
القلق من  حبس 

المشاكيل ديال  حلول 

معرفش الحل؟ سول شي واحد يعونك

 

نصيحة بنهار

خود كل نهار وقت بش تفكر
:

 

 

شنو وقع اليوم؟

شنو مزال خصني ندير؟

فاش كنخمم؟
خود 15 دقيقة و من بعد حيد الورقة

قرر امت غادي ديرهوم

فكر مزيان
  

(positive)   

وش دكشي لي كن فكر فيه صحيح؟

وش نقدر نشوف بوجه اخر؟

شنو تقدر دير بش متبقاش تفكرفي مشاكلك
 بعد مرات متقدرش تغير الوقعة .مفهاش الفائدة بش تبق تفكر. مغديش تسعدك

بش تبق تفكر في مشكيلك.  شنو تقدر دير بش متبقاش تفكر

جلس و تنفس

 
تقدر تنس مشكيلك. شوف كي دازت هد سحابة

حضي تنفس ديالك



القلق من  حبس 

نصيحة بليل

 
بنهار جلس فوق الفراش و كتب داك الموشكيل. من بعد رجع لفراشك

 
 بش يرتاح الجسم ديالك: الهدوء، شمس

3 تواني و  
من بعد طلق كولشي


