
الخزيمشاعرمنالتحررتمرين
لست:أنا

شخص:أنا

بسبب:بنفسيفخورةأنااليوم

عندما:الخزي/الذنببمشاعرشعرتاليوم

ب:فكرتالخزي/الذنببمشاعرشعرتعندما

أن:سأخبرهاالمشاعربهذهشعرتصديقتيإذا

نفسي:عنالحقيقيةالداخليةأفكاري
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الخزيمشاعرمنالتحررتمرينمثال:
لست:أنا

أطفاليعلىصرختلأننيسيئةأم

شخص:أنا

المثلجاتلتناولالانطلاققبلالعملبعدبيخاصةراحةمساحةلأخذبحاجةكانوجداًمتعب

بسبب:بنفسيفخورةأنااليوم

منأتوترزندونبنهمأكلوولديهالمفضلةالنكهةمنهمكلاختارالمثلجات،لتناولالأطفالمعذهبت

الملابستوسيخ

عندما:الخزي/الذنببمشاعرشعرتاليوم

يتشاجرونالأطفالكانعندماللمنزلعودتناطريقفيأطفاليعلىصرحت

ب:فكرتالخزي/الذنببمشاعرشعرتعندما

بأعصابيالتحكمعلىقدرتيلعدمفاشلةأمأنا

أن:سأخبرهاالمشاعربهذهشعرتصديقتيإذا

لصنعمجهودككلتحاولينوالأطفالمعممتعوقتتخصصينالشاقعملكمنبالرغمعظيمة،أمأنت

نفسك،علىقاسيةتكونيلاطويل،عملومدرسيعمليومبعدمتعبكانجميعكمجميلة،ذكريات

الإخوةخلافاتوهيحللهايوجدلامشكلةأمامخصوصاًما،مرحلةفيأعصابنانفقدوبشركلنا

نفسي:عنالحقيقيةالداخليةأفكاري

سيئةأمأننييعنيلاصوتيرفععنيتعبرلاأخطائي
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