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جمع بندي عملي

توبه اساسي و صادقانه

آمادگي براي پذيرش مشكلات

بالا بردن افق ديد و اصلاح سبك زندگي

اميد
 تكيه به خداوند

باور به استعدادهاي دروني

صبر

رعايت قوانين

مشارطه

مراقبه

معاتبه

زنده كردن هدف درقلب

محاسبه

تعيين برنامه زماني(ددلاين)

ارتباط با محيط و افراد نوراني

عدم نگراني از تغييرات جسمي وروحي

تهيه ليست هاي شخصي

محرك ها

بازدارنده ها

راه حل هاي شخصي

 برنامه اوقات فراغت
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