
إيجابيةأفكار 

السلبيةالأفكار 

شمهمايمكنك شيئين اذكر  (4

أحداً.تخبر ألا منك يطلبون 

طريقة أفضل الموقف. تجاه الشخص شعور سوء من تزيد ما وغالبًا مفيدة، غير الأفكار هذه تلقائيًا. أو فورًا الذهن إلى تتبادر أنها حتى باستمرار تتكرر الآخرين، أو الذات عن سلبية أفكار هي التلقائية السلبية الأفكار 

لتطبيقها.بديلة إيجابية فكرة ثم لتحديها، عبارة اكتب ثم اليسار، على السلبية أفكارك دوّن الأسفل، في جديدة. إيجابية أفكار واستحضار تحديها هي السلبية الأفكار هذه من للتخلص 

نفسه.مع السلبي الحديث من الكثير ولديه الماضي الشهر خلال للغاية ومكتئباً حزيناً كان بأنه يصارحك المقرب صديقك مناقشة:  كل من اطلب طلاب.  5إلى  3من مجموعات إلى الطلاب قسّم 

الإيجابية التأقلم سلوكيات من ممكن عدد أكبر في التفكير مجموعة 

إلى الطلاب وجّه محددة. زمنية فترة خلال فيها التفكير يمكنهم التي 

وسلبية.إيجابية تأقلم مهارات إلى قائمتهم تقسيم 

لمسهاأو بها الشعور يمكنك أشياء ثلاثة اذكر  (3

تذوقهيمكنك واحدًا شيئًا اذكر  (5

شخص أو والديهم إلى تتحدث أم معلوماتهم، سرية على تحافظ هل  (1

به؟موثوق آخر بالغ 

يجعلهم الذي وما بالقلق، يشعرون عندما شعورهم وصف الطلاب من اطلب 

الذي النشاط هذا في المشاركة منهم اطلب غيره. من أكثر بالقلق يشعرون 

الاسترخاء.على يساعد 

من لديهم المفضلة التأقلم مهارات من مهارتين أو مهارة مشاركة الطلاب من اطلب 

غير قائمتهم في مهارة أي كانت إن اسألهم لها. اختيارهم سبب شرح مع قائمتهم، 

يمكنهم التي الجديدة التأقلم سلوكيات عن اسألهم سلبية. عواقب لها أو فعالة 

منها.بدلاً تجربتها 

القلق.لتقليل التقنية هذه استخدام بإمكانهم كان إذا عما اسألهم ثم 

خيار؟لكل المحتملة النتيجة هي ما  (2

التغيير؟على مساعدتهم يمكنك كيف  (3

خطوةكل قبل عميقًا نفسًا خذ 

إيجابي؟حديث إلى أنفسهم مع السلبي حديثهم تحويل 

سماعهايمكنك أشياء أربعة اذكر  (2

رؤيتهايمكنك أشياء  5اذكر  (1

الخامسإلى الثالث من للصفوف الأنشطة دليل 

ودماغيالنفسية الصحة 

1رقم النشاط 3النشاط 

التلقائيةالسلبية الأفكار النمل: 

T2النشاط 

أنشطة
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