

التعاطف مع الذات:�����	��������

��j��(zmjNHvyjN�jQcuwyjN�j� �t|�j�qkgأنفسنا! فيمكن لمهمة الأب والأم أن تحمل الكثير من
علينا أيضًا أن نتذكر أن نكون لطفاء مع

ja�jQkDvm̀ jO-dxjN�jES`9j2S`jW-A-mjav-kMjG�qK(yأنفسنا! فيمكن لمهمة الأب والأم أن تحمل الكثير من التحديات

CJ�|Bdwmوقدرتنا على التعاطف مع الذات تساعدن
التحديات،

�yBZ�KxjJ`um̀ j��j@=�<wm̀ j;Zj�qx6BTعلى التأقلم! تعد كريستن نيف أح
وقدرتنا على التعاطف مع الذات تساعدنا

B4�j@kyjawK|QcjB<xjG3gT]wm̀ j;أهم خبراء العالم ف
على التأقلم! تعد كريستن نيف أحد

>Mj3m�<m̀ j� Q̀0/j3Uالتعاطف مع الذات، وقد حددت ثلاث عناص
أهم خبراء العالم في

Q��qZj.objJLB4jBT9jCJ`um̀ j��j@=�<wmللتعاطف مع الذات وهي
التعاطف مع الذات، وقد حددت ثلاث عناصر

�>U9jJ`um̀ j��j@=�<wgاللطف مع الذات:  الاعتراف بأهمي

للتعاطف مع الذات وهي:

Wk-U],j* Q̀wZ'`jjl����i��i	�اللطف مع الذات:  الاعتراف بأهمية
معاملة أنفسنا كما يجب لنا أن نعامل الأصدقاء��

���TB�S`jO��<yjN�j�qmj)�|j�-cj�qK(y�jWg��<مما يعني أن نراعي أنفسنا ونهت
معاملة أنفسنا كما يجب لنا أن نعامل الأصدقاء؛

3wAy9j�qK(y�j>Z Q̀yjN�j>q<|j�-بها
مما يعني أن نراعي أنفسنا ونهتم

5�Aالإنسانية التي نتشاركها:  أن نفهم أنن

بها.

�qy�j3A(yjN�jjl�Psr����if���i����hجميعًا معرضون للصراع مع الأوقات الصعبة. وأن لا أح��
الإنسانية التي نتشاركها:  أن نفهم أننا

B4�j'jN�9j5W0<Fm̀ jJ�T9S`j��j\ Q̀FgmjNH�Q<�j��<k-يتصف بالكمال، وأننا جميعًا متشاركون في هذا
جميعًا معرضون للصراع مع الأوقات الصعبة. وأن لا أحد

G`uUj>MjNHc6�Rw�j��<k-�j�qy�9jCI�-vm�,j@Fwالإدارك:  أن نكون على وعي بمشاعرن

يتصف بالكمال، وأننا جميعًا متشاركون في هذا!

�yQZ�R-,j>Z9j;ZjNHvyjN�jjlVr�1وأن نتقبلها كما هي دو�
الإدارك:  أن نكون على وعي بمشاعرنا

N9Lj>Uj�-cj�Ag0�wyjNالحكم عليها؛ فندرك أن الأفكا�
وأن نتقبلها كما هي دون

6�vMS`jN�jp6BqMj��AkgZj3vdmوالمشاعر تأتي وتذهب
الحكم عليها؛ فندرك أن الأفكار

5)Uux9j>x]xjQZ�R-m̀ 
والمشاعر تأتي وتذهب.

5Wkỳ B�Hm̀ j¤wc6�R-,j>�xQيزيد من التعاطف
يرتقي بمشاركتك الوجدانية.

5@=�<wm̀ ja�jB|يبني العلاقات�
يزيد من التعاطف.

5J�To<m̀ j>q0يدعم سعادتنا وتفاؤلنا
يبني العلاقات.

5�qm��(x9j�qxL�<�j3ZB.يدعم سعادتنا وتفاؤلنا

C@zgm̀ jak,jWk,��|ÕjWToZjB�Hوالسلوك المفيد، والشعور بالامتنان. فعندم
يوجد علاقة إيجابية بين اللطف،

��Bq<Mj5N�qw�'�,j6H<Rm̀ 9jCBk(-m̀ jpHgKm̀ والسلوك المفيد، والشعور بالامتنان. فعندما
تكون ممتنًا، سيزيد ميلك لتكون لطيفًا

5��(kzmjNHvwmj¤gk�jB|�k�jC��qw-�jNHvالتحلي باللطف مع الآخرين

تكون ممتنًا، سيزيد ميلك لتكون لطيفًا.

