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ربما تبدو واحدة أو أكثر من  
ردود الفعل التالية مألوفة لك؟  

• مشاكل في النوم 

• التفكير المستمر و تزاحم و تضارب الأفكار 

• الإنهاك 
• فقدان الشهية 

• اللامبالاة 
5• اليأس • فقدان الثقة بالآخرين   
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الحزن  

الغضب  

الامتنان  

فقدان الأمل 

الفرح  

الخوف  

العجز  

الإرهاق  

اليأس 
الشعور بالذنب  

الخجل  

الضعف  

الثقة  







ض الطرق لتفريغ مشاعرك:  بع

12





: <.J1l ! 2 llli Jai
�J..,t..;I �. 

,...:.L.Lc. �<., ll.i .. . I ct.J .. '"g.JI ...:..l.i.i.o.. . , .•. .. ,............ . <° 9-il-!. l.)-' 9 . t.9 g.J .. LJLl.1il.l 
� J g.l..:i. 0-C- ..'.:..u.µ I ifLl ...:.liJ..C L.u.D g o J g..ui...o.J I 0! J..il.i.l Lo � • 

�dµ�-!11 ctiolb ...:..l.)J�9 ...:..l..a..c.J.!. � • 
�a.rulJI .....i..:JI ...:.h.i..o...i · 1 · < ~ · c.:...l L.u.o · . ,,...,;, ,';, •9 .  ..u �9 J-C (1-6-il-!.v-
�...:..q,.c_µ Lo..c ...:.l.ail.µ.il � g � LfU-C. J.)l.o � • 

� .....n.li.i.o J g.h.i...o 0-D d,\.J.J.J lJ I 4! 9J LfU-C. ...:...lJ..C � � • 
,...:.L.Lc. �<., lu ·· · I ...:..lo .l.] . '· ,Lola.] '---1.l . . '· • . .. ,............ . <° 9-il-!. l.)-' 9 .J-S2-!. LJLl.1il.l . . .. _µ:: LJLl.1il.l 









18





https://unterm.un.org/unterm/display/record/unhq/na/29c86c3e-de43-4b0f-af04-184045da457d


ض الأحياــن قدــ يبدــو أن مشكــلاتك أصبحــت كثيرــة  فــي بعــ
للغايةــ بشكــل لا يمكنــ تحملهــ. يصبحــ الضغطــ أكثرــ منــ اللاــزم، 
أو يدفعــك الضغطــ المستــمر إلــى الوصوــل إلــى أقصــى حدــود 
تحملــك.  قدــ تفقدــ السيــطرة علــى الأموــر و تصبحــ الصوــرة غيرــ 
واضحةــ لــك. يمكنــ أن تكوــن هذــه إشاــرة منــ داخلــك علــى أن 
الوقــت قدــ حاــن لأخذــ قسـطـ منــ الراحةــ. حاــن الوقــت للراحةــ 

اللطيفةــ وحاــول التفكيرــ فــي الطرــق التــي تفضلهاــ لقضاــء فترــة 
الراحةــ هذــه. استــخدم فترــة الراحةــ لتصفيةــ ذهنــك وإعاــدة شحــن 

الطاقة، وهو ما ستحتاجه في المستقبل. 

ض الوقــت. خذــ  س لبعــ ربماــ سيساــعدك ذلــك علــى ضبطــ النفــ
ض الوقت بعيداً عن العالم.  بع

ص  • أبعدــ نفســك وتجنَّــب الأشيــاء والمعلوماــت والأشخــا
الذين قد يضغطون ليك. 

• أوقف تشغيل التلفزيون والهاتف. 
• خذ استراحة من الإنترنت ووسائل التواصل الاجتماعي. 

ض الوقت لتفعل شيئاً لطيفاً لنفسك.   • خذ بع

وقت لا تفعل فيه أي شيء مرهŞ، ولكن  
فقط الأشياء الممتعة. اذهب في نزهة وحدك،  

أو اقرأ كتاباً، أو اكتب في دفتر يومياتك،  
 ȗلاقňأو ربما لا تفعل شيئاً على الإ

  

تختلف مدة وتواتر وشكل هذا الوقت، وأنت فقط من يقرر ما أنت بحاجة إليه. 
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حاول أن تذكر نقاط قوتك. 
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Bürokratie

Unterkunft

Genehmigung
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تطور على الصعيد 
ص جديدة  الشخصي، وفر
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طلب الدعم الاجتماعي أو تقبله 

طلبي للمساعدة المتخصصة أو تقبلها 

معالجة المشكلات والبحث عن الحلول 

ممارسة الأنشطة التي تلهي ذهنك 

أخذ استراحة 

تطوير وجهة نظر إيجابية  

 قبول وتنظيم مشاعري 

مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 
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مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 

مفيد جداً غير مفيد 

الإيمان بشيء يمنحني القوة 

تعزيز أو تخفيف ارتباطك  
مع بلدي الأصلي، حسب الحاجة 

أنشئ وطناً جديداً،  
به جوانب من ثقافات مختلفة، ولغة جديدة. 

التعرف على الناس من خلال التبادل الثقافي 

التركيز على المستقبل.  
تحديد الأهداف والعمل عليها. 
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