
مثل أي خطة للهجوم ، فإنه يحدث في عدة مراحل.

ورقـة الـتمريـن

خطة الهجوم المضادة للبراء 

المرحلة

المرحلة

1
قم بأخذ لحظة ��عداد قائمة بأعراض ا��نذار الخاصة بك. هذه ا��عراض يمكن أن تكون جسدية، عاطفية، أو 

سلوكية، وتشير إلى أنك تتجه نحو ا��نز��ق…

ا��ن خذ ورقة أخرى و��د جميع ا��نشطة التي تفعلها 
��ور. يمكن أن تكون هذه أنشطة تشاركها مع أشخاص آخرين أو أشياء 

التي تحب أن تفعل وحدها. حاول وضع أكبر قدر ممكن من « ا��نشطة الصغيرة ».

مثال : 

مثال : 

• اقل نوما جيدا 

• أنا أكثر عصبية 

• لم أعد متحمسا لفعل ا��مور التي 

احبها عادة 

• أنا آكل كثيراً/�� أكثر من أي ��ء/حلو 

جدًا/سمين جدًا 

• أشعر بالنعومة 
 

… 
 

• كل الوقت 

• لدي الكثير من الصداع/آ��م المعدة/

آ��م الظهر 

ETC…

• اقرأ مجلة في حمام 

• التمرين 

• الرقص 

• الغناء 

• شاهد فيلمًا جيدًا 

• استدعاء صديق لمناقشة 

مواضيع عميقة 

• تناول الطعام بالخارج 

• اذهب الى الم��ح 

• السير في الغابة 

• تناول القهوة في الشمس 

2



ورقـة الـتمريـن
LE PLAN D’ATTAQUE 

ANTI-DÉPRIME

ا��ن ضع قائمة با��نشطة التي تمنحك إحساسًا با��تقان وا��نجاز. هذه هي ا��نشطة التي قد ترغب في القيام بها أو 
ا��نشطة التي تؤجلها طوال الوقت ؛ ال��ء الرئي�� هو الشعور برفاهية معينة من هذا النوع 

« ��ء جيد تم القيام به!».

كلما حددت إحدى إشارات ا��نذار في قائمتك 
قمت بإعداد خطة الهجوم: 

 
لمدة أسبوع واحد (أو أسبوعين إذا كان لديك الشجاعة) تذهب كل يوم 

ابدأ بتأمل/استرخاء/تنفس تمرين من اختيارك. 
بعد ذلك ، ستختار نشاطًا من قائمة المتعة الخاصة بك ونشاط في 

قائمتك قد أنجزت. 
 

لذلك من المهم أن يكون لديك 10 أنشطة على ا��قل في كل قائمة إن أمكن.

مثال : 

• تبضع 

• تنظيف البيت 

• اجعل حسابي 

• اكتب تقريراً 

• جرب م��ب�� 

• لعب الرياضة 

• جرب رسائل البريد ا��لكتروني 

الخاصة بي 
إلخ.
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