
MP?4�KEF.)IBA>.OP?4�KEF.)I?4:F.وأنماط التفكير لديكم
. أدركوا أفكاركم: لاحظوا أفكاركم،

5PK=13.-/K*J3).D�;'F2. تحققوا من أفكاركم وتحدُّوها: ه

وأنماط التفكير لديكم.

! .O� $��1@9$.P?4�KEF.H�.)I&&@9.5هي دقيقة أم مشوشة؟ انتبهو
2. تحققوا من أفكاركم وتحدُّوها: هل

)I0GJ').���IL�.#F.�&/<:.لأنماط اللغة التي قد تكون غير مفيد�
هي دقيقة أم مشوشة؟ انتبهوا

�1/*�.-/2.NIK9.1<.�J3).���3).D�;'مثل، "من المستحيل لي أن أفع(
لأنماط اللغة التي قد تكون غير مفيدة

!�EF.NF.�3.!/@J8;3).H�
.M!"�)"ذلك
)مثل، "من المستحيل لي أن أفعل

5


3.غيّروا أفكاركم: غيروا إطا�3
ذلك"(.

4���.)$-/2.OP?4�KEF.)$-�/25تفكيركم. هل يوجد طريقة مختلفة لرؤي
3.غيّروا أفكاركم: غيروا إطار

�=�-3.�*�J��.�&=-�.1�I=.! .5P?-/K*الأمر؟ اسألوا أنفسكم كيف كان صديق لكم ليتعامل م
تفكيركم. هل يوجد طريقة مختلفة لرؤية

C�.!���J/3.PK3.�=1�.N�?.�/?.PK8*'F.)I3��).�-�+هذا الموقف
الأمر؟ اسألوا أنفسكم كيف كان صديق لكم ليتعامل مع

5�<I;3).)�.هذا الموقف

{qzp yvtrlzmwirlzfc]brzoe`^_\،الكوب؟ أدركوا أفكاركم
أتميلون لرؤية الجزء الفارغ من

zXadyvuWZzledyxZzVYeurوتحققوا منها، وغيِّروها
الكوب؟ أدركوا أفكاركم، 

UvThbŜnhzXvsjqzleRRQ\.وتحققوا منها، وغيِّروها

!¢EF.�/�&�$.�=18�.�@نجاحًا أكب
صحة جسدية وعقلية أفضل

-G?F.��A��ًعلاقات أكثر إرضاء
نجاحًا أكبر

)����4�.-"?F.¤�<~يعيشون حياة أطو
علاقات أكثر إرضاءًا

�I�F.��/A.NIL/يعيشون حياة أطول�

!¢E+�Z.!��'.NF.:-��.P/3.���*J3وأن نؤمن بأن كل شيء رائع. بل ه
التفاؤل ليس مجرد أن نأمل بالأفضل

I .!Z.5CU)4.���.!?.N�Z.H�4'.NFالاستعداد لتجربة أشياء جديدة والتخطي
وأن نؤمن بأن كل شيء رائع. بل هو

7/3�J3)$.�1=1�.��/�F.�Z-�J3.:)1�J�>لأفضل النتائج، ونحن على علم بأن النجا
الاستعداد لتجربة أشياء جديدة والتخطيط

)��J3).N�Z.P��.'�.H@'$.M�U�JJ3).!¢Eوالفشل كِلَيهما من التجارب الثمينة لتطوُّرنا
لأفضل النتائج، ونحن على علم بأن النجاح

5�'4��I3J3.�J/;"3).�4��J3).H�.�;0/���?.!L*3)إن التفاؤل من الضروريات لعافيتنا

والفشل كِلَيهما من التجارب الثمينة لتطوُّرنا.

�vj�^Wv	rz\vcyhb,rlz{qz(]vt�rlzoتُظهِر الأبحاث أن لدى المتفائلين

إن التفاؤل من الضروريات لعافيتنا!

OH/�U�*J;3).�13.NF.��@Z+).- �0B�
تُظهِر الأبحاث أن لدى المتفائلين:

i(]vt�r:التفاؤل

�xv	wrlz��zw^db�rlz�^rبالمسعى التافه؛ بل هو واحد م
"ليس التركيز على السعادة

{qz��lhzeTz��z�~Wv�rlzz	w_rvالمشاعر التي تحد
بالمسعى التافه؛ بل هو واحد من

x�Q\z��rlzb�vt_r"مسار حيواتنا
المشاعر التي تحدد

Uyvj\le^�zyvw01 دقائق من الإدراك، جولدي هو —

مسار حيواتنا".

oeTz��reqzXolyxnlz{qzmlvkxz1jz
— 01 دقائق من الإدراك، جولدي هون

-B'.¤�0�$.P0E.'�.PK8*'F.)$Ò*الآخرين
حفزوا أنفسكم على فهم وجهات نظر

5H=-áÊحاولوا تخيُّل أنفسكم مكا

الآخرين.

