
شهيق زفير

ذ اء أخ عك أثن ع الدائرة بإصب ب ل إلى اليسار وتت تق ، ان تصف بدءًا من المن
اء ير أثن ف س/ز ف راج الن م بإخ ، ق تصف دما تصل إلى المن ... عن هيق س/ش نف

عك. ى بإصب ع الدائرة اليمن ب تت

س اللانهائي ف ن تمرين الت
Arabic | العربية 



قل لنفسك 

"أنا هنا. أنا بأمان. هذه
اللحظة ستمر".

اشعر بقدميك

على الأرض

لاحظ 3 أشياء من

حولك

ارخ كتفيك

وفكك

ا بطيئًا خذ نفسً

... عور بالإرهاق ة الألم أو الش ي لحظ ف

أنت لست وحدك. هذه هي لحظتك لتلين. 

Department of Health, Disability and Ageing بتمويل من وزارة الصحة والإعاقة والشيخوخة
التابعة للحكومة الأسترالية.


