
 

 

 بسمه تعالی
 مرشدیاستاد               61/66/6046اول  جلسه

ارتباط موثر با اعضای خانواده داشته باشیم، موضوع مثل پرخاشگری یا استرس روبرو هستیم اول باید  چه نوع مقدمه:

کنیم در موردش بعد آن افکار را بنویسیییم و در مورد آن تیقیک کنیم و منبم ملااعاتپ پیدا کنیم ویتپ ملییکل را   فکر

نویسییییم ظرکییا  و کنیم مثیل دیر خوابیییدن فر نیدل اول مپ  گیریم و آنرا عملپ مپپییدا کردیم ا  ایییاظی  ن ر مپ  

نیم و ا  کنویسیم، اطئعا  را جمم مپیئتش را مپاظسیاسا  و اینکه آیا عئقک او تیییر کرده و ایب  کردن و تما 

خواهیم ارفاً به  خاطر اینکه ظس ملترک با ما دارد )فر ندش هم جنس یا هم سن فر ند من فرد دیگری راه ظل نمپ

 دراد ژنتیک ملترک با هم دارند.  %05اس ( چون ژنتیک و اخئق فر ند وی با من فرق دارد ظتپ دویلوها 

ارتباط متقابل با اعضای خانواده داشته باشیم و این ارتباط فعال اس  و منلک نیس  و هیجانا  و افکار  ارتباط سازی:

فکرش شییود ب ه اگر تآید و منجر به اییمیمی  مپرا به هم انتقال بدهیم که ما را به هم نزدیک میکند، تبادل ن ر مپ

جدید اگر امیمی  و هیجان عاطفپ درس  را به او  مخااف ماس  نباید گارد بگیریم در این ت  جامعه و تکنواوژی

پ دارد اولاً رنج ود گردد اگر مسئلۀرود و برمپداشته باشیم بخواهد برود دنبال آگاهپ مساقل فقط درسلح آگاهپ مپ

 دیده نلده اس  و فکر میکند همۀ اشخواهد یک جایپ در  ندگپکه مپیک تعارض اس  و آن طوری که ملخصۀ

عوامل و افراد باید رعای  ظااش را بکنند یا اینکه سیر نش شده یا بیلتر ا  توانش ا  او خواسته شده اس  باید با ب ه  

که بلور مثال یمکندر یک بستر بدون غرض ایب  کرد و شنونده بود نه نصیی  گر و اینکه تجربه خود را با گو مپ

همیدف یضاو  ذهن من بوده اس . ارتباط براساس اظتراف متقابل من هم ظس تو را داشیتم واپ بعد که بزرگتر شیدف ف  

شییود اگر برای خود اظتراف و ار ش یاقل باشییید برای دیگران هم هسییتید و اگر بالانس آن بهم بخورد  هم تعریف مپ

ف دگردد. عدف یضیییاو  یکپ ا  ارکان ارتباط موثر اسییی  و باید تاثیرگشار باشییییم و ع اظترامپ بیه خودمان بر مپ بپ

وچک یا کنیم یا اینکه کانگاری مپ کنیم در مورد خود فاجعهیضیاو  دیگران داشته باشیم، ویتپ خود را یضاو  مپ 

های شییناختپ خود یضییاو  منلقپ نداریم بلکه ا  روی فرضیییه پنداری و افکار   بزرگنمایپ داریم و بر روی تیریف

ین ا اشیم مثئً این ظرف او نلان دهندۀ  و درستپ داشته بتوانیم یضاودیگران هم نمپ هبم مزاظم اسی  و مسیلماً راج  

 خوانپ هم نوعپ تعریف شناختپ اس  و اگر ادامه پیدا کند پیش درآمد دارانوقید اس . مسئله نسب  به من اس . ذهن

گر امانند ظبابپ اسی  که ا  جلوی چلیم بگشرد و فقط مثل فیلم باید تماشیاگر آن باشیم و     افکار منفپ -1راه حل: 

هفته  2نویسیم به مد  ابح افکار را مپ 9در یک وی  معین مثئً ( ptcروش) -2شود. تمرکز کنپ جزء وجود  مپ

گیرد و هرچه بیلتر شود و هم ن ر مپدییقه  مانش اس  افکار هم پردا ش هیجانپ مپ 15که روش اشباع ناف دارد که 

 15 ند. یا در سییوگواری ویتپ در سییاع  معین رو ی را کنار مپشییود و به مرور افکار به میز ااقا کنپ میز خسییته مپ

 ۀدییقیه عکس مورد ن ر را روبروی خود بگیرد و گرییه کند. ویتپ مادر علیییک به ب ه بدهد )علیییک اول( و با او رابل   

ه را مسخرتوانند و یا او ای داشیته باشید اگر  مانپ همه جمم بلیوند که او را ا  اایول خانواده جدا کنند نمپ    عاشیقانه 

 کنند در او اثری ندارد.
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