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ثباعخودبهنسبتعصبانیتوخشم:عصبانیتوخشم❑

باعثگاهیکهمقابلفردبهنسبتخشمومیشهروانیآسیب

بهخشماحساس.میشهاونبهمستقیمرسانآسیبرفتارهای

هستفرداوندرگیرشمااحساساتهنوزکههستمعنیاین

نجامامخربرفتارهاییاوبرگردیدرابطهبهبخواهیدممکنهو

.بدهید

تیدهسغمگینوناامیدکنیدمیاحساس:غمگینیوناامیدی❑

.داریدآزردگیورنجشاحساسو

هایواکنـشبهعاطـفیشکستمطلبادامـهدر

مپردازیمیعاطفیشکستتجربهرفتاریوهیجانی
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نرودارباوراینهاخیلی:شادمانیعدموتنهاییاحساس❑

هستفرداونباشنشادکنارشمیتونستنکهفردیتنهاکه

ستشکوقتیوکنهشادرواونهانمیتونهایدیگهکـسهیجو

رونهااوومیشهزیادبسیارترساینمیکننتجربهروعاطفی

.کنهمیمشکلدچـار

ایناگهومقصـرممنکهآزاردهندهفکراین:گناهاحساس❑

همبهرابطهنمیدادمانجامروکاراینیامیدادمانجامروکار

روخودشومیدهآزارروفردگونهوسواسوخوردنمی

.میکنهسرزنش
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تشکسازبعدخوردهشکستفردگاهی:پریشانیاحساس❑

فکرومیدونهدرماندهروخودشودارهزیادیگیجیاحساس

ونمیشهخوبوجههیجبهکههستشرایطیتویمیکنه

.یستنساختهازشکاریوبیادبیرونشرایطاینازنمیتونه

مهمفرضچونعاطفیشکستدچارفرد:اعتمادیبی❑

بطهرادروهستناعتمادقابلوامندیگرانکهاینهشزندگی

اعتمادیبیاحساسیکمیشهتردیددچاردارهوجودامنیت

هاآدمبهشدننزدیکازودارهمختلفافرادبهنسبت

.ندارهاعتمادیدیگهخودشقضاوتبهحتیوترسیده
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رابطهدرموفقافرادِبهنسبتفردمرحلهدراین:حسادت❑

اینخاطربهاحساساینکنه،میحسادتاحساسعاطفی

بابودهمهمبراشصمیمیتکهایرابطهدرفردکههست

.شدهمواجهشکست

باشه،متفاوتدیگهفردبهفردیازممکنههاواکنشاینالبته✓

ایدیگهفردوبشهخوبحالشزودترنفریکممکنهمثلا

هایواکنشهاخانمیابشه،خوببکشهطولهاسالوهاماه

حرفشتربیکنن،گریهبیشتربدهند،نشونبیشتریعاطفی

یزیردرونروشونناراحتیبیشترآقایانوکنندرددلوبزنن

.کننمی
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