
 
 

   : استعادة الھدوءالإصلاح

. لا یحل ة مطلقاً غیر مریح الأحاسیسوبالطبع تعتبر ھذه  عندما نشعر أو نتذكر عاطفة صعبةالارتباك تنتابنا مشاعر قد 
أن یوفر لك طریقة مؤقتة لاستعادة یستطیع  إلا أنھإلى ھذه المشاعر، بدورھا التي تؤدي  الإصلاح أيّ من ھذه المشاكل

 یتیحسوأ. الى الأس یساالمشاعر والإحتدھور في منع الإصلاح أن یساعد من المحتمل السیطرة على مشاعرك وأفكارك. 
بالھدوء من خلال مساعدتك على خلق شعور بالأمان أو الشعور بالانفصال الصحي أو التشتیت عن التمتع  الإصلاح لك 

ھو مھارة یمكن أن تتطور وتصبح أسھل  الإصلاحالصعبة وغیر المریحة.  الأحاسیسالتي تسبب ھذه  الأفكار والمشاعر
 .في أي وقت بذلكیمكن القیام  أحاسیسك حیثمواجھة المشكلة التي تثیر  علىمكن أن یساعدك في النھایة وی مع الوقت

 الإصلاحأنواع 

قد تجد ولترى أي منھا یعمل بشكل أفضل بالنسبة لك،  ممارستھیمكنك الإصلاح، حیث تجربة لخوض  ھناك ثلاث طرق
  .أن جمیعھا مفید

  الجسدي (التركیز على الحواس)الإصلاح  .1
  العقلي (التركیز على العقل والأفكار)الإصلاح  .2
  المھدئ (التحدث إلى نفسك)الإصلاح  .3

 

  :الجسدي الإصلاح

   .بارد أو دافئماء جریان أو ضع یدیك تحت امسك مكعب ثلج في یدك،  .1
  .في عضلاتكتنتابك اضغط على كرسي أو كرة بإحكام ثم اتركھا؛ لاحظ الأحاسیس التي  .2
   .". لاحظ القوام والألوان، إلخالكرسي عائد ليالجدران، ھذا  ھنالكحولك؛ قل: "ھذا قلم، المس أشیاء مختلفة  .3
تزداد؛ قد یكون ھذا حجرًا صغیرًا أو یمكنك إمساكھ عندما تشعر بأن المشاعر احتفظ بجسم صغیر في جیبك  .4

 .بحر أو خاتمًا أو قطعة قماش. امسكھ وركز علیھ، واصفاً إیاه في ذھنكال صدف
 .ارفع ذراعیك وساقیك، ولف رأسك بلطف؛ أبسِط جسمك .5
 .حول المكان، اقفز لأعلى ولأسفل قم بجولةحرك؛ ت .6
شیئاً بنكھة النعناع. امضغ قطعة من العلكة وركز على رائحة برتقالة أو  إستنَشِق؛ ما شیئاًإشتم رائحة امضغ أو  .7

  .الرائحة والطعم
 .ببطء من فمك أطَلِقھُ استنشق بعمق من أنفك، احبس أنفاسك للحظة، ثم ركز على التنفس؛  .8

 

   :العقلي الإصلاح

ھنا، یحتوي كن دقیقًا وقل أشیاء مثل: "الجدار أزرق، ھناك كرسیان، الكراسي ناعمة. رف الكتب صف بیئتك؛  .1
  ".بالدفء كعلى ثلاثة كتب. الشمس مشرقة وتشعر

(على سبیل المثال: ما الذي یجب أن أفعلھ لغسل الأطباق؟ الدقیقة استخدم التفاصیل نشاط {ممتع}؛ لتذكر وصف  .2
لیمون" الرائحتھ یفوح ب"أولاً، أملأ الحوض بالماء، ثم أضع الصابون على الإسفنجة. الماء دافئ، الصابون 

  .ذا)وھك
صف الذكرى كما لو كانت صورة وأنت تحكي عنھا لشخص ما. (على سبیل ذكرى سعیدة؛  إستعد في ذھنك .3

. الكعكة كانت للغایة سعیدًا ھؤلاء ھم من كانوا ھناك... كنتُ و كان في مطعم وقد المثال: "ھذا حفل عید میلادي
   .بالشوكولاتة، إلخ")

  .ذلك ببطء شدیدافعل أو قل الحروف الأبجدیة؛ احِْتسََب  .4

 



 
 

   :المھدئ الإصلاح

لا  ،تحدث كما لو كنت تتحدث مع طفل صغیر أو صدیق، مثل: "أنت تمر بوقت عصیبتحدث بلطف مع نفسك؛  .1
   ".ذلك، تنفس ببطءأن تتعدى بأس. یمكنك 

شيء مفضل للمس، شيء مفضل للتذوق، شيء مفضل للشّم، شيء مفضلة لدیك؛ ال عدتُ  فكر في خمسة أشیاء .2
 .شيء مفضل للاستماع إلیھو مفضل للنظر إلیھ

   .مفضل لدیكمأثورول اقرأ أو تذكر أغنیة أو قَ  .3
   .ممیزةغذائیة رحلة، زیارة مع شخص تحبھ، وجبة إلیھ؛  تصَبوفكر في شيء  .4

 

  :نصائح

 لتدریب نفسك على ھذه الأمور قبل أن تحتاج الكافِ  ممارسة. خذ الوقتالویتطلب  یعُتبر الإصلاح من المھارات -
   .إلى القیام بھافعلیاً 

ن ملاحظاتك عن - ، قد یكون مزیجًا من الأنواع المختلفة من معكبشكل جید بالنسبة تتناسب الأشیاء التي  دَوَّ
  .الإصلاح

تخرج الأمور عن  قبل أنحالاً ابدأ في استخدام ھذه الأمور بمجرد أن تلاحظ أن مشاعرك بدأت تتغیر. ابدأ  -
   .السیطرة

   .احتفظ بقائمة صغیرة من الأشیاء التي تعمل بشكل أفضل بالنسبة لك -
   .عندما تشعر بالارتباك الإصلاحعلّم صدیقًا أو فردًا من العائلة كیف یمكنھم مساعدتك في  -
   !لا تستسلم -

 

 

Adapted from: Seeking Safety, Lisa M. Najavits (2002). 

 

 


