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دانشگاه آزاد اسلامی
واحد بین الملل بندر انزلی

Self - esteem



عزت نفس 



رد؟دقیقا چه تصویری در ذهن ما شکل می گی

یینهوقتی می گوییم عزت نفس ندارم، عزت نفسم پا



تمانعزت نفس یک سازه روان شناختی است درست مانند یک ساخ

.ودعزت نفس ساختمان است که باید ساخته ش



داریم، به طور کلی در مورد این است که نسبت به خودمان چه احساسیعزت نفس
رد چقدر خودمان را دوست داریم یا چقدر عاشق خود هستیم، و تصویر کلی در مو

؟خود را شخصی مثبت می بینیم یا منفی–این است که چه کسی هستیم 

ی های خود اینگونه تعریف می شود که ما چه احساسی در مورد توانایاعتماد به نفس 
رل داریم و این که چگونه قادر هستیم خود را در حال انجام امور مختلف و یا کنت

.موقعیت های مختلف ببینیم

تفاوت عزت نفس و اعتماد به نفس



جهانباملتعایاموفقیتبهرسیدنبرایفرداستعدادوتواناییخاصطوربهنفسبهاعتماد
بامقابلهفرصت ها،ازاستفادهجدید،چالش هایبامقابلهآمادهنفسبهاعتمادبافردیک.است

کهطورهمان.استاوضاعشدننامساعدصورتدرمسئولیتپذیرفتنودشواروضعیت های
.می شودفسنبهاعتمادبهمنجرنیزموفقتجربهمی شود،موفقتجربهبهمنجرنفسبهاعتماد
حوزهیکدرفردیکهداردوجودامکاناینامامی کند،کمکمانفسبهاعتمادبهتجربهاگرچه

یایاتریاضماننددیگریدرباشد،داشتهنفسبهاعتمادشدتبهرقصیاوآشپزیمانند
رشدتجربهابوزمانطولدرنفسبهاعتماد.باشدپاییننفسشبهاعتمادبسیارعمومی،صحبت
مشخصه ایکهبلباشندداشتهطبیعیطوربهافرادکهنیستمشخصه اینفسبهاعتماد.می کند

نفسهباعتماد.شودنگهداریوخلقتولید،ایجاد،تاکنندکارآنرویبربایدآن هاکهاست
%۱۰۰هبآندراولروزازسپسوباشیدداشتهابتداازراآنکنیدقصدشماکهنیستچیزی
.می یابدتوسعهوتکاملرشد،زمان،تجربه،بانفسبهاعتماد.برسید

اعتماد به نفس



"Esteem"ارزیابیمهم تر،همهازما، نفسعزتو"برآورد،وزن،نرخ،ارزش،ارزیابی،":یعنی
ساساحمی کنیم،فکرآنطریقازکهاستمشخصه ایآن،ازبیشتر.استخودمانارزشعاطفی

نفسعزتکهافرادی.استجهانودیگرانخود،باماارتباطنمایانگرمی کنیم،عملومی کنیم
مواردیایشهرت،یاموقعیت،درآمد،مانندظواهریبهکردنتکیهبهنیازیدارند،بالاییوسالم
باودخسلامتیواحترامحفظباآن هابرعکس،.ندارندسکسیاومخدرموادالکل،مصرفمانند

ممردباارتباطوکارهاوقفکاملطوربهراخودمی توانندآن ها.می شوندروبرومحیطوجامعه
رنجناامیدیازیاوببینندآسیبکهاستممکنالبته.نمی ترسندشدنطردیاشکستازچونکنند

انعطافهبتوجهبا.می کاهدتلاششانازنهومی رساندآسیبآن هابهنهعقب نشینیاماببرند،
کهمی کنندسعیوکنندرشدآندرکههستندتجربیاتیپذیرایبالایشان،پذیری
ستند،هلذتوشادیدنبالبهوبودهریسک پذیریافرادیآن هاباشند،داشتهمعنی  داریروابط

با ترراحتومی بخشندرادیگرانوخودراحت تردارندبالایینفسعزتکهافرادیکلیطوربه
.می آیندکنارزندگیمشکلات

