
 

 تمرین ها                                                           
 

 .نیازهای غالب خود را در ارتباط با اطرافیانتان شناسایی کنیذ .1

 .ها کشف کنیذکنیذ را با نیازهای پشت آنهایی که تجربه میها و هیجاناحساس ٔ  رابطه .2

 .کننذ توجه کنیذبه رفتارهای خود از جهت نیازهایی که برآورده می  .3

توانیذ خلاقانه جایگسین  ایذ؟ چه راهکارهای دیگری را میبرای برآوردن نیازهایتان به کذام راهکارها وابسته. 4

 کنیذ؟

 .احساس و نیاز دیگران را حذس بسنیذ/ افراد را در سکوت احساس و نیاز ببینیذ .5

 .لطفا و متشکرم نهفته در پشت رفتارهای چالشی اشخاص پیذا کنیذ .6

 


