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WHEN STRESS BECOMES TOXIC

Brief increases in heart rate,
mild elevations in stress hormone levels.

Serious, temporary stress responses,
TOLERABLE buffered by supportive relationships.

Prolonged activation of stress
response systems in the absence
of protective relationships.
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Relax Your Body, Take a Few Deep Breaths and Focus on the Following...

%Things You Can See Q
Things You Can Feel%

3Th|ngs You Can Hear (\

2Things You Can Smellz &

ﬁThing You Can Taste 6




(R Ay jlsst Z\.,gébb\ Q) g

(:\..BAM\ 03a) ¥y LA e a8 8l

Aas)al) &lddal),

c:\A‘JMJ cJSJﬁ.‘\ I ‘_,3533“3 cags.a:t.nj c;JA@J\ jjaﬁ 1§AJJ QeJl..AS

“ JS AN Jasads,

(¥ Julill Cuotad) Julidly eld jSudl cilisads —
YouTube.

sl

e MY LSS Y

et.@..aj’ 3\..3“; 3.}::.&33 .

:\.,335 FSA{ N

dad g ddad,

daljll gadd) g @Al liie Y,

11



4. aSall) difey b Ao 38 r0ubal) ase aa Jaladll (3 A

dagad | Jaally el off Jgead) G el ade dgal ga ade
clibladia) g (Allad] Jia—dsh aganl) dliCay La ) Jas il

8 Bodaiad) 9 3 a8ll dluluwa) amien—d e o) Slilale g
I can't stop > ;
, o ?C{\J\J LA cej,.d\ d’é\ O ‘*,AASAA“ . JLa ~dladl Jlud
the rainstorm

oda a gl agdl 1A jelad O oSy Aalial M) Lag

but I can hold eidaalll
the umbrella

12



cﬁJﬁﬁ:\;\.édeﬁ\ :Q#\e&&nd.dwéJb

aie Gla g lisad) §gml o2l 581 ) amdh JSEs Eladd) Jaaq
dglaall saad b dsluall Bale) deluy ,Gudal) ade dgal ga
A35ed LAST | sladay Lgdhania) g Lgad Adlsal)

JEad) Jaan e

"_Aﬂ\ UM Li‘\gm éﬁbJ.“ KYY O9Sauu™ 10

" adu daaual) 5381 saa™ :U"!

"_&,325 oadd Bt a
Buad) B Juadl 0 eSi O AiSan OSI (Allad la daaag YT 1 )

" Al

: . AM |
MMV G CATASTROPHIZING

/

A
AM | FALLING INTO
THINKING TRAP?

CHALLENGING
A NEGATIVE
THOUGHT

__ HAPPENED
BEFORE?

IS ____ SO IMPORTANT
THAT MY FUTURE
DEPENDS ON 1T2



¢ heliall o2 JS Jaii 13l

:d JQL*:ZI.A u.‘.ﬁ ] Jai

UJAM 9 ¢ aazd) célﬂ\ Y jAM Jia alal j:d\ O ic gadal xRl Ui QS;&.}LJ\ O
c\.@.ﬂlc es_xj\ SEL | e Lia Z\:M.uﬁ IMNA O _:\.:ﬂ.ud\ DS :\:u;:\_.da e Uil 22
_gﬂﬂﬂ E\.:HZLL&M 2\._.\1..;3_;»‘}” eUa_a 3\33.@_3 éJ_HSA:a

tad¥) e Aadlil) Blilaal) Judas

LilSal J3A e slilawd) 3la0 ad IS Gyl slilasd) OS] caie Hie Y A1V
c:ié:daﬂ\ Gl cday JAM &) j.g.;j\ IA (s 3lilzal! dﬂﬁi SiSay _Lﬂ\.aéi 9 LislllS 9
AnlaY) LSy

Sl gadd) Adla Bals)

GJL L.@.ﬁj;\ J.L'a_'a\ 6d.ﬁ:£s L.@.Sﬁj‘) (= "5’3.35 6d}Ai.A ‘9‘ CBJSA B LS )}A‘Y\ ‘).u:) ej \J;\

_d_];j_waﬁjj Lia )é ‘9‘ 85 Jé gx ui OSAﬂ :\.g.agj:.ﬁ 4._1 P! \..@..ﬂ

14



¢ soliall oda JSu Jaii 13l

e lda pa daa g oS3 Y

aSimny | sacal | Gamall aguimmy ) el zUay (xaal) @ld YY)
u\..A‘Y\ Jé}ﬁj 43\.33JAJ\ JJ.ZS LSAM :\.:\.z.aﬁ;.aj\ 3\.1:..::.1;‘2\ Lsﬁ tﬂ)\aﬂ ua.:uj\
dA;‘y\..) D }aﬁj\ c.'m:\ 9 ¢ gsja\..zj\

Saluild) @i

38) gall 5 (ABlEa)) G gland) s cduaaall LAY e AladW Uy aad

O Gllaal @l Qlas ddaial 8 Jal a3Vl g Aal ) <l y3a 3AT | 53 gil) Al
58l 33 5al] Lealiag il dal i) daiey of oSay cagisall y &Ll

15



Aaa ngsi QAJ

Lz gAY 098 Ladie 3 g8lly jadd

_e.ﬁ.ﬂ\ G,\J.h‘
R oAY) as

CJAM Aﬁjﬁ\g ual.:d‘ dl:i:a :\A.JQSM :\.SJLAZ.A




oA el CasS
ABall) Al L8 4 galiag Les aglla) - 4o 1) agd a2B
ab e ldia (198 g () gidady aged - aali)

