
الأشياء التي تعجبني في ذاتيأشعر أنني في أفضل حالاتي عندما

أشياء فريدة في شخصيتيالأشياء التي أفعلها بشكل جيد

النجاحات التي أفتخر بها

الجزء المفضل من جسديالجزء من عقلي الذي أقدره أكثرأشعر بالامتنان تجاه

الجزء المفضل لدي في كوني على ما درس مهم تعلمته عن نفسي
أنا عليه

شيء أتطلع إليهالأشياء التي أود أن أتعلمها تشمل

اكتشاف القيمة في الذات

تخصيص الإنسان جهدًا ووقتًا معينًاً لتقدير لذاته قد يكون غريبًاً 

أو غير مألوف، ولكنًه يحقق العديد من المنًافع في نهاية المطاف. 

إن إدراك قيمتك الشخصية يمكن أن يؤدي إلى حياة أكثر إشبًاعًًا، 

ويساعًدك عًلى التغلب عًلى التحديات ويعزز الشعور بالتفاؤل.

يمكنًك استخدام ورقة العمل هذه للبًدء. وأما أفضل ما يتضمنًه، فهو: لا توجد 

إجابات صح أو خطأ.

نصيحة احترافية: احفظ إجاباتك للرجوع إليها عًنًدما تحتاج إلى بعض الدعًم 

أو مجرد التفكير والتأمل. احتفظ أيضًا بنًسخة فارغة في متنًاول يدك، حتى 

تتمكن من تكرار التمرين واستكشاف المزيد من الأسبًاب لتقدير نفسك.
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