
يَّة ِّ القطُْرِّ مَنْظُومَةُ البثَ 



!  متوتر؟! مضغوط؟

شو تعمل؟
حسيبة فارسربويَّة التَّ ةِّ المستشارمعَ 



...هذافي لقائنا

حالات الضغط والتوتر-محادثة قصيرة -

تمارين الأيدي -

تمارين الاسترخاء-



الأغراضُ الَّتي نحتاجُها للقائنا اليوم



تمارين مع الأيدي





































...  وفي نهاية لقاءنا

تحدثنا اليوم عن حالات الضغط والتوتر-

.وكيف نساعد أنفسنا للأفضل

قمنا بتمارين الأيدي -

.مارسنا تمارين الاسترخاء-



ي ة َّحُقوققانون َّمنأ27البندبموجبالبث  َّهذاخلالالأعمالاستخدامتم َّ المُلك 

رىجال تيالمواد َّإحدىعلىالحُقوق َّصاحب َّكُنت َّإن.2007للعامالفكري ة

نكُاستخدامُها قُّف َّمن ات طلبُ َّأنيمك  العنُوان َّإلىبالكتابة َّوذلك َّاستخدامها،عن َّالت و 

rights@education.gov.il:الت الي

ابهااستخدام الأعمال الفنَّيَّة والأدبيَّة المحميَّة بحقوق النَّشر وتحديد أصح


