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أنت ونفسك المستقبلیة

ھل تعلم أن بعض الأشخاص یكتبون شیئاً ما في مذكراتھم كل یوم؟ یبدأ الآخرون أو ینھون یومھم بقول ما یشعرون بالامتنان لھ.
بعض الناس یمنحون أنفسھم تعزیزات لیشعروا بالتحسن. لماذا تفعل ھذا ولماذا یمكن أن یكون مفیدًا لك أیضًا؟

قبل أن تغوص في كتابة الیومیات، اختبر معلوماتك مع صدیقك من خلال إجراء الاختبار!

لنبدأ بشيء یحب المزید والمزید من الناس القیام بھ: كتابة الیومیات.

ماذا تظن؟ ھل ھي نفسھا مثل الیومیات؟
تبادل الأفكار مع صدیقك ثم شاھد ھذا العرض

تحمیل الملف

دعونا نجرب ھذا لنحصل على فكرة

افتح المجلة التي تجدھا ھنا وقم بطباعتھا أو حفظھا أو كتابة الأسئلة على قطعة من الورق.

یجب أن یكون لكل واحد منكم نسختھ الخاصة.

الرجاء إدخال إجاباتك.
إذا أردت، یمكنك تغییر التخطیط! كیف؟

انقر على إحدى الصفحتین الأسودتین، ثم انقر على زر "حذف". وھكذا تبقى الكلمات، لكن الخلفیة تختفي.
یمكنك أیضًا تغییر لون وخط المشاركات!

أو یمكنك أن تفعل ذلك بنفسك على الورق، كل ما ترید!

انتھیت؟
ناقشوا مع بعضكم البعض كیف سارت الأمور وكیف كانت الإجابة على الأسئلة!
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مدى سھولة أو صعوبة الحیاة لكل واحد منا یعتمد على عوامل مختلفة. التمییز ھو أحد ھذه الأسباب: فھو یزید من صعوبة
الاستمتاع بالحیاة وتحقیق أھدافك. ولكن حتى في ھذه الحالة، فإن الموقف الإیجابي مھم حتى لا تستسلم أبدًا وتعزز احترامك

لذاتك.

بالإضافة إلى تدوین الیومیات، ھناك استراتیجیة أخرى یمكن أن تساعدك على البقاء إیجابیاً وتنمیة
الثقة بالنفس والنمو.

نلقي نظرة ھنا.
ھذه العبارات ھي تأكیدات (أو تعزیزات)، أي جمل قصیرة تقولھا بصوت عالٍ أو تكتبھا (على سبیل المثال في یومیاتك).

أي من ھذه الجمل مفیدة لك بشكل خاص؟
تبادل الأفكار مع صدیقك واكتشف ما إذا كان بإمكانك التفكیر في تأكیدات أخرى تعجبكما.

التأكیدات مفیدة أیضًا لجعل الأھداف أكثر واقعیة.

على سبیل المثال: "سوف أتنافس في بطولة التزلج الوطنیة". وھذا یحفزك على التركیز على ھدفك. یمكنك الجمع بین ھذه
التأكیدات والتصورات. قال الملاكم الشھیر محمد علي ذات مرة: "إذا كان عقلي یتخیل ذلك ویصدقھ قلبي - فأنا قادر على

تحقیقھ".
في الواقع، یتدرب العدید من الریاضیین أیضًا من خلال تخیل أنفسھم وھم یلعبون. لذلك فإن التصورات مفیدة لـ

تحفیز نفسك لتحقیق الھدف
تدریب مھارات معینة
تغییر سلوكك الخاص

فكر الآن فیما ترید تصوره وشارك فكرتك مع صدیقك.

بعد أن تتخیلھ في رأسك، ضعھ على الورق. على سبیل المثال، یمكنك الرسم.
ثم أنشئ مجموعة مجمعة من أعمالك وأعطھا عنواناً یناسب كلا تصوراتك!
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إذا كنت ترید أن یكون المحتوى الخاص بك في معرض الصور KIDS4ALLL ، من فضلك اطلب من معلمك تحمیلھ في
work.it منطقة

ماذا تفعل عادة عندما تكون غاضبا أو قلقا؟

في المدرسة؟
في البیت؟

أو في أماكن أخرى (على سبیل المثال في مركز الشباب)؟

ما مدى فائدة ھذه الاستراتیجیات؟ ما ھي الاستراتیجیات الأخرى التي تستخدمھا/یمكنك استخدامھا لتشعر بالتحسن؟
تخیلھم ثم تبادل الأفكار مع صدیقك.

اخترع رسمًا تخطیطیاً (كومیدي، لعب الأدوار، عرض الدمى...) یوضح ما یحدث

عندما تتفاعل بقوة مع موقف مزعج

أو

إذا كنت تستخدم استراتیجیة تھدئة بدلا من ذلك.

.work.it قم بتحمیل نتائجك إلى منطقة العمل

ما ھي الأشیاء المھمة التي تعلمتھا؟
ما ھي الأفكار التي ستجربھا في حیاتك الیومیة؟

أنشئ بطاقة بریدیة معا!

ھل ترغب في إنشاء بطاقات بریدیة خاصة بك لمشاركتھا على المنصة؟ قم بتنزیل تطبیق KIDS4ALLL المجاني وستتحقق
أمنیتك!
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مشاركة البطاقات البریدیة
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