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 القواعد الأساسية 
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 ما هو التوتر؟
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...عندما يكون هناك الكثير من التوتر  
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Illustrasjon: Siegel (1999) 
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Illustrasjon: Tilpasset fra Williams & Powell (2017) 
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التوتر 
 المستدام 
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ماذا تفعل 
للتخفيف 

 التوتر؟
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Illustrasjon: WHO 

Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 



Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 



Håndtere stress 

عندما يعاني الأشخاص من فرط التنفس، فإنهم 
نفسًا في  23عادةً ما يتنفسون أكثر من 

.الدقيقة  

نفسًا  13عدل التنفس الهادئ هو أقل من م
.في الدقيقة  
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 فاصل
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 النوم
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 ما أهمية النوم؟
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Søvnhygiene 
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 النظام الغذائي
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• Opphaver: Fotograf FotoshopTofs 
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شكراً على متابعتكم 
 ومشاركتكم 
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