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أهتـــم بصحتـــك واتبـــع نمط 

حياة صحي

1
اكتـــب قائمـــة عن أهم عشـــر 
أشـــياء "لا تتعلـــق بمظهـــرك 

تحبها بنفسك واقرأها كثيراً.

4
احط نفسك بأشخاص إيجابيين 
يدركون أهمية أن تحب نفسك 

كما أنت بشكل طبيعي.

3
انظر لنفسك بشكل كامل ولا 
تركز علـــى أجـــزاء معينة فقط 

عند النظر للمرآة.

5
شـــتت الأفـــكار الســـلبية عـــن 
فـــوراً  واســـتبدلها  جســـدك 

بأفكار إيجابية (تذكّر القائمة)
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