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	حول هذا الدليل
	ويقدم هذه المنشور نصائح ومقترحات تعزز تقديرك لذاتك، وتوجد فـي ظهره صفحة لإبداء ملاحظاتك.
	وعلى الرغم من أن هذه الأفكار قد تفيد البعض، ضع فـي اعتبارك أن ما يصلح لغيرك قد لا يصلح لك حسب المكان والزمان. لذا ننصحك بأن تجرِّب الأشياء التي تشعرك بالراحة فقط.
	ما أسباب تدني تقدير الذات؟
	"كنت أعتقد أن كراهية الذات أمر طبيعي. كلنا ننام ونستيقظ كل يوم وننظر فـي المرآة ونحدث أنفسنا "آه، أكره هذا فـي شخصيتي"، أليس كذلك؟"


	نصائح وأفكار يمكن تجربتها
	رفقًا بنفسك
	حاول التعرف على الإيجابيات
	كوِّن شبكة دعم
	ضع لنفسك تحديات
	"لقد عززت فنون الدفاع عن النفس تقديري لذاتي حقًا، لم أكن أجيدها أبدًا عندما بدأت، لكنني أمارسها منذ عام الآن. ومع أن الطريق أمامي لا يزال طويلًا حتى أحقق التقدم المطلوب، أشعر بأنني حققت إنجازًا حقيقيًا."
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