
Calming 

Strategies عِنْدَمَا أَشْعُر بِالْقَلَق، الْحُزْن، أَوْ الْغَضَبِ
 أَسْتَطِيعُ أَنْ...

أُعانق أَحَدًا

ب اليوغا جَرِّ ة حلّ أُحْجِيَّ

ن صُورَة لوَِّ

ارْسُم لوَْحَة

ة تُحِبّهَا ى بِبَطانيِّ تَغَطَّ

عِيد فَكِّر بِمَكَانِك السَّ

اجْلِس بِمَكَان مُرِيح

ين  الْعَب بِالطِّ
شْكِيلِيّ التَّ

اً مِنْ الْعَشَرَةِ عدّ تَنازُلِيَّ

اقْرَأ كِتَاب

اسْتَمِع لِلْقُرْآن

ي غَنِّ

 كيَْف يُمْكِنُنِي

تَهْدِئَة نَفْسِي
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Calming 

Strategies عِنْدَمَا أَشْعُر بِالْقَلَق، الْحُزْن، أَوْ الْغَضَبِ
 أَسْتَطِيعُ أَنْ...

اجْلِسَ مَعَ حَيَوَانٍ 
أَلِيف

ة اصرخ بِالْخَارِجاصْنَع أغانِيكَ الْخَاصَّ

شُمَّ رَائِحَة تُحِبّهَا

اِسْتَحِم

اشْرَبْ الْمَاءَ

ارْقص!

مَلْمُل الْعَب بِألعَاب التَّ

اسْتَخْدِم زيوت 
ة عِطْرِيَّ

احضُن لُعْبَتَك 
الْمُفَضّلَة

اقفز!

اجْلِس بِالْخَارِج
بِيعَة  مَع الطَّ

 كيَْف يُمْكِنُنِي

تَهْدِئَة نَفْسِي
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