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ًمًبرسم.اتوانمًبهًنتایجًجدیدیًدرًرابطهًباًزندگیآید،ًباًمرورًخاطراتمًمینمیدانمًدیگرًکاریًازًدستمًبرگاهیًباًاینکهًمی      1 

 2 شود.تعریفًخاطراتًباعثًصمیمتًبیشترًمنًباًدوستانًوًآشنایانًمی     

 3 کنم.کنمًخاطراتًخودًراًمرورًمیقراریًمیکنندهًکهًاحساسًبیگذرانیًدرًمواقعًبیهودهًوًخستهبرایًوقت     

 4 توانمًبرایًآنًکاریًبکنم.خورمًکهًازًدستًرفتهًاستًوًدیگرًنمیهایمًیکسرهًافسوسًزمانیًراًمیباًمرورًخاطره     

 5 یًدرًرابطهًباًمرگًدارم.پردازمًاحساسًترسًکمتروقتیًبهًمرورًخاطراتًخودًمی     

 6 دهد.مرورًخاطرات،ًبهًمنًاحساسًکمالًوًانسجامًشخصیتًدرًمسیرًزندگیًمی     

 7 دهد.تعریفًخاطرات،ًاحساسًرفاقتًوًتعلقًراًدرًمنًارتقاًمی     

8ً کنم.برایًکاهشًملالتًوًخستگیًخاطراتًخودًراًمرورًمی     

9ً دارم.آورًگذشتهًراًزندهًنگهًمیرنجًهایم،ًخاطراتباًمرورًخاطره     

ًکنم.قدیمًوًجدیدًاستفادهًمیًازًبیانًخاطراتًبهًعنوانًراهیًبرایًپرًکردنًشکافًبینًنسل      10ً

ًدهد.شومًکهًچگونهًتجربیاتًگذشته،ًسفرًمنًدرًمسیرًزندگیًراًشکلًمیباًمرورًخاطراتمًمتوجهًآنًمی      11ً

ًپردازم.هًصمیمانهًبینًدوستانًقدیمیًوًدوستانًجدیدمًبهًتعریفًخاطراتًمیبرایًایجادًیکًرابط      12ً

13ً کنم.برایًکاهشًاحساسًافسردگیًخاطراتًخودًراًمرورًمی     

14ً پردازم.یکسرهًبهًمرورًخاطراتًتلخًگذشتهًمی     

15ً کند.رایًمرگًآمادهًمیبندیًزندگی،ًانسانًراًبهاًبهًعنوانًنوعیًجمعکنمًمرورًخاطرهاحساسًمی     

16ً توانمًباًآرامشًبیشتریًمرگًراًبپذیرم.امًوًاکنونًمیکندًکهًیکًعمرًکاملًزندگیًکردههاًبهًمنًیادآوریًمیمرورًخاطره     

17ً شودًکهًشناختًبهتریًازًخودمًبهًدستًآورم.مرورًخاطراتًزندگیًباعثًمی     

18ً نم.کاجتماعیًبرایًشروعًگپًوًگفتًباًافرادًدیگرًاستفادهًمی«ًتسهیلًکننده»ازًتعریفًخاطراتًبهًعنوانًیکً     

19ً پردازم.امًدرًزندگیًمیهایًازًدستًدادهیکسرهًبهًمرورًمکررًفرصت     

20ً باشم.ًًکندًتاًآمادگیًبیشتریًبرایًپذیرشًمرگًخویشتنًداشتههاًبهًمنًکمکًمییادآوریًخاطره     

21ً دارم.اطراتم،ًغمًیکًآسیبًقدیمیًراًدرًذهنمًتازهًنگاهًمیباًمرورًخ     

22ً کندًکهًانسانًباًارزشیًهستم.هایًگذشتهًبهًمنًیادآوریًمیمرورًخاطره     

23ً کنم.ترًمیباًاستفادهًازًتعریفًخاطرات،ًگفتگوًباًدیگرانًراًساده     

ًشتریًباًافکاریًکهًدرًرابطهًباًمرگًخودًدارمًبرسم.کندًتاًبهًسازگاریًبیمرورًخاطراتًبهًمنًکمکًمی      24ً

25ً ایًباًمنًشدهًاست.آورمًکهًرفتارًناعادلنهًوًغیرًمنصفانهباًمرورًخاطراتم،ًلحظاتیًراًبهًیادًمی     

26ً نم.کاستفادهًمیگوییًترهاًبهًمنظورًزندهًنگهًداشتنًآنًتاریخچهًازًخاطرهبرایًانتقالًتاریخچهًخانوادگیًخودمًبهًجوان     

27ً دهد.مرورًخاطراتًبهًمنًقدرتًحفظًدیدگاهًمثبتًنسبتًبهًخودمًراًمی     

28ً گویم.هایًکسبًشدهًخودًبهًافرادًدیگرًبرایشانًازًخاطراتمًمیبرایًانتقالًدانشًوًمهارت     

29ً کنم.وقتیًدرًشرایطًروحیًمناسبیًنیستمًخاطراتًخودًراًمرورًمی     

30ً ام.بخشیًداشتهکندًکهًچقدرًزندگیًلذتهاًبهًمنًیادآوریًمیمرورًخاطره     
ً
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