
 تمرین ها                                                           
 
در ابتذا آمادگی طرف مقابل . باضذدرخًاستهایی که احتمال وه ضىیذن داضته. دهیذريزی یک درخًاست اوجام .1

 .برای ضريع گفتگً را با يی چک کىیذ
 
به « بله»کىیذ، در فضایی امه از طرف مقابل بخًاهیذ مًاوغ پاسخ با آن همذلی« وه»در صًرت مًاجهه با  .2

 .  درخًاستتان را بگًیذ
 
 .کردن آن مًارد، درخًاست مجذد کىیذملاحظاتص را برسمیت بطىاسیذ ي با لحاظ .3
 
 .آن را با يی چک کىیذ ٔ  آمادگی اي برای ضريع گفتگً ي ویس ادامه .4
 
-ضىیذن ي هىگام درخًاست مجذد حضًر داضته« وه»کردن ي هىگام خًدتان در هىگام درخًاست ٔ  به تجربه .5

 .باضیذ
 
 .با ابراز احساس هایتان چگًوه ایذ؟ در ایه مًرد تلاش کىیذ ي پیامذش را ببیىیذ .6


