
صي خ مو الش م والن ي ي ق أدوات الت

ي عاف عة الت مراج

ساعدك ة ت وعي سب عة الأ ه المراج . هذ ي ق ي دم الحق ق ية الت ك رؤ ، يصعب علي ة ومي لب المعركة الي ي ق كون ف دما ت عن

و ترسب ه أ از ت ج اراً ت ب ت ست اخ . هي لي ب ن المراق عي لى الصورة الكاملة ب ر إ ظ ة والن ة الراهن روج من اللحظ على الخ

ح. حو المسار الصحي ك ن ه وعي هوداتك وتوج عكس مج ة ت ه، بل مرآة صادق ي ف

ز تام.١ دوين بصدق وتركي مل والت أ اً للت وعي سب ل أ ق ة على الأ ق ي سك ٣٠ دق ف ح ن اً: امن اً هادئ ت صص وق خ

٢. ك بوعي ن عادة تواز وية لاست رة ق عث عد المرور ب و ب وع، أ سب هاية كل أ ي ن ك ف عت ب مراج ام: اكت ظ ت ان ها ب املأ

صدار٣ ب إ ن ج ها، وت د من ي ف ست علم وت ت ة ت ات علمي ان ي اربك كب ج لى ت ر إ ظ : ان ب ن المراق ر بعي ظ حكام وان ب الأ ن ج ت

اتك. و لوم ذ حكام أ الأ

دمك.٤ ق موك وت لاً ملموساً على ن حك دلي من ع ت ي ساب ة على مدار الأ ق عاتك الساب ة مراج ارن ك: مق سخ ن ظ ب ف احت

: وعة ة المطب سخ ات للن وصي ت

Tamkinlyحة ١ من ٥ الصف

ات عرج ها من ي ه رحلة ف ن ماً — إ ي ق طاً مست س خ ي لي عاف الت

وح. ات بوض م والملاحظ ي ي ق ز الت ي مي ة لت وعي سب عة أ ي كل مراج اً ف لف ت اً مخ لماً ملون دم ق خ است •

اح. ج ن ها ب اوز ج طوة الأولى لت ها هو الخ ق ها وتوثي راف ب الاعت ، ف رات طب العث ش مسح أو ت لا ت •

. ة ي من ك الز رت ق مسي وثي حة لت سة كل صف ي تروي ة ف عة بدق خ المراج اري ب ت اكت •

ك أن ترسلها مكن . كما ي امك ز يز الت عز د لت ار موثوق إن وج ش فٍ أو مست ق تعا ي ة مع رف ف ش ماط المكت ن كارك والأ ارك أف ش

لال ة من خ صي خ ه الش مص هذ ق وم بت ق ل أو الرسالة ت مي ي ح الإ ت ف ل أن ت ب ار"؛ وق ش ب "المست حمل لق ك ت ة من سخ لن

. ك اً لحالت اسب ي تراه من الرد الذ ح الرسالة وترد ب ت ل ف ب ة ق ق ي ق لدق س العمي ف ن الت

•



ن الرحلة وع وتواز م الأسب ي ي ق tamkinly.comت

ك عكس حالت ي ي م الذ لل الرق ، وظ ة وعي موض ة ب الي مسة الت رات الخ ش مل المؤ ، تأ وعك سب ي حكم على أ صدار أ ل إ ب ق

: ة بدق

وع ا الأسب ات الطارئة هذ ب دة الرغ ١. ش

١٢٣٤٥٦٧٨٩١٠

رة ث ر مؤ ي اً / غ د ة ج ف ي ف اًخ ر ي اً كب هود ت مج طلب اً / ت د ديدة ج ش

طة الطوارئ والصمود دام خ خ درتي على است ٢. ق

١٢٣٤٥٦٧٨٩١٠

ق ي طب دريب وت ة لت حاج ة / ب دئ ت ةمب رارات واعي ت ق ذ خ ة / ات از ة وممت وي ق

ة ومي ات الي ز ي ورصدي للمحف وى وعي ٣. مست

١٢٣٤٥٦٧٨٩١٠

كرر ي مت هن ت ذ ت ض / تش ف خ تمن لة الوق ز طي ظ ومركّ ق اً / ي د عالٍ ج

سدية وى الراحة الج وم ومست ودة الن ٤. ج

١٢٣٤٥٦٧٨٩١٠

ر ق ر مست ي هد / غ سدي مرتاحمج از / ج ق وممت عمي

ي راري العاطف ق سي العام واست ف ي الن ن واز ٥. ت

١٢٣٤٥٦٧٨٩١٠

مر ر مست وت لق وت ض / ق ف خ اعرمن ل للمش ب ق ن ومت ز ع / مت ف مرت



رات الواعي ل العث tamkinly.comتحلي

و ترك رحلة دم أ ق ف عن الت وق م الت ع ث راج ي الت اً ف ب كون سب ي أن ت غ ب ، ولا ين دمك ق مام ت اً أ ق ست عائ ة لي ت ق رة المؤ العث

