
ته ش اطرات گذ ید که خ اگر احساس می‌کن
رار ار ق ش ما را تحت ف طراب ش یا اض

ید...    ها نیست ما تن داده‌اند، ش
. یعی به تروما است این یک پاسخ طب

ودتان ید احساسی که دارید را بگویید و به آرامی به خ سعی کن
ید. یادآوری کن

 » ته است ش »این حس متعلق به گذ
- من الان در امانم.

نید مان حال، ورق بز ا برای تمرین اتصال به ز لطف

ت و ارت بهداش ه وز با بودج
دان دولت ت از سالمن ب مراق

رالیا است
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گانه ج یک حواس پن تکن
ما مان حال ش برای کمک به اتصال به ز

ی  یز ۴ چ
ید که می‌توان
ید حس کن

ی که یز ۱ چ
ید می‌توان
ید ش بچ

ی که یز ٢ چ
ید بو می توان

ید کن ی  یز ٣ چ
ید که می توان

وید ن بش

ی که یز ٥ چ
ید می توان

ید ن ی بب


