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  مراحــل انجــام کا��رگ تصور از خود 1

 هنگامیکــه در تج��ه ی احساســات شــدیدی
هســ��م و قــاد� بــه انجام مرحله ی ســبز نیســ��م ابتدا

مرحلــه ی خا�ســت�ی  را انجــام می دهیم .
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 �ویدادى �خ داده اســت و شما
 بر اســاس تصور خــود رفتار کردید.

تصور کشف 
از خود 

الان چگونه هســ��د؟

پاســخ به ســوالات مرحله ى قهوه ای

آیــا بــرای آن �ویداد  الان  می توان
رفتار مســئولانه ای داشت؟ 

احساس ب�ان 

 باز سا�ى
تصور مســئول

کا� با س�زنشــگر

�ه تج�

دیگران خودس�زنش  س�زنش 

خیر بله

متعادل

اقدام

مرحله
سبز

حله مر
خا�ست�ی

حله مر
نارنجی

حله مر
قهوه ای
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ســئوالات مرحلــه قهوه ای


