il Al 3as Luwal)

Cognitive ) Ssthall i el =Sall ciliag) jiul aladivl o3 gl L5030 sae ) Jia
s Ealas) A alad 25 (e g ol S5 agd Jsla Allall (Behavioral Therapy

1 5,88 Calllas 3 gm g e gad Jaiall Ayl g Audil) 5 Aalalal) Uil 58 3 53l
Lo Hland LA ALE 5l e 858 Jilia

oAl o) su) el Sl alall Calaal @iy & Lay s LA Jal se (e Jaraall 138 Uiy 8
Il sl edaall o) cApdimall Caglall ol ¢(a 8 (it Capeay sl Linadil Lignay (521
Lede Ll s Al Glldadll ol il 5 gucall (and SLEBY) ) cal ol (Alilall
(Jomall () JEEY) 5 el lay) 1ie Ay ye ) 5S5 38 datiae W) 3 Al Cilaa¥) @l s
&) eadad) v 5 0¥y cJaall s cdumdl Jas s

Sl ekl Ao dailid) \<aY

?

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com



Lol iy ¥ - Jaing Y 13a -

(el e goiy b gadd Jale jue 13a -
L(HSI ) gl Gl -

Ml el -

1 el ol s -

A5 anenll )33 5 LE) 98 — ) iyl sl (e Al i sl sl laiuy)
g Al 50 2ie Bhall 0 e ol

L) Sldy & s -

o) de w33l ) -

ol g sl g 38 51 o) el JUa Jae e - S lcanl) yig -

308 Adle b)) A ) -

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com



DS (A A -

(Ol 33 -

BB o laias -

slaa¥) ) 8 JSLia -
_&\3.45\ -

Lgalad) ade e el e S ey -
.e}'\j\ Q\.}\)L..'a\ -

.d\d.;j\_g ct\)...al\ -

(8 S ) alaall ey Sl J gl -
ISl il e JUSY) -

ST il -

e\l -

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com



gl 42 jdal) dalal)

L5831

4 alal <)l Wls
gl o 58S Lo Wlis yu)

Slacull e do)ls 503l G

elsll gzl 3

Ql_é)aaﬂ|

Jasll 8 S8l / st g
el Sl 7 cuns

clgiidl L9 Dgeuo «uiSIL 1ol

agill Lol
281 O 1 JoxSIl oy
JIaadl gl #luall
ol ol 8303 J51 B

Ala) ol iy o8

chal 3 gl Clbwe 2aa

915 sie lleny (52l La -

$0sST e aas ndl 13Le € i gl yadl Lanie (5 5ST 0l -
a5l ) i€y Al sl Gl et s L -
ke cmi gl L

5 iaall sl Gany ol sa) G Unpsy il sl Gany Ja ale Sy Lo (S 5l ia
gl 34T ecalide JS5 LusVL bl 5 e LudY1 aa Jaladll 48y )la A o5 )l 3 -
dapai alla g acluddl e Jganll 8 ddliag 45, jhay sl 8 Sl 5 (aaiigl)
)y B Caans o oS -

www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com



USial) ) paiadd (A atlid Al Sal gl o G s
Jale JS ) bl o g 8 aalon e paad e clinebudd (g il lalada andial
A il o) ja) Jsla s

gl de jadl ey gl e il

Ogaial 'u_wl

" Josl e
Leolall
oS
‘ 5 i\ plall )/
Olbges )J9"‘J|
oLl 3
Oladgs
SN pud - dl.ou,u.uo
99

i)

b aalasi ) gl ) Tl (55 peiall (po skl Uiiman 8 Aiag) <l a5 (an]
JS Calagind Lgn (e ol sall oda o (ol 35y Lgal 58 Al A ) el
Al 48y Hhay o et Al glaa g 3aa e dale

Aoy, Wiy (JUeS apud) delull Joo 4401 aadius i dall 5_a 31" (e ddlise cilu il
o A 5l dga g5 ¢Sl il Sl Jae ) il e 3 sl il il dadlas 488
LSl V) (i 5 iy ccls i) 020

Cul€ 1) Al A3l O pe Jalail) o Liiae Ll dflanll o2 aladiinl LiSa
lasic (Sayg anall 508 Ao il 158 8 G aa s S (BN o A I ASA
B el e el dale (S 46 e

) Sl il a3 (e IS Alag) ) et Calaa) sy cdaa Jalaill 5 Bl ol

calida J8 pLdY) Jab

@SQJ\JMLL\J;&Q:\&LMBJMC«G&SD?S
L Baclusall (5 520 (e allal ol Lellas oliSay Al ) & jliie) 8 aua

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com



alad - Gana ()5 dary o Al g oz el cald i - o g IS il Ui g aad
e )5 Jual sl Libiaa) dlaiar ) ellig ¢ Sladyl Wil elaias A ddazadU
Axidly gl 5 o AYI

Sy Olady) e baclus ll gLil) Jed 4 G ) alaza s Lo Wle ¢ il 2ie
e b WS aa )58 dee ) ol Al Ji A e il daiall (58
(ACE) ihaiil (e sl Sl ans yll 8

