
من أخطاءك القوة وتعلم من تجاربك واكتسب بإيجابية، فكر 
 .بدلًا من اليأس والندم

كل  موقف، وتجاهل لأي الإيجابي عن الجانب اِبحث دائماً 
 .فيهاالذكريات المؤلمة و لا تفكر 

 دعوه للتفاؤل  

وعبارات  يملأها التفاؤل كلمات نم ثقتك بنفسك واستخدم 

 (.فعل ذلكيمكنني  -نعم استطيع )النجاح والأمل في 

على ذاتك والقوة، واعتمد ركز على مشاعر السعادة،  

 . بأعمالكوتحمل مسئوليه القيام 

وابتعد والاهتمامات البديلة، الأنشطة واظب على ممارسة  

 .عن الروتين

تتعود على الحزن حتى لا السلبية، ولا تجنب الأفكار  

 .  حياتكيصبح جزء من 

 للتفاؤل  دعوه 

@IAUCC 


