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	چطور از این کاربرگ استفاده کنم؟ یک موقعیت دشوارِ اخیر را در ذهن بیاور و هفت گام زیر را به ترتیب و با حوصله پر کن. سعی کن صادق باشی؛ این ورق فقط برای خودت است.

