
‌‌گام‌بزاي‌افشايص‌اعتواد‌بِ‌ًفس‌در‌خَد‌پاًشدُ
 

.‌ًماط‌ضعف‌ٍلَت‌خَد‌را‌بطٌاسيذ‌ٍ‌اّذاف‌خَد‌را‌بز‌پايِ‌آًْا‌تعييي‌وٌين-1

.‌بِ‌چِ‌چيشّايي‌هعتمذيذ‌ٍ‌ٍالعاً‌دٍست‌داريذ‌سًذگيتاى‌چگًَِ‌باضذ.‌بِ‌چِ‌چيشّايي‌بْا‌هي‌دّيذ هعيي‌وٌيذ-2

اًذ‌پيذا‌‌لزار‌دادُ‌‌وًٌَي‌ضتِ،‌خطَط‌پيَستِ‌ٍ‌تصويواتي‌را‌وِ‌ضوا‌در‌هَلعيتبا‌هزٍر‌بزگذ.‌يابي‌وٌيذ‌خَد‌را‌ريطِ-3

اًذ‌درن‌وزدُ‌ٍ‌‌اًذ‌اس‌ووه‌بِ‌ضوا‌خَدداري‌وزدُ‌اًذ‌ٍ‌سهاًي‌هي‌تَاًستِ‌رساًذُ‌‌‌بِ‌ضوا‌آسيب‌‌وٌيذوساًي‌را‌وِ

.‌م‌تخليِ‌فَري‌صادر‌وٌيذببخطيذ‌توام‌خاطزات‌هٌفي‌ٍ‌اضتباّات‌ٍضىستْا‌ٍگزفتاريْاي‌گذضتِ‌را‌عفَ‌وٌيذ‌حه

خطا‌ٍ‌ضزهساري‌ارسضْاي‌فزدي‌هحذٍدي‌دراهز‌ضىل‌دّي‌بِ‌رفتار‌ضوا‌در‌جْت‌اّذاف‌هثبت‌دارًذ‌بِ‌خَدتاى‌‌-4

.‌اجاسُ‌ًذّيذ‌وِ‌تسلين‌آًْا‌ضَيذ

يذ،‌ًِ‌رفتارّاي‌وًٌَي‌خَد‌را‌در‌ابعاد‌جسواًي،‌اجتواعي،‌التصادي‌ٍ‌سياسي‌ٍ‌هَفميت‌وًٌَي‌خَدتاى‌جستجَ‌وي‌دلايل-5

.‌در‌واستيْاي‌ضخصي‌خَدتاى

ّيچ‌گاُ‌چيشي‌بيطتز‌اس‌تَافك‌‌ٍالعيت.‌ديذگاّْاي‌ديگزي‌ًيش‌ٍجَد‌دارد‌بِ‌خَدتاى‌يادآٍري‌وٌيذ‌وِ‌در‌بارُ‌ّز‌اتفالي-6

ايي‌هطلب‌ضوا‌را‌لادر‌.‌هطتزن‌هياى‌افزاد‌بزاي‌بياى‌يه‌هطلب‌بِ‌جاي‌تىيِ‌بزًماط‌افتزاق‌ديذگاّْاي‌آًاى‌ًوي‌باضذ

سد‌تا‌در‌ًتيجِ‌گيزيْاي‌خَدتاى‌اس‌هماصذ‌ديگزاى‌صبَر‌تز‌باضيذ‌ٍدر‌حذف‌آًچِ‌هوىي‌است‌در‌ظاّز‌هَجب‌هي‌سا

.‌طزد‌يا‌افت‌ضوا‌گزددخلالاًِ‌تز‌بزخَرد‌وٌيذ

.‌ّيچ‌گاُ‌چيش‌بذي‌در‌بارُ‌خَدتاى‌ًگَييذ‌-7

.‌ٍ‌اس‌آى‌استفادُ‌وٌيذ.‌بِ‌اًتماد‌بِ‌عٌَاى‌يه‌ٍالعيت‌بْا‌دّيذ‌-8

ضتِ‌باضيذ‌گاّي‌اٍلات‌ضىست‌ٍ‌ًااهيذي‌تَفيك‌اجباري‌بَدُ‌ٍ‌بِ‌ضوا‌يادآٍر‌هي‌ضًَذ‌وِ‌اّذافتاى‌درست‌بِ‌خاطز‌دا-9

