
 

 

ما هي؟
 نشاط يسُلطّ الضوء ع
 قيمة ا�متنان �جسادنا ورفاهيّتنا

وع�قاتنا العاطفية مع ا�خرين

هل تعلم؟

دقيقة

الوقت ا�طلوب

ورقة وقلم

ا�واد ا�طلوبة

تعزيز التعاطف
ع� أصابع ل�متنان

الوعي بالذات

مهارات الع�قات

نتائج التعلّم
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.۱

�اذا؟ .۲

كيف؟ .۳

بادئو ا�حادثة .٤

يساعد ا�متنان الشباب ع
 تكوين ع�قات داعمة والحفاظ

عليها وتقويتها، ك� يعمل أيضًا ع
 التأكيد ع
 وجود الخ� 

¨ العا§. كلّ� مارسنا ا�متنان أك¥، زاد شعورنا بتقدير الن¢عَم 

الصغ�ة والكب�ة ¨ حياتنا

تظُهر ا�بحاث أنّ م�رسة ا�متنان ³كن أن تؤدّي إ¯ صحّة أفضل

 وإ¯ ا·زيد من السعادة، وإ¯ تقوية الع�قات مع ا�خرين
، 

.

،

.

.

+

+

+

 حمّل الرسم التوضيحي أع�ه ووزّعه، أو اطلب إ¯ ا·شارك

(ا·شارك¿) أن يرسموا أيديهم ع
 قطعة من الورق

 ¨ الرسم التوضيحي اليدوي؛ اطلب إ¯ ا·شارك (ا·شارك¿)


 كتابة Áء واحد يشعرون با�متنان من أجله ¨ كلّ إصبع. ع

سبيل ا·ثال: أنا ممÂّ لحديقتي الخلفية

 بعد اكت�ل النشاط؛ أÅك ا·شارك (ا·شارك¿) ¨ مناقشة؛

باستخدام بدايات ا·حادثة ا·قÆحة بوصفها نقطة انط�ق
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+

 شارك قصة عن وقت شعرت فيه با�متنان بسبب كل�ت أو

أفعال شخص ما

 ما الخطوات التي ³كنك اتخّاذها ·�حظة الخ� من حولك

والتعب� عن امتنانك؟

الغوص بشكل أعمق .٥
 إذا § تكن قد فعلت ذلك بالفعل؛ فحاول أن تبدأ �Ïرسة+

 الكتابة ¨ مفكّرة ا�متنان ¨ كلّ صباح قبل أن تبدأ يومك، أو

 ¨ كلّ مساء قبل أن تنام. تأكّد من أن دفÆ مذكّراتك جاذب

بحيث تنجذب إ¯ الكتابة فيه
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تعزيز التعاطف
ع� أصابع ل�متنان

"...ع� كل إصبع، أكمل جملة  " أنا مم� ل


