
اية هة والوق أدوات المواج

طة الطوارئ خ

لاً. حي كون مست كاد ي ة ي لك اللحظ ي ت ح ف رار صحي اذ ق خ اً. ات ت ت اً ومش لك مرهق ح عق ، يصب وية ة الق ب ة الرغ ي لحظ ف

ذ ي ف ك هو تن عل، كل ما علي ف ا ت ي ماذ ر ف كي ف دلاً من الت ب رار" — ف رهاق الق ل "إ لي ق ه مصممة لت طة الطوارئ هذ خ

اً وبوعي تام. ق ها مسب ق وحددت طوات سب خ

١.) ك ف ة هات اش ، ش ب سريرك ان ج ، ب ك ت ظ اً )محف ي مكان تراه يومي عها ف : وض طة ه الخ ع هذ اطب

٢. ائي وراسخ لق عل ت ح رد ف ى تصب ها، حت اج حت ل أن ت ب ام ق ظ ت ع: طالعها بان طوات الأرب رأ الخ اق

٣. ة ق ث وراً وب ذ ف ي ف ن ا — ابدأ بالت رً ي حلل كث كر ولا ت ف : لا ت ة ب أتي الرغ دما ت عن

٤. صصة ات المخ ان ي الخ ة ف صي خ ك الش هداف ن وأ ي اص موثوق خ ش سماء أ ب أ : اكت ة صي خ ك الش ف لمست ض أ

: وعة ة المطب سخ ات للن وصي ت

Tamkinlyحة ١ من ٦ الصف

ك ة من رارات المطلوب لّل عدد الق ، ق ة ب هر الرغ دما تظ عن

ع. ف ط المرت غ ات الض ي لحظ اً ف ر لاحق ي ي غ ب الت ن ج رارات وت ت الق ي ب ث اً لت اف لماً ج دم ق خ است •

ماً. ك دائ ت ب ي ي حق اهر، وواحدة ف ي مكان ظ ل ف ز ي المن : واحدة ف ن ي ت سخ ن ظ ب ف احت •

. ة د الحاج ات عن ان ي ث الب ها، وحدّ كد من ملاءمت أ اً للت وعي سب طة أ ع الخ راج •

ط. ق حة ف ة الواض طوات العملي ن الخ ك — دوّ ات ان ي خ روحات الطويلة ف ررات أو الش ب المب كت لا ت •



طوة )١( و )٢( ع — الخ طوات الأرب tamkinly.comالخ

ر: ي خ وراً وبدون تأ طوات ف ه الخ ذ هذ فّ  ردد. ن ت حلل ولا ت ، لا ت وية ة الق ب عر بالرغ ش دما ت عن

طة الطوارئ اليومية حة ٢ من ٦خ الصف

ورا١ً ة ف ز ة المحف ئ ي ادر الب غ

اء ض لى ف ه إ ردك، توج مف ت ب ا كن اً. إذ ور ها ف رج من ، اخ ة لق ة مغ رف ي غ ت ف ا كن . إذ ائي لق ر الت كي ف ة الت كسر حلق ر المكان ي ي ي تغ

. رون آخ اص  خ ش ها أ د ب واج وحة يت ت ة مف ئ عام أو بي

: وراً ها ف ه إلي توج ي سأ لة الت دي ة والب ماكن الآمن ة — الأ صي خ ي الش ت ان خ

٢) ق ائ ر )٥ - ١٠ دق صي ي ق مش م ب ق

كل ش ن والدم ب ي كسج ق الأ عادة تدف ي إ ساعد ف ار، وت ث ي المست هاز العصب ة الج هدئ ي ت ساهم ف مة ت ظ ت ة المن سدي الحركة الج

. م الواعي ي ي ق ولة عن الت ي الدماغ المسؤ ة ف هي ب رة الج ش لى الق م إ سلي

: طي ي محي ي ف ن اسب ة تن ف ي ف ة خ و رياض ل مسار حركة أ ض ف ة — أ صي خ ي الش ت ان خ



طوة )٣( و )٤( ع — الخ طوات الأرب tamkinly.comالخ

: ومي ك الي ي عاف اع وحماية مسار ت دف مان كسر الان ة لض ي ق ب طوات المت ل الخ عي ف تابع ت

