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Happier · Kinder · Together

صغيرةخطوةخذ

علىالتغلبفيللمساعدة

معيّنهمشكلةأوقلق

فيمشكلةأيضع

منالصحيحمنظورها

رالأكبالصورةرؤيةخلال

حقوقكعلىاحصل

طعامتناول :الأساسية

رياضةمارس،مناسب

فيواستمرتحبها

السريرإلىاذهب،الحركة

…المحددالوقتفي

قوتكنقاطإحدىاستخدم

ماليوتحديعلىللتغلب

 .ةالسلبيالأفكارتحدّى

بديلتفسيرعنابحث

كمبالحُ تشعرعندمالاحظ

آخرشخصأوذاتكعلى

وكن،معينشيءأو

.ذلكمنبدلاًُلطيفًا

علىساعدكالذيماحدد

فيالصعبةالأوقاتاجتياز

حياتك

قم .النموعقليةاعتمد

لا"منكلماتكبتغيير

لا"إلى "أستطيع

"الآنإلى ...أستطيع

تثقشخصمعتواصل

معهمشاعركوشارك،به

لاحظ ..قليلاًُتوقف

بقدميكاشعر ..تنفسك

بالأرضواتصالها

،الصغيرةالأشياءاترك

الأشياءعلىوركز

المهمة

للمساعدة،وتحركاخرج

ذهنكتصفيةفي

تشعرالتياللحظةفي

،فعلكردةفيبالمبالغة

ًُنفسوخذقليلاًُتوقف ا

ًُ عميقا

تشعرأشياء 3عنابحث

واكتبهاتجاههابالأمل

لطلباستعدادعلىكن

تحتاجهاعندماالمساعدة

إيجابيشيءعنابحث

صعبموقففي

حالتكبتغييرقم

طريقعن،المزاجية

بهتستمتعبشيءالقيام

اليوم

ًُلنفسكضع لاًُقابهدفا

الخطوةوخذ،للتحقيق

الأولى

المشاعركلأنتذكر

بمرورتمروالمواقف

الوقت

تتمكنلمإذا

ربتغييقم،تغييرهمن

فيهتفكيركطريقة

ممتنأنتأشياء 3اكتب

اليومكانلوحتى)لها

ًُ (صعبا

منلذاتككلماتكاستبدل

إلى "ينبغي"أو "يجب"

 (ممكن )او (احتاج )

معاكلطيفكن

،ممتعةطرقعنابحث

الأفكارعننفسكلإلهاء

المفيدةالغير

دًاجيشيئاًترىأناختر

خطأمنحدثماحول

تتطلعماشيءعنابحث

هتحصيلعلىواعملإليه

واعرفهاهمومكاكتب

ثم "فقطمحددلوقت"

يومكعش

،الأمورتسوءعندما

معفًالطيوكنقليلاًُتوقف

نفسك

منتعلمهيمكنكفيمافكر

حديثةمشكلة

5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27

SATURDAY SUNDAYMONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY

ركز .واقعيًامتفائلاًُكن

يسيرأنيمكنماعلى

صحيحبشكل

أحدأوصديقمعتواصل

زميلأوالعائلةأفراد

الدعمعلىللحصول

1 2 3 4
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ACTION FOR HAPPINESS

28
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فيحنكافجميعًاأنناتذكر

جزءفهذا،الأحيانبعض

بشرًاكوننامن
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