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وألطفأسعدمعاً

خطوةاتخذ

فيللمساعدةصغيرة

علىالتغلب

أومشكلة

قلق

فيالمشكلةضع

منالصحيحمنظورها

الأكبرالصورةرؤيةخلال

علىاحصل

كُل: الصحيحةالأساسيات
الرياضةومارسصح

فيالنومإلىواخلد

المحددالوقت

نقاطإحدىاستخدم

التحديعلىللتغلبقوتك

اليوم

السلبيةالأفكارتحدى

بديلتفسيرعنابحثو

عندماشعورك لاحظ

وكنتحكم بغيرك ت
ذلكمنبدلاً لطيفًا

فيساعدكالذيمادحد  

عصيبةالأوقاتاجتياز

حياتكفي

.النموعقليةتبني

الى" أستطيعلا "غي ر 

"حتى الآن... أستطيعلا "

معتواصل

بهتثقشخص

مشاعركوشاركه

واشعرستنف  ،فتوق  

قدميكثباتب

الأرضعلى

التركيزعلىقل ل من 
الصغيرةالأشياء

زورك  التي تزعجك 
الأشياءعلى

التي تعنيك

وتحركاخرج

لتساعد نفسك على
ذهنكتصفية

فعلكردعلىاقبض

وخذالمفرط

 ً ً نفسا عميقا

تشعرأشياء3عنابحث

واكتبهافيهابالأمل

علىكن

المساعدةلطلباستعداد

تحتاجهاعندما

شيءعنابحث

فيإيجابي

صعبموقف

حالتكغي ر

شيءبفعلالمزاجية

حقًابهتستمتع

لنفسكضع

ذواتختحقيقهيمكنهدفًا

الأولىالخطوة

المشاعركلأنرتذك  

تمروالمواقف

الوقتمرورمع 

لمإذا

مننتتمك  

فغي ر،تغييره

فيهتفكيركطريقة

تشعرأشياء3اكتب

حتى لو)لهابالامتنان

صعبًااليومكان

كلماتقولبتجن  
ًّ مثلتضغتك نفسيا

ينبغي أو يجب

عنابحث

نفسكلإلهاءممتعةطرق

مفيدةغيرالالأفكارعن

ً ئشيترىأناختر اً دجي  ا

حدثالذيالخطأحول

ابحث

إليهلتتطلعشيءعن

اليوم

ن واحفظهيقلقكمادو 

محددقلقاللوقت

تسوءعندما

ً توقف،الأمور وكنمؤقتا

 ً نفسكمعلطيفا

سهتكتبأن يمكنكمابرفك  

حديثةمشكلةمن

السبت الاثنينالأحد الثلاثاء الأربعاء الخميس جمعةال

ً متفائلاً كن .واقعيا

أنيمكنماعلىرك ز

صحيحبشكليحدث

معتواصل

أفرادأحدأوصديق

زميلأوالأسرة

الدعمعلىللحصول

ACTION FOR HAPPINESS

أنناتذكر

بعضفينكافحجميعًا

منجزءإنه-الأحيان

بشرًاكوننا