طة الطوارئ اليومية حة ٣ من ٦خ الصف

وق٣ ص موث خ تواصل مع ش

ل: رة مث اش طة ومب سي رسال رسالة ب ي إ كف د — ي رير معق ب روحات طويلة أو ت اج لش حت صال لا ي اً. الات د ة وحي ب ه الرغ لا تواج

." ة ه اللحظ اوز هذ ج ث معك الآن لت لى دعمك والحدي اج إ "أحت

ع معهم: واصل السري ام الت رق ن وأ اص داعمي خ ش سماء ٣ أ ة — أ صي خ ي الش ت ان خ

ك٤ ي عاف اب ت ع أسب راج

دأ ب علك ت ي ج ي الذ ق ي ع الحق الداف سك ب ف كر ن (. ذ ة الي حة الت ي الصف اً )ف ق ها مسب ت ب ي كت ر الت ي ي غ ك للت اب سب مة أ ائ رأ بوعي ق اق

. سي ف ها من سلامك الن ي ن ج ي ت ة الت ق وائد العمي ه الرحلة والف هذ

: سي الآن ف رددها لن ي وسأ لب لمس ق ة ت وي فٍ ق عا ارة ت ة — عب صي خ ي الش ت ان خ



ي اب تعاف ائمة أسب tamkinly.comق

ن عي ست ، لت وة لي والق وح الداخ عر بالوض ش دما ت اب بصدق وعمق عن سب ه الأ ب هذ ك: اكت ائمة هي مرسات ه الق هذ

ديد. ط الش غ حدي والض ات الت لحظ مر ب دما ت ملها عن ها وتأ راءت ق ب

ب الأول السب

ي ان ب الث السب

الث ب الث السب

ب الرابع السب

امس ب الخ السب

رة )أسماء اش ت مب ن ك أ ات ص حي خ ك وت لب ل تلمس ق اصي ف ب ت . اكت ردة اب العامة والمج ب الأسب ن ج : ت ة هي ي حة توج صي �� ن

عادتها(. ي است ب ف رغ اعر سلام ت ة مررت بها، مش ي ق ي ف حق هم، مواق حب اص ت خ أش

صية خ ير الش ي غ اب الت حة ٤ من ٦أسب الصف



كرة ار المب ذ ن ارات الإ ش tamkinly.comإ

ه علم رصد هذ رك. ت كي ف و ت ي سلوكك أ رة ف ي رات صغ ي غ ارات وت ش هر دوماً إ ظ ، ت فٍ ت كا وية بوق ة الق ب ل حدوث الرغ ب ق

دأ: ل أن تب ب ها ق ب ن ج مة وت ز طور الأ ع ت ساعدك على من ة ي ارات بدق ش الإ

؟( سلوكي ر الحاصل ب ي غ ارة )ما الت ش الإ
و ت أ هر )الوق ى تظ مت

) ف الموق
طور ع الت ة لمن وري ي الف ت اب ج است

كرة اية المب ارات والوق ش حة ٥ من ٦رصد الإ الصف

مات★ ادي الأز ف ة لت ي هب اعدة الذ الق

طة ذ خ فّ  وط. ن غ راكم الض ة وتت ب د الرغ ت ش ى ت ر حت ظ ت ن لال يوم واحد — لا ت ر خ و أكث ار أ ذ ارات إن ش ت ورصدت ٣ إ ا لاحظ إذ

. سي ف ك وسلامك الن ن د تواز عي ست سطاً من الراحة لت ذ ق وراً وخ الطوارئ ف



. كارك مة لأف ظ رد أداة مساعدة ومن ك هي مج وعي ها ب ي صممت طة الت ه الخ هذ

. ت ن لك أ ي داخ كمن ف ر ي ي ي غ درة على الت ي والق ق ي وة الحق كر دائماً أن مصدر الق تذ

. ة والمحاولة مراري هودك على الاست ز ج ل ركّ الكمال المطلق — ب سك ب ف لا تطالب ن

: ي الواعي عاف ن والت مكي دوات الت د من أ ي لى المز للوصول إ

tamkinly.com/recovery

TAMKINLY

ك ت ق ي لى حق العودة إ

حة ٦ من ٦ الصف

". وف ل سرعة العودة والوق وط... ب س عدم السق ي لي عاف "الت

https://tamkinly.com/recovery

