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עמותה לילדים בסיכון

מרכז "חוסן" 
ע"ש כהן-האריס

איך:

כשארגיש מוצף ברגש חזק, כמו פחד, כעס 
או אפילו שמחה, אשתמש בעש"ן ד"ק.

עצור!

קדימה - על פי בחירתי.

יש לקחת נשימה עמוקה אחת 
ואחריה כמה נשימות איטיות.

 שרירים 
לכווץ ולהרפות.

דיבור פנימי מכוון.

עש׳׳ן ד׳׳ק
מתי:

»تأهب وانطلق«
مثل  قوي  مشاعر  بفيض  أشعر  عندما 
الخوف، الغضب أو حتى الفرح، استخدم 

»تأهب وانطلق«.

حديث داخلي موجه 

يجب اخذ نفسي عميق واحد
 وبعده تنفس بطيء لعدة مرات.

اقبض وأرخي

مركز »حصانة«
على اسم كوهين-هاريس

جمعية لأولاد في خطر

توقف

عضلات 
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