N�K�.PK8*'F.!��/�9.)I3$الآخر. "بماذا يشعر هذا الشخص في هذا الموقف�
حاولوا تخيُّل أنفسكم مكان

M�<I;3).)� .�E.±�L3).)� .-�L=.)°�;Z
.5-áÊوما الذي يفكر فيه؟
الآخر. "بماذا يشعر هذا الشخص في هذا الموقف،


�Ù/E.-K*=.«�3).علينا الاعتراف بالاختلافات التي بيننا وأن نقدِّرها��

وما الذي يفكر فيه؟"

5� 4ª1&'.NF$.�JJ/Z.�J3).¤�E~Já>�Z.¦)-J�>).�J/بعدها يمكنكم البحث عن بعض الطرق لحل المشكلة�

علينا الاعتراف بالاختلافات التي بيننا وأن نقدِّرها.

.��KL;3).!@3.¸-33).£�Z.H�.æ@G3).PKJK;=.� 1بعدها يمكنكم البحث عن بعض الطرق لحل المشكلة القائمة، واضعين في الحسبان ما يحتاج�

Ù��J@=.��.N�G8@3).�E.H/��)$.M�;U�&3الجميع
القائمة، واضعين في الحسبان ما يحتاجه

5C/;�3
الجميع.

��*�+).1/*9.�/3�J3).�U��J3والكبار على حد سواء
النصائح التالية تفيد الأطفال

5�)I�.1A.'�.4�GK3).والكبار على حد سواء

i\)ut_rl!��!\le":خطوات حل المشكلات

bBjrl!\vsqh!�j1والمشاركة الوجدانية
تبني وجهات النظر

if^0l�qerl!fdyvt_rl
والمشاركة الوجدانية:

¤�<~�.��.s�J@9.M�/��;J�).¤�JU�?.H@للازدهار. وعندما نمارس تبني وجهات النظ
نحن كائنات اجتماعية، تحتاج إلى علاقات

-BJ3).¤�0�$.�JG9.t4�;'.��1J�$.54� :V~بشكل واع، نصبح أكثر قدرة ع
للازدهار. وعندما نمارس تبني وجهات النظر

'�.�41<.-"?F.�G�'.MN)$.!KLاحترام وجهات نظر الآخرين
بشكل واع، نصبح أكثر قدرة على

MH=-áÊ).-B'.¤�0�$.#)-JAوالاستجابة لها بتعاطف. يساعدنا ذلك على بنا
احترام وجهات نظر الآخرين،

��JZ.'�.�3°.�'1��8=.5����JZ.�03.�Z��J�>)علاقات صحية وعلى حل المشكلا
والاستجابة لها بتعاطف. يساعدنا ذلك على بناء

¤~KL;3).!A.'�$.�/@�.¤�<~بسلام
علاقات صحية وعلى حل المشكلات

بسلام.8~5#

P���3)���3)��JA$���$-3)�H���~33)�4I�F���/3$لأولياء أمور الطلاب من الروضة وحتى الصف الخامس

f^Wv	rl!mvjبناء العافية
�ÒJ;�3�����������������'-GZ��I�I3الوصول ببرنامج              للمنزل



Kqislxkdy�qdh^S:dy�\j`S:dعندما لا تثمر الخطط، تكلمو

التفكير التفاؤلي النموذجي:

nWQr~U�T!R]�n��QPU�b�NwMبطريقة تعكس التفكير الإيجابي لطفلكم. على سبيل المثال�
عندما لا تثمر الخطط، تكلموا

TJNPQ�n�H�VY��E�vB~r|R��}@N><;n���~|7�n�6~5U�40<�Rعندما تعلقون في طريق مزدحم، عوضًا عن أن تقولوا
بطريقة تعكس التفكير الإيجابي لطفلكم. على سبيل المثال،

