
 

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 

 

  ( PACE & PLAN) وخطط تقدم

 

  PACE تقدم
ٌ   إبقاء الحافظ على  - احرص على التقدم بانضباط عند التفكٌر فٌما ستفعله كل ٌوم، ا بإنجاز توازن صح

 العمل والراحة واللعب. تضم نلأنشطة التً تا

 

 Play اللعب
 
  

أنشطة ها أن تكون تمنحك الشعور بالمتعة. ٌمكنالتً  مرِحةالأنشطة ال
 مع العائلة أو الأصدقاء.أنشطة ٌمكن القٌام بها فردٌة، و

 تحقٌق
Achieve 

 

ا بالإنجاز أو بال  :علٌها . أمثلةجدارةالأنشطة الهادفة التً تمنحك إحساس 
التً ٌمكنك القٌام بها خدمة، الأعمال العمل، مساعدة الآخرٌن، تقدٌم 

 .، البستنةبنفسك

  Careالاهتمام

زمنً جدول ووضع وقت مع نفسك. تأكد من تخصٌص  ان لطٌف  ك
  ٌ ة على نظامك لفترات الراحة والاسترخاء. قم بإجراء تغٌٌرات صح

عد إلى  -الغذائً وروتٌن نومك. لا تضغط على نفسك إذا فقدت هدف ا 
 المسار الصحٌح من خلال التركٌز على نشاطك التالً.

 النشاط 
Energy 

 

ا بغض النظر  سٌساعد القٌام بأي نشاط على تحفٌزك وتنشٌطك. افعل شٌئ 
  ٌ ة إذا كنت تشعر بالاكتئاب، عن شعورك! سٌحسن حالتك المزاج

على استهلاك الطاقة الناتجة عن استجابة الأدرٌنالٌن إذا كنت  كوٌساعد
 تشعر بالتوتر أو القلق أو الغضب.
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  PLANخطط
 

  Prepareتحضٌر
 

فً للتخطٌط  ص وقت ا كل ٌومستفعله ومتى وكٌف ومع من. خص  ر ما الذي قر  
ٌ   فترة لٌوم التالً، ربما فً ا  - بالنسبة للآمال التً ترغب بتحقٌقهاا المساء. كن واقع

ا. جعل أهدافكلا ت  عالٌة جد 

 Listقائمة  وضع
ا، اد أولوٌات ما هو الشًء الأكثر أهمٌةحد   الأكثر فائدة، الأكثر ، لأكثر إلحاح 

. اكتبها )استخدم المخطط الأسبوعً أو المفكرة أو دفتر ، لتقوم بهفاعلٌة
 ملاحظات(

ف   Actionالتصر 
 

 .بغض النظر عن طرٌقة تفكٌرك أو شعوركعلى الرغم من وافعلها! 

  Noticeالملاحظة
 

 بإمكانككان  ن، فاسأل نفسك إالاحظ كٌف ٌؤثر النشاط علٌك. إذا كان غٌر مفٌد  
مرة أخرى. إذا كان له  هر عدم القٌام بمختلف، أو ربما تقر   فعل أي شًء بشكل  
  ً  ا؟ٌض  أن تفعل أل المزٌد. ماذا ٌمكنك فعط لخط  عندها  تأثٌر مفٌد أو إٌجاب

 

 