عزت نفس



:کنندعواملی که می توانند به عزت نفس پایین کمک

کودکیسختتجربیات

اتفاقات دشوار زندگی

شخصیت و مزاج

روابط با دیگر افراد

استرس و فشار زیاد

الگوهای فکری منفی

تبعیض

انزوای اجتماعی و تنهایی

آسیب



ودعزت نفس یک ساختمان است که باید ساخته ش
به طراحی اولیه یا طراحی ذهنی نیاز دارد

ح،بعد از کشیدن طرح روی کاغذ و فراهم کردن مصال
.دست به کار ساختن می شویم



یعنی میزان احساس ارزشمندی که هر فردی از درون داردعزت نفس
.باور بنیادین ساخته می شود4و این احساس ارزشمندی با 

...هرچه این باورها در ما قوی تر و بیشتر شوند
ما به سمت عزت نفس خوب پیش می رویم

...و هرچه این باورها در ما سست تر باشد
.یعنی طراحی ما برای عزت نفس یک طراحی ضعیف و کمرنگ است

باورهای بنیادین در عزت نفس



حقوق من. 1
حقوق دیگران. 2 :این باور دو سو دارد

باور اول
ند من به عنوان یک انسان، دارای حقوقی هستم و دیگران ملزم هست

.حقوق من را رعایت کنند

باور دوم
اگرچه شرایط اکنون من با شرایط مطلوب من فاصله دارد

.اما من می توانم تغییر کنم و بهتر شوم

عنی من ی: شیوه تفکر انسان های دارای عزت نفس بالا، پویاست
.توان حرکت کردن و جابه جا شدن از اینجا را دارم

:این یک شیوه ی تفکر است



اما برای رسیدن به خواسته های خودم و
.یه کنمبرای تغییر وضعیت خودم باید به خودم تک

باور سوم

:افرادی با عزت نفس خوب باور دارند که

.  کنممن می توانم و باید به خودم و توانمندی های خودم تکیه

.نباید به هیچ موجود دیگری تکیه کنم

...می توانم به عنوان یک موجود اجتماعی
.از دوستان، خانواده، فامیل و یا خدا حمایت بگیرم



باور چهارم

:فردی با عزت نفس سالم این باور را دارد که

ت، برخوردارممن از شایستگی و قابلیت کافی، به قدری که برای بهبود زندگی ام لازم اس

.افی استمن آدم کامل و بی نقص نیستم ولی توانمندی هایم، برای یک زیستن خوب ک



در زمین دیگران خانه مکن
نکار خود کن کار بیگانه نک

...باور در ما شکل بگیرد4قبل از این که این 
.تامکان فراهم کردن یک عزت نفس خوب امکان پذیر نیس

:پژوهشگران در زمینه عزت نفس معتقدند که
.نیعزت نفس در درون ما، ساخته شدنی است نه به دست آورد



پایه ها یا ستون های اصلی عزت نفس



ستون های ساختمان عزت نفس

تنتمرین کردن یک زندگی هوشیارانه، یعنی آگاهانه زیس: ستون اول

تیمتمرین پذیرش خود بدون قید و شرط، همین گونه که هس: ستون دوم

مسئولانهتمرین مسئولیت پذیری، عمل مسئولانه و تفکر: ستون سوم

تمرین و به کارگیری جرات و جسارت خودمان بودن: ستون چهارم

رتمرین زندگی هدفمند و جهت دا: ستون پنجم

درونیتمرین یکپارچگی شخصیت و صداقت: ستون ششم



!!نکته مهم

ردنعزت نفس با خواندن، سخنرانی گوش کردن، با نصیحت دریافت ک
.و یا داشتن یک مربی بالا نمی رود

الا میادعزت نفس، فقط و فقط با تمرین پایین یا ب



عزت نفس بالا می رود

اگر تمرین کنید
در حوزه زندگی هشیارانه اگر عملا خود را درگیر کنید

در حوزه پذیرش خود 
در حوزه  مسئولیت پذیری

در حوزه جرات مندی و جسارت را در درخواست کردن، نه گفتن ، 
مخالفت کردن جسورانه نه پرخاشگرانه

در حوزه هدف گذاری
از همه مهمتر در حوزه یکپارچگی شخصیت و صادقانه بودم

!!نکته مهم



یرعزت نفس بالا مانند یک ساختمان زیبا و بی نظ
نیاز به نگهداری دارد

نرها کردن تمرین ها، مثل نرسیدن به یک ساختما
.منجر به متروکه شدن آن می شود



ت؟منظور از زندگی آگاهانه یا آگاهانه زیستن چیس
.یعنی آگاهانه بر اساس اهداف و ارزش های خودم رفتار یا اقدام کنم

