
من دارم
چه کسی یا چه چیزی به شما کمک می کند احساس

مصؤنیت، حمایت و ارزشمندی کنید؟

ورقه کاری بازتاب انعطاف پذیری: «من
دارم، من هستم، من می توانم»

مثال ھا:

 • من کاکایم را دارم که وقتی احساس غمگینی می کنم به حرف هایم گوش می دهد.

 • من تیم فوتبال ام را دارم که احساس می کنم به آن تعلق دارم.

 • من جامعه کلیسایی خودم را دارم که مرا سرشار از امید می کند.

نوبت شما:

من دارم

________________________________________________________

من دارم

________________________________________________________

دا ن
با الهام از مدل «من دارم، من هستم، من می توانم» - پروژه بین المللی انعطاف پذیری

https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf


فعالیت دارم:
نقشھ اجتماع حمایتی خود را ترسیم کنید - خودتان را در وسط یک صفحه بکشید، سپس افراد، مکان ها و
چیزهای را که در اطراف تان به شما احساس مصؤنیت و حمایت می دهند، بکشید یا برچسب گذاری کنید.

افرادی که حمایت ارائه می دهند

جاهای حمایت

چیزهای که حمایت ارائه می کنند 

 با الهام از: نقشه حمایت تلیفون کمک اطفال و پروژه بین المللی انعطاف پذیری

https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-map-out-your-community-of-support/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-map-out-your-community-of-support/
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf


من ھستم
بعضی از چیزهای خوب در مورد شما چیست؟ چه چیزی

شما را خاص می سازد؟

ورقه کاری بازتاب انعطاف پذیری: «من
دارم، من هستم، من می توانم»

مثال ھا:

 • من شجاع هستم.

 • من یک دوست خوب هستم.

 • من به فرهنگ خود افتخار می کنم.

چند کلمھ را انتخاب کنید کھ شما را توصیف می کند:
مهربان، خنده روی، کمک کننده، باهوش، خلاق، قوی، دوستانه، مسؤل

یا از خود تان بنویسید:

من هستم

_____________________________________________________

من هستم

با الهام از مدل «من دارم، من هستم، من می توانم» - پروژه بین المللی انعطاف پذیری_____________________________________________________

https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf


من فعالیت ھستم:

جعبھ یا کارت ھای تصدیق مثبت — یک لیست از بیانیه های مثبت "من هستم" ایجاد

کنید. هر کدام را روی یک کارت کوچک یا یک کاغذ بنویسید تا در یک جعبه، دوسیه

یا بکس پشتی نگهداری شود. یکی را انتخاب کنید و هر زمانیکه روز سختی دارید آن

را بخوانید.

یاتی در مورد: تصدیق های مبتنی بر قدرت اطفال آرام آهوی  برگرفته شده از نظر

https://calmahoykids.co.uk/2021/06/28/strengths-based-affirmations-for-kids/
https://calmahoykids.co.uk/2021/06/28/strengths-based-affirmations-for-kids/


من می توانم

زمانیکه با یک زمان سخت روبرو هستید شما قادر به انجام
چه هستید؟

ورقه کاری بازتاب انعطاف پذیری: «من
دارم، من هستم، من می توانم»

مثال ھا:

 • من می توانم زمانیکه نیاز داشته باشم کمک بخواهم.

 • من می توانم آرام بمانم و نفس های عمیق بکشم.

 • اگر من یک مشکل داشته باشم می توانم با یک معلم صحبت کنم.

نوبت شما:

من می توانم

________________________________________________

من می توانم

________________________________________________
با الهام از مدل «من دارم، من هستم، من می توانم» - پروژه بین المللی انعطاف پذیری

https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf


من فعالیت انجام داده می توانم:

نظریھ پردازی مھارت ھای کنار آمدن با مشکل — ابزارهای مختلف کنار آمدن با
مشکل را که قب�ً استفاده کرده اید لیست یا ترسیم کنید (صحبت کردن با یک دوست،

نقاشی کردن، پخش موسیقی، وغیره). سپس، دفعه ی بعدی که احساس ناراحتی یا
اضطراب کردید، 1-2 مورد را که با امتحان کردنشان راحت هستید، انتخاب کنید.

 گزینه: این را  با کارت های تائیدی ها جوره کنید تا شما بتوانید بیانیه های "من می توانم"
را نیز اضافه کنید.

صحبت کردن با یک دوست1.

