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الى كل من يقرأ هذا الكتاب
شكرا جزيلا لاستغراقك الوقت الكافي لقراءة هذه 

القصة والتعلم عن ردة فعل أجسادنا، إما بالتوقف عن 
الحركة أو الابتعاد او الغضب الشديد كطريقة لحماية 

أنفسنا عند تضخم مشاعرنا.

كل شخص يمتلك مشاعر عميقة وكبيرة، كبار 
وأطفال. يرجى اتخاذ الوقت الكافي الذي تحتاجه 

لقراءة هذه القصة. اقرأها كلها مرة واحدة أو على 
أوقات متقطعة.اختر ما تراه الأنسب لك.
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اليوم سوف نتعلم كيف تكون ردة فعل 
أجسادنا عندما نشعر بالقلق أو الخوف وعندما 

تصبح مشاعرنا عميقة وكبيرة.



3



4

لدينا جزء في الدماغ يشبه 
المنبه يدعى اللوزة.
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يبدأ هذا الجزء بالعمل ذاتيًا 
عندما نشعر بالقلق أو الخوف.

فهو يساعد في حمايتنا
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وهذا يسمى التوقف عن الحركة.

في بعض الأحيان نشعر أننا لا 
نستطيع التحرك أو التفكير.

عندما ندخل في مرحلة التوقف عن الحركة أو الابتعاد 
أو الغضب الشديد، يبدأ المنبه في دماغنا بالعمل.
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هذا يسمى الابتعاد.

في بعض الأحيان نشعر أننا نريد 
الهروب من المشكلة.

هذا يسمى الغضب.

وأحيانًا نشعر أننا نرغب 
في الضرب والصراخ.
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سنتعلم وندرب أنفسنا على 
ما يجب علينا فعله عندما 

تطلق اللوزة جرس الإنذار.
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يدخل الكبار والصغار في مرحلة 
التوقف,الابتعاد, او الغضب 

الشديد مع الزعل ,
عندما يشعرون بالقلق او الخوف.

هذه الطريقه تساعد اجسادنا 
للرجوع الى وضعها الطبيعي.
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دعونا نتخيل تنينًا ينظر خلال النافذة!

التوقف عن الحركة هو عندما تصبح مشاعرنا عميقة 
وكبيرة ولا يمكننا الركض أو الدفاع عن أنفسنا.

ينبض قلبنا بشكل أسرع 
ويتسارع تنفسنا.

وهذه تختلف من شخص لآخر.

تخيل...ماذا تشعر عندما تكون 
في حالة التوقف عن الحركة؟

يطلق دماغنا إنذار الخطر وندخل مرحلة 
التوقف عن الحركة.
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...راسي عائما

...انا عالق

أشعر بأنني ...

 ...قلبي ينبض بشكل أسرع 
       ومن ثم يهدئ جداً لا 

           يمكنني سماع دقاته

...اختفي
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 ...لا أستطيع   
      إخراج كلماتي

 ...انا متوقف
       عن الحركة

 ...اجعل نفسي 
     صغيرا جدا

...أنا غير مرئي
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خذ نفسا عميقا... واخرج 
النفس ببطء

هذا هو ما يمكننا القيام به

انظر حولك وعد ثلاثة أشياء زرقاء 
في الغرفة.

خذ نفسا آخر ... واخرج 
نفسًا طويلًا ببطء

أجسادنا تستقر بعد الشعور بالقلق أو الخوف
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لاحظ إذا كنت تجلس على 
شيء صلب أو ناعم.

حرك أصابع قدميك

خذ نفسا عميقا... واخرج 
نفسًا طويلًا ببطء. 
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يعود قلبك وتنفسك يهدأ تدريجيا عندما 
يصبح المنبه أكثر هدوءًا.

لاحظ كيف يشعر جسمك وهو يستقر

مشاعر عميقة وكبيرة 
تأتي وتذهب، مثل 

الغيوم العائمة 
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الآن، هذه المرة عندما نتخيل تنينًا ينظر خلال النافذة ، يطلق 
دماغنا منبه الخطر وندخل مرحلة الابتعاد ....

الابتعاد هو عندما تصبح مشاعرنا عميقة وكبيرة ونحن 
نريد التحرك وحتى الهروب بعيدا!

الجميع يدخل مرحلة الابتعاد 
بأشكال مختلفة.

ينبض قلبنا بشكل أسرع، ويتسارع تنفسنا وقد 
تشعر أرجلنا بالاضطراب.

