أنشطة اجتماعية ذات طابع ايجابي
1. ابحث أو اتصل بصديق قديم.

2. اجتمع مع مجموعة من الأصدقاء.

3. عبر عن شيء إيجابي فيك. 

4. اجتمع مع من تحب.

5. عبر عن تأييدك العلني لرأي جديد.

6. اطلب من صديق أن يساعدك في معالجة أمر يهمك.

7. قم بمداعبة طفل.

8. لاحظ الآخرين.

9. ادخل في مناقشة صريحة مع الآخرين.

10. عبر عن حبك أو إعجابك بشخص ما.

11. قم بزيارة سريعة لأحد المقربين.

12. قم بعمل طوعي لخدمة الآخرين وسجل ايجابية فعلتها اليوم, الأسبوع الماضي, الشهر الماضي, السنة الماضية.

13. أصغ بانتباه لشخص لم تكن تحبه من قبل أو تعرف على شخص جديد وخصص بعض الأوقات لمساعدة شخص محتاج.

أنشطة شخصية

1. خطط لرحلة أو إجازة.

2. تعلم  شيئا جديدا.

3. عبر عن فكرة أو رأي بوضوح.

4. أكتب رأيك في مقال قرأته في جريدة.

5. تعرف على مصادر الإعجاب فيك وسجلها.

6. تعلم إحدى الخطوات لاكتساب مهارة معينة.

7. اقض وقتا في عمل شيء بكفاءة.

8. قم بتنظيم شيء موجل في منزلك.

9. اكتب عن شيء يعجبك في شخصية تقدرها.

أنشطة سلوكية مضادة للاكتئاب

اجتمع مع أشخاص سعداء         اضحك بعمق جميل وركز عليه

قل شيئا سارا للمقربين منك                      ارتد ملابس نظيفة

قم بإعداد شيء تحبه           تحدث عن بعض منجزاتك بإعجاب

ابتسم للآخرين ونم بعمق                       اروي طرفة أو نكتة

استرخ لبعض الوقت                   تخيل موقفا مع شخص تحبه

العب مع طفل صغير            اشعر بأهمية وجودك مع الآخرين

تخيل شيئا جديدا سيحدث لك في المستقبل

**صديقي الطالب: هذه بعض المهارات التي تساعدك في التغلب على ما تعانيه بالإضافة إلى شعورك بالراحة والثقة بالنفس فندعوك لممارستها.
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ثانوية بكا