شنیدن موسیقی2.

 پیاده روی رفتن3.

 رسامی4.

 بازی کردن با سگ ام  5.

 بازی فوتبال6.

با الهام از مدل «من دارم، من هستم، من می توانم» - پروژه بین المللی انعطاف پذیری

https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf


Yo Tengo
 ¿Quién o qué te ayuda a sentirte seguro/a,

apoyado/a y valorado/a?

Hoja de Reflexión sobre la Resiliencia:
“Yo Tengo, Yo Soy, Yo Puedo”

Ejemplos:

Yo tengo a mi tío, que me escucha cuando me siento triste.

Yo tengo a mi equipo de fútbol, donde siento que pertenezco.

Yo tengo a mi comunidad en la iglesia, que me llena de esperanza.

Ahora tú:

 Yo tengo

________________________________________________________

 Yo tengo

________________________________________________________Inspirado en el modelo YO TENGO, YO SOY, YO PUEDO — del Proyecto Internacional de Resiliencia 

https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf


Actividad ‘Yo Tengo’
Mapa de Comunidad de Apoyo — Dibújate a ti mismo/a en el centro de la hoja,

luego dibuja o escribe los nombres de las personas, lugares y cosas a tu alrededor que
te hacen sentir seguro/a y apoyado/a.

Personas que Brindan Apoyo

Lugares de Apoyo

Cosas que Brindan Apoyo

Inspirado en el modelo YO TENGO, YO SOY, YO PUEDO — del Proyecto Internacional de Resiliencia 

https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf


Yo Soy
¿Cuáles son algunas cosas buenas sobre ti?

¿Qué te hace especial?

Hoja de Reflexión sobre la Resiliencia:
“Yo Tengo, Yo Soy, Yo Puedo”

Ejemplos:

 Soy valiente.

Soy un buen amigo / una buena amiga.

Estoy orgulloso/a de mi cultura.

Elige algunas palabras que te describan:
Amable, Chistoso, Inteligente, Creativa, Fuerte, Responsable

O escribe las tuyas:

Yo Soy

___________________________________________________

Yo Soy

___________________________________________________
Inspirado en el modelo YO TENGO, YO SOY, YO PUEDO — del Proyecto Internacional de Resiliencia 

https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf


Actividad ‘Yo Soy’:

Tarjetas de Afirmaciones Positivas — Crea una lista de frases positivas de

“Yo soy”. Pueden escribir cada una en una tarjeta pequeña o pedacito de

papel para guardar en un frasco, carpeta o mochila. Saca una y leela cuando

estés teniendo un día difícil.

 Adaptado de ideas de: Calm Ahoy Kids Strength-Based Affirmations

https://calmahoykids.co.uk/2021/06/28/strengths-based-affirmations-for-kids/#google_vignette
https://calmahoykids.co.uk/2021/06/28/strengths-based-affirmations-for-kids/#google_vignette


Yo Puedo

¿Qué eres capaz de hacer cuando estás pasando
por un momento difícil?

Ejemplos:

 • Yo puedo pedir ayuda cuando la necesito.

 • Yo puedo mantener la calma y respirar profundo.

 • Yo puedo hablar con un maestro/a si tengo un problema.

Ahora tú:

Yo puedo

______________________________________________________

Yo puedo

______________________________________________________

Yo puedo

Hoja de Reflexión sobre la Resiliencia:
“Yo Tengo, Yo Soy, Yo Puedo”

Inspirado en el modelo YO TENGO, YO SOY, YO PUEDO — del Proyecto Internacional de Resiliencia 

https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf


Actividad ‘Yo Puedo’:

Estrategias para Sentirme Bien — Haz una lista o dibuja diferentes
herramientas que has usado antes para sentirse mejor (hablar con un
amigo/a, dibujar, escuchar música, etc.). Elije 1 o 2 que se sientan

cómodos/as intentando la próxima vez que se sientan tristes, molestos/as o
ansiosos/as.

Opción: Combina esta actividad con las tarjetas de afirmaciones para que

también puedan añadir frases de “Yo puedo”.

1.Hablar con un amigo / una amiga

2.Escuchar música

3.Salir a caminar

4.Dibujar

5.Jugar con mi perro

6.Jugar fútbol

Inspirado en el modelo YO TENGO, YO SOY, YO PUEDO — del Proyecto Internacional de Resiliencia 

https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
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