
شفزة الوشاػز 
للخغلب ػلى 

الضغوط 
 الٌفسٍت 

 اسماء يىسف/ عداد إ





هاهً الوشاػز الخى احبٌاها 
 ؟...بٌسبت كبٍزة فى حٍاحً 

 





 اًواع الوشاػز 

 ايجابيت حضعفنى ايجابيت حقىيني

 سيبيت حقىيني  سيبيت حضعفني





 الؼالن ػبارة ػي حزداداث 

 



 اًواع الخؼاهل هغ الوشاػز 



 رسالت الوشاػز السلبٍت 

 



 حؼلن الاسخقبال والخلقى 

 



 كبسولاث ادارة الوشاػز 

 ....اعرف حدودك اىطاقيت 

 .اهخم بمشامو الاخرين ولا حخهم 

 حنازه عن بعض اىمشاحناث  



 ػش اللحظت 



 الوصفت السحزٌت 

 

 وقج امبر الازماث اىى هخقابينا فى اىحياة  •

 اساه نفسل ماهى اسىأ مايمنن يحدد ىي ؟•

 هيئ نفسل ىقبىه اسىأ الاحخمالاث •

 انقر مايمنن انقاذه•



 ًقطت الخواسى الٌفسً



 ارض بوا لً هٌه بذ 



اجؼل للوشاػز السلبٍت حذ 
 اقصى 



 اًج فزٌذ هي ًوػك 



 لغت الحوار هغ الذاث



 حوسٍغ الخٍاراث



 الخأهل



 ...ركي السلام  

 



 الخواصل هغ الطبٍؼت 
 اىخىاصو مع اىطبيعت  •



 الزٌاضت 



 ٌوجا 



 ابخذي ٌوهك بجودة ػالٍت 
 غراء اىعقو •



 غراء اىجسم  •



 غراء اىروح  •



 .حوارٌي الخٌفس 



 حذلٍك الاٌذي 



Eft  



Peat  



Access bars 



 الوزاجغ 





 هذٌت الحضور
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