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    اگر نیازهای کودک فوراً برآورده و  احساسات کودک بدون هیچ قید و شرطی پذیرفته میشود، وی رشد کرده و پیشرفت می کند.  اما اگر نیازهای اولیه برای بقای فیزیکی و احساسی به صورت ناپیوسته و ضعیف برآورده  گردد، اعتماد بنفس/ عزت نفس کودک به مرور زمان کاهش پیدا میکند. اگر شرایط فوق  کماکان به قوت خود باقی بماند که کودک به مرور زمان احساس می کند به اندازه کافی  خوب نیست که دیگران برای او اهمیت قائل نمی شوند. بزرگسالانه که شرایط فوق را در  زمان کودکی تجربه کردند باید یک بازنگری کلی نسبت به خود داشته و مجدداً اصول  اعتماد به نفس/ عزت نفس را در خود پایه گذاری نمایند.
    1. از خودتان سؤال کنید:  "بدترین نتیجه چیست؟" بیش از اندازه مسائل را در ذهن خود پراهمیت جلوه  ندهید، پیش از این که اتفاقی بیفتد، نگران خوب یا بد شدن آن نباشید. میزان انرژی  انسانها نامحدود است، بنابراین سعی کنید از آن در جهت بنا کردن روابط موفق، ارتقای  شغلی، و رسیدن به اهداف تان کمک بگیرید نه در راه تلف کردن این انرژی آن هم برای  نگرانی هول محور اتفاق هایی که هنوز به وقوع نپیوسته اند.  زمانی دست به عمل بزنید که قدرت کنترل بر روی  مسائل را داشته باشید. تا جایی که می توانید از انرژی خود در راه صحیح استفاده  کنید. 
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    3. زمانی که قرار است کاری را برای  اولین بار انجام دهید، از همین حالا در ذهن خود مجسم کنید که آن کار را با موفقیت  به پایان رسانده اید. چشمهایتان را روی هم بگذارید و در ذهن خود به وضوح تجسم کنید  که در کلیه برنامه ریزی ها موفق بوده اید و نتیجه ی کار چیزی جز افتخار و کامیابی  نبوده است. ذهن شما تفاوت میان تجسم های واضح و اموری که در حقیقت اتفاق می افتند  را نمی داند. به همین دلیل با به کارگیری هر 5 حس خود آن را تا آن جا که می توانید  به وضوح و واقعیت عینی نزدیک تر سازید. 
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