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	دایرهٔ کنترل و پذیرش
	چطور از این کاربرگ استفاده کنم؟ یکی از نگرانی‌ های فعلی ‌تان را انتخاب کنید. هرچه دربارهٔ آن ذهنتان را مشغول کرده بنویسید؛ سپس مشخص کنید کدام بخش بیشتر در اختیار شماست و کدام بخش خارج از کنترل مستقیم شما قرار دارد.
	مثال برای شروع:

	دایرهٔ درونی: چیزهایی که می‌توانم درباره‌شان تصمیم بگیرم
	دایرهٔ بیرونی: چیزهایی که مستقیماً در اختیار من نیستند
	جمع‌بندی


