
ورقـة الـتمريـن 

ماذا يمكنني ان افعل حيال 
ا��نفصال ؟

أقوم بتثبيت ا��مان في حياتي:

1

2

1. أقوم بتثبيت ا��مان 
 هذه هي الخطوة ا��ولى لتحسين.

��ت ا��نفصال التي تعزز ا��نفصال باستخدام يومياتي: التعب، النوم، ا��لم،  أنا أتعقب مُشغِّ
ا��ماكن، ا��فكار، 

المواقف، وسائل التواصل ا��جتماعي، التلفزيون، ا��صوات، والروائح...

2. أقوم بتثبيت خطة الحماية والسيناريو البديل

 ا��ستراتيجيات السلوكية:
  

 أتصل بشخص ما وأطلب التحدث معه. 
  

 �� أبقى وحدي في غرفتي ، أخرج وسأم�� إذا 
 الجدول الزمني يسمح بذلك. 

  
 أدعو شخص موثوق به ، أحد أفراد أ��ته. 

  
 سأذهب إلى الركض إذا سمح الجدول الزمني بذلك. 

  
 أكتب في صحيفتي كل مشاعري وأفكاري في ذلك الوقت 

 (ألقِ نظرة على المورد "حدد وأقبل مشاعري"). 
  

 لقد بدأت في الط��ء ، ورسم ، وأعزف الموسيقى.

ا��ستراتيجيات السلوكية:

أستمع إلى جلسة ذاتية ا��نف. 
  

 أقوم بتغيير أفكاري وأسترخي من خ��ل ا��ستماع إلى موسيقاك المفضلة. 
  

 أحمل بحزم كائن يرمز إلى « مساحة الس��مة » و 
 أركز على هذا الشعور. 

  
 أركز على إيقاع أنفامي (ألق نظرة على مورد « تماسك القلب »).
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ا�مسك بشدة بمكعبات الثلج في يدي وأركز على هذا ا��يماء. 
 

أكتب جميع العواقب السلبية التي قد تحدث إذا ما فقدت السيطرة.

أقوم بإعداد قائمة بمقدار 5 استراتيجيات بديلة على ا��قل

1. 

2.

3.

4.

5.

ها عـندمـا أواجـه مـواقـف الـقلق. ا أعـيد قـراءتـ أنـ

3. الع��قات مع ا��خرين: ا��شخاص الخيريون يمكنني التحدث عنه

4. حدد المشغ��ت باستخدام دفتر سجل

 
أ��حظ الحا��ت التي تثير مبا��ة أو غير مبا��ة الصدمة. 

 
أ��حظ المشاعر وا��حاسيس الجسدية التي قد تساعد على التفصيل. 

 
أ��حظ السلوك. 

 
أقوم بتطوير استراتيجيات بديلة للتركيز على اللحظة الحالية.



العواطف  الموقف
 ا��حاسيس الجسدية

ا��ستراتيجيات السلوكيات
 بديل

5. أتوقف عن سلوك التدمير الذاتي
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