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I feel sad and worried.
What can I do?  

أشعر بالحزن والقلق.
ماذا بإمكاني أن أفعل؟
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I can breathe in slowly.
1… 2… 3… 4… 5…. 

أستطیع أن أتنفس ببطء. 
١...٢...٣...٤...٥ 
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I can hold my breath.
1… 2… 3… 4… 5….

أستطیع أن أحبس نَفَسي.
 ١...٢...٣...٤...٥
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I can breathe out slowly.
1… 2… 3… 4… 5….

أستطیع أن أخرج ھواء الزفیر ببطء. 
 ١...٢...٣...٤...٥
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I can do this again.
Breath in 1… 2… 3… 4… 5….
Hold 1… 2… 3… 4… 5….
Breath out 1… 2… 3… 4… 5….

أستطیع أن أكُرر ذلك
شھیق ١...٢...٣...٤...٥

أحبس نفسي  ١...٢...٣...٤...٥
زفیر  ١...٢...٣...٤...٥
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Breathe in
شھیق

Hold
حبس النفس

Breathe out
زفیر 10



I feel better.  I feel calm.
Breathing slowly can help me.

أشعر بالتحسن. أشعر بالھدوء.
بإمكَان التنفس البطيء أن یساعدني. 
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Note to teacher/parent(s)/guardian(s):
This activity is called the “Calming Breath”.  It helps you to 
relax quickly.  Learning how to relax is important because it 
is hard to feel scared or anxious when you are relaxed.  
Practice this activity daily in your class or at home.

ملاحظة للمعلم/ للوالد(ة)/ للوصي

ھذا النشاط یُدعى"التنفس المھدئ" وھو یساعدك على سرعة الاسترخاء. من 
المھم أن تتعلم كیفیة الإسترخاء لأنھ من الصعب أن تخاف أو تقلق عندما تكون 

مسترخیاً. تدرب على ھذا النشاط یومیا بالصف أو بالمدرسة.





What makes you feel calm?

ما الذي  یجعلك ھادئاً و مرتاحا؟ً


