
I Feel ...

خذ وقتاً قليلاً للتهدئة

تسمية الشعور

أن تكون لطيفا مع نفسك

التغلب على الإحراج

الجميع مرّ بالإحراج.

إليك بعض النصائح لمساعدتك على الشعور بالتحسن.

خذ بعض الأنفاس العميقة والبطيئة لتهدئة نفسك.

اجلس إذا احتجت للجلوس.

أخبر أحدهم أنك بخير وتحتاج إلى وقت قصير للتهدئة.

يساعدك على تقبل هذا الشعور.

يمكنك ربط هذا الشعور بكيفية تغيّر جسمك.

مثال – قول 'أشعر بالإحراج' يساعد على تقليل
تأثيره عليك.

كلنا نرتكب الأخطاء، هذه هي طريقتنا في التعلم.
لا يجب أن تعرف كل شيء.

لا بأس أن تطلب المزيد من المعلومات.

الصفحة 1

Arabic ا لعربية  



اضحك – يمكن أن يساعدك ذلك على الاسترخاء.

الضحك يجعلك تشعر بالرضا.

مشاركة الضحك يمكن أن تجعل الأمر أقل إحراجا.

تجاوز الموقف بالضحك

تحدث مع شخص تثق به

يمكنك دائما التحدث إلى شخص مثل:

ابق مركزّا - تجنب المشتتات

صديق

فرد من العائلة
زميل العمل

عامل دعم / مقدم رعاية

واصل العمل على مهمتك

استمر في الحديث

 Flagstaff Group تلقت تمويلا من وزارة الصحة والإعاقةوبفخر تمّ التمويل من قبل
والشيخوخة التابعة للحكومة الأسترالية.

الصفحة 2

التغلب على الإحراج
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