
 
 
 
 

 بمشاعرك الاعتناء

.الأحيان. بعض في النفسي بالضغط نشعر تجعلنا قد المنزل في أو الأصدقاء مع أو المدرسة في المواقف بعض
كبالتحسالشعوعلتساعدبأشياوالقياراحفتراأخفبأ .ول
بمشاعلاعتنعالدلهالموجولأدوتساعت .ويمةدةرىك

 :بمشاعرك: للاعتناء الطرق بعض يلي فيما
 

 حسب مرات عدة التمرين كرّر .4 حتى العدّ مع فمك من الزفير أخرج ثم ،4 حتى العدّ مع أنفك من شهيقًا خذ العميق: التنفس​●
 بالهدوء. تشعر حتى الحاجة

 

 
 :الخمس: الحواس استراحة​●

5 !حولك! انظر​.1
.تلمسها. أن تستطيع أشياء 4 حدّد الآن،​.2
د بانتباه، استمع​.3 .تسمعها. أصوات 3 وحدِّ
 .تشمهما. رائحتين وحدّد أنفك، من كبيرًا عميقًا نفسًا خذ​.4
 مذاقه؟ كان كيف منه، تناول أو فاشرب مشروب أو ماء لديك كان إذا​.5



 

 

ضمببالتحسالشعوعلالحركأالتماريبعممارستساعدأ !يمك:تحرّك:​●
جسمتحربتشل .ككمو،يعيو،ن ا�

 

 
 

:به: تستمتع بنشاط قم​●  .فالقيا
المزاجيحالتتحسيعليساعدأيمكبهتستمتالتبالأنشط

 

 
 

 .ويمك:شعورك: عن اكتب أو تحدث​●
بالتحسالشعوعليساعدوأالاجتماعيالأخصائأالمدرسالمستشاأمعلميأوالديمثالكبارللأشخا

لأمرتهشالتحبشعوك .مىكننتريكننا
 



 
 

الشعوعللمساعدتهن !ونح!وتقدير! ترحيب موضع أنك تذكر​●
والدعبالأما


