیاید، این است که: 

«تمرکز و شناخت دقیق حس و حال 
اکنون و بیان واضح آن چه کمکی به 

بهترشدن وضعیت تو می کند؟´

شاید خواندن این تجربه به تو کمک کند!

اگر دوست داری این 

تجربه را تکرار کن. شاید کمک کند 

بیشتر حال خوب را تجربه کنی!


