
عام السعادة
2023



لنعيش عام

بسعادة وأن نكتسب مهارات وسلوكيات تجعل حياتنا أفضل

2023
مهارات الحياة = تفكيـــــر أفضل

مهارات الحياة = مشـاعر أفضل

مهارات الحياة = سلـوك أفضل

مهارات الحياة = علاقات أفضل



شاركنا

عام السعادة
من خلال:

1
انضمامك لنا عبر

قناة عام السعادة
على التلغرام

اكتشاف2
مهارة الشهر
سنتناول مهارة واحدة
في كل شهر بتقديم

محتوى علمي
وتطبيقات عملية

تحديد3
هدفك الشخصي
من تعلم المهارة

حدد هدف محدد
وواقعي لتعلم المهارة

واحداث التغيير
في حياتك

4
كتابة انجازك

في تعلم المهارة
استخدام جداول مهارة

الشهر وكتابة الإنجاز اليومي

مشاركتنا5
بإنجازك وارائك

حضور حلقة نقاش شهرية مع
مختص لتبادل الأفكار

والتجارب والإجابة
على الاسئلة 



روزنامة
عام السعادة

https://drive.google.com/drive/folders/11ig6fpaJrAyJ3x4U2Iqk6ae-lVjm47Yh?usp=sharing



التخلص من المشتتاتالتفكيرالتفاؤل

عـــــــام

السعادة

التحفيز الذاتي

تأكيد الذاتالثقة بالنفس

صيانة العلاقات

المرونة النفسيةإدارة المشاعر

الإسترخاء النشاط والحيويةصناعة الفرح والإيجابية