تخيل ...ماذا تشعر عندما 
تكون في حالة الابتعاد؟
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 ...قلبي ينبض 
    مثل الطبلة

 ...أريد الذهاب 
    بعيداً جداً

 ...أريد أن اركض مثل 
     حصان السباق

 أشعر 
   بأنني ...
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...أشعر بالدوار

 ...لا أستطيع 
    التقاط أنفاسي

 ...اقفز من 
    شدة خوفي

 ...أتحدث بسرعة 
     كبيرة كقطار جامح

 ...أريد الهروب بأسر
      بأسرع  ما يمكنني
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خذ نفسا ... واخرج 
نفسًا طويلًا ببطء

أجسادنا تستقر بعد الشعور بالقلق أو الخوف

أولا، اطوي أصابع قدميك. لاحظ كيف 
العضلات تشد في ساقيك

اسمح لأصابع قدميك بالاسترخاء

هذا هو ما يمكننا القيام به.
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لاحظ إذا كنت تجلس على شيء صلب 
أو ناعم. حرك أصابع قدميك

الآن خذ نفسا آخر ... وأخرج 
نفسًا طويلًا ببطء

الآن خذ نفسا آخر ...وأخرج 
نفسًا طويلًا ببطء
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قلبك وتنفسك يبطئ كما يصبح 
المنبه أكثر هدوءًا.

لاحظ كيف يشعر جسمك وهو يستقر

مشاعر عميقة وكبيرة 
تأتي وتذهب، مثل 

الغيوم العائمة 
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هذه المرة عندما نتخيل تنينا ينظر خلال النافذة، يطلق 
دماغنا منبه الخطر ونذهب إلى حالة الغضب الشديد...

حالة الغضب الشديد هي عندما تصبح مشاعرنا عميقة 
وكبيرة ونريد أن نقبض يدينا أو ندوس أقدامنا!

الجميع يمر بحالة الغضب الشديد 
ولكن بشكل مختلف قليلا من 

شخص لآخر.

ينبض قلبنا بشكل أسرع ويتسارع تنفسنا.

تخيل ... ماذا تشعر عندما 
تكون في حالة الغضب 

الشديد؟
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...أتنفس ناراً

 ...أنا كبير 
    كعملاق

...أريد أن اضرب شيئاً ما

 أشعر
      بأنني ...
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 ...أصارع مثل
      الغوريلا

 ...أنا حار مثل
      البركان

...أريد أن اركل

 ...أقاتل مثل
     فارس

 ...أزئر مثل
     الأسد
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الآن خذ نفسا ... واخرج 
نفسًا طويلًا ببطء

تستقر أجسادنا بعد 
الشعور بالقلق أو الخوف.

ادفع يديك معًا كأنك تسحق 
كرة ... خذ نفسا... ثم اخرج 

نفسا طويلًا ببطء

هذا هو ما يمكننا 
القيام به.
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لاحظ إذا كنت تجلس على شيء 
صلب أو ناعم. 

 حرك أصاب
ع قدميك.

الآن خذ نفسا آخر وأخرج 
نفسًا طويلًا ببطء...

الآن خذ نفسا آخر ... واخرج 
نفسًا طويلًا ببطء.
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قلبك وتنفسك يبطئ كما يصبح 
المنبه أكثر هدوءًا.

لاحظ كيف يشعر جسمك وهو يستقر.

مشاعر عميقة وكبيرة 
تأتي وتذهب،مثل 

الغيوم العائمة 
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 انظر، هناك
       حقاً تنينا

          في النافذة
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 أشعر
     بأنني ...

 ...أن أكون 
   غير مرئي

 ...اذهب بعيدا، 
      بعيدا جدا

...أقاتل مثل فارس

 ...لا أستطيع
       إخراج كلماتي
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 ...الركض مثل
      حصان السباق

 ...أريد الهروب
      بأسرع ما يمكنني

...راسي عائما

,

...أنا حار مثل البركان
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حسنا. إنه تنين ضائع. 
حارس التنين سوف 

يستدعي والديه
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كان ذلك مخيفاً رؤية التنين 
خارج النافذة.

أجسادنا تفعل ما 
تحتاج إلى القيام به
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خذ نفسا آخر ... 
ج نفسًا طويلا ببطء واخر

دعونا نمارس عملية تسوية 
أجسامنا بعد الشعور 

بالقلق أو الخوف.

ج نفسًا  خذ نفسا... واخر
طويلاً ببطء
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لاحظ إذا كنا نجلس على شيء 
صلب أو ناعم حرك أصابع قدميك.

ج  خذ نفسا آخر... واخر
نفسًا طويلاً ببطء
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ماذا يريد جسمك فعله الآن عندما 
تشعر أنك مستقر وآمن؟
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 ...أشعر بالفضول 
       مثل المخبر

 لقد لاحظت 
     أنني ...

 ...أريد أن 
      العب

 ...أنا المسؤول
      عن مشاعري

 ...يمكنني أن أخذ 
         نفسا كبيرا

...اضحك مثل القرد
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...أنا سخيف مع أصدقائي

 ...يمكنني التحدث حتى يسمعني 
       الناس ويفهمون كلماتي

...أريد أن أتعلم
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ألا تشعر بالفخر لأنك 
تعرف كيف تهدئ 

جسدك وإيقاف المنبه؟

نحن نعلم أنه يمكننا إدارة 
مشاعرنا عندما تصبح 

عميقة وكبيرة
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الآن دعنا نخرج ونلعب! 
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