�a|Q/¶`j��j@zgm�,j>gdwm:التحلي باللطف مع الآخرين


	�اللطف:��

5Wk,��|�`jQZ�R-m̀ ja�jB|�-m�,j6H<Rmتحسين الصحة الجسدية
الشعور بالمزيد من المشاعر الإيجابية.

5W|BK�m̀ jWdFm̀ jakKdزيادة المشاركة الوجدانية
تحسين الصحة الجسدية.

5Wkỳ B�Hm̀ jWc6�R-m̀ j�L�|بناء علاقات أقوى
زيادة المشاركة الوجدانية.

5�HT�jJ�ToZj��q.بناء علاقات أقوى

a�jB4`9jHUjN�qw�'`jaZjQk0<wmأبسط الطرق لتعزيز العافية
التعبير عن الامتنان هو واحد من

GWkM�<m̀ j�|�<wmj>Qzm̀ j8K,فالتعبير عن الامتنان بانتظام له تأثي
أبسط الطرق لتعزيز العافية!

Qkb]xjPmjE�0wy�,jN�qw�'`jaZjQk0<wmقوي على الدماغ والجسد، مثل�
فالتعبير عن الامتنان بانتظام له تأثير

�OD�jCBK�m̀ 9j,��Bm̀ j;Zj)H:قوي على الدماغ والجسد، مثل


a�^��`:الامتنان

y��xm`i@Fm`iuw49iW�9Qm`ia�i2ozm`i6H��i��km9لأولياء أمور الطلاب من الروضة وحتى الصف الخامس

�����������f���^h���~�f}|الوعي بأنفسنا في هذا العالم�
I�q-gmiiiiiiiiiiiiii���yQ0,iIH�Hmالوصول ببرنامج              للمنزل



J�e{r�����ji�k��o��~�qa��w wأظهروا بأفعالكم كيف يكون اللطف والامتنان. فالأطفال دائمًا

كونوا قدوة في الامتنان واللطف:

�mlLf\:�`m^�Wm8�T%mKc�p\R��MnH\�%gbG��D5�CbHm�8ZB�\RUA?َّأظهروا بأفعالكم كيف يكون اللطف والامتنان. فالأطفال دائمًا ما يراقبوننا ويتعلمون منا

T6!mK��%gLn�cGR�mK3g1+\UG�mالعصف الذهني اليومي للأفعال الطيبة

ما يراقبوننا ويتعلمون مناَّ.

J0N.er��/�-��r�o�w.r��oj�>r���,-rفكروا في كل الطرق التي بإمكانكم أنتم وطفلكم ممارسة

العصف الذهني اليومي للأفعال الطيبة:

�)}SmL��Cbn^�R�Cc3<�Cb3mb�(B��cH\��UMH\�&5��8�\RUbفكروا في كل الطرق التي بإمكانكم أنتم وطفلكم ممارسة اللطف بها مع الآخرين. دونوا أفكاركم معًا واختاروا منها واحدة

�Q@d\R�mAK��\RSmc$\R�ml���C5Smb8<�\g3R:�TuGU$;\����mAB��MnHاللطف بها مع الآخرين. دونوا أفكاركم معًا واختاروا منها واحدة للتنفيذ

ThD^Kcnاللطف تجاه الكوكب

للتنفيذ.

J#yw"r��������e{rتناقشوا مع طفلكم عم

اللطف تجاه الكوكب:

mL��Cbn^�����\gV+mKيمكنكم فعله كعائلة لتُحسنوا إ
تناقشوا مع طفلكم عما

�'�\gK7��cH�)nfm�5�Fn�8�CbKbLالكوكب )على سبيل المثال، أن تكونو
يمكنكم فعله كعائلة لتُحسنوا إلى

\g3gb��%<��`m�LH\�&D1}�P���]5gbH)على وعي عند استخدام البلاستيكات
الكوكب )على سبيل المثال، أن تكونوا

T�_mbDc}�1H\��\@�c}\�@K����R�Pالابتسام والشكر

على وعي عند استخدام البلاستيكات(.

