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هدئ جسدك 
وروحك

ادعوا انفسكم للتمعّن بمشاعركم
حب الاستطلاعبدافع 

وذلك بخصوص الامور المهمه التي 
سيقولوها لنا و يعلمونا اياها تلك 

المشاعر
يجب التعاطي مع انفسنا بتعاطف تام
ومساعدة انفسنا في حالات التوتر 

.والضيق



هل توجد 
لديك مخاوف 

او اشياء 
تسبب لك 

التوتر؟

ه يمكن الاستعان
بالالوان



من الامور التي تساعدنا على 
قاء التواصل مع الأصد, تقليل التوتر

و الأشخاص اللذين نحبهم



من المهم أن تبقى 
على تواصل مع 

ذاتك ومع 
الاشخاص المهمين



,  ضيقانتبه أنه عندما تخطر ببالك فكرة تثير الشعور بال
الوضع الحالي سوف لا ينتهي ”, “سوف اموت”: مثل
الذي يحصل الان هو اصعب شيء مررت به في ”, “ابدًا

ماذا يمكنك أن تفعل؟ , “حياتي

Notice–لافكاركانتبه-انتباه.

- Acknowledgeتراودكالتيبالافكاراعترف–اعتراف.

Curiosity–تلككانتاذاماافحص-استطلاعحب
حباظهروالقائمللوضعوملائمةمتزّنةالافكار

ارالافكهذهتحاولالتيالقصةهيمالمعرفةاستطلاع
..لكسردها

- Acceptanceّتحاولالتيالقصةالىاصغ–تقبل
يالتالداخليةالافكارتلكدعمحاول,بهااخباركالأفكار
شعورالعلىتساعدكبديلةفكرةوقدم,الارتباكتسبب
تشعرنأيمكنكالتيالاشياءبتلكيتعلقفيمابالهدوء
.عليهاالسيطرهمنبمزيد

قوةّ الأفكار
NACA



كيف نتعامل مع
افكارنا؟



.  تتغير المشاعر وتتبدل من حالة إلى أخرى

للمشاعر بداية ، وسط ونهاية ، حتى في 

الحالات التي تشعر بها أنك لن تتوقف عن 

.  الشعور بما تشعر به الآن

بها من الجدير الاصغاء إلى القصة التي تخبرك

. تلك المشاعر



المشاعر 
كالامواج يمكن 
اأن نتزلجّ فوقه



و ...افكارنا...كي نساعد مشاعرنا... ممكن أن نتنفس
....جسدنا

هذا يساعدنا أن 
نقلل الخوف و 

الضغط

...تعالو لنهدأ سوياً

ا يروي التنفس يساعد جسدنا على الاسترخاء لأن جسدنا ايضً 
...لنا حكاية عن مشاعرنا و افكارنا



فقط 
...تنفسوا