رصة لى ف ها إ ت ي رق ها لت رة مررت ب ي عث ل أ اصي ف ن ت هم. دوّ ح لك باب الف ت ف مة ت ي ارة عن معلومة ق ، بل هي عب ي عاف الت

مو: علم والن ة للت ي ق ي حق

اريخ ؟(الت ا حدث ق )ماذ ز الساب ةالمحف رب ج ه من الت علمت ما ت
لف ت كل مخ ش صرف ب ت ف سأ كي

؟ لاً ب ق مست

ات حدي ر الت ي وعب عاف رات الت حة ٣ من ٥تحليل عث الصف

ق✦ ملي عمي أ ه ت ي وج ت

ل ، ب ات لد الذ لى ج اً إ الب ود غ ق ي ي ؟" والذ طت رت وسق عث ا ت س "لماذ ة لي همي ر أ كث ال الأ إن السؤ حدٍ ما، ف مر بت دما ن عن

اء ن عادة ب ات لإ اب ج ه الإ دم هذ خ ؟". است رة ه العث عد هذ سي ب ف ه عن ن همت ه وف علمت ي ت : "ما الذ ي ق ي ي الحق ن مكي ال الت السؤ

مرار. است ها ب حديث ة وت ائي ك الوق طت خ



ة وع الصامت صارات الأسب ت ان ال ب ف tamkinly.comالاحت

اومة ات والمق ب ات الث ن لحظ مي ث سى رصد وت ن ة ون ات الصعب ا على اللحظ اهن ب ت ركز كامل ان ، ن ان حي ر من الأ ي ي كث ف

: طة سي ت ب وع، مهما كان سب ا الأ ها هذ ت ق صارات حق ت ا ٥ ان . وثّق هن ة الواعي

اعل ف دلاً من الت اح" • "اتصلت بصديق داعم ب ج ر من الليل بن خ أ ت مت ي وق دة ف دي ة ش ب اومت رغ دء: "ق ة لمساعدتك على الب ز لة محف أمث

." ت ت وائي المش ح العش صف ت الت ب ن ي وتج هاز ت ج لق " • "أغ سية ف وط الن غ هدئة الض ي لت ة المش اض مت بممارسة ري ز " • "الت ز مع المحف

طع." ق ر المت ي صار الكب ت ي الدماغ من الان عمق ف اً أ ارق ع ف صن اً ي كرر يومي ر المت ي صار الصغ ت "الان

وعية صارات الأسب ت كريم الان يق وت حة ٤ من ٥توث الصف

صار الأول: ت الان

: ي ان صار الث ت الان

: الث صار الث ت الان

صار الرابع: ت الان

امس: صار الخ ت الان



هرب ت ت لا ت ن . أ ي ق ي صار حق ت ه ان ات حد ذ كل دوري هو ب ش ام وب ظ ت ان عة ب ه المراج هذ امك ب ي إن ق

. اتك ر ذ هم وتطوي ول صحي لف ض ة وف وي ة ق ب رغ هه ب ل تواج ع، ب من الواق

: صي خ ك الش ن ك وتمكي ي رة تعاف ي مسي كر دائماً ف تذ

حو هودك ن ك ومج ت ه طاق و الكمال المطلق — وج ة أ الي المث سك ب ف ل ن غ ش لا ت

ط. ق ة ف مراري الاست

: ي ات ي الذ عاف م والت ي ي ق دوات الت د من أ ي للحصول على المز

tamkinly.com/recovery

TAMKINLY

ك ت ق ي لى حق العودة إ

حة ٥ من ٥ الصف

وعي هوض ب سرعة العودة والن ل ب داً، ب وط أب عدم السق ي ب عاف اس الت "لا يُق

ديد." ج

https://tamkinly.com/recovery

