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ابدئي بنية واعيــة 

صورة التي  اتجاه ال
ــــ  ا   ــــد  ــــن  ت

ــا  ــ ه  تعيشــــيذ

 )اكتبيذا( الفتنة

ــة   فكني في الني
مـــا الـــكـــ ـــ ـــا  

لي  ــة ا بي الســـــ 

ــا في  تســــ عينذ
ــ    ــدا؟ ــا ال اكتبذ

 اكتبي نقيضذاو

الــيــوت اكــتــبــي 
سينار و كام  ع  

ية  ل  ن ــــورة ا الص
ــد   ا   تن  تي  ل ا

تعيشيذا بإسذاب 

ــدئي  ــ واب قناءت  ب
 قب  النوت  وميا

ــد ي  ــ  ح ــن  ــ  ت
جسدي او تأم  أو 

ب    3 وغا تقومي  

 الأســـبو أ ات في 
 – الأقـــ عـــ ـــ  

 م  اليوتابدئي 

اضــــيفي ســــ و  
جــد ــد في م    

الســــــ ــوكــيــا  
بة جا  لأي كاســــت

حـــدا ؟ـــارجـــي 

ــاوت رــــورتــ    ق
 الجد دة

ــــور  ابحثي ع  ر

في الانتننت تدعم 
ــي  ةالصــــــور ــت ال

بي  ت ك ــا ا تذ تن ؟ ا

  ع يذــا توكيــداتــ 
ــة  في ــا ؟  جع ذ ا

 الذاتف

ــــــت  إذا ــــــ  ق

  بـــالـــتـــ ـــن ـــنـــا
بالشــــك  الكام  

ســــتحقي  اليوت ت

ــ   ــي ــ  ــف ــت ــح ا  ت
نا بإنجاز   شـــاركي

 فنحت  بصورة

ت كني بأ  تقومي 
   ومي ولو بســ و

كا  بســــيج اتجاه 

عيش الصورةـ ماذا 
 ستفع ي  اليوت 

توكيدا   3رــي ي 
تكنر نذــا  إ جــابيــة

ساء مع  رباحا وم

ــن رــــــ ة ا ــج ــف ل
 ذا(وال  نب )احفظ

ــدئي م  اليوت  اب
 الأحــداام حظــة 

تي  ل ــة ا ــارجي ل  ا
تــ ــدت نــيــتــ   

يا في  ذا  وم و وني
 النو 

ــد ي ــا ح  الأمور م

 ال  ك  م  التي
 الا  بذا تقومي ا 

ــد   ا  لتســــــاع

عيشـــــي ــ ه ت   
 (افع يذا) الصورة

 أول أ ــات العيــد 

كيف ســتعيشــي  
جد دة  ــــورة ال الص

م  ؟ ل العيــد  
ضحة  لتك  نيت  وا

ني  كو ت يوت ا   ل ا

 م ت فة.

ــــــت  إذا ــــــ  ق

  بـــالـــتـــ ـــن ـــنـــا
بالشــــك  الكام  

ســــتحقي  اليوت ت
تشــــــتـــن ـــ  ا  

  لنفســـــ   د ة
 بصورةنا شاركي

ا؟تاري شــ صــية 
صو رة التي ت ث  ال

ــا وطبقي  ا؟تنتذ
ــ   ــن  ــ  ــا ت ــذ ــع م

 الاندماج

ـــيـــوت  قـــومـــي ال

ـــــال   بت ن   التص
مـــع الـــ ـــفـــ  

ــدا؟ـ ــي عـ ــ   ال

حســــــابــي فــي 
 الساوند ك و 

ف تــقــيــ ــيــ  كــيــ

يوت   ل نفســــــ  ا

التي  الأمورما ي 
 تحتاج ال  تعد   

اليوت أكتبي قائ ة 
 ؟ارـة بنقاط قوت 

ـــالصـــــــورة   20)ب

ــة( ق  ــاط  ن نق ل وا
ــة  الــتــي بــحــاج

 نقاط( 10) ل ت و ن

اليوت تســــتحقي  
عور م ت ف  شـــــ

حقي  الفنح وتســت
لم  من  ــأ مي ب قو

تقومي ب  ابدا في 

 - حـــيـــاتـــ  ابـــدا
 نا شاركي

ــي  ــ  ــام ــوت ع ــي ال

ــا  ــ  ــفســــــ  ك ن
تعام ي  شــــ   

ــ   ــدا.تــحــبــيــن . ج

 كوني واعية اليوت

  قومي بت ن  

Self confidence 
الــ ــوجــو  عــ ــ  

حســــــابــي فــي 

 الساوند ك و 

 لتع    EFT ت ن   
  عيش الصورة

يوت جنبي في  ل ا
أي حـــدا مـــد  

ــاه  تج عور  ا شـــــ

ــــورة   الجد دة الص
 لاحظي ر ة فع  

ــا   ــا  ي العقب م
ك  ا   م  تي  ل ا

يش  ع ل ــ   جذ توا

ــــــورة    ـــ ه الص
 الح ول ما ي 

ب اذا ســــتكاف ي  
ـــ     اليوت نفس

ــ ــ ا ب ــنور   ــد م ع

 الوقت م  الت بيق

ل   ت عي ا اســـــ
توكيدا  رفع تقد ن 

الـــــ ا  فـــــي 

حســــــابــي فــي 
 الساوند ك و 

طــبــقــي تــ ــن ــ  

ــو   . الدا؟ ي.الص
اســــ عي رــــو  

  شــــجعــ  اعم 

 الصورةع   عيش 
 وتبنيذا

ــة  ــد  ــج ــني ب ــك ف

ــــأشــــــــ ــــا   ب

ــ  فــي  ــدعــ ــون  
عــيــش الصــــــورة 

 الجد دة  م   م 

ت  صـــي م    ه 
)ال وف م   الأمور:

الت يين  الت ســـ  

 تحب يبال اضي  
ـــــــ   ا   نــــفس

ــ   تشــــ  ي وقت
 بالتفكين(

ـــي  ـــع ـــ  اســـــــت

بول  ق ــدا   كي تو ل
 ال ا 

 self-acceptance  

ـــي حســـــــاب  ف
 الساوند ك و 

كــيــف تــقــيــ ــيــ  
بعد  10نفس  م  

ـــالا ـــ  ن ـــاء م ـــذ ت

ــا ي  ــامم م البنن
ــــنا    ــــي ــــ  ــــت ال

 تســـتحقي  أج  
 احتفال


