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تفعله.وما شعورك على تؤثر نفسك 

ب بالإحباط أشعر عندما  .5 ب والغض ي وأرغ سأقولالتصرف، ف

ب  ث عن عبارة واعرض اكت ي حدي ي ذات ها السبورة على سلب ب. ليقرأ ي التفكير على شجعهم الطلا للتخلص إيجابية فكرة ف

ة! من  ب السلبي ب من اطل ت ومشاركة التطوع الطلا ث عبارا ي الحدي ة الذات ي السلبي ها الت استخدمها لأنفسهم. قالوا

ب  إيجابية.إلى تحويلها على للتدر

ث هو ما  .١ س؟ مع الحدي ي الطريقة هو الإجابة: النف ث الت ث نحن نفسك. مع بها تتحد ت!طوال أنفسنا مع نتحد الوق

ث يكون أن يمكن هل  .٢ س مع التحد مفيد.وغير مفيدًا يكون قد الإجابة: مفيد؟ غير أم مفيدًا النف

ث هو ما  .٦ ي الحدي س؟ مع السلب ث الإجابة: النف ث يحد ي الحدي س مع السلب ي صوتك يركز عندما النف ت على الداخل سلبية.أشياء ويقول السلبيا

ت "أنا مثل، أشياء  ي جيدًا لس يء "أنا أو بذلك"، القيام أستطيع "لا هذا"، ف ي س هذا!"ف

لنفسك.تقوله ما على اعتمادًا 

ث عليك يؤثر كيف  .٧ ي الحدي ث يُشعرك قد الإجابة: نفسك؟ مع السلب ي الحدي يء.أي تجربة من والخوف بالحزن نفسك مع السلب ش

ت سيناريو كل اقرأ  ب عالٍ، بصو ب من واطل ث إيجابية فكرة أو عبارة مشاركة الطلا ي للحدي استخدامها يمكنهم الذات

ث أو مشاعر مواجهة عند إيجابيين للبقاء  صعبة.أحدا

ي يقول عندما  .1 ئًا ما شخص ل ئًا، شي يأقول أن أستطيع سي لنفس

ت اسم ما  .٣ ي؟ أين ومن يُخاطبك، الذي الصو الإجابة:يأت

ث هو ما  .٨ ي الحدي س؟ مع الإيجاب ث الإجابة: النف ث يحد ي الحدي س مع الإيجاب ي صوتك يُركز عندما النف مثل:أشياءً ويقول الخير على الداخل

ب بالإحباط أشعر عندما  .2 ي وأرغ يسأقول الاستسلام، ف لنفس

ب درع، مخطط باستخدام  ب من اطل ت كتابة الطلا ث أن لهم اشرح درعهم. على إيجابية عبارا ي الحدي ي الإيجاب يحم

ي دروعهم اعرضوا ويحميها. عقولهم  ها أو الفصل ف ب شجعوا طاولاتهم. مقدمة على ألصقو استخدام على الطلا

ت  صعبة.بمهمة القيام عند بهم خاصة إيجابية عبارا

ي "استمر بذلك"، القيام "يمكنك  ة"، ف عليه!"تحصل "سوف أو المحاول

ي. صوتك  ي الداخل عقلك.داخل من يأت

ت تسمع عندما  ب صو ي الطلا ئًا يقول الداخل ت سلبيًا شي عالٍ،بصو

ب  ت استخدام منهم اطل ث الخطوا ت لممارسة الثلا ث مهارا ي الحدي أنفسهم.مع الإيجاب

ي أشعر عندما  .3 ت أنن يأقول أن أستطيع الكفاية، فيه بما جيدًا لس لنفس

ي؟ صوتك سماع الجميع يستطيع هل  .٤ ي صوتك يسمع أحد لا الإجابة: الداخل ت.إلا الداخل أن

ت إذا إلا  ة أفكارك قل ت الداخلي عالٍ.بصو

ث يُشعرك كيف  .٩ ي الحدي ي والرغبة والثقة، السعادة، الإجابة: نفسك؟ مع الإيجاب يء، كل تجربة ف صعبًا.كان لو حتى ش

ب  ب كل من اطل ي لعرضها ورقية سلسلة صنع ثم المقوى، الورق من شريط على نفسه عن إيجابية جملة كتابة طال ف

ب تحدى الفصل.  ة السلسلة طول لمعرفة الطلا ي الورقي صنعها!يمكنهم الت

ة ما  .٥ همي ي؟ صوتك أ ي صوتك الإجابة: الداخل ة الداخل الآخرين.مع حديثك وكيفي

الصفيةالأنشطة 

ب  فكرةعلى انقل

ث عن ورقية سلسلة  ي الحدي يالذات الإيجاب

ت  ها ث سيناريو يالحدي الذات

ة  الفيديواختبار أسئل

ث درع  تمع التحد الذا
ث  ت ثلا ث لممارسة خطوا يالحدي الذات

ت من لمزيد  www.knowyourneuro.orgإلى انتقل الموضوع، هذا حول والموارد المعلوما
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ي  ي مهارات ث ف يمع التحد نفس
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