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 مذكرات
 





 تحدث عن احلامك وآمالك.  
 



 ما هي الاشياء التي تجعلك سعيدًا؟  

 

 تحدث عن الأشياء التي تجعلك منفعلا؟ً  

 

 التي تخُيفك؟ تحدث عن الأشياء 

 

 ستتعلم أمورًا أكثر عن نفسك،  
 عندما تعرف ما هي الاشياء التي تتسبب لك بالخوف والانفعال 

 وما هي الأشياء التي تجعلك سعيدًا. 



 في أي وقت تذهب لتنام؟ 

 

 كيف تسترخي؟ 

 

 ماذا تفعل مساءً في البيت؟ 

 

 هل لديك هوايات تمارسها؟  

 



 فماذا تفعل خلال اليوم؟ إذا كنت لا تذهب إلى المدرسة أو العمل، 

 

 هل تذهب إلى العمل أو إلى المدرسة؟  
 أين تذهب؟

 

 ماذا تأكل كطعام إفطار؟ 

 تحدث عن كيف يكون يومك؟  
 في أي وقت تستيقظ صباحًا؟ 



 تحدث عن الدعم الذي ترغب به لك؟ 
 

 الكهربائية أو الجلي؟تنظيف البيت، على سبيل المثال بالمكنسة 

 غسل الملابس؟ 

 إعداد الطعام؟ 

 الكتابة؟ 

 القراءة؟

 دفع الفواتير؟  

 استخدام المصرف الإلكتروني؟  

 التجول بالحافلة / بالترام / بالقطار؟ 

 التعامل مع الدوائر الرسمية، على سبيل المثال كيلا  

(Kela) مكتب العمل والموارد المعيشية ،(TE-toimisto)  ؟ 

 الذهاب إلى الطبيب؟ عند 

 في العثور على هواية؟  

 

 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا

 لا

 لا
 لا

 نعم
 نعم
 نعم
 نعم
 نعم
 نعم
 نعم
 نعم

 نعم

 نعم
 نعم

 الدعم الأفضل لك. 
 من المهم أن يطلب الشخص المساعدة لنفسه. كل إنسان يحتاج إلى الدعم. 

 هل تحتاج إلى الدعم بخصوص الأمور التالية:
 



 أين بإمكانك أن تتعرف على أناس جدد؟ 

 

 هل أنت وحيد؟ 

 الوحدة 
 الوحدة؟ ماذا تعني 



 هي تستطيع أن تعتذر؟  
 

 ماذا تفعل إذا تشاجرت مع الأشخاص الآخرين؟  
 

 التواجد مع الآخرين.
 من المهم أن يكون لديك أناس حولك. 

 ماذا تفعل مع الأشخاص الآخرين؟ 



 بالنسبة لك. الأشخاص المُهمون 
 تحدث عن الأشخاص الذين هم في حياتك. 



 ذكريات من حياتك. 
 تحدث عن الأحداث المهمة بالنسبة لك.  

 على سبيل المثال قصص لطيفة عن طفولتك. لا حاجة للإبلاغ عن الأمور السيئة( )



 الأشياء التي تستطيع فعلها.
 ما هي الاشياء التي تؤديها بشكل جيد أو ما هي الاشياء التي تحُب فعلها. 

   هذا الدليل مُخصص لك، أنت الذي تفكّر في حياتك.
 من الأسهل التقدم بطلب الدراسة أو التعليم عندما تعرف نفسك بشكل أفضل.  

 من المهم أن تستطيع إبلاغ الآخرين، ما هي الاشياء التي تؤديها  
 بشكل جيد، وما هي الأشياء التي تحتاج إلى الدعم بشأنها.  

 تأدية الوظائف.  تعرف نفسك بقدر أكثر من خلال 
 بإمكانك تعبئة الدليل بمفردك أو مع شخص آخر.  

 بإمكانك أن تكتب أو ترسم أو تلصق الصور على الدليل.  
 



 الاسم

   هذا الدليل مُخصص لك، أنت الذي تفكّر في حياتك.
 من الأسهل التقدم بطلب الدراسة أو التعليم عندما تعرف نفسك بشكل أفضل.  

 من المهم أن تستطيع إبلاغ الآخرين، ما هي الاشياء التي تؤديها  
 بشكل جيد، وما هي الأشياء التي تحتاج إلى الدعم بشأنها.  

 تأدية الوظائف.  تعرف نفسك بقدر أكثر من خلال 
 بإمكانك تعبئة الدليل بمفردك أو مع شخص آخر.  

 بإمكانك أن تكتب أو ترسم أو تلصق الصور على الدليل.  
 



 أجل الحياة!
 طاقة من


