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والتي ركزت علیھا كموضوعك. بینما تشعر بھم, انت لست بحاجة للتعبیر عن ھذه  تجربتك اشعر بالصورة و انطباع كل أنشطة
 الصور و الانطباعات بالكلمات ولكن تابع الاحساس بھم لوقت أطول قلیلا.

1 

الأشیاء التي اختبرتھا. اكتب الأشیاء التي تخطر في بالك مع شعور بأنك تغترف شیئا یطفو بكلمات مقتضبة. اسأل نفسك ما نوع 
رتب الكلمات بشكل كیفي في داخل دائرة. ھذه العملیة تھدف الى الاصغاء/ المراجعة , وانھ لیس من الضروري ان تصنع جملة 

من الأشیاء /الحالات. بعد كتابة عدد كافي من الكلمات,  تستطیع انھاء ھذه  عدد متنوع كاملة. من نشاط واحد تستطیع أن تستخرج 
في نھایة الكلمات. وضع ھذه النقاط معناھا انھ لا تستطیع كتابة كلمات اضافیھ. عندما تعمل و 「,,,」العملیة عن طریق وضع 

ستخدم الأحرف البدائیة حتى تستطیع أن تجد تشارك مع شریك او مجموعھ من الاخرین, لست بحاجة الى ان تكتب اسمائھم كلھا. ا
 شیئا عندما تنظر الى الوراء. 
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 3 ضع خطا تحت الأجزاء التي تشعر بأنھا مھمة ولا یمكن التخلي عنھا.
 


