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 درستنا

       .توانم خود را با آن سازگار کنممی ،دهدوقتی تغییری رخ می -1

-ام با در زمان استرس به من کمک میصمیمیداقل یک نفر هست که رابطه نزدیک و ح -2

 .کند

     

مک کتواند قتی که راه حل روشنی برای مشکلاتم وجود ندارد، گاهی خدا یا تقدیر میو -3

 .کند

     

      .مای بیندیشگیرد چارهتوانم برای هر چیزی که سرراهم قرار میمی -4

انم با تواند که مین ایجاد کردهماطمینانی در ام چنان هایی که در گذشته داشتهموفقیت -5

  .برخورد کنم ور ها و مشکلات پیشچالش

     

      .ها را هم ببینمدار آنکنم جنبه خندهشوم سعی میجه میوقتی با مشکلات موا -6

      .گرددتر شدنم میزوم کنار آمدن با استرس موجب قویل -7

      .گردملم برمیها به حال اور سختییصدمه و سا پس از بیماری، معمولاً -8

      .عقتقدم که در هر اتفاق خوب یا بدی مصلحتی هستم -9

      .کنم و به نتیجه هم کاری ندارمکاری بیشترین تلاش را می در هر -10

      .وانم به اهدافم برسمترغم وجود موانع، میمعتقدم که علی -11

      .شومیوس نمیأ، مشودامور ناراحت کننده میحتی وقتی که  -12

      .دانم که برای کمک گرفتن به کجا مراجعه کنمترس و بحران، میدر لحظات اس -13

       .کنمدهم و درست فکر میقتی که تحت فشار هستم تمرکزم را از دست نمیو -14

      .بگیرند دیگران تمام تصمیم ها راینکه دهم که خودم مشکلاتم را حل کنم تا اترجیح می -15

      .شومگر شکست بخورم به راحتی دلسرد نمیا -16

-یمفردی توانا  اکنم، خود رپنجه نرم می ندگی دست وزها و مشکلات وقتی با چالش -17

  .دانم

     

تحت  اای بگیرم که دیگران ری دشوار و غیره منتظرههاتوانم تصمیمدر صورت لزوم می -18

 .دهدتأثیر قرار می

     

      نم. کتوانم احساسات ناخوشایندی چون غم، ترس و خشم را کنترل می -19

مل گمان ع و شود که صرفاً بر اساس حدر برخورد با مشکلات زندگی، گاهی لازم مید -20

 کنی.

     

      ر زندگی یک حس هدفمندی نیرومندی دارم.د -21

      ام کنترل دارم.زندگیکنم بر حس می -22

      های زندگی را دوست دارم.چالش -23

      کنم. دون در نظر گرفتن موانع پیش رو برای رسیدن به اهدافم تلاش میب-24

      بالم.اطر پیشرفت هایم به خودم میخبه  -25

 

 

 

 

 

 

 

 


