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أعد خطة عمل للمرونة
مع مرور الوقت. ستساعدك المرونة على التعامل مع التحديات والتعافيالمرونة هي مجموعة من المهارات التي يمكنك تعلمها وتطويرها  

بشكل إيجابي بعد ذلك. يمكنك البدء في بناء المرونة في أي وقت ويمكنك زيادة مرونتك من خلال الممارسة.

ماضي؟ليها في اعلب لتغلى اعلدك عذي سالما اواجهتها وتي لتحديات الحد اأفكر في 
ٍ تناول	  هب أستمتعء يشبم ياقوالم النون م فاط كقس على ولحصوال يصحالم عاطال
جهو ملكأ علىء ي شلكبم ياقالم عد رةكف بلقأتن أ	 
قوتيط اقن معرفة	 

تي؟وناء مرندة في بعمساللكه في حياتي لمأذي لم اعدلاوات وما هي الأد
اريشاست أو لةئالعا أوء دقالأصان م المساعدةب لط  	
 	

ّ
ءدقالاصوا لةئالعا مع الوقتء اضق
تمعىجمم دع الةكون م المساعدة على ولحصال	 

ه؟نتعافي ملاواجهه أوذي لتحدي الى اعلب لتغلدتي في اعمسالي تجربته ننذي يمكلجديد الشيء ال اوما ه
الذهنية ةقظواليق العميفس التن ممارسة	 
ىقالموسي إلىع ستمالاواط اشالن  	
ياتي حفي يدةجالء يالأشا ودجلون متنالاا	 
ممعاناته مع التعامل يةفيم كتعلمهء ناثأم ودعمه دياتحالت هةجبموا اليح لأطفالسما	 

ونةمرللمل ع ةطخ
؟مليوا اجهه أويلذا يلتحداو ه ما

___________________________________

___________________________________ 

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

ر؟شعيف أك

بضغا    

محبط    

زينح    

ققل    

   مشوش

تب الشعور)ك أخرى (ا   

____________________________

____________________________
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؟يعراشمع مل عاملتا في ةعدا للمسهلفع يمكنني يلذا ما

لة.ئدقاء والعالأصتمع مع اجا    

ً

سية.في الصحة النئتحدث إلى أخصا    

ا.ن نشيطكاخرج و    

    والتأمل.قس العميفالتن

ى.قاستمع إلى الموسي    

ة)صتب أفكارك الخاكأخرى (ا    
____________________________

____________________________

بةعلصا اتوقالأوز اجتلتأقلم أو ا ى عليعدنسا يلذا ما
؟اضيلما في 
 

___________________________________

___________________________________ 

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

ةعدا للمساتييح في هلكم أيلذالدعم ا واتوالأد هي ما 
؟يرونتمء انب في 

___________________________________

___________________________________ 

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

لبغلتا في ةعدا للمسهتبجرت يمكنني يلذاد يلجداء يلشاو ه ما
؟عافيلتا وياتلتحدا ى عل

 

___________________________________

___________________________________ 

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

:في ينفيذ خطتتدأ بأس  ___________________________________________________________   
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