استیعنی دست به انتخاب هایی بزنم که بر اساس خواسته های خودم
(احساس و افکار)نه بر اساس ترس یا هیجان یا فشارهای بیرونی 

نه بر اساس خجالت یا رودربایستی 

تزندگی آگاهانه نیازمند احترام اس
احترام به واقعیت ها

دنیازها و خواسته ها و احساسات خو: واقعیت های درونی

شرایط موجود: واقعیت های بیرونی
واقعیت ها



ت؟منظور از زندگی آگاهانه یا آگاهانه زیستن چیس
ا وقتی آگاهانه زندگی می کنیم، ذهنیت و احساس خودمان ر

.با عینیت و واقعیت بیرونی اشتباه نمی گیریم

می کند انسان آگاه خودش را انسان تلقی می کند، می داند که اشتباه
.و از خود انتظار بی نقص بودن ندارد

ه انسان آگاه می داند که ذهن او کارخانه تولید افکار است و آنچه ک
.نیستتولید می کند، ضرورتا با حقیقت یا واقعیت بیرونی یکسان



ت؟منظور از زندگی آگاهانه یا آگاهانه زیستن چیس
انسان آگاه به دنبال گسترش و آگاهی خود است و برای

.توسعه ی آگاهی خود مسئولانه عمل می کند

.ذیردانسان آگاه ر اشتباه کند، اشتباه خود را می پ

ای انسان قدردان کسانی است که آگاهی او را در تصمیمات و پیامده
.رفتارش افزایش می دهد



نآگاهانه زیست: ستون اول عزت نفس

تمرین



نآگاهانه زیست

ساله بودید؟15وقتی 

هایی ساله هستید، سعی کنید به یاد بیاورید که چه آرزو10فکر کنید
برای آینده داشتید؟

امروز چه آرزوهایی دارید؟

آرزوهایتان چقدر تغییر کرده است؟



نآگاهانه زیست

.را به دست آورم.................................................. این روزها می خواهم 

...........................................چالش بزرگ من در زندگی ام این است که 

.هستم.................................................................. من فکر می کنم آدم 

.....................................................................من فکر می کنم زندگی ام 

.............................................................من فکر میکنم همه می خواهند 

....................................................................................خانواده من باید 



نآگاهانه زیست

:ماه انجام دهید و نتیجه آن را در خود مشاهده کنید4تمرین زیر را به مدت 

:هرروز قبل اینکه هر فعالیتی را شروع کنید، جمله زیر را کامل کنید
.................................درصد آگاهی بیشتر فعالیت کنم5اگر من امروز با 

:در پایان روز این جمله را کامل کنید
.........................درصد آگاهی اضافه کردم5وقتی امروز به فعالیت هایم 

.در مورد احساسی که تجربه کردید یا اتفاقی که افتاد بنویسید



ن لازم است از تفاوت و شکاف بی
.مخواسته خودم و واقعیت آگاه باش

جمله تاکیدی



متمرین پذیرش خود بدون قید و شرط، همین گونه که هست

.به خودم  احترام بگذارم و طرف خودم بایستم:  سطح اول

ار از آن ها فر. قبول کنم که این احساسات، افکار و امیال را دارم: سطح دوم
سبت نکنم، آن ها را انکار نکنم و از طرفی اسیر دست آن ها نباشم درواقع ن

.به آن ها  احساس شرم، گناه یا گریز نداشته باشم

خود دوست داری و شفقت به خود: سطح سوم



ملاقات با یک انسان
قوی، ارزشمند، زیبا و 

دوست داشتنی 



پذیرش خود، همان گونه که هستم

تمرین



.ام ببرنداز سه نفر از دوستان و آشنایان خود بخواهید که نقاط مثبت شما را ن

پذیرش خود، همان گونه که هستم

درستکار وفادار شنونده خوب

مورد اطمینان با استعداد در ورزش دوستدار حیوانات

باهوش کوشسخت شوخ طبع

رفیق خوب دوستدار مردم صبور

شجاع با محبت بی ریا

با پشتکار مسئول پاکیزه

:یدنقاط مثبتی که در مورد شما صدق می کند را برای خود بنویس



تمرین پذیرش خود بدون قید و شرط

...تدوست شما در ارائه کنفرانس ضعیف عمل کرده و ناراحت اس
.یددر چند خط بنویسید که چگونه با مهربانی او را آرام می کن



