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	عبور از دعوا و رسیدن به درک مشترک
	این کاربرگ‌ها ابزارهای کمکی و آموزشی هستند و جایگزین درمان تخصصی یا مراجعه به روان‌شناس نمی‌شوند.
	گام ۱: احساستان را اعتراف کنید
	گام ۲: بازگویی واقعیت (بدون قضاوت)
	گام ۳: کشف «زخم‌های کهنه»
	گام ۴: سهم خودم در دعوا (اعترافِ صادقانه)
	گام ۵: برنامه برای «دفعه بعد»
	هشدار: چهار دشمنِ رابطه (مراقب باشید!)



