
    
  

 

� العا�
عقلية اللطف

دقيقة

الوقت ا�طلوب ا�واد ا�طلوبة

الوعي بالذات

مهارة الع�قات

نتائج التعلّم

15
أوراق 
صقة

قلم

ماذا؟
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.۱

�اذا؟ .۲

كيف؟ .۳
 � (14) ورقة 
صقةع� ا­قل؛ اطلب إ� ا�شارك (ا�شارك�)

كتابة أك� عدد ممكن من ا­ع�ل اللطيفة التي �كنهم تخيلّها

 اطلب إ� ا�شارك (ا�شارك�) طي ا­وراق ال�صقة، ووضعها �

تهم وعاء بجانب أِ�ّ

 أرشد ا�شارك (ا�شارك�) إ� اختيار م�حظة 
صقة واحدة

عندما يستيقظون، وتقديم فعً� لطيفًا طوال اليوم
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.٤
ما الذي فاجأك؟

 ما الذي �نعك من الحفاظ ع� عقلية طيبة � كلّ يوم من أياّم

السنة؟

نشاط يوضّح أنّ توسيع نطاق اللطف مع شخص آخر؛ يفيد

.بشكل مبا« � رفاهية ا�تلقّي، وزيادة سعادة ا�انح 
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الغوص بشكل أعمق .٥
صف تجربتك � كتابة أع�لك اللطيفة ع� ا­وراق ال�صقة

ما النوايا التي �كنك تعيينها ل¼ء لطيف واحد � حياتك؟

هل كنت تعلم؟
 يجري اختبار اÀثار ا¾يجابية للطيبة � دماغ كلّ من شاهد هذا الفعل اللطيف؛

.فتحُسّن مزاجه، وتجعله أكÁ ميً� للتقدّم نحو ا­مام

اللطف معدٍ. ا­شخص الكرماء هم الذين يقُدّمون الكل�ت

الطيّبة وا­فعال ا¾يجابية، ويسُاعدون اÀخرين بانتظام 

ع� إبراز ا­فضل � حياتهم و� حياة اÀخرين

+

+

 شجّع ا�شارك (ا�شارك�) ع� مواصلة النشاط �دّة (14) يوما

متتاليًا

 عند انتهاء النشاط؛ أ«ك ا�شارك (ا�شارك�) � حوار؛

باستخدام بدايات ا�حادثة ا�قÈحة بوصفها نقطة انط�ق

.

. .

بادئو ا�حادثة

.
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