من توانایی های مثبت خود را 
.می شناسم و قبول دارم

جمله تاکیدی



هیچ کسی زیر این آسمان کبود
ناجی تو نخواهد بود

یعنی داشتن جهت گیری فعال در زندگی
پذیرفتن مسئولیت دستیابی به خواسته ها

منفعل نبودن
.برعهده گرفتن مسئولیت هرآنچه که از ما سر میزند

تمرین یک زندگی مسئولیت پذیرانه



بدستاز تو رستست ار نکویست ار 

و خوش هر ضمیرت از خودستناخوش 

خسته ای خود کشته ای خاری ه گر ب

ور حریر و قزدری خود رشته ای

:پیام اصلی تمام روان درمانی ها و تمامی رویکردهای روان درمانی های علمی
منتظر هیییییییچ منجی ای نباش

تمرین یک زندگی مسئولیت پذیرانه



مسئولیت پذیری

تمرین



تمرین مسئولیت پذیری

ه چالشی را توضیح دهید که در حال حاضر در زندگی با آن مواج
.یرهستید و باید تصمیم بگیرید که آن را تحمل کنید یا خ

یا نه؟ بگویی تحمل سختی های آن، مزیتی برای شما خواهد داشت



ام قادرم سختی ها را تحمل کنم و با انج
.دادن این کار چیزی را به دست آورم

جمله تاکیدی



تمرین جرات مندی و جسارت

؟تفاوت جسارت و پرخاشگری چیست

ز افرادی که از درون احساس ارزشمندی می کنند، انسان های دیگر نی
نند، با برایشان ارزشمند است و همانطور که با خود محترمانه رفتار می ک

.دیگران نیز همین گونه اند

بدون تمرین جراتمندی یعنی اینکه شما بدون احساس خجالت، شرم، ترس و
ه به محق بودن، درخواست کنید، خواهش کنید، مخالفت کنید بدون این ک

.انسان دیگری توهین کنید یا انسان دیگری را نادیده بیانگارید



تمرین جرات مندی و جسارت
. بگوییم« نه»به موقع . ۱

:گفتن صحیح می توان از روش های زیر استفاده کرد« نه»برای 
. «نه متشکرم»یا « نه»:مثل« نه»فقط گفتن کلمه . الف
.  «نه متشکرم، من فردا امتحان دارم»:همراه با توضیح دادن مثل« نه»گفتن کلمه . ب
باط با در این روش سعی بر آن است که موضوع صحبت عوض گردد، تا هم ارت:تغییر دادن موضوع صحبت. 2

. شخص دیگر حفظ شود و هم رفتار جراتمندانه ابراز شود
دلیل آوردن و توضیح دادن در حد کوتاه و مختصر بدون عذرخواهی کردن . 3
:تر در طرف مقابل مثل گفتن جملات زیرانتقال احساس شخصیّت مهم. 4

!  از شما انتظار نداشتم چنین تقاضایی از من بکنی
ارائه پیشنهادی بهتر به جای درخواست مطرح شده . 5
بیان موضوع مطرح شده در قالب شوخی و طنز . 6

. من هنوز بچّه ام، هنوز به اندازه کافی برای سیگار کشیدن بزرگ نشده ام:مثال
پافشاری و مقاومت در ردّ درخواست نامعقول دیگران . 7
. ورزددر مواقعی که فرد مقابل بیش از حد اصرار می:دور شدن از موقعیّت. 8
. ابراز همدلی کردن با شخص مقابل و اینکه متوجه هستیم که او چه احساسی دارد. 9

معذرت خواهی کردن . ۱۰
.توانم در میهمانی شما شرکت نمایمبا عرض پوزش، امیدوارم مرا ببخشید که به هیچ وجه نمی:مثال
تشکر و قدردانی . ۱۱

.لطف کردید که مرا به منزل خود دعوت نمودید، ولی من دوست ندارم و نمی آیم:مثال



هید؟چگونه این کار را انجام مید. برای این موقعیت ها، نه بگویید و نه بشنوید

.استدوست شما از شما درخواست می کند که باهم به سفر بروید، درحالیکه خانواده شما مخالف
...به او می گویید

...به می گویید. سر کلاس هستید و استاد با صدای آرام و یا نامفهوم صحبت می کند

ایی از شما برای جابه ج( دوست، اقوام، همکار، خانواده)کمر دردتان به تازگی خوب شده است و کسی
...یک وسیله سنگین کمک می خواد