.‌ًبَدُ‌ٍ‌آى‌تلاش‌ارسش‌آى‌وار‌را‌ًذاضتِ‌ٍ‌اس‌يه‌ضىست‌بشرگتز‌بعذي‌جلَگيزي‌هي‌وٌٌذ

ردًذ‌تحول‌ًىٌيذ،‌اگز‌ًوي‌افزاد‌ٍ‌هطاغل‌ٍ‌هَلعيتْايي‌را‌وِ‌هَجب‌بزٍس‌احساس‌‌ًابسٌذگي‌در‌ضوا‌هي‌ي‌-10

.‌‌تَاًيذآًْا‌يا‌خَدتاى‌را‌بِ‌گًَِ‌اي‌تغييز‌دّيذ‌تا‌احساس‌ارسضوٌذي‌بيطتز‌بٌواييذ

ٍلتي‌بزاي‌استزاحت،‌تفىز،گَش‌وزدى‌بِ‌درٍى‌خَد،‌لذت‌بزدى‌اس‌تفزيحات‌ٍ‌فعاليتْايي‌وِ‌هيتَاًيذ‌بِ‌تٌْايي‌‌-11

.‌اط‌بز‌لزار‌وٌيذبذيي‌تزتيب‌هيتَاًيذ‌با‌خَدتاى‌ارتب.‌اًجام‌دّيذ

.‌با‌توزيي‌خَد‌را‌هبذل‌بِ‌هَجَدي‌اجتواعي‌بٌواييذ-12

اًساى‌را‌خزد‌هي‌وٌذ‌.‌وِ‌تصَر‌هي‌وٌيذ‌‌است‌ايي‌حوايت‌خطزًاوتز‌اس‌آى‌.‌حوايت‌هفزط‌‌اس‌خَد‌را‌هتَلف‌وٌيذ-13

.‌اها‌ّيچ‌گاُ‌ًوي‌ضىٌذ

.‌ًذدرسًذگي‌خَدتعيي‌وٌيذوَتاُ‌هذت‌بسيارهطخص‌ّوزاُ‌آى‌باش‌اّذاف‌اّذاف‌دراسهذتي‌راوِ-14

هَجَدي‌هٌفعل‌ٍبي‌اّويت‌‌.هيذّذ‌ضوا‌هَجَدي‌ًيستيذ‌وِ‌فمط‌اتفالات‌بذ‌بزايتاى‌رخ-15

با‌اًجام‌دادى‌هَفميت‌آهيش‌تىاليف‌دضَار‌هي‌.‌ضذى‌در‌سيز‌پا‌بگزيشيذ‌وِ‌هاًٌذ‌حلشٍى‌باغچِ‌اهيذٍار‌است‌بتَاًذ‌اس‌لِ

با‌صذاي‌بلٌذ‌بِ‌خَدتاى‌.احساس‌پيطزفت‌خَد‌را‌هشهشُ‌وٌيذ.‌ع‌وٌيذتَاًيذ‌پايِ‌ريشي‌اعتواد‌بِ‌ًفس‌خَد‌را‌ضزٍ

ًسبت‌بِ‌سخٌاى‌هٌفي‌دربارُ‌خَدتاى‌حساسيت‌داضتِ‌باضيذ‌ّز‌بار‌وِ‌سعي‌هي‌.‌بگَييذوِ‌چِ‌وار‌خَبي‌اًجام‌دادُ‌ايذ

.‌اى‌را‌هتَلف‌وٌيذوارآًمذر‌تىزار‌وٌيذ‌تا‌بزاي‌ّويطِ‌خزدوزدى‌خَدت‌ايي«‌ايست»وٌيذ‌خَدتاى‌را‌خزد‌وٌيذ‌بگَييذ‌
 