=nW�W0U�G.��E�N u+WE�TB(%/w�f<�'�}&�GW0r5U�NwMلن نبلغ وجهتنا أبدًا مع كل هذ�"
عندما تعلقون في طريق مزدحم، عوضًا عن أن تقولوا:

nt3�H#�"w�nuM@.�N�7L[ �crV�"لن نبلغ وجهتنا أبدًا مع كل هذا
الزحام"، جربوا أن تقولوا: "إن الطريق مزدحم اليوم. لا بأس���

T�p@�b�vOW��n�B(%/w�f<�R�n�G*8�=nW�W0U�G.�nW@�[�T8ON(/�.سنصل هناك وقتما استطعنا
الزحام"، جربوا أن تقولوا: "إن الطريق مزدحم اليوم. لا بأس،

8vN�5R7Yn�NQ72 ��N�3�Hإنشاء صندوق كنز السعادة��

سنصل هناك وقتما استطعنا."

KXA^��dy��k���
ak���^

قوموا بإنشاء سجل للذكريات السعيدة _
إنشاء صندوق كنز السعادة:

���M�5$�n�IN<�#tr��H>Y��N��)@�nWwWصندوق كنز )صندوق أحذية قديم(، أو ألبوم صور
قوموا بإنشاء سجل للذكريات السعيدة —

TeW��OWV�.� .�T�B<M2�4<t(.�g M����/�#�g M�.أو مفكرة للقصاصات، أو مقاطع فيديو، أو مذكرات يومية
صندوق كنز )صندوق أحذية قديم(، أو ألبوم صور،

�v4�wW<�In�#tw� .�TW<M�&�"'N0w� .�TIN�N�0r����~|w� أو مفكرة للقصاصات، أو مقاطع فيديو، أو مذكرات يومية. أدخلوا في محادثا

IN�%N�w�}&�nWr�%عن العناصر المختلفة في صندوق كنزكم
أدخلوا في محادثات

TB#/�#�g M���}&�4|r7]Q�n���N�5�nوعن السبب الذي جعلكم تعتبروها ضمن كنزكم��
عن العناصر المختلفة في صندوق كنزكم،

vB#/�#��Q+�N3 �V75U�B~r5[�mt�n�{V$�n��E
وعن السبب الذي جعلكم تعتبروها ضمن كنزكم.

�h^S:dالتفاؤل

KêÖÙdy��¯ناقشوا وجهات النظر المختلف

وقت القصة:

4|r7]Q�n��Ê��n�INL[ �nW�2Nللشخصيات في القصص التي تقرأونها معًا
ناقشوا وجهات النظر المختلفة

vNu5w�NL� .�0U�}7�n�è�0�n�}&�IN��]�rاطلبوا من طفلكم التفكير فيم
للشخصيات في القصص التي تقرأونها معًا.

NQ�&���~|7�n�B~r|'��w�nWVr'تشعر به شخصيات القصة، وكي
اطلبوا من طفلكم التفكير فيما

«�# �T4�0�n�IN��]ã�Ó@��5كان لطفلكم أن يشعر إن كان في القصة أو لماذا�
تشعر به شخصيات القصة، وكيف

vn�NQ�� .�4�0�n�}&�GN#�G*��5�<�G.�B~r|R��GNصانع الحلول السلمية

كان لطفلكم أن يشعر إن كان في القصة أو لماذا.

Kêjx��dy��l�Ãdy��_^عندما يكون طفلكم بحاجة إلى حل مشكل

صانع الحلول السلمية:

4r~�w�H(��*�4[N�@�B~r|'�GW~<�NwMفي صداقاته، شجعوه على أن ينظر إ�
عندما يكون طفلكم بحاجة إلى حل مشكلة

�*��Ê�<�G.��E�çW5>ã�TÓUN2nM��}المشكلة من وجهة نظر مختلفة، ث
في صداقاته، شجعوه على أن ينظر إلى

B��T4|r7]w��Ê��4L[ ��w�4r~�Qيعمل بعدها على حلها. هل يمكنهم ممارس�
المشكلة من وجهة نظر مختلفة، ثم

4YeNQw�BL�~Q<�H3�vNLr(��E�N3M5@�HQ5المشاركة الوجدانية؟ "كيف يمكن أن يكون شعو
يعمل بعدها على حلها. هل يمكنهم ممارسة

eW5ã�GW~<�G.��~Q<�«�#8��4��nM[W�n�4#eN�Qالآخر؟�
المشاركة الوجدانية؟ "كيف يمكن أن يكون شعور

8���À
الآخر؟"

��`�S�����êj�x���^Ùj��تبني وجهات النظر والمشاركة الوجداني
تطبيقات عملية مع طفلكم:
êj_yaildy�ê��^
xdy
�\�kdy��^�i
�qkتبني وجهات النظر والمشاركة الوجدانية�

K�h^S:dy����BÃW�q_^�{�êxw^تعتبر الموسيقى أداة قوية لتغيير مزاجنا

قائمة أغاني تحث على التفاؤل:

vN�[n/w����v7��4<W2��n%.�L0�YWQ�n��V75فوجود قائمة جاهزة من أغانيكم المبهجة المفضل
تعتبر الموسيقى أداة قوية لتغيير مزاجنا.

