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 چهار الگوی
 قطع ارتباط

 (D)چهار 

 یابی یا قضاوتعیب  •
 انکار مسئولیت  •
 محورتفکر استحقاق  •
 درخواست آمرانه  •

 با خود همدلی
آگاهانه برای ارتباط با خود  نیت 

 مشاهده
 ها()فقط واقعیت چه اتفاقی افتاد؟

 احساس
 الان درموردش چه احساسی دارم؟

 نیاز
 الان چه نیازی دارم؟

 تقاضا
 تقاضای کنونی من برای ارتباط
 یا اقدام چه ممکن است باشد؟

 ابراز صادقانه
آگاهانه برای  نیت 

 یکدیگرارتباط با 

 من وقتی
 شنوم،می بینم،می 

 آورممی یادبه یا  کنممی لمس یا بو مزه،

چشیدن،دیدن، شنیدن،   
 لمس کردن، بوییدن...

 کنم...می احساس

 چون
 دارم به... نیاز

 (ارزش قائلم برای...)

 آیا مایلی:
 ؟داریبگویی از شنیدن حرفم چه احساسی   ●
 از من چه شنیدی؟ بگویی  ●
 )عمل مشخص عینی( ؟انجام بدهی ... را  ●

 همدلی
آگاهانه برای  نیت 

 مقابلارتباط با طرف 

 تو وقتی
 ،یشنومی ،یبینمی 

 یآورمی یادبه یا  یکنمی لمس یا بو مزه،

 دیدن، شنیدن، چشیدن،
 لمس کردن، بوییدن...

 ...یکنمی احساس

 چون
 به... یدار نیاز

 برای...( ی)ارزش قائل

 آیا مایلی:
 ؟مچه احساسی دار مبگوی  ●
 ؟مچه شنید مبگوی  ●
 )عمل مشخص عینی(؟ مانجام بده... را   ●
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