
 االمشاعر

 "االمشاعر االملباةة!
 

 االسلامم
 االھھهدووء
 االاررتیياحح
 االتمركز
 االقناعة
 االاتزاانن
 االإشباعع
 االلطف
 االانفتاحح
 االسكیينة
 االاسترخاء
 االرااحة
 االرضا
 االصفاء
 االسكونن

 
 االإنتعاشش

االشحن  ااعاددةة  
االشبابب  ااستعاددةة  

جديداالت  
 االاررتیياحح
سترجاععاالا  
ززددھھھهارراالا   

 االأمل
 االثقة
 االانتظارر
 االسكونن
لباالق ططیيبة  
 االتفاؤؤلل
 االتشجع
 االرجاء

 
 االإلھھهامم
 االاندھھھهاشش
 االتتوقق

 االحماسة
 االداافع
 االتأثر
 االحافز
 االتحفیيز
 االتحركك
 االتعجب

         

 االامتنانن
  االتقدير
 االتأثر
 االشكر
ياالعاططف االتأثر  

 
 االسعاددةة
 االاستمتاعع
 االمبارركة
 االانشرااحح
 االھھهناء
 االتھھهلل
 االإعجابب
 االوجد
 االمرحح
 االظرفف
 االفرحة
 االجذلل
 االلھھهو
االغامر ححاالفر  

 االسروورر
 االانتشاء
 االدغدغة

 االتحمس
 االاندھھھهاشش
 االتشجیيع
 االاستثاررةة
 االانبھھهارر
 االطاقة

 االانتعاشش
 االحماسس
 االاندفاعع
 االنشاطط
 االحیيوية
 االشغف
 االتفاجىء
بالحیياةة االنابض  

 
 االابتھھهاجج
 االبھھهجة
 االإشعاعع
 االنشوةة
 االشمق
االغامر االفرحح  

 االإثاررةة االشديدةة

 االعاططفة
 االترااحم
 االغراامم
 االحب
مفتوححاال االقلب   
 االرقة
 االدففء

 
 االانشغالل
 االاستغرااقق
 االفضولل
 االانھھهماكك
 االسحر
 االبھھهجة
 االرووعة
 االافتتانن
 االاھھھهتمامم
 االشوقق
 االانخرااطط
 االانفتاحح
 االأسر
 االتحفیيز

 
  

 PEACEFUL 
calm 
comfortable 
centered 
content 
equanimity 
fulfilled 
mellow 
open 
quiet 
relaxed 
relieved 
satisfied  
serene 
tranquil 
 
REFRESHED 
recharged 
rejuvenated 
renewed 
rested 
restored 
revived  

 ⊗ االمشاعر االغیير ملباةة  ⊗ 
 

 االحزنن
 االاكتئابب
 االاغتمامم
 االیيأسس
 االقنوطط

 خیيبة االأمل
 االتثبیيط

 ضعف االھھهمة
 االقاتم

 ثقل االقلب
 االمیيؤووسس منه

 االشجن
 االبؤءسس

 عدمم االسعاددةة
 االتعاسة

 
 االتوتر
 االانغلاقق
 االنكبة
عاللاالانف  

 صعب االإررضاء
 االھھهرأأ

 االاحباطط
 االنرفزةة
 االعصبیية
 االإجھھهادد

 عدمم االرااحة
 االضغط

 
 االتوقق

 االاشتیياقق
 االحنیين
 االلھھهفة

 

 االخوفف
 االاررتیياعع
 االقلق
 االترقب
 االرھھھهبة
 االتشاؤؤمم
 االرعب

 االخضوعع للحماية
 عدمم االأمن

 االحذرر
 عدمم االثقة
 االاررتیيابب
 االتحجر
 االخشیية
 االھھهش
 االھھهلع
 االذعر

 
 االألم
 االأسى
 االاحتضارر

كربباال  
 االتحطم
 االمرااررةة

 اانفطارر االقلب
 االجوعع
 االجرحح
 االوحدةة
 االبؤءسس
 االندمم

 االتحسر
 

 (ااستكمالل) االقلق
 االاھھھهتزاازز

 عدمم االرااحة
  االصدمة
 االاجفالل
 االمفاجاةة
 االمعاناةة
 االبلبلة
 االأززمة

 عدمم االاررتیياحح
 االصعوبة
 االتوتر

 عدمم االاستقراارر
 االضیيق

 
 االحرجج
 االخزيي
 االغم

 االإررتباكك
 االھھهیياجج
 االإااھھھهانة
لذااتياالتوتر اا  

 
 االإعیياء
 االإنھھهزاامم
 االإررھھھهاقق
 االمستنفذ
 االانھھهاكك

 قلیيل االحیيلة
 فتورر االھھهمة
 االنعاسس
 االتعب
 االسئم
 االإباددةة
 االتھھهالك

 اا

 االحیيرةة
 االتردددد
 االاررتباكك
 االاضطراابب
 االتضارربب
 االتوھھھهانن
 االحیيرةة

