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 ها لیست توانمندی.  1

من آدم  »، مثلا؛ ها خوب هستیدکه در آن   کنید تهیه فهرستی از چیزهایی

این لیست قرار است با نقاط   « و... .در ورزش، مهارت دارم.» .«،راستگویی هستم

 قوت و دستاوردهای شما پر شود.  

 

 

 

 های مثبتخودگویی .  2

 های منفی کنید؛  جملات مثبت و خوشایند را جایگزین ارزیابی

کرد  جای »برای من خیلی سخت است که...« بگویید »بهترین تلاشم را خواهممثلا به

 که...«  

 

 

 

 

 های تازه فعالیت.  3

تازه از منطقه سعی کنید چیزهای  بیرون  را  امتحان ای  امن خودتان  ی 

را به ها و کارهای روتین است. خودتان  ی امن، شامل عادتکنید. منطقه

بکشید  حوزهو    چالش  قبلا  وارد  که  بشوید  آنهایی  سررشته در  ای ها 

 اید. نداشته 

 



 

 . پذیرش خود4

باشد؟ با یادآوری این موضوع به آدم تمام و کمالی سراغ دارید که هیچ ایرادی نداشته

 کمال، وجود ندارد، فراموش نکنید.  هایتان را بپذیرید و این واقعیت را که ، عیبخود

 

 

 

 

 

 

 . تعیین هدف 5

ه بریزید  ها برنامآن های کوچکی تعیین کنید، برای رسیدن به  برای خودتان هدف

ها قرار  یادتان باشد در این هدفهایتان تشویق کنید.  و خودتان را بابت پیشرفت

نیست بهترین باشید، فقط کافی است برایشان تلاش کنید؛ مثلا یاد گرفتن یک  

که وارد یک گروه  فشار بگذارید برای اینکه خودتان را تحت ساز موسیقی بدون این

 موسیقی شوید.  

 

 

 

 کارهای داوطلبانه .  6

های یکی از اعضای خانواده  ی سالمند، رفع اشکال درسبرای اطرافیانتان کارهای مهرآمیز انجام بدهید؛ کمک کردن به یک همسایه

 توانید انجام بدهید.  ی دیگری است که میی خیرخواهانه هم گزینهدوستانههای انسانو... . شرکت در فعالیت

 

 

 


