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.داریداعتماداوباصحبتبرایکهکنیدانتخابرافردی.1

تاسممکنیا.باشدهمکاریکیاخانوادهاعضایازیکیدوست،یکاستممکنفرداین
.پشتیبانیخطیکطریقازمثلاًکنید،صحبتنمی‌شناسیدکهکسیباراحت‌تر

.کنیدفکرصحبتبرایمکانبهترینبه.2

ستاممکن.کنیدراحتیاحساسکافیاندازهبهکهکنیدانتخابرامکانیکهاستمهم
ممکننهمچنی.شودمزاحمکسیدارداحتمالکمترکهکنیدانتخابراخصوصیجایبخواهید

.کنیدصحبتهمبارفتنراهمانندفعالیتیکانجامحیندربخواهیداست

.کنیدآمادهآنهاواکنشبرایراخود.3

داردوجودلاحتماایناما.باشیدداشتهخوبیتجربهکنید،میصحبتکسیباوقتیامیدوارم
باشد،لفیمختدلایلبهاستممکناین.ندهندنشانواکنشامیدواریدشماکهآنطورآنهاکه
کنیدسعیت،اساینطوراگر.نکننددرککاملطوربهیاباشندنگرانابتدادراستممکنمثلاً
اطلاعاتیهاآنبهاستممکن.کنندپردازشایدگفتهآنهابهکهراآنچهتابدهیدزمانآنهابه

باشیدانمهربخودتانباکهنکنیدفراموشو.کندکمکآنهادرکبهتاشوددادهخواندنبرای
.کنیدتمرینراخودازمراقبتو

در‌مورد‌سلامت‌روان‌خود‌صحبت‌کنید
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