
  با صبر و حوصله درگيري هاي خود را رفع كنيد 
  

بايد انرژي . اصلاً درست نيست كه اجازه بدهيد اضطراب و عصبانيت در شما به وجود آيد
  .  هاي منفي خود را به طريقي دور بريزيد

  .  دهندي مياري ري مسني كه شما را در امي كني اشاره ميي جـا به روش هـــاـنيدر ا
  

   ديري بگدهياد كوچك را نمسائل
 به—دي خـودتان نگاه دارشي را پزهاي چي بعضــدي هـسـت كه بـايـي زمـان هـابـله،

در هر . ندازدي دعوا بگراني دني ممكن اسـت آن حـرف ها بدي داني كه ميخصوص زمان
 د،ي روبه رو هستگري داني خانواده، همكاران و آشناي با دوستان، اعضاي از زندگيدوره ا

 زدن ادي كه فردي داشته باشادي اما به د،ي كنداي مشكل پنهايا هر كدام از اممكن است ب
  . ستي ني راه حل درستشهي شدن و بعد هم قطع رابطه كردن با آنها هميو عصبان
 اعصابتان راه ي فرد مقابل روي كه وقتستي ننيمنظورم ا. ديري من را اشتباه نگمنظور

 هم بزرگ يلي كه مسئله خيياما در جاها. دي نگاه كنگري طرف دكي رود، شما به يم
 ريي كار نظر فرد مقابل را هم تغنيبا ا. دي كنشهي و صبر پديري زبانتان را گاز بگست،ين

  .  دادديخواه
  
   رود؟ي به كار مي چه كساني مسئله برانيا

 از يكي. ستي ني هم راه حل مناسبشهي كه ساكت بودن همدي به خاطر داشته باشالبته
 يري بود كه از درگني ادي و ساكت بمانديري بگدهي مسائل كوچك را ندميه گفت كيليدلا
 اي كي دوستان نزدي راه حل براني به كار بردن الي دلنيبه ا. دي كنيري بزرگ تر جلوگيها

 ي شما باقني بتيمي كه صمديبه خصوص اگر بخواه—ستياعضاء خانواده درست ن
  . بماند

 به مواجهه و روبه رو شدن است، ازي كه نديري گيرار م قيتي رو هر وقت در موقعني ااز
 توانند فرد ي موثر هستند و متاني حرفهااي آديني و ببدي كني را بررستي خوب موقعديبا

 خود نگاه شي و مسئله را پدياگر موقتاً ساكت بمان. ري خاي بنشانند شيمقابل را سر جا
  . ابراز آن دست دهد ي براي بهتراري بستي موقععدها ممكن است بد،يدار



   دي خوب فكر كند،يي بگويزي چنكهي از اقبل
 است ي و چه كامل راه بهتري ساكت ماندن چه به صورت موقتنكهي الِي دل5 نجاي ادر
  . مي كني را مانيب

  
  . دي آوري به دست مندهي آي برازي  دستاو-1

 ي كند، اما كاري متتانيذ در مورد او ازي كه فلان چديي به فرد مقابلتان بگودي تواني مبله،
 بتاني نصيزي چنكهي بدون ادي بزنادي سرش فركباري قهي دق5 است كه هر ني ادي كنيكه م
  . شود
. دي كنادداشتي كند را ي متتاني را كه در مورد فرد اذي كوچكي حتزي كار، هر چني اي جابه
با . دي به او بزنكبارهي حرفها را ي همه دي هر وقت با آن فرد برخورد كرددي تواني مينطوريا
 كرد چون دي كردن او را هم كم خواههي و قدرت توجدي خود داري برايشتري بلي كار دلانيا

  . اوردي بي هر كدام از آن مسائل بهانه اي تواند براي نممطمئناً
  
  . دي ماني  از مقصر شدن در امان م-2

 خود ي كه مشكل اصلدي خواهند رسجهي نتني به اگراني دد،يندازي دعوا راه بشهي هماگر
 را شما فرض ي شما موافقت نكنند، مقصر اصللي با حرف ها و دلاهياگر بق. ديشما هست

 جز سر به سر گذاشتن ي كارچي دانند كه هي مي تند و عصبانيخواهند كرد و شما را فرد
  . نداردگرانيد

 كردن راه حل كار شهي كه ساكت ماندن و صبر پدي شد و فكر كرددتري شدتي موقعاگر
 لتاني خود دلاي احساسات منفي و برادي دوستان بازگو كني هر چه دردلتان است براست،ين

 ي طرف شما را ميبعض.  كندي ميري جانب گي كار مطمئناً هر كسنيبا ا. دياوريرا ب
 دي خود را خواهي كار حداقل دوستان واقعنياما با ا. را طرف فرد مقابل ي و بعضرنديگ

  .شناخت
  
  .  شددي خواهي دوست خوب-3
 و زود به دي با گذشت و بخشنده هستي كه فرددي حس را بدهني اگراني به ددي خواهيم

  . دي رويخاطر مسائل كوچك از كوره در نم



  
 مسئله ي فكرها را خواهند كرد و اگر روزني كار دوستانتان هم در مورد شما همني ابا
 خواهند ي مطمئنا خودشان قبل از هر كس،دي شدي حاد شد كه شما هم عصباننقدريا

  .  دراز كرده اندمشاني از گلشي را بشاني كه پاديفهم
  
  . دي كني ميري جلوگي روحي  از استرس و فشارها-4
اگر فرد مقابل از  (فتدي راه بي بدي ممكن است دعواديزي برروني حرف ها را از دلتان باگر
 آسوده ي كمتاني حرف هاختني رروني با بهنكي ايو به جا). دياي خوشش ندي كه زديحرف

  .  شددي تر خواهني غمگد،ي كنداي پنيتر شده و تسك
  
  . دي كني ميري شدن جلوگماني  از پش-5

 روبه ي اوقات هم با مواردي ضرر است، اما گاهي حرف ها بي وقت ها، زدن بعضيبعض
 مسئله به نيا. دي خوب فكر كنيلي خدي كه قبل از به زبان آوردنشان بادي شويرو م

اگر همان .  استدي مفاري بسدي با آن ها آشنا شده اي كه به تازگيخصوص در مورد افراد
 ممكن است در د،ي در موردشان بزني حرفدي شناسي نمرا كار كه هنوز خوب آنها يابتدا

  .  شودماني پشندهيآ
  
   د؟ياوري را به زبان بتاني حرف هادي وقت باچه

 كه يدر موارد. ستي نحي وجه صحچي كردن به هاريه سكوت اخت هست كيي زمان هاالبته
 ممكن است يي هاتي موقعنيدر چن.  شما استكي نزديلي از دوستان خيكيطرف 

 نيدر چن. دي شوروزي و در مبارزه پدي خود بنشاني نباشد كه فرد را سر جانيتلاشتان ا
جا كه در توان است  همه مشكلات را تا آنو زند ي صداقت حرف اول را ميي هايدوست

  .  حل كردي با صداقت و درستديبا
  

  ... دي باشمراقب



 كردن به اري اما سكوت اختد،ي بالادست بماندي هرچقدر هم كه بخواهد،ي داشته باشادي به
 كه نگفتن حرف ها فكر و ديني بياگر م.  را نداردتاني كردن سلامتي وجه ارزش قربانچيه

   ديزي برروني آنها را بيقي كند، حتماًً به طري متتانياذ است و ختهيروح شما را به هم ر
  

 كاري از گروه آسو تري اس
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