Jeasill B 69137 3590 WHAORS> Jars d.qu.)lSi

JUAPMAV | IKVRCSA ULo.c Iy
duasll o yaliillg

ol &l yleaslg sl Bagi @ ouy2id lo @gd Lle daclud 408l wlghs
eIl ol yloaidl Juy

cl¥llg ilgadl) didac dyyuly dyg155 3)l50

abeerhomsi.com

1—Jm>),u.cwalsi



9 < o < s,
e Ol P ... Ol glicw 2 el
e gawn 3l ;bb 92 9i NE-TES 9i Dbl gi Syl Qi.s.g Ll L,e dal> sl 3955 Lo 138 dasll

e a8 3158 ol &390 4alS I ootz ol I8 a3l ol el in ol ud Sl
Wlghs 5 ;9 jeauill s dhyys>

3l Jad diigds o ool

Batdl o Ml Jobol 13,85 35 clidS Laasl aclsasd 28 @88y Jol 8 6355 Y.

aé») .'.ll w

Py @ $I94> Qi sl ol Biatun (Aal5 481 tua (daima U 1 J98 «hadd duac Gi» Ja

sl Ghasdg d>)all g3a>

§ il de g ol iyl Basall ol welall 8 by aly Syonadl Bas @l @S Badie ] sao oo

Z-Q@A})MLQ_LAJJKSi



duaill pe Ganll Gladl

2B I dumyg sl ase lagiy Juadl « o yisey ol Yy daill «Slab 33U sl

vl (gyLislg dolodl oSl
dads o i JS J> @glous Jay linlg lal Mad gylus] §UB g of Jis 5909 Buclue dly pexrlisd Jo

Baxlg

2516 7 d>)a)l bacld

Bagell B8y g3a>g Lal &8lua 3 plyisly gl un.%g[ Jleaidl 5gy3 8 ;,uig S Lobga Sadls Y
« 3By yie asy soclug (o3l dedia Gi»

da>lg das9s dins>
Wl guas (16 6 8aa) oty 85 LS bl Sl lall 5
gy Slutl ol elo pyal gl e ligny Bobas pyrtie S5

ol o soy cqusdl ] sgelun : Jo8 2@l pa Y bl o Sl egadl asy

3—604\:-)_“.:,4_;41_)\5?



LoJ 531 doll (s, L

LY

sl hauall

dxeiia [ ddaye []
83aue [ 4y [
daos [ dzao [
dogllaa [] dlaze []
Lol [ i=le [

Bl 521
als [] & [
dwsgia [] 8a>o [
dal & [] solesll 3186 []
Sy [ d>gya [
als [ gy [

Sdunasll clyg Lo

______________________________________________________

______________________________________________________

4—&»)@@.}\53



el 13519 ladgo LU Gaskni d8)9

xS 1o o ¥ el agai ol Bagll Bokasy bokas all> @f 13380 cloe i 13519 B8ga gylusl.

«l3gl» ol «lallan g @ilBgll Luisl s> (s3I Lo .1

Soyuine L 3o o dizys Log T 3331 yoiul Lo .2

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Tladi 3l cdaibl il 8)Sall Log SWaun> (9 aka>d 13ke .3

99l Cals 39590l ZLi>3l Lo .4

SaosLill Bpall ;9 Lgisesiiuminn il dlanlly dioBl dylaiundl Lo .5

5—&%&%)\5?



gorwl 810l daylio Joa2

Saclw sl Lo

ol
263

cla 3l

dasd|

el

disil @ pa) diol 1oy

BBy uas aal dnyyu 45> Syl g9 Baslg dd 8y 4ils

3ol 0 Jobl 348 S3e eBg 8 Bagally @lua b
oSl ys 9i @y Jut ielo 2l gi s 90 2olg Coas

€3)90)l 13D (o () aatind Cass
sonadl cdand bl o e @) Bl el anedis ¥ .8 el 8a) 88 )9)] e Jiitbog dinlg 15 )Sa BB ga gyl |

a9l Blilg dodludl B ey 35U ol s3Il of Luaild 2liy] of Byaztus of 5upais dgrae 3925 tie ausn Baclus ge iy Yo ey A% 350all lia

6*&%%)‘5?



	توقفي عشر ثوانٍ
	سمّي الشعور بدقة
	حددي الدرجة ولاحظي الجسد
	افصلي الحدث عن القصة
	اكتشفي الحاجة واختاري استجابة
	قاعدة الدرجة 7 فأكثر
	الغضب
	الضغط
	الخوف
	الحزن
	1. ما الذي حدث؟ اكتبي الوقائع دون «دائمًا» أو «أبدًا».
	2. ما الشعور الأدق؟ وما درجته من صفر إلى عشرة؟
	3. ماذا لاحظتِ في جسدكِ؟ وما الفكرة التي أشعلت الانفعال؟
	4. ما الاحتياج الموجود خلف الشعور؟
	5. ما الاستجابة الآمنة والجملة التي ستستخدمينها في المرة القادمة؟

