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Close your eyes.

أغلق عینیك.
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What do you hear?

3

ماذا تسمع؟
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I hear the teacher walking.

أسمع المعلم یمشي/ المعلمة تمشي. 
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Click   Click   Click

6

صوت وقع القدم  كلك  كلك   كلك



I hear students talking.

أسمع طلاباً یتحدثون.

7



Blah   Blah   Blah
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 صوت ثرثرة   بلا   بلا    بلا



I hear pages turning.

أسمع تَقَلُّبَ الصفحات.

9



10

Flip   Flip   Flip

حفیف الأوراق    فلبِ   فلبِ    فلبِ



I hear the clock ticking.

أسمع الساعة تدُق.
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Tick   Tick   Tick

دقات الساعة  تِك   تِك    تِك 



I hear my friend typing.

أسمع صدیقي یطبع/ صدیقتي تطبع.
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Tap   Tap   Tap

صوت طباعة الأحرف   تاب  تاب  تاب 



I hear myself breathing.

أسمع صوت تنفسي.
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Shh   Shh   Shh

ش     ش      ش



Close your eyes.

What do you hear?

 أغلق عینیك.

ماذا تسمع؟
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Note to teacher/parent(s)/guardian(s): 

ھذه الألیمة للذكریات ومضات من أو كوابیس مزعجة لیلة أحلام من یعانوا أن نفسیة لصدمات تعرضوا الذین الأشخاص لبعض الممكن من
كأنھ و حقیقة كأنھا الاستعادة بھذه الشخص یشعر الحالتین كلتا في ذاتھ٠ الحدث تمثیل حد إلى تصل أوقد الیقظھ أحلام من نوعا تكون قد الذكریات
حواس على بالتركیز الحاضر٠ على اھتمامھ یركز كیف الشخص بتعلیم تتمثل الشخص لمساعدة الطرق إحدى الحدث٠ أو الموقف بھذا عالق
أو حزین قلق، بأنھ یشعر عندما یساعد النشاط ھذا للحاضر٠ العودة على نفسك مساعدة یمكنك الذوق و اللمس و الشم و السمع و كالنظر معینة

متوتر٠

و





What helps you relax?

مالذي یساعدك على الاسترخاء؟