(Ladld dasaa U el ¢ g dauds cibilaci) o3 u\ﬁﬁ-@ﬁm&c Ky
Ll 48 U ,\<8) o< g

a9 | gaad agdl (58 my age 3 - (%4l () pgra (B
Ay 3 81l dal) gl (Lald ) gaald - cuidal) o aadela

cdy M) Geabiag 18b (agule Jarai Y (X! - dadinal) claail) g cildladl) ) age
éhﬁﬂz\ahu\g

Jas £l (i g gadaad (dpliall 3 gall ) agillal - aukaind o3 Laal) acal) 228
Ban B4 pgaalad (JB Ay 55 ¢ A3k

cilliall oda (i b dlaeluy L & g cdlagan ol Balua S - 4800 dlal) G sle

17



ialall die dilia) 3aclue ol

Sl LA 48 Haal B )ael) Gosdba aida plas ge Jaal ol

Lgaliad L8l 3y gal) oo c"_aa.);

Aaliall 3,0 sall 1) @YIA) e Ganal s cdlaniag Jlal i iyl e Caanl
disgrua L8 1uag 0S5 Y — Jelally dhlall asal) Gkl

ST 3l e )y Aaliie b iblalls Lelaia¥) peall Gisd ae sl 53

mhnavigation@rewa.orq

a,uiii\ &4 Q) gadla ‘ﬂ:\AJ&.A Al

18


mailto:mhnavigation@rewa.org

(Jed (ra wlyaad @ jglad ail
Abaiil) ol ) ikl cilia gl aal

alall & digal g qaua Cibga B <B

19




Gla plaall rans jag) rddad el

relyad (Al 0 )) gad) auea QS|
ALl

daigall

pdaal) a2
0-0-0
R T

2\.,3 J.u;l |
-

:\,3.5.2 Lad)

20



SN e gl Al Jalall

?gﬁ\..h )i Lﬁll\ la
foililan (o 2dn ) La
APPRENRY éﬁ\ La

A (o @lag ‘gﬂ\ La
8l G e M) La

??N‘ al (Plilza G Jl8y ‘533\ La

21



SelfCare Pl
a sl Aie L2l : 7 A
Sl =~ "—‘
/7 N o B z
\1) \ e "s'e
/ \ / Ny
/ % 7 gl
I % ! 3
| ¢/ )
\ | ‘
\ & :
e el a gl ¢la \ A '
0 ol e dalad \ f 0 '
€1ag ~uaul e; & UAM\M‘@J-‘SA-!@M\LA \ / \ 4
umj.. " eJ-C ‘\'GA'\‘}AL;:\-"}‘)AﬂJ .,\. * i \\ // \\ //
L <Aé-\jjej$\_d\ ‘~__,a’//’——‘\\\\ P
/ ~ h__"
/ N\
/ \
/ \
I \
I \
\ 1
\ |
\ !
\ /
\ /
~ /7
. ,/
’P’ 5__'1\
o-+.one 7 MENTAL HEART



CIFE

e Jaal sl (Raud) gad) 038 (ya ¢l Joa djall Lo Gl
12 Jwal i) A G g gira a8
csewintakes@rewa.org

gjbl.aJU gslaﬁe'ﬂ oléJJ\ IS

ReWA




	Slide 1: التأقلم و التكيف: التعامل مع الحيرة وعدم اليقين في هذه الأوقات الصعبة
	Slide 2: ما هو عدم اليقين الذي نواجهه في الوقت الحالي؟
	Slide 3: مصادر للجميع
	Slide 4: تأثير الوضع الحالي: تجاربك طبيعية
	Slide 5: مركز البقاء لدينا مُحفَّز وفي حالة إنذار
	Slide 6: When stress becomes toxic
	Slide 7: كيف يمكننا إدارة هذه الاستجابات للتوتر؟
	Slide 8: طرق للتعامل مع عدم اليقين: 
	Slide 9:  مارس اليقظة الذهنية وتقنيات التأمل الأرضي
	Slide 10: التأمل الحسي (الارتكاز الحسي) Sensory Grounding
	Slide 11: موارد إضافية للارتكاز الذهني
	Slide 12: طرق للتعامل مع عدم اليقين:ركز على ما يمكنك التحكم فيه
	Slide 13: طرق للتعامل مع عدم اليقين: أعد صياغة تفكيرك 
	Slide 14: ماذا نفعل بكل هذه المشاعر؟
	Slide 15: ماذا نفعل بكل هذه المشاعر؟
	Slide 16: طرق للتعامل مع عدم اليقين: عزز نظام الدعم الخاص بك 
	Slide 17:   كيف نساعد الاخرين
	Slide 18: اطلب مساعدة إضافية عند الحاجة
	Slide 19: لقد تجاوزت تحديات من قبل،  لقد أوصلت نفسك إلى هذه النقطة،  أنت شخص قوي!  فكر في موقف صعب واجهته في الماضي  
	Slide 20: ضع خطة: ابدأ بجمع المعلومات 
	Slide 21: التأمل الذاتي والوعي الذاتي
	Slide 22: شيء واحد استفدت منه اليوم
	Slide 23: شكرا لكم

