قف [image: image1.png]


!  هل تبحث عن السعادة[image: image2.png]



إليك الطريق
	الخطوة الأولى        [image: image3.png]



اسأل نفسك.. ما السعادة؟ 10 أو 20 مرة، واكتب تعريفاتك
وقناعاتك، ثم استعرض الإجابات حتى تعرف سبب
سعادتك أو تعاستك، وتكتشف موضع الخلل، وليجرب
كل منا أن يقلب أفكاره السلبية عن السعادة إلي إيجابية
	             الخطوة الثانية     [image: image4.png]



استشعار المتعة في السعادة، وذلك بتسجيل آثار
 عدم السعادة في ورقة وآثار السعادة في أخرى
 والمقارنة بين الورقتين، فهذا يقوي الرغبة في السعادة.
	      الخطوة الثالثة   [image: image5.png]



اقنع نفسك بالقدرة على إسعادها


	الخطوة الرابعة
                       [image: image6.png]



تحل بصفات السعيد، ومنها: "الاستفادة من الماضي..
 والتحمس للحاضر.. والتشوق للمستقبل".
	        الخطوة الخامسة   [image: image7.png]



حقق محاور السعادة، فللحياة أربعة جوانب:
 الروحاني والاجتماعي والنفسي والجسدي.
 والسعيد هو من يعطي لكل جانب حقه بتوازن
	الخطوة السادسة   

 [image: image8.png]


                      
أحسن الظن.. واجتذب السعادة، فالإنسان
 حين يتشبث بفكرة صائبة مبشرة.. يحققها


	الخطوة السابعة  [image: image9.png]¢




فكر فيما تريد.. لا ما لا تريد.. فبدلا من أن تقول: أنا لا أريد القلق والتوتر، قل: أنا أريد الطمأنينة.. اجعل أهدافك وأفكارك إيجابية.


يمكنك أن تبدأ المسير الآن
ماذا تريد  0000 [image: image10.png]


  اسأل نفسك هذه الأسئلة
     هناك أربعة أسئلة       مطلوبة      لتنفيذ هذه الرحلة      

مع تحيات  0000 [image: image11.png]


  طلبة مدرسة سليمان عبد الدين الصناعية



إلى أين أتقدم (الحالة أو النتيجة المطلوبة )


لماذا أتقدم ( القيم التي تواجهك )


كيف أصل إلى هناك ( خطة الرحلة )


ماذا لو أن شيئا ً ما أخفق ( إدارة المخاطر وتخطيط الطوارئ )








بإشراف
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