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 هولعیت را تحلیل کنید
تحلیل دلیك شرایط راهی برای تحت کنترل درآوردى هولعیت های هنفی 

ایو کار را ةا پرسیدن سَال نی جَاىید اىسام دٌید. وكحی سَال نی پرسید و جلاش نی  است.

نهکو اسث کً احساس ىاراححی و کيید وضػیث یا جغییرات رخ داده را درک کيید، غیر
از کيحرل خارج صَید. ةا پرسیدن چٍار سَال نی جَاىید ٌر وضػیحی را جحث غصتاىیث کيید یا 

 کيحرل خَد ةگیرید:

در ایو نرحلً صتَر ةاصید . ةکَصید دكیق ةاصید. از حالث  دلیما چه اتفالی افتاد؟ -1

جٍازهی و نلانث دیگران ةرای اجفاق پیش آنده خَدداری کيید. در غَض ةر صفافیث 

 کيید. سػی کيید خَىسرد ةاصید و احساساجی ىضَید. سازی و فٍم وضػیث جهرکز

جصَر کيید ةرای فرد دیگری نی خَاٌید اطلاغات کسب کيید،  ور اتفاق افتاد؟چط -2

دكث ندارک ةرای صها نٍهحر ٌسحيد جا اجٍاناجی کً زده نی صَد. سَالات پی گیراىً 

 ةپرسید جا ةً طَر کانل نحَزً ززئیات صَید.

ةا جهرکز ةر آیيده کيحرل افکارجان را در دسث  داد؟چه کاری هی تواى انجام  -3

ةگیرید، ةً زای جهرکز ةر اجفاق پیش آنده کً غیركاةل جغییر اسث سػی کيید ةً فکر 

راٌکاری نياسب ةاصید. ایو کار دیدگاه صها را نذتث جر نی کيد و ةر احساسات خَد و 

 صرایط جسلط نی یاةید.

ةً زای ىگراىی ، افسَس و م دهین؟ هن اکنوى چه کارهایی هی توانین انجا -4

پضیهاىی ةً اىسام ٌر کاری کً ةً حل نسئلً و جغییر وضػیث کهک نی کيد نضغَل 

 صَید.
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 جستجو کنید تا بفهوید
اصحتاه گرفحو راةطً ٌهتسحگی ةا غلث و نػلَلی، ةپرٌیزید، ایو کً جصَر کيید  از اصحتاه رایر

اجفاكٍا ةاغخ ایساد اجفاق دیگر صده اسث. ایو جفکر اگر دو اجفاق ةا ٌم رخ دادىد ححها یکی از 
نی آید. در ةسیاری نَارد ، درع نی صَد کً نػهَلا غلط از آب اصحتاه ةاغخ ىحیسً گیری سری

 دو اجفاق ٌم زنان صرفا جصادفی ٌسحيد و ٌیچ کدام از اجفاكٍا رةطی ةً یکدیگر ىدارىد.
رل ىگً داصحو خَد ایو اسث کً ةً کلید جسزیً و جحلیل ٌر وضػیث و آرام و جحث کيح

پرسیدن سَالات و زهع آوری اطلاغات ادانً دٌید. گاٌی آىچً کً نضکل یا ناىع ةزرگی ةً 
ىظر نی رسد در ىٍایث ةً دصَاری کً صها فکر نی کردید ىیسحيد. نػهَلا آىچً کً اةحدا 

 ان اسث.نضکل ةً ىظر نی رسد فرصحی ةرای ایساد جغییر اسث کً نػهَلا نٌَتحی پيٍ
رو در رو صدن ةا نضکل ةً زای واىهَد کردن کً ٌیچ نضکلی ىیسث، ىضاىً ٌای نردنان 
نَدر اسث. افرادی کً ةً فراز و ىضیب ٌای ازحياب ىاپذیر زىدگی و کارصان واکيضی نذتث و 

 سازىده ىضان نی دٌيد در ٌر سازنان ةیضحریو اححرام را دارىد.
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