4rH|Q�n�4>LVQ�n�B~��Ng.��w��/3N[�4Q>N2�%W[Wفي الأوقات التي تجدون الأفكار التشاؤمية قد بدأ
فوجود قائمة جاهزة من أغانيكم المبهجة المفضلة

I.M@�M2�4�w;N�7�n�eN~&9n�G M>U�}7�n�IN2 9n�}في السيطرة عليكم قد يكون مفيدًا جدًا
في الأوقات التي تجدون الأفكار التشاؤمية قد بدأت

2nuM[�nuM�|w�GW~<�M2�B~�rE���R�$�n�}اقتنصوا اللحظات السعيدة

في السيطرة عليكم قد يكون مفيدًا جدًا!

KXaj��dy��^�Ã�dy�ylÖk:¯أحيانًا نجد أننا ق

اقتنصوا اللحظات السعيدة:

M2�N��.�M>��Nu�N�(انهمكنا في متاعبنا اليومية
أحيانًا نجد أننا قد

T4�wW��n�N�VEN7w�}&�N�~QL�انهمكنا في متاعبنا اليومية،
ونسينا أن نركز ع

�E�/#���G.�N��$�ونسينا أن نركز على
الأشياء الجيدة التي تحدث. عليك

B~�rE�vrM�U�}7�n��M�>�n��N�ã9اقتنا 
الأشياء الجيدة التي تحدث. عليكم

%N�72nالأشياء التي تضع ابتسامة ع
 اقتناص

�E�4wN$7@n�"HU�}7�n��N�ã9وجوهكم 
الأشياء التي تضع ابتسامة على

TB~3W[ ومشاركة التجار
 وجوهكم،

EeN>7�n�4#eN�wالسعيدة مع طفلكم
ومشاركة التجارب

vB~r|'�"w��M�5$�
السعيدة مع طفلكم.

�h^S:dالتفاؤل

K��S�d�q��dأنصت بشكل واع لوجهات نظر الآخرين

السعي للفهم:

v�<��Àn��Ê��INL[W��Àn �H~�@�Ö��أنصت بشكل واع لوجهات نظر الآخرين.
تدبروا فيما قد تكون عليه مشاعرهم

vB3�EN�w�Ó�rE�GW~U�M2�NQ�&�n �@Mأن أضع نفسي مكان طفلي

تدبروا فيما قد تكون عليه مشاعرهم.

Kq�S��­^`��q�S_��§{تدبروا فيما عليه الحال إن وضعت نفسك مكان طفلك. هل­�

أن أضع نفسي مكان طفلي:

�H3�v¦r|'�GN~w�¦$|��Ö5+ �G*�JN��n�Ó�rE�NQ�&�n �@Mتدبروا فيما عليه الحال إن وضعت نفسك مكان طفلك. هل بإمكان

¦�N~w)أن ترى الموقف من وجهة نظ
بإمكانك

�Ê��4L[ ��w�«2WQ�n�ê�U�Gطفلك؟ ما هي المشاعر التي ق
أن ترى الموقف من وجهة نظر

M2�}7�n��EN�Q�n�}3�Nw��¦r|تجتاحك؟ هل هذه المشاعر مختلفة عن مشاعرك
طفلك؟ ما هي المشاعر التي قد

���EN�w��E�4|r7]w��EN�Q�n�çt3�H3��¦(N7>
تجتاحك؟ هل هذه المشاعر مختلفة عن مشاعرك؟

��`d�êÖÖ���êj�x���^Ùj��تبني وجهات النظر والمشاركة الوجداني
تطبيقات عملية مخصصة لكم:
êj_yaildy�ê��^
xdy
�\�kdy��^�i
�qkتبني وجهات النظر والمشاركة الوجدانية�

6wN]�n)«��n)L7( )4+ ��n)�w)E4R�n)eWw.)�N�� لأولياء أمور الطلاب من الروضة وحتى الصف الخامس

êjF^�dy��^kبناء العافية


