
أنشطة تلطيفية للاسترخاء أو الاستراحة أو تصفية الذهن 
تتمثَّل إحدى أفضل الطرق لتنعم بالاسترخاء والاستراحة في ممارسة نشاط ما يمنحك البهجة وتجد عمله سهلاً. احرص على تصميم قائمتك 

الخاصة بأوقات التسلية المخصصة لتصفية الذهن وبادر بإعدادها. إليك فيما يلي قائمة للإلهام: 

هل أصبحت مستعدًا للبدء؟

2  ثم اختر عشوائيًا ورقة لتفعل المكتوب فيها! 1  قص كل ورقة وضعها في جرة.	

اللعب مع حيوانك الأليفالتلوين في دفتر التلوينمشاهدة برنامج

الخروج للتنزه سيرًاتنظيم حفل رقصخبز الكعك

الاتصال بشخص ما يرسم البسمة على وجهكالاستماع لتطبيق مخصص للأصوات المهدئةترديد كلمات الأغنية المفضلة في أثناء سماعها

قراءة كتابممارسة لعبة مارسم صورة أو تتبع رسمة ما

التأملتحرير الصور الموجودة على الهاتفمشاهدة فيديوهات عن الحيوانات

ممارسة الرياضة المفضلةالإعراب عن الامتنانتنفيذ بعض الأعمال المنزلية
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