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التركيز عل نهم مساعدتك فمواجهة مشاكلك بنفسك، ويم ن أن يزيد من قدرتك عليم الاجتماع وائد الدعم الاجتماع
الخطوات التالية لمعالجة مخاوفك. يجد بعض الناس الود بين عدد قليل من الأشخاص، عل سبيل المثال. عل أي حال، من

الممن بناء علاقات جديدة لجن فوائد شبة دعم قوية. وسع شبة دعمك قد لا تجد شخصا تثق به ف كل شء، ربما لديك زميل
تتحدث معه عن مشاكلك ف العمل، كن مبادرا. ف الواقع،


