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http://ravanshenas.net/

	کشف گرداب دعواهای ما
	این کاربرگ‌ها ابزارهای کمکی و آموزشی هستند و جایگزین درمان تخصصی یا مراجعه به روان‌شناس نمی‌شوند.
	«تاکنون پیش آمده است که بر سر موضوعی پیش‌ پا افتاده (همچون بی پاسخ ماندن به یک پیام یا تأخیر در بازگشت به منزل)، چنان دعوایی شکل گیرد که در نهایت منشأ اصلی آن فراموش شود؟
	گام ۱: انتخاب یک اتفاق مشخص و تازه
	گام ۲: نگاه به پشت‌صحنهٔ رفتار ما (پر کردن جدول)
	گام ۳: نوشتن فرمول چرخهٔ ما
	گام ۴: شجاعت بیان ترس‌های اصلی
	گام ۵: چرخه را دشمن مشترک بدانید (نه همسرتان را!)


