
 

 تمریه َا                                                           
 

 .َای خًد را شىاسایی کردٌ برایشان ياژٌ پیدا کىیدَا ي احساسحس .1

 َا را دریافت کىید ي ببیىید بٍ چٍ ویازَایی اشارٌ می کىىد؟پیام احساس .2

 .کىید، تًجٍ کىیدَایتان را وادیدٌ می گیرید، یا کتمان، اوکار ي سرکًب میبٍ مًاردی کٍ احساس .3

 .َمدلی کردن با احساس َا را تجربٍ کىید .4

 ببیىید با برعُدٌ گرفته مالکیت احساستان کجایید؟ يقتی چىیه َستید وتیجٍ چیست؟ .5

 .با ابراز احساس َایتان چگًوٍ اید؟ در ایه مًرد تلاش کىید ي پیامدش را ببیىید .6

 


