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 أفكار وإجراءات بديلة
 

 

 . إجراءات بديلة٣ . أفكار بديلة٢ . أفكار مظلمة أو مؤلمة١

ما هً الأفكار )كلمات، صور، ذكرٌات( 
 التً جعلتنً أشعر بالضٌق؟

 
 
 
 
 
 

ما سأقول لنفسً )كبدائل معقولة 
 للأفكار المؤلمة(:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ب لصدٌق مقر   هكنت سأقول الذي ما

 كان ٌشعر بهذه الطرٌقة؟

 
 
 
 
 

مع الإٌجابً  التحدث، عبارات التأقلم
 :الذات

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ما الذي ٌمكننً قوله لنفسً وٌجعلنً 
ر نفسً أشعر بتحسن ، أو  بأشٌاء أذك 

  ٌ دة عنً، وعن حٌاتً، وعن ج
 المستقبل؟

ما الذي فعلته فً الماضً وقد 
 ساعدنً:

 
 
 
 
 
 

 موارد التأقلم الخاصة بً:
 
 
 
 
 
 

للمساعدة فً تهدئة ما الذي سأفعله 
 نفسً:

 
 
 
 
 
 

ما الذي ٌمكننً فعله خلال العشرٌن 
 أعطٌه كاملدقٌقة القادمة )و

 اهتمامً(:
 
 
 
 
 
 
 

التأقلم، ٌمكننً القٌام  علىلمساعدتً 
دقٌقة فً كل مرة.  ٠٢بالأشٌاء لمدة 

إذا لم ٌساعد أي شًء، فٌمكننً 
 ٤الانتقال إلى الخطوة 

 

. طلب المساعدة )إذا لزم ٤
 الأمر(

أصبح بالإرهاق و استمر  شعوريإذا 
عن السٌطرة، سأتصل و / أو خارجًا 

 أذهب إلى:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

، على سبٌل المثال صدٌق / قرٌب
خط الحوادث أخصائً صحة، 

 199 والطوارئ،