 االتشوشش
 االاختلاطط
 االدھھھهشة
 االحیيرةة
 االدشوةة
 االتمزقق

 
 عدمم االتوااصل

 االفتورر
 االملل

 االانغلاقق
 االانفصالل

داالبع  
 االلامبالاةة

 قلیيل االحیيلة
 االتنمیيل

 االانسحابب/االانعزاالل
 

 االقلق
 االجیياشة
 االتنبه
 االھھهم

 االذھھھهولل
 االإختلالل
 االإحباطط
 االإضطراابب

 

 االغضب
 تفاقم االغضب

 غاضب
 االعدااء
 االتكدرر
 االاحتقارر
 االسخط
 االحدةة

 االسخط االخانق
 االحنق
 االكرااھھھهیية
 االخصومة
 االمدااھھھهنة

 سرعة االغضب
 االاستفزاازز
 االضجر

 االشحوبب
ءاالاستیيا  
 االلدغغ

 االغضب االشديد
 االغیيظ

  االامتعاضض
 

 االبغض
 االإشمئزاازز
 االفزعع

 االإنزعاجج
 االإستیياء
 االقرفف

 عدمم االاعجابب
 االعدااء
 االذعر
 االبغض
 االصد

 االتغیيیير االمفاجىء



 االاحتیياجاتت وواالقیيم 
 

 أأشیياء كلنا نريدھھھها في حیياتنا
 

 االسلامم
قبوللاال  

 االتوااززنن
 االجمالل
 االرووحانیية
 االرااحة
 االإتزاانن
 االإيمانن
 االتناغم
 االأمل
 االنظامم

 ررااحة االبالل
 االمساحة

 
 االصحة االجسدية

ھھهوااءاال  
 االإھھھهتمامم
 االرااحة
 االغذااء

 االحركة / االتمرين
 االرااحة / االنومم

 االامانن (االجسديي)
 االرعاية االذااتیية
 االتعبیير االجنسي

 االمأووىى
 االلمس
 االمیياهه

 
 االلعب

مغامرةةاال  
 االإثاررةة
 االمرحح
 االفكاھھھهة
 االبھھهجة

 االإسترخاء
 االتحفیيز

 

 االتوااصل(متابعة)
توااصل االذااتياال  
تعبیير االذااتياال  
وااقع االمشتركك اال  
رااررستقاالإ  

 االدعم
 اانن تعرفف ووتعُرفف

 اانن ترىى ووتُرىى 
 االثقة

 االتفاھھھهم
 االدففء

 
 االمعنى

االوعياا  
حتفاللاالإ  

 االتحديي
 االوضوحح
 االمھھهاررةة
 االإددررااكك

 االمساھھھهمة
 االإبدااعع

 االإكتشافف
 االفاعلیية
 االتأثیير
 االنمو

 االتكامل
 االنزااھھھهة
 االتعلم
 االحداادد

 االمشارركة
منظورراال  

 االتقدمم
 االھھهدفف
 االتحفیيز
 االتفاھھھهم

 

 االحكم االذااتي
ختیيارراالا  

 االكراامة
حريةاال  
ستقلاللاالا  
عبیير عن االذااتتاالت  
مساحةاال  
لقائیيةاالت  

 
 االتوااصل
 االقبولل
 االعاططفة
 االتقدير
 االأصالة
 االإنتماء
ھھھهتمامماالإ  

 االتقارربب
وااصلاالت  
رووحانیيةاال  

 االمجتمع
 االرفقة
 االترااحم
 االإعتبارر
 االتعاططف
 االصحبة
 االإددماجج
 االإلھھهامم
 االنزااھھھهة
 االحمیيمیية
 االحب

 االتباددلیية
 االرعاية
 االشرااكة
 االتوااجد

 االإحتراامم / ااحتراامم االذااتت 
 االأمن

 قبولل االذااتت
 االرعايةاالذااتیية

 
 

 
وواالوئامم وواالتفاھھھهم في حیياتك٬، اانتقل إإلى ااستخداامم ھھھهذهه االقائمة لخلق االمزيد من االسلامم   

www.altarahum.org لمزيد من االمعلوماتت قم بزياررةة.... 
 

من قبل مركز نیيويورركك للتوااصل االلاعنفي  ٢۲٠۰١۱٢۲نشرتت   


