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 ادداشت ی





 د. یدار  و آرزوهای   اها یچه رو 



 کند؟   شما را خوشحال می ی  های   چه چ

 کند؟  زده می جانیشما را ه  ی  های   چه چ

 ترساند؟  را می شما  ی  های   چه چ

 ترساند،ی شمایرایمی ی  های   چهیچ دییبدان وقت  
 کند،یی  خوشحالیمیوییای زده جانیه
 .خودیرایخواهیدیشناخت شی  یب



 ؟ به رختخواب می روید ساعت  چه 

 ؟ شوید   می ریلکس یا  چگونه آرام

 د؟ی دار  یا تفریحی سرگرمی ا یآ

 د؟ یکن  می  کار   عصرها در خانه چه



 د؟ یکن  در طول روز چه کار می د، یرو  محل کار نمی ا یاگر به مدرسه 

 ؟  تحصیل می کنید  ا ی وید ی  سرکار م
 ؟وید ی  کجا م

 

 د؟ یخور  می چه صبحانه یبرا

 . چگونه است انروزتمعمولا 
 د؟یشو  می دار یاز خواب ب صبح چه ساعت  

 



 د. نیاز داریچه نوع حمایتی یا کمکی به 

 

ین پشتیبانی برای شما    بهتر
 . بطلبید کمک   بتوانید برای خود  مهم است که دارد.  و پشتیبان   هر فردی نیاز به حمایت

  :دی دار  ایتکمک و حم  به از ین ر یدر موارد ز  ا یآ
 آری 

 آری
 آری
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 آری
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 خی  
 خی  
 خی  
 خی  
 خی  
 خی  
 خی  
 خی  
 خی  
 خی  
 خی  

ل، مثلًا جاروبرق   ز ز ظرف ها  ،کشیدن  نظافت منز  ؟ شست 

 ؟شستشوی لباس ها 

ز   و پخت و پز؟  یآشن 

ز   ؟نوشت 

 خواندن؟ 

 پرداخت قبوض؟ 

 ن؟ یآنل به صورت  بانکیخدمات استفاده از 

 اتوبوس / تراموا / قطار؟ استفاده از ر هنگام سف

 ؟KELA  ،TE به عنوان مثال دفن   با آژانس ها، مراودات

 ؟ به دکن   موقع مراجعه

 ؟ سرگرمی کی موقع جستجو برای



 د؟یملاقات کن د یبا افراد جد د ی توان کجا میمعمولا  شما 

 ؟ هستید  تنها  شما  ا یآ

 تنهایی 
 ؟براییشمایچهیمفهومییداردی تنهای  



 د؟کنی  عذرخواهیمی توانید  آیا 

 کنید، چه کار می کنید؟  و دعوا  اگر با دیگران بحث

 .گرانیکنار هم بودن با د
 .دیرا در اطراف خود داشته باش  یاست که افراد نی ا مهم

 د؟ یکن  می های  ه کار چهستید،  گر یبا افراد دوقتی 



 .شما یبرا  افراد مهم
  که  یافراداز 

 
 بگویید.  شما هستند  در زندگ



 خاطراتی از زندگی تان. 
 تان خاطراتی 

ی
 به عنوان مثال، یک داستان خوب در  ) درا بگوییاز اتفاقات مهم زندگ

های خسته کننده  ن ن چی    .(نیستیا ناراحت کننده مورد دوران کودگ خود. نیازی به گفتی



 تان فکر کنید.   خود و   کمی دقیق بهاین است که  راهنما هدف از این 
ی

زندگ  
برای فرصت تحصیلی یا    دادن درخواستوقتی خودتان را بهتی بشناسید،    

نقاط قوت  مهم است که بتوانید به دیگران  غلی آسان تر خواهد بود. ش  
   برایشان بگویید از نقاط ضعف تان بتوانید   همچنی     و  خود را نشان دهید 

ید   برطرف کردن شان،تا برای  ،  سوالات این راهنما  پاسخ دادن به. با کمک بگت   
می توانید به تنهایی یا با کمک شخص دیگری به    خود را بهتی خواهید شناخت.   

تصویری رسم کنید و  ها را بنویسید یا  می توانید پاسخ سوالات پاسخ دهید. این   
ید و بچسبانید.  یا اینکه تصاویری  از مجلات یا روزنامه ها بتر  

 

 امور یا کارهایی که می توانید انجام دهید. 
. د یانجام ده ی  چه کارها د ی دوست دار  ا ی د یمهارت دار  ی  در چه کارها  



 نام: 

 تان فکر کنید.   خود و   کمی دقیق بهاین است که  راهنما هدف از این 
ی

زندگ  
برای فرصت تحصیلی یا    دادن درخواستوقتی خودتان را بهتی بشناسید،    

نقاط قوت  مهم است که بتوانید به دیگران  غلی آسان تر خواهد بود. ش  
   برایشان بگویید از نقاط ضعف تان بتوانید   همچنی     و  خود را نشان دهید 

ید   برطرف کردن شان،تا برای  ،  سوالات این راهنما  پاسخ دادن به. با کمک بگت   
می توانید به تنهایی یا با کمک شخص دیگری به    خود را بهتی خواهید شناخت.   

تصویری رسم کنید و  ها را بنویسید یا  می توانید پاسخ سوالات پاسخ دهید. این   
ید و بچسبانید.  یا اینکه تصاویری  از مجلات یا روزنامه ها بتر  

 



! در زندگ    

انمندیافزایش تو   


