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 ACEنشاط 

 

 .ACEنشاط مع  -كل يوم  -يومك  تفوق في

 

 .خطط وافعل الأنشطة اليومية التي تمنحك إحساسًا بالإنجاز والاتصال والمتعة

 

 ، تواصل، واستمتع.أنجز: ةصحٌو ةتوازنحٌاة ماهدف إلى 

 

 يومك! حقق ذلك فيكيف ت

 ومع من. ،ومتى ،ٌمكن أن ٌتأثر مزاجنا بشكل كبٌر بما نفعله

 ACEبالرفاهٌة، نحتاج إلى موازنة ما نقوم به. ٌمكننا استخدام الاختصار  صحً أجل الحفاظ على شعورمن 

 لمساعدتنا على تذكر:

 ACHIEVE()العمل، الأعمال المنزلٌة، الدراسة - أنجز. 

CONNECT  )مع الأصدقاء والعائلة والمجتمع -)تواصل. 

 ENJOY  )للعب والمرح والمتعةا –)استمتع. 

 

مع الآخرٌن.  وتواصلً  استمتاعًا، ولكن أقل الإنجازعندما نشعر بالتوتر، غالبًا ما نقضً المزٌد من الوقت فً 

وعندما نشعر بالقلق، فإننا نمٌل  .ل أقل من ذلك بكثٌرعمعندما نشعر بالاكتئاب، فإننا ننسحب ونعزل أنفسنا ون

 .قبالقل ٌشعرونناإلى تجنب الأماكن أو الأشخاص الذٌن 

ا  -خصص وقتًا لنفسك كل ٌوم  ًٌ وقتًا للأنشطة التً نفسك امنح  -الاسترخاء والمرح والمتعة. أنشئ توازنًا صح

التً تعطٌك القرب منهم، والبقاء بإحساسًا بالتواصل مع الآخرٌن و كبالإنجاز، وتلك التً تعطٌ شعورًاتمنحك 

 بالمتعة. إحساسًا

العصبٌة، وهً  النواقل من خلل العمل مباشرة على إطلقنا لدٌتؤثر هذه الأنشطة على كٌمٌاء الدماغ 

 .الطبٌعٌة لدٌنا مضادات الإجهاد ومضادات الاكتئاب

 الدوبامٌن إفراز الإنجاز ٌحفز 

  السٌروتونٌنإفراز النشاط الهادف ٌحفز 

 الإنجاز

 الاستمتاع

 التواصل
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 الأوكسٌتوسٌن ٌحفز إفراز التواصل مع الآخرٌن 

  الإندورفٌنإفراز ممارسة الرٌاضة تحفز 

 

كل ٌوم ، سٌساعدنا فً  )الإنجاز، التواصل، الاستمتاع( ACEالقٌام بأنشطة  منلذلك ، فإن التأكد من استمرارنا 

 التغلب على مشاكلنا.

  احتفظ بسجلACE  استمرار المتابعةلمساعدتك على 

  المخطط الأسبوعًأو استخدم 

 

 :الاعتناء بجسمك BACEٌتضمن اختصار 

 BODY CARE (  بالجسم اعتن) - التمرٌن، الأكل والشرب الصحً، الراحة. 

 ACHIEVE (أنجز) – والدراسة ،والأعمال المنزلٌة ،العمل. 

 CONNECT (تواصل مع الآخرٌن) –  الأصدقاء والعائلة والمجتمعمع. 

 ENJOY (استمتع )- للعب والمرح والمتعةا. 

