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 للصحة النفسية الإيجابية BACES خطوات

 

BACESدلٌل العناٌة الذاتٌة باستخدام استراتٌجٌات العلاج المعرفً السلوكً الفعالة :. 

 B :الجسم (Body) 

 A :أنجز Achieve)) 

 C :تواصل (Connect) 

 E :استمتع (Enjoy) 

 S :للخلف عد خطوة (Step Back) 

 

 الجسم: العناية الذاتية

 
 

 المادي ٌعنً أننا سنكون أكثر قدرة على التعامل مع المشاكل العاطفٌة. دناالجٌدة بجس إن العناٌة

 

 اتخذ خطوات لضمان حصولك على قسط كافٍ من النوم 

 ا ومنتظمًا ًٌ  تناول طعامًا صح

 ًتمرن بانتظام ، وٌفضل أن ٌكون ذلك فً مكان خارجً/ طبٌع 

 خطط لأوقات الراحة أٌضًا 

 والكافٌٌن ،والتدخٌن ،والمخدرات ،مثل المشروبات الكحولٌة الأموربعض من تأثٌر  كن حذرًا ،

 علٌك

  الطبٌعة كعلاجاستخدم 

 

 أنجز

 .خلال الٌوم الأشٌاءعندما نحقق  تعزٌز ٌحصل دماغنا على دفعة

 ٌزٌد الإنجاز من الناقل العصبً الدوبامٌن

 وٌزٌد النشاط الهادف من السٌروتونٌن. 
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التخطٌط لأهداف واقعٌة وقابلة للتحقٌق كل ٌوم، مثل تلك المتعلقة بالعمل والأعمال لذلك من المفٌد جدًا 

الآخرٌن مع الأنشطة المتعلقة بالاتصال  نجازوإ المنزلٌة والدراسة، ولكن ٌمكننا أٌضًا تحدٌد الأهداف

 والاستمتاع والتمرن.

 

 تواصل

 نسحا  وعزل أنفسنا وإهمال علاقاتنا.نلجأ للا، النفسٌةمن أجل صحتنا  نعانًفً كثٌر من الأحٌان عندما 

من ومع ذلك، فإن التواصل مع و/ أو مساعدة الآخرٌن ٌعزز الناقل العصبً الأوكسٌتوسٌن الذي سٌعزز 

 .صحتنا الجسدٌة

 

خطط للتواصل مع أشخاص آخرٌن كل ٌوم، لا سٌما مع الأصدقاء المقربٌن و/ أو العائلة، ولكن أٌضًا مع 

 ولنا.المجتمع من ح

 قد ٌكون الأمر مجرد ابتسامة وقول مرحبًا للغرباء فً الشارع أو متجر الزاوٌة.

ٌمكنك التفكٌر فً المساعدة مع منظمة تطوعٌة، أو العثور على مجموعة دعم محلٌة. ٌمكنك معرفة ما هو 

ا من الإنترنت، أو فً مكتبتك المحلٌة أو مكت  استشارات المواطنٌن ًٌ  .متاح محل

الآخرٌن عبر مع الاتصال وجهًا لوجه، ولكن كخطوة أولى، أو بالإضافة إلى ذلك، ٌمكننا الاتصال من المهم 

 الإنترنت.
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 استمتع

مزاجنا ونشعر بالتع ، أو ننسح  ونعزل أنفسنا، فإن أول الأشٌاء التً نتوقف عن القٌام بها عندما ٌنخفض 

ا، هتستنزفتخفض طاقتنا ووالممتعة. نمٌل إلى الاستمرار فً فعل تلك الأشٌاء التً  رحةهً الأنشطة الم

 التً نستمتع بها والتً تنشطنا وتغذٌنا. تلكنهمل و

 

إلى القٌام بمزٌد من الأنشطة الممتعة. ربما شًء كنت تستمتع به )مثل هواٌة أو رٌاضة(، أو شًء  اسع

ن شٌئًا ما فً الهواء الطلق، أو مع أشخاص آخرٌن، أو ربما بمفردك القٌام به. قد ٌكوبكنت تعتقد أنك ترغ  

 فً المنزل.

 

 أضف المزٌد من الألوان إلى حٌاتك!

 

 خطوة للخلفعد 

من الصع  التفكٌر بوضوح ورؤٌة الصورة الأكبر فً  -المشاعر  تلك، ننشغل بمعٌنة بمشاعرعندما نشعر 

 من خلال القٌام بأشٌاء غٌر مفٌدة. ونقوم بردة فعل –تلك الأوقات 

بنفس الطرٌقة  القٌام بردة فعل، ولكن من خلال  ظاهرٌاً  ٌبدو أن القٌام بهذه الأشٌاء ٌساعد فً ذلك الوقت

 .طوال الوقت ، فإننا نحافظ على استمرار المشكلة

 ٌمكننا أن نتعلم كٌف نتفاعل ونفكر بشكل مختلف!

 

ل صدٌقًا. كن لطٌفًا مع نفسك واستخدم الحدٌث الذاتً المتعاطف بنفسك وعامل نفسك كما تعام اعتن  

 والمتفهم.

استخدم ورقة المخطط الأسبوعً للتخطٌط لأٌامك. خصص وقتًا كل مساء أو فً الصباح الباكر لتحدٌد 

 فً نهاٌة الٌوم. وضع علامة الإنجاز علٌهاأهدافك الٌومٌة، ثم ٌمكنك 

كجزء من أهدافك الٌومٌة! من المهم أن تقرأ المهارات وتعٌد قراءتها  قم بتضمٌن ممارسة المهارات الجدٌدة

 وتتدر  على استخدامها، بحٌث تكون قادرًا على استخدامها بفعالٌة عندما تحتاج إلٌها حقًا.

 .تعلم مهارات فعالة عبر الإنترنت

 

 


