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باهمديگر. مهربان ترَ . خوشحال ترَ 

به چيزهايي كه خوب 

انجام ميدى هر چند كه 

.كوچك توجه كن

وقتى با مشكلى روبرو 

ميشى يادت باشه كه 

أشكال نداره اگر حالت 

.خوب نيست

به كارهاى اساسى و پايه 

خوب بخور، : تمركز كن

ورزش كن و به موقع 

.بخواب

از يك دوست قابل 

اعتمادت بپرس چه نقاط 

.قوتى در تو ميبينه

اگر سرت شلوغه ، به 

خودت اجازه چند دقيقه 

مكث و توقف بين كارت 

.بده

دورى " من بايد"از گفتن 

كن و زمانى رو در نظر 

.بگير كه هيچ كارى نكنى

براى خودت زمان و 

مكانى رو اختصاص بده 

كه هيچ كارى نكنى و فقط 

.نفس بكشى

از انتقاد كردن خودت 

دست بردار و با مهربانى 

.با خودت صحبت كن

براى خودت وقت بگذار 

تا يك كارى كه واقعا لذت 

.ميبرى انجام بدى

.از نه گفتن نترس

امروز هيچ برنامه اى 

سرعتت رو پايين . نگذار

بيار و با خودت مهربان 

.باش

زمانى كه روحيه ات 

پايين هست، يك عبارات 

تأكيدى آرامش دهنده 

. براى خودت داشته باش

برنامه هاى غير ضرورى 

رو كنسل كن تا زمان 

.آزادت رو بيشتر كنى

انتظارات ديگران از 

.خودت رو فراموش كن

يك فعاليت شاد و يا 

آرامش بخش برنامه 

ريزى كن و براش وقت 

.بگذار

بيرون برو و ورزش كن 

تا انرژى طبيعى فكر و 

.بدنت رو بالا ببرى

احساست رو در ميون 

بگذار و اگر لازمه كمك 

.بگير

پيامهاى مثبت براى 

خودت بنويس و مرتب 

.اونها رو تكرار كن

خودت رو بپذير و به ياد 

داشته باش تو لياقت 

دوست داشته شدن رو 

.دارى

با مرور عكسها از زمانى 

كه خاطرات شاد داشتى 

.لذت ببر

اشتباهاتت رو به عنوان 

قدم هايي براى كمك به 

.يادگيريت ببين

هدفت اين باشه كه خوب 

باشى ، نه اينكه بدون 

.نقص باشى

بدون اينكه خودت رو 

قضاوت كنى، توجه كن 

.چه احساسى دارى

يك راه جديد پيدا كن تا از 

يكى از مهارت ها و نقاط 

مثبت خودت استفاده 

. كنى

وقتى كار اشتباه انجام 

.  ميدى خودت رو ببخش

هر كسى ميتونه اشتباه 

.كنه

به همون اندازه كه با 

كسى كه دوست دارى 

مهربان هستى ، با خودت 

.هم مهربان باش

احساس درونى خودت رو 

با آنچه اطرافيان در ظاهر 

.به نظر ميان مقايسه نكن

سه چيز كه در مورد 

خودت دوست دارى و 

.قدر ميدونى رو بنويس

شنبه دوشنبهيكشنبه سه شنبه  چهارشنبه پنجشنبه جمعه

به خودت يادآورى كن كه 

تو همونطور كه هستى ، 

. كافى هستى

زمانى را براى توجه به 

اين . خودت اختصاص بده

خودخواهىً نيست بلكه 

.ضرورى است


