
            

    
  

 

� العا�
ا�متنان كلّ يوم

دقيقة

الوقت ا�طلوب ا�واد ا�طلوبة

الوعي بالذات

الوعي ا�جت�عي

نتائج التعلّم

15
ورقة عمل

ا�متنان كلّ يوم
قلم وورقة

ماذا؟

+

.۱

�اذا؟ .۲

كيف؟ .۳
 باستخدام                                     ا�توافرة أو ع� ورقة

 عادية؛ اطلب إ� ا�شارك (ا�شارك�) كتابة شخص� أو شيئ�

يشعرون با�متنان له� كلّ يوم من أياّم ا�سبوع

 �كن أن يكون ا�شخاص ممّن ساعدوهم أو تحدّوا الصعاب � 

يتغلبّوا عليها

+

+

.٤
¦اذا خرجت من هذا النشاط؟

 اذكر إحدى الطرائق، التي �كنك ع®ها تحدّي نفسك للعثور

 ع� ا�شياء الجيدة أو رؤيتها ¶ حياتك اليومية؛ سواء أكانت

كب¹ة أم صغ¹

نشاط كتا« يوفرّ للمشارك� الفرصة للتفك¹ والتعب¹

عن (الهدايا) اليومية ا�وجودة ¶ حياتهم، التي قد ¼رّ

.من دون أن ي¾حظها أحد

.

.

.

ا�متنان عاطفة إيجابية �كن أن تجعلنا نشعر بالرضا

عندما يعُّ® الشباب عن تجربتهم ¶ ا�متنان؛ فإنهم يطوّرون

وعيًا أعمق بأفكارهم ومشاعرهم، باÂضافة إ� تقوية 

مهاراتهم ا�جت�عية والعاطفية وع¾قاتهم مع اÅخرين 

+

+

+

 لكلّ إدخال؛ اطلب إ� ا�شارك (ا�شارك�) تضم� وصف موجز

 لËسباب التي تجعلهم ممتنّ�

 بحلول اليوم السابع، ادعُ ا�شارك (ا�شارك�) للتعب¹ عن

 امتنانهم �ك® عدد ممكن من ا�شخاص ¶ قاÌتهم؛ سواء أكان

ذلك شخصيÍا أم ع® الرسائل النصية والهاتف

القصد هو مشاركة ا�شارك (ا�شارك�) تجاربهم الهادفة

 عند انتهاء النشاط يشارك ا�شارك (ا�شاركون) تجربتهم؛

باستخدام بدايات ا�حادثة ا�قÏحة بوصفها نقطة انط¾ق

.

.

.

.

.

بادئو ا�حادثة
 Gratitude Everyday Journal 

هل كنت تعلم؟
�يل ا�شخاص ال� يعُّ®ون عن ا�متنان ¶ كث¹ من ا�حيان

.إ� الشعور ¦زيد من ا�نفتاح والحيوية والسعادة

، 

. 
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� العا�
– ورقة عمل عن ا�متنان كل يوم –
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¶ كلّ يوم من أياّم ا�سبوع؛ اكتب شخص� أو شيئ� تشعر با�متنان له� باÂصافة إ� ا�سباب

اليوم 1
اليوم 2

اليوم 3
اليوم 4

اليوم 5
اليوم 6

اليوم 7

سبب امتنا� هو أنا ممّ� لـ
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