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ها بعضی  ی ل می کنید، بعضی  را  چی  شما کنیر
ها را  ی  می کنید. نچی 

 احساساتر  شما و حتر  اعمال، شما  افکار 
ل می کنید   شما  که   مهمهمه آنها  ،کنیر

 هستند

 مثبت  صحبت کردن
 را تمرین کنید

به خودتان اجازه 
دهید احساسات خود 

کنیددرک   را   

خود و دیگران را 
، اشتباهات ببخشید 

ی لازم   برای یادگی 
 است

را  ذهتی  فعالیت های
 تمرین کنید

 سپاسگزاری لیست  یک
 به را  آن و  کنید   درست 

اک  !بگذارید اشیر

 کاری  خود  برای
دهید انجام خوب  

بکش چالشخودت را به   

 دیگری شخص  برای
 انجام خوب کاری

 دهید

با خانواده و دوستان 
برقرار  ارتباطصحبت و 

ید گبتماس  کنید  یر
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و ابراز خوشحالی کنیدبخندید   

 با خودت    

 مهربان 
 باش 

 