J�"r������i�k— ساعدوا طفلكم على فهم أهمية أن يبتسم وأن يقول شكرًا

الابتسام والشكر:

�
�\lUb	�`g�G�%<R�C7c1G�%<�)DL*<�CA8�P��Cbn^��\R@�mساعدوا طفلكم على فهم أهمية أن يبتسم وأن يقول شكرًا — وعلى فهم تأثير هذه الأفعال على مشاعر الآخرين

TuGU$;\�U�mV��P��`m�8W\��h*�UDtZ��CA8�Pمناقشة الامتنان�

وعلى فهم تأثير هذه الأفعال على مشاعر الآخرين.

J��ji�k��0a�jناقشوا في وقت الوجبات مع العائلة ما يجعلكم ممتنين. ليأخذ

مناقشة الامتنان:

�h$ZDH�TuDKcL��Cbn��G�m��)nfm�H\����_m1�gH\��+R��8�\gV+mناقشوا في وقت الوجبات مع العائلة ما يجعلكم ممتنين. ليأخذ كل منكم دورًا واذكروا ثلاثة أشياء منها

TmAK���mD	<�)t�t�\RU5s\R�\lSR:�CbK��&التعبير عن الامتنان برسالة شكر

كل منكم دورًا واذكروا ثلاثة أشياء منها.

J�"��0r�������ji�k������.N-irشجعوا طفلكم على كتابة رسالة شكر لشخص قدَّم له

التعبير عن الامتنان برسالة شكر:

�FH��6!@+�x�VH�Ub	�)Hm}S�)Bmc5�P��Cbn^��\gشجعوا طفلكم على كتابة رسالة شكر لشخص قدَّم له المساعدة أو علَّمه شيئًا أو أبدى لطفًا تجاهه��

TF*m���ml̂MH�v@B<�R<�ml�D	�FL6!n��R<�Q@�m7LH
المساعدة أو علَّمه شيئًا أو أبدى لطفًا تجاهه.

©ª"{¨¥¤«�¤0.{¬�¤ ��.Ne:تطبيقات عملية مع طفلكم

º0�¬¬r�³��¯®!الأيام المشمسة

oi.بيتي

oi{Áعائلتي�

J0N.er��0.jrابدأوا يومكم بفعل طيب

النية الطيبة:

T]D��&�^B�Cb�gG�\R<@Bاكتبوا خطابًا )أو رسالة بريد إلكتروني( للتعبير عن الامتنان

ابدأوا يومكم بفعل طيب.

J��ji�k������.N-i{r��o ��i"r��q¯���0r�����'������e%��wNiyخذوا من وقتكم بضع دقائق للتفكير في شي

اكتبوا خطابًا )أو رسالة بريد إلكتروني( للتعبير عن الامتنان:

��	��8�UDb^cnH��fm+:���B�Cbc+R�u��\Rhتودون أن تشكروا أحدً عليه
خذوا من وقتكم بضع دقائق للتفكير في شيء

TFDn��l@d<�\RUbV��%<�%R:g
تودون أن تشكروا أحدً عليه.

J��ji�k��~�"¨اكتبوا ثلاثة أشياء تشعرون بالامتنان تجاهها ف

مفكرة الامتنان:

�8�mA*m���%mKc�pmB�%RU�V���mD	<�)t�t�\g1c5مفكرة للامتنان، سواء كان ذلك يوميًا أو بضع مرا
اكتبوا ثلاثة أشياء تشعرون بالامتنان تجاهها في

_\U����B�R<�mlD�gG��Hs�%m5��\g}��%mKc��H�QUb^خلال الأسبوع — أيُّها تشعرون أنه مناسب لكم
مفكرة للامتنان، سواء كان ذلك يوميًا أو بضع مرات

TCbH�]}mK��F3<�%RU�V��mA�!G<�
�{g1}W\�`�
خلال الأسبوع — أيُّها تشعرون أنه مناسب لكم.

©ª"r¤0,, �¤0.{¬�¤ ��.Ne:تطبيقات عملية مخصصة لكم

Ã�m�H\³�ÁH\³¿cdR³)ÅRUH\³u�³·�MH\³Sg�<³�mDHRلأولياء أمور الطلاب من الروضة وحتى الصف الخامس

ªr�-r�¤�>�¤o�¤�j�¨ É�¤o�wrالوعي بأنفسنا في هذا العالم
`àKLnH³³³³³³³³³³³³³³Ý�m3U1B³̀ gågHالوصول ببرنامج              للمنزل


