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You can help your body and your mind relax.
Try these exercises.
Do each exercise three times.

یمكنك أن تساعد جسمك و عقلك على الإسترخاء.

حاول القیام بھذه التمارین.

قم بإعادة كل تمرین ثلاث مرات.
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Will I 
make new 
friends?

Will the 
teacher 
like me?

Will anyone 
speak my 
language?



Sit quietly.
Close your eyes.
Breath slowly and deeply.

إجلس بھدوء.

أغلق عینیك.

تنفس ببطء و بعمق.
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FACE
Push your eyebrows together.
Hold 1… 2… 3… 4… 5.
Relax.

الوجھ 

شدَّ حاجبیك و قربھما من بعضھما البعض.

إحبس نفسك ١...٢...٣...٤...٥.

إسترخي.
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NECK
Push your head forward.
Hold 1… 2… 3… 4… 5.
Relax.

العنق 

أمِلْ رأسك إلى الأمام.

إحبس نَفَسَكَ ١...٢...٣...٤...٥.

إسترخي.
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SHOULDERS
Pull your shoulders up to your ears.
Hold 1… 2… 3… 4… 5.
Relax.

الأكتاف

إرفع كتفیك إلى أعلى بإتجاه أذنیك. 

إحبس نفسك ١...٢...٣...٤...٥.

إسترخي.
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ARMS
Push your arms away from your body.
Hold 1… 2… 3… 4… 5.
Relax.

الذراعان

إدفع ذراعیك بعیداً عن جسمك. 

إحبس نَفَسَكَ ١...٢...٣...٤...٥.

إسترخي.
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HANDS
Pull your hands up toward you.
Stretch your fingers and thumbs.
Hold 1… 2… 3… 4… 5.
Relax. الیدان

مد یدیك بإتجاه جسمك.

قم بتمطیط الأصابع و الإبھامین. 

إحبس نفسك ١...٢...٣...٤...٥.

أسترخي.
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LEGS
Push your toes away from your body.
Hold 1… 2… 3… 4… 5.
Relax.

الرجلین

إدفع بأصابع قدمیك بعیدا عن جسمك.

أحبس نفسك ١...٢...٣...٤...٥.

أسترخي.
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How do you feel?

كیفَ تشعُر؟
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Note to Teacher/Parent(s)/Guardian(s):

Muscles tense up when you are stressed, anxious, sad and afraid. This book introduces a few 
Progressive Muscle Relaxation exercises.  These exercises help teach you how to relax your 
body by tightening and releasing groups of muscles.  Relaxation can help relieve the symptoms 
of stress by making you feel calmer, reducing stomach aches and headaches, as well as 
improving sleep.

ملاحظة للمعلم( المعلمة)/ الوالدین/ الوصي (الأوصیاء):
 تنشد العضلات و تتوتر حینما یكون الأنسان مجھداً، قلقاً، حزیناً، و خائفاً. ھذا الكتاب یقدم بضعة تمارین لإسترخاء العضلات
 التدریجي . ھذه التمارین تساعد على  تعلیم الأطفال كیفیة الأسترخاء من خلال شد و إرخاء مجموعات العضلات. الإسترخاء
 یمكن أن یساعد في تخفیف أعراض الإجھاد بتحفیز الأطفال للشعور بأنھم  أكثر ھدوءاً ،كما یخفف من آلام المعدة و الصداع ،

فضلا عن تحسین النوم.





Point to 
these body 

parts:

face
neck 

shoulder 
arm 
hand
leg

دُلَّ بیَّدِك على 
أجزاء الجسم 

التالیة:
  
وجھ
 عنق
 كتف
 ذراع

ید
رِجل


