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 الاسم

 المعلم

 نصيحة جايك:
 النشاط: 

أفضل حال لك معناه أن تعامل الآخرين أن تكون في 

ونفسك أيضًا بلطف! من المهم أن تستقطع وقتاً للاهتمام  

بنفسك، وممارسة أنشطة تجعلك سعيداً، مثل اللعب في  

الثلج أو الذهاب في نزهة عائلية سيرًا على الأقدام. ولا  

تنس أنه لا بأس من ارتكاب الأخطاء، ولا تسمح لأي  

ك. عاود النهوض بعد التعثر شخص أن يقلل من عزيمت

 وحاول مرة أخرى! 

ما الذي يجعلك صديقاً، أو زميلًا، أو أخ، أو أخت، أو ما شابه، رائعاً؟  

 أسباب تفسر لماذا أنت مدهش؟ أخبر نفسك  3هل يمكنك ذكر 

 "أنا مدهش لأنني _________"  

 مرة واحدة على الأقل في اليوم!

1 .   

2.   

3.   

أنا مدهش لأنني:  

 _______________________

  أنا مدهش لأنني _ 

 _______________________

 أنا مدهش لأنني: _ 

 لماذا تعتز الأشجار بنفسها اعتزازًا شديداً؟

 
 كن في أفضل حال لك!  

فكل زهرة بهذه الحديقة تعبر عن انفعال إيجابي. هل يمكنك تلوين كل زهرة باستخدام المخطط أدناه  ازرع حديقة حب الذات الخاصة بك! 

 لتوضيح عدد المرات التي يراودك فيها الشعور بهذه الانفعال؟ اذكر بعض الطرق التي تحرك بداخلك هذه الانفعالات الإيجابية كل يوم!

. 
................................

.....
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 الصف الدراسي 

 لأنها تعلم أنها تضرب بجذورها في العظمة!

 أحياناً 

 دائمًا

 ليس كثيرًا 

 لطف

 سعادة
 هدوء 

 قوة 

 شجاعة

 امتنان 
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  التحدي:
 

 
 

ن استراتيجيات التأقلم! عندما تشعر بالحزن أو الغضب أو الإحباط، فاعلم أن هناك أمورًا يمكنك فعلها تساعدك على الشعور بالتحسن!  خم ِّ

 هل يمكنك أن تحصي عدد استراتيجيات التأقلم التي تراها أدناه؟ 

 لعبة الكلمات المفككة

كل كلمة أدناه هي مثال يعبر عن نشاط يجعلك تشعر بالسعادة. هل يمكنك استخدام الصورة لإعادة ترتيب حروف 

 ؟الإنجليزية الكلمات

T S O P R S 
 

L E S M I 
 

LOCO R  U M C I S 

D R A E 
 

A K L W G N I 
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 القراءة الخروج

قضاء الوقت مع 

 الأصدقاء/العائلة

 التمرن

 اللعب
الاستماع إلى 

 الموسيقى/الرقص

قضاء الوقت مع حيوان 

 أليف 
 الضحك

 أخذ نفس عميق

 الابتسام

الرسم، والتلوين،  

 ورسم اللوحات 
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