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SEEKLIFTلرفاهيةنحو ا : خطوات إيجابية 
 

 الخاص بك،لعلاج المعرفً السلوكً مرشد ل( كلارتقاءالبحث عن ا) SEEKLIFTختصار لااستخدم اقم ب

 والحفاظ علٌها. لتحسٌن صحتك العقلٌة ورفاهٌتك

 

 
 

 

(S )See the Bigger Picture (انظر إلى الصورة الأكبر) 
 

 –. وسّع منظورك وفكر فً الصورة الأكبر عِدة أنّ لها معان  ومن وجهة نظره مختلفة المواقف  جمٌعنا ٌرى

 ( أو المشهد من الهٌلوكبتر. The Helicopter View) عرض الهلٌكوبتراتبع طرٌقة 

 
 

 هذا الموقف؟الذي أعطٌه لمعنى الما  -

 حقٌقة أم رأي؟ ا ٌعبّر عنهل هذ -

 كٌف سٌرى الآخرون هذا الوضع؟ -

 ؟الموقف الطرٌقة الأخرى للنظر إلى هذاما هً  -

 ؟من الآن أشهر 6فً غضون  أو ما مدى أهمٌته -ما هً أهمٌته الآن  -
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 أكثر؟للمساعدة ما الذي ٌمكننً فعله الآن  -
 

  

(E )Exercise Regularly (تمرن بانتظام) 

 

  
 

مزٌد من ر بوشعالة، والجسدٌّ  ناصحت تعزٌزالتوتر والقلق، و تراجع، وأمزجتناتحسن ٌعنً البدنً النشاط 

 الطاقة.

 قم بالخروج، وٌفضل أن تكون فً مساحة خضراء أو بالقرب من الماء.

 ابحث عن نشاط تستمتع به، وافعله فقط.
 

 

(E )Enjoy (استمتع: خطط للمرح والإبداع) 

 

  
 

 وٌزٌد من الثقة. ، كماأو الإبداع على الشعور بتحسن ٌساعدنا الاستمتاع

 استمتع!
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(K )Kind  :ا مع نفسككن لطيف  طيبة القلب 
 

  
 

 .ذاته شجع نفسك بدلاا من انتقادها. عامل نفسك بالطرٌقة التً تعامل بها صدٌقاا فً الموقف
 

 

(L) Look after your Body (  بجسمك اعتن) 
 

 
 

ٌّا  ا صح  . ابدأ الٌوم بوجبة الإفطار.بانتظاما تناول طعاما

 ًّ  .احصل على روتٌن نوم صح

ٌّة مشكلات ب اعتنِ  ٌّة ت  أ  وتناول أي دواء على النحو الموصوف.عالَج بالأدوٌة، صح
 

 

(I )Interact (تفاعل: تواصل مع الآخرين) 
 

  
 

 .، أو عد للتواصل معهم من جدٌدمع العائلة أو الأصدقاء تواصلابق على 

ا  ا خصص وقتا  لتكون مع الآخرٌن.منتظما

ٌّنا  اصفّا احضر  ٌّة امع  أو انضم إلى مجموعة دعم. فً الفترة المسائ
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ا تعرفه. بالإضافة إلى إفادة الآخرٌن،  شارك فً مشروع مجتمعً أو عمل خٌري أو ببساطة ساعد شخصا

ا سٌساعدك على الشعور بتحسن تجاه نفسك. ا مفٌدا  ستفعل شٌئا
 

 

(F) Find Meaning (ابحث عن المعنى) 

ٌّة ٌؤدي معنىعدم الشعور بال. بحاجة أن ٌشعروا بالحاجة إلٌهم وأنّ لدٌهم أهداف البشر إلى عدم  والأهم

 ة.هدف بطرق غٌر صحٌّ أي الحالة المزاجٌة، وقد نبحث عن تراجع و ،والقلق ،الحٌاة عنالرضا 

اإلى عٌش حٌاة أكثر  ٌؤدي هدفإٌجاد معنى و  .إنجازا

 ، اسأل نفسك:الخاص بك والهدف المعنى على إٌجادلمساعدتك و

 فٌه؟وأبدع  ر بشغف تجاههعأش الذيالشًء ما  -

 ا مهم بالنسبة لً؟ما هو حقّا  -

 ؟ٌتذكرنً الآخرون بهما الذي أرٌد أن  -

 ؟سٌكون إرثًماذا  -
 

 كل ٌوم ، اهدف إلى القٌام بشًء ٌتناسب مع هدف حٌاتك.
 

 

(T) Take Notice (انتبه: لاحظ) 

، أو نقلق بشأن الأحداث اٌتعٌن علٌنا القٌام به الأشٌاء التًنتوتر من ً الكثٌر من الوقت داخل رؤوسنا، نقض

ا، أو المستقبلٌّ   الأحداث الماضٌة التً نتمنى لو فعلناها بشكل   نسترجع باستمرارة التً ربما لن تحدث أبدا

 بالتوتر والقلق والاكتئاب.ونحن نشعر  مختلف. ٌنتهً بنا الأمر

 

 ، واختٌار نقل أضواء تركٌزك خارج رأسك. ناعلى ملاحظة تركٌز القدرةإنه لأمر جٌد 

 .بها البٌئة من حولك: انظر، اسمع، شم، اشعر

 

  
 

ا للتنفس بٌن الحٌن والآخر.طوال ٌومك الحافل  ، خصص وقتا

 فً كل مساء، لاحظ الإٌجابٌات حول ٌومك.

 

 


