
2همدلانهارتباط



تمرین

2ارتباط همدلانه 

اولتمرین
.  احساس هایتان را شناسایی کنید

دومتمرین

.با استفاده از لیست احساس ها، برای احساس هایتان واژه پیدا کنید

سومتمرین

.پیام احساس ها را دریابید

چهارمتمرین

.موارد را بنویسیداینببینید کجا احساس هایتان را کتمان، انکار و سرکوب کردید؟ 

پنجمتمرین

.را پذیرفتید؟ این موارد رابنویسیداحساستانکجا مالکیت 