 

 لتبقى على المسار الصحٌح. BACEاستخدم أوراق تسجٌل ومذكرات 
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 ACEسجل 

 ( (Enjoyment)، الاستمتاع(Closeness)، القرب (Achievement))الإنجاز 

ٌمنحك إحساسًا بالإنجاز فهذا س ،ما تفعله كل ٌومب ةبعاتابق على ممن. مع ٌمكن أن ٌتأثر مزاجنا بشكل كبٌر بما نقوم به ومتى و

)لا شًء(  0مقٌاس من ب بالإنجاز والقرب والمتعة قٌم الشعورو، والوقت والنشاطوالقرب من الآخرٌن والمتعة. اكتب الٌوم والتارٌخ 

 ذات الصلة. ACEحد أقصى(، أو ببساطة حدد أعمدة ال) 00إلى 

 

 

 اليوم

 التاريخ

 الوقت

 

 

 ماذا فعلت؟ مع من كنت؟  –النشاط                      
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  A   C   E   

 الاثنٌن

 من الشهر، عاشرٌوم ال

 مساءً  السابعة

 7 1 1 مثال: لعبت ألعاب الكمبٌوتر بعد شرب الشاي.

 الثلثاء

 الحادي عشر، مساءً 

 8 9 4 مثال: تهاتفت مع مرٌم ودعوتها لشرب القهوة.
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 المخطط الأسبوعي

 .٪"58التلفزٌون، حزٌن  تعلى سبٌل المثال "شاهد - ٪000-0(. قٌم المشاعر عواطفوكٌف تشعر )الالأسبوع الأول: اكتب ما تفعله 

 .نفسك! نظمبٌن أنشطة العمل والراحة واللعب )أو الروتٌنٌة والممتعة والضرورٌة(.  دمجالأسابٌع التالٌة: خطط للأنشطة كل ٌوم، ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الٌوم

       

 

 

 

 

 الصباح

       

 

 

 

 

 بعد الظهٌرة

       

 

 

 

 

 المساء
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 BACE – سبوعييوميات النشاط الأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 اليوم

  النشاط

       

 العناية بالجسم

(B-Body care) 

 التمارٌن الرٌاضٌة

 الأكل الصحً

 معالجة المرض

 الراحة والنوم

AM AM AM AM AM AM AM 

PM PM PM PM PM PM PM 

EVE EVE EVE EVE EVE EVE EVE 

 الإنجاز

(A-Achievement) 

 العمل

 الأعمال المنزلٌة

 الدراسة

AM AM AM AM AM AM AM 

PM PM PM PM PM PM PM 

EVE EVE EVE EVE EVE EVE EVE 

 التواصل مع الآخرين

(C-Connect with others) 

 الأصدقاء

 العائلة

 المجتمع

AM AM AM AM AM AM AM 

PM PM PM PM PM PM PM 

EVE EVE EVE EVE EVE EVE EVE 

 الاستمتاع

(E-

Enjoyment) 

 اللعب

 المرح

 المتعة

AM AM AM AM AM AM AM 

PM PM PM PM PM PM PM 

EVE EVE EVE EVE EVE EVE EVE 
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 BACE - سبوعييوميات النشاط الأ
                                     

 اليوم

  النشاط

       

 العناية بالجسم

(B-Body care) 

 التمارٌن الرٌاضٌة

 الأكل الصحً

معالجة 

 المرض

 الراحة والنوم

       

 الإنجاز

(A-Achievement) 

 العمل

 الأعمال المنزلٌة

 الدراسة

       

 التواصل مع الآخرين

(C-Connect with 

others) 

 الأصدقاء

 العائلة

 المجتمع

       

 الاستمتاع

(E-Enjoyment) 

 اللعب

 المرح

 المتعة
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 BACE -يوميات النشاط اليومي 
 ال

 

 النشاط

 الصباح

 

 

 

AM 

 بعد الظهيرة

 

 

 

PM 

 المساء

 

 

 

EVE 

 العناية بالجسم

(B-Body care) 

 التمارٌن الرٌاضٌة

 الأكل الصحً

 معالجة المرض

 الراحة والنوم

   

 الإنجاز

(A-Achievement) 

 العمل

 المنزلٌة الأعمال

 الدراسة

   

 التواصل مع الآخرين

(C-Connect with 

others) 

 الأصدقاء

 العائلة

 المجتمع

   

 الاستمتاع

(E-Enjoyment) 

 اللعب

 المرح

 المتعة

   

 

 


