
 

 

الحفاظ ع� الصحة 
ل ف ي الم�ف

 العاطف�ة �ف

Arabic | الع���ة 
 

إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 

 

  
 
 
 

 تع��ف شعورك
 حضن كب�ي (ضم بقوة!) 

 قطعة قماش مبللة ع� الوجه 
 التنفس من البطن 

 أشعر 

 قطعة قماش مبللة ع� الوجه 
 الوقوف ع� ال�دين/تمار�ن الضغط

 حضن كب�ي (ضم بقوة!)

 أحتاج

 مضطرب/با�ي  

 غاضب/مجنون (شد�د الغضب)/محبط

 سخ�ف/ملل/قلق

 الرقص ع� أغن�ة مفضلة
 اللعب بال�رة

 نفخ بالون واللعب
ي الخارج 

ف �ف  البحث عن ك�ف



 

 

إذا كنت بحاجة للدعم، ير�ب الاتصال بمركز فينكس 
)Phoenix Centre ( 03 6234 9138ع� الرقم . 

 بتم��ل من حكومة �سمان�ا، وزارة الصحة. 

الحفاظ ع� الصحة 
ل ف ي الم�ف

 العاطف�ة �ف

Arabic | الع���ة 
 

 

  
 

 أحتاج أشعر 

 مهموم/قلق

 غ�ي متأ�د/غ�ي متحمس

 ح��ن/خائب الأمل

 تع��ف شعورك
 حضن كب�ي (ضم بقوة!) 

 قم بنشاط مفضّل

 استمع إ� الموس��ت 
 غن أغن�ة

ي نزهة
 إذهب �ف

 العب لعبة �شطة

 تحدث إ� صديق
 غن أغن�ة

ي نزهة
 إذهب �ف

 أش�اء" 4"اذكر  -ال�قظة 