.  راه شودمی خواهید به سینما بروید و از دوستتان درخواست می کنید و او قبول نمی کند با شما هم

...ادسر کلاس هستید، همکلاسی ها مانع توجه و تمرکز شما می شوند برای گوش کردن به است

.مادر شما، از شما می خواهد با او به خانه خاله بروید درحالیکه شما کار دارید



من مسئول برآورده کردن خواسته ها و
فتن نیازهای دیگران نیستم و برای نه گ

.ممودبانه ترین روش را انتخاب می کن

جمله تاکیدی



تمرین یک زندگی هدفمند

.تافرادی که عزت نفس خوبی دارند، زندگی شان هدفمند اس
.این اهداف بر اساس تمامی حوزه های زندگی شان است

هدف چینی فقط برای حرفه و شغل نیست
هدف برای سلامت جسمانی

هدف برای فرزندپروری
هدف برای رشد معنوی و شخصی

هدف برای زندگی زناشویی

سالانه. 1
شش ماهه. 2
ماهانه. 3
هفتگی. 4
روزانه. 5

اهداف



در تعیین اهداف
به این نکات 

:توجه کنید



زندگی هدفمند

تمرین





تمرین یک زندگی هدفمند

.، باید به آن برسید را تعیین کنید1404خرداد 12چند هدف که تا 

نه برای شش ماه آینده چه کارهایی لازم است  انجام دهید که به هدف سالا
.خود برسید

م تیر چه کارهایی را در جهت هدف سالانه خود لازم است انجام دهید؟12تا 

د؟خرداد چه کارهایی را لازم است برای هدف سالانه خود تیک بزنی19تا 

خرداد قرار است چه کار کنید؟13تا فردا 



من برای رسیدن به اهدافم 
.واقع بینانه می اندیشم

جمله تاکیدی



یکپارچگی و صداقت درونی

انسان های دارای عزت نفس خوب
گویند در شخصیت خود یکپارچگی و صداقت درونی دارند یعنی آنچه که می

.و یا آن گونه که فکر می کنند، در عمل نیز به کار می برند

تاریخبزرگترین مولفه ی متمایز کننده راهبران بزرگ در طول

نم،یکپارچگی و صداقت یعنی آنچه را که به آن باور دارم یا ادعا می ک
.کنمیعنی آنچه که به آن می اندیشم را زندگی. در رفتارم متجلی شود



یکپارچگی و صداقت درونی

بزرگترین فاصله بین دو نقطه
فاصله ی بین قطب شمال و جنوب نیست

بلکه
.تفاصله ی بین اعتقاد و تجلی آن اعتقاد اس

...اگر می خواهیم از خودمان خوشمان بیاید و به خودمان احترام بگذاریم
ارچگی باید اجازه دهیم بین آنچه که به آن اعتقاد داریم و رفتارمان یکپ

.ایجاد شود



برای یکپارچگی و صداقت درونی

نید چه زمانی را صرف تفکر در ارزش ها و باورهای خود کنید تا بهتر بدا:خود اندیشی
.چیزی برای شما مهم است

د که رفتار شما اطمینان حاصل کنی. سعی کنید در گفتار و اعمال خود ثابت قدم باشید:ثبات
برای ثبات. با ارزش ها و اصول شما همخوانی دارد، حتی زمانی که هیچ کس آنها نمی بیند

.ایجاد یک پایه محکم از یکپارچگی بسیار مهم است

در ارتباط با دیگران صادق و شفاف باشید:صداقت و شفافیت

ای اخلاقی هنگامی که با تصمیمات دشوار مواجه می شوید، پیامده:تصمیم گیری اخلاقی
.  و پیامدهای بالقوه انتخاب های خود را در نظر بگیرید



ییکپارچگی و صداقت درون

تمرین



…کار کردن، دستاورد، پیروز شدن ، رشد و: دستاورد
پذیرفته شدن توسط دیگران و احساس متعلق بودن به آن ها: تعلق داشتن

توجه به زمین و محیط اطراف : مراقب محیط زیست بودن
رفاه دیگران و کمک به آن ها : مراقبت از دیگران

ایده های جدید داشتن، تجربیات جدید و نوآوری در زندگی : خلاقیت
رشد و موفقیت مالی: موفقیت مالی

فعال و سالم بودن: سلامت جسمانی
متواضع بودن در مورد توانمندی هاو موفقیت های خود: تواضع

