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ل شما و مواکه موقعیتی شما را آزار می هنگامی ل شماست  دیر دهد، مواردی را که در کنتی  شناسایی کنید. را که خارج از کنتی

ل شماست تمرکز کنید.  ن این موارد روی یک برگهن نکته: روی مواردی که تحت کنتی ن وشتی ی کاغذ، ابزاری قدرتمند برای داشتی

 ثر است. ؤ م دیدگاهی

 

 



 

2 
 

 

ین عملکرد را شویم ها آماده خواهیم برای سختی کند. اگر میحد ما را ضعیف می از  سنکا عقیده داشت راحتی بیش و بهتی

پذیری بالاتری داشته کند انعطافباید سطح مشخصی از ناراحتی و سختی را تحمل کنیم. این کار کمک میداشته باشیم، 

ان سختی آن بررسی کنید را ناراحتی داوطلبانه  هایی از باشیم. نمونه ن  بدهید.  10تا  1ای از ها نمرهو به مت 
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