(O=3¥)) Achievement (A)

(A e Jual 51l 1 o ,8ll) Closeness or connecting to others (C)
(gidiw¥l) Enjoyment (E)

Aaiall e clielud ACE Lbiiay Lsial -

(A) ((p&ill L)) avall BODY (B) dilay) 43usi daal & glad :BACES -
(S) «¢liu¥) ENJOY (E) «J=l sl CONNECT (C) «J>3¥) ACHIEVE
&1l STEP BACK

o)l ol Taad) el ala - ALY Adad)) -

LIl Ly Lol - Al Ll e QoS elalil S -

s Al A5y Hlall e gl g S e - el i) s -

www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com



) s gall axain) oLy aaind datd sl ¢yl ) g o Lially o8 - A sall Gy Jadi -
i€ 13) Ay el Sle ) caind - 4 se el Aibladly il e dlaelid O g all e
(s

Sl o Jaldll -

CrAY sac i -

Alilal) EJ\:\‘},\(J ¢(Bday Juall - u.uay\ & aa) gl -

Lo paddi ) daad -

(@ caand (s 3 e llsa kil - (Grounding techniques) o bl s -

S byl QladY) Alla 1) ladll dald) ¢ cdiall - dpiadl Dby ) A jles -
(1080 AN e I35 camaal) o Yoy z Al daaal) da Ll

@A) La BBasl g e anld ) a bl (K5 A1 1) - AT alaial gl sf Ayl e 8 da ja0) -
Cola¥) g 4 @ )SE Lo § ) b 4y Coxilaial

N s OF ol Y - il s (e as -

il ) e lea AT - & jelia g o S 50 -

Dia el Jisall it YV - 5 ye JS 8 5aa) 5 5 5had 2l Lata -
_B‘)Jﬂ\g’gﬂjgﬁﬁus“ﬂhdﬂ&r\.\& “:M ai] J8 (el C;“"U‘“sm&‘“gs—’hﬂs\‘—‘:’h'
Lodie Ledadal 5 LeiS) () 8 oo (a8 0SS ol 515 (a) el &l ) 8) e asl
Lealiag

clac b Al bl aladiuly o S i) oL (e B gata aial - Uelayl Ul Jadl -
AalEiall Calaal) (Gaiat s celd i sall ol A padl ) gall adil -

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com



SOV Aled Sy e 130 By e 31" M ga yal Jadh g Cpan 18 " bl -
Lale — a8 gill (e s50a ¥ Gaadl A @l (e asally iy 380 A Hai Ledie
38 Al Juai S0 dalial) Lakd

(S ste o Gl IS0 a5 a0l IS Jaal 5l A8 alai -

ol 5 i) 5 4aS) @l e SN e (5 ging (L) sie Uaa Lilae Llas ol -

sl Gl e STy Sl Gl e JB -

i iy e dlaclig Uk Jadl gl (s 4y aiaiod Ul Jadl - el Jha -

A Yl e elaelis sl adalie sl -

g el A5 geall COLauall aaiud 5 Jas -

T:TAKE A ) «(S:STOP) ¢l Jxd 55 a5 ¥ i 34 (L 5e (i 53 ISTOPP
P:PRACTISE ) «(P:PULL BACK) «(O:OBSERVE) «(BREATH
(WHAT WORKS

-l Sl

Cana Jelil sl Lo -

L o 4il asie] A L -

aliic ) of dads 228 Ja -

Sra ¥ o s A Lo $43 gan (K Le (Juadl ) Tsusl 58 L -
948 Hlall o3¢y el 5a3d laia La -
fanliia ye (S oLEY) Jal da -

Celly Gai b -

¢ el T gt 8 el Lpeal 500 Lo FlEa 138 Dpeal (20 L -
s gall 138 Jina Lo -

Cangill i & AUl Ja -

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com



Calilill e 3,08 (e JBT Ja -
(a0 3,k0) SiSshell o e hail) $Cal gall SV ) puall o La -
¢ Giga il Ja -

Soede il RS 9 ,A3 ol s -

S AY L Sy a8 ) el sl Gl Ja -

S ally sl akaiad il e f Ja -

f13 ) il g AT 35 )k as g b -

fllal) 38 8 AT sl Lgeatl ) dapail) o L -
¢ omii Ao Jazizall 52 3 a8 -

Los D a1 o Gl iy Y co gudly el i1 el -

L dilide 43 Hhay oY) Jad iSay o -
Qéd\)g\u&?—c)h}éued\&‘oﬂééﬂ\&@dugig)_

Sy Al i el e el ja) i€ay S (5_a CilS Lega) Gl pasdl o L -
flgs aSail

Ja $ e Osabing sl (s 13le a8 gall i [ad il 138 (pe 4alial 5l oay )l s3I L -
3alally LSLul il 48y Hhally Ll (il oo A La -

913 e dalaill (5 AT 48 5k 2 g3 o -

oadill a gall ¢ 1 Auailly) So3lad) Cany (o2l Al g 52318 YT 2] aY) o8 La-
(LAY

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com