استقلال در تصمیمات و خواسته ها : استقلال
… توجه به نیازهای خانواده، گروه، جامعه و : دلبستگی متقابل

استفاده از منطق و داده ها برای حل مسایل: دقت
زمانی برای تنها بودن: حریم شخصی

استفاده از حداکثر پتانسیل ها : مسئولیت
داشتن باورهای معنوی عمیق: معنویت

لیستی از ارزش ها



کشف ارزش ها

.کنیدتخاب کنید و عبارات یا مفاهیمی که برای شما معنادار و با اهمیت هستند را اننگاه به لیست 

نین لحظاتی چه لحظاتی تجربه بسیار گرانبها و فزاموش نشدنی برای من بود؟ گویی من برای چ-۱
.به دنیا آمده بودم

.جای خالی از عبارات ارزشی بالا قرار دهیددر .              …………………………لحظاتی که
من به چه چیزهای خیلی افتخار می کنم؟-2
چه چیزی خیلی به من انرژی می دهد؟-3
چه کسی در گذشته یا اکنون الگوی من است؟-4
در آخرزندگی ام بگویند من چه ویژگی هایی داشته ام؟دوست دارم-5

این ارزش چه معنایی برای من دارد؟
این ارزش به من می گوید که چه کاری انجام دهم؟

طبق این ارزش چه انتظاری از دیگران دارم؟



کشف ارزش ها

دستاورد
من هرگز آرام و قرار نمی گیرم•
من از اشتباهاتم درس یاد می گیرم•
.من می جنگم تا برنده شوم•

سلامتی و فعالیت
دقیقه ورزش می کنم2۰من روزانه •
من غذای سالم می خورم•
.بیدار می شوم7می خوابم و ساعت23من ساعت•

استقلال
می گویم” نه” من زمانی که نیاز باشد •
من آن چه می دانم را با دیگران به اشتراک می گذارم•
من آن چه فکر می کنم درست هست را انجام می دهم، •
.اگر سخت باشدحتی •

معنویت
من به یک نیروی برتر اعتقاد دارم•
انجام می دهم… مراقبه یا/ من هر روز عبادت•
من طبق عقاید معنوی ام رفتار می کنم•

مسئولیت و تعهد
من به تعهدات خود عمل می کنم•
من به معنای زندگی ام اهمیت می دهم•
من دنبال بهانه ها نیستم•

دقت و منطق
من با توجه به شواهد عمل می کنم•
من به جزئیات و ریزه کاری ها دقت می کنم•
.نندمن اجازه نمی دهم احساسات بر تصمیماتم غلبه ک•



کشف ارزش ها
رشد مالی

ممن به دنبال سرمایه گذاری های مناسب و کسب درآمد هست•
من در تصمیماتم اولویتم مسائل مالی است•
.من با اطرافیان در مورد پول صحبت می کنم•

تعلق خاطر
من حواسم هست که دیگران چی فکر می کنند•
من می خواهم مورد پذیرش دیگران قرار گیرم•
.من به اعضای گروه هایم اهمیت می دهم•

مراقبت از دیگران
من به نیازهای دیگران توجه دارم•
من بیشتر از این که حرف بزنم به دیگران گوش می دهم•
.من سخاوتمندانه به اهداف خیرخواهانه می پردازم•

تواضع
ممن غرور و تکبر ندارم من اشتباهات خود را می پذیر•
من خیلی خودم را نمی گیرم خلاقیت •
من به دنبال حل مشکلات هستم •
مسائل موجود را به چالش می کشم من •
.با آغوزش باز به استقبال تغییر می روممن •

حریم و آزادی شخصی
من زمان تنهایی و سکوت نیاز دارم •
من از تنها بودن لذت می برم •
.من برای شارژ شدن نیاز به زمان تنهایی دارم•

توجه به طبیعت و محیط زیست 
من به منابع طبیعی زیان نمی رسانم•
من از زیبایی های طبیعت لذت می برم•
.  یرممن برای تصمیماتم محیط زیست را هم در نظر می گ•

دلبستگی متقابل
من با دیگران با احترام برخورد می کنم •
من به حرف دیگران گوش می دهم•
.من به بازخود رفتارهای خودم از جانب دیگران اهمیت می دهم•



من در راستای ارزش ها و 
.باورهای خود رفتار می کنم

جمله تاکیدی




