
ة ي هن ة الذ ظ ق ل والي حلي دوات الت أ

ة ماط السلوكي رصد الأن

ك ما كي ف مكن ت ؛ إذ لا ي ي ق ي ر الحق ي ي غ حو الت ة ن ساسي ولى والأ طوة الأ كررة هو الخ ة المت ماطك السلوكي إن إدراك أن

ب محايد ك مراق ه كأن ت ب ر ومراق اش روج من دائرة السلوك المب ة على الخ ه الورق ساعدك هذ ه. ت ت ي ك رؤ مكن لا ي

. ات لد للذ و ج حكام أ ، دون إطلاق أ اته بصدق ن ملاحظ يدوّ

مان١ ر، لض اش اط المب حب و الإ طراب أ عورك بالاض اء ش ثن ماطك أ ق أن ي ب توث ن ج ام: ت ي حالة هدوء ت ب ف اكت

اتك. ة ملاحظ ي لان ة وعق وعي موض

حررك٢ اح ت ت ا هو مف رك. الصدق المطلق هن ي وراق غ ه الأ لع على هذ طّ حد سي كر أن لا أ رداً: تذ اً ومج كن صادق

. اتي ك الذ ووعي

٣. حدث " أن ي ي غ ب ه "ين ى أن من ت و ت رض أ ت ف س ما ت ، ولي ي يومك عل ف حدث بالف ن ما ي : دوّ علي ع الف ق الواق
ثّ و

ر٤ ي غ ي ت دمك ورصد أ ق ة مدى ت ب ن لمراق وعي سب عة كل أ ه المراج عادة ملء هذ صح بإ ن : ن كل دوري م بش ي ي ق كرر الت

. ة ماط السلوكي ي الأن ف

: وعة ة المطب سخ الن اصة ب ات خ وصي ت

لي حة ١ من ٤تمكين الصف

دراً." ه ق ي ك وتسمّ ات ود حي ق ، سي لى وعي ل اللاوعي إ تُحوّ ى  "حت

م. ظ ق المن وثي ة للت هائي رى ن ، وأخ كار السريعة ة أولى للمسودات والأف سخ : ن ن ي ت سخ ع ن اطب •

. رة ت ة لكل ف ق ة المراف ي هن ك الذ ز حالت ي مي لسة الواحدة لت ي الج ت ف اب لم واحد ث دم لون ق خ است •

اً. د ة غ همي ة الأ الغ ة ب ائي ة وق ي كون رؤ د ي وم ق أً الي ط ما تراه خ ؛ ف لات طب المدخ ش مسح أو ت لا ت •

وح. صي بوض خ موك الش طورك ون لمس ت صل لت ي ملف واحد مت ة ف ق صدارات الساب ع الإ مي ج ظ ب ف احت •



ة اتي ماطي الذ ريطة أن tamkinly.comخ

ر ي ؟ وما هو المث د معك واج ت ؟ من ي كون ين ت ؟ أ ة الملحة ب هر الرغ ظ ى ت ها العام. مت اق هم سي اتك لف عاد سلوكي ابدأ برسم أب

ها؟ ق سب ي ي ر الذ اش المب

ة ات الحرج وق سم ١: الأ الق

؟ ة ب يها الرغ د ف ت ش ي ت ما هي الساعات المحددة من اليوم الت

ور و ف عد العودة من العمل، أ ، ب رة اش وم مب ل الن ب ال: ق )مث

.) اظ يق الاست

ة ز ماكن المحف سم ٢: الأ الق

ط ي ترتب ية الت ائ ي يز ماكن الف و الأ ية أ راف غ ات الج يئ ما هي الب

يرها؟ ي غ ي ت ب ف ي ترغ ات الت السلوكي ك ب هن ي ذ اً ف ي ائ لق ت

ة ي سم ٣: الحالات العاطف الق

ق سب ي ت ية الت اج ات المز لب ق و الت لية أ اعر الداخ ما هي المش

رهاق و الإ ، أ ي هن ط الذ غ ، الملل، الض ل: الوحدة ؟ )مث السلوك

.) ي دن الب

رون ث اص المؤ خ سم ٤: الأش الق

ن ؟ أم أ ة ب ه الرغ ودهم هذ ز وج اص محددون يحف خ اك أش هل هن

؟ ات الذ راد ب ف امة والان لة الت ط بحالات العز السلوك يرتب

ماط والوعي اليومي ط الأن طي حة ٢ من ٤تخ الصف



كراري ة السلوك الت tamkinly.comحلق

سب طة الأن ق حديد الن اصة لت ك الخ ت ع مراحل حلق ب ت ة السلوك". ت سمى "حلق ة تُ لق كراري دورة مغ ع كل سلوك ت ب ت ي

لكسرها:

١

)Trigger( ز الأولي المحف

دأ ي تب ئة الت اج كرة المف و الف ، أ ، المكان ما هو الحدث

؟ بها الدورة السلوكية

↓

٢

)Urge( ة الملحة ب الرغ

ات ي اللحظ اً ف سي ف اً ون سدي ة ج ب هر الرغ كيف تظ
ولى من وصولها؟ الأ

↓

٣

)Action( ادة ابة المعت ج الاست

وم ي تق علي الذ عل الف و الف ائي أ لق ما هو السلوك الت
؟ ة ب ه الرغ ابةً لهذ ج به است

↓

٤

)Reward( ة ت ق الراحة المؤ

دير خ و الت ية أ الراحة اللحظ عور العابر ب ما هو الش

عل؟ عد الف اً ب ور ي تحصل عليه ف الذ

↓

٥

دم الن عور ب عات والش ب الت

وال الراحة عد ز و ب ي تطف اعر الت ما هي المش

؟ ك ن ثر على تواز ؟ وكيف تؤ ة ت ق المؤ

ة✦ ملي لكسر الحلق أ ه ت ي وج ت

ه ق ي طب درب على ت ت ي ست ل الذ دي ار الواعي الب ي ها؟ ما هو الخ راق ت ك اخ مكن ي ي ه الدورة والت ي هذ عف ف ة الأض كمن الحلق ن ت أي

؟ مادي ع الت د المرحلة )١( أو )٢( لمن ادمة عن المرة الق



ة لم ارق ام هو محطة ف اعة وصدق ت ج ش ها ب ق وثي ماط وت ه الأن ت لرسم هذ صك للوق صي خ رد ت ن مج إ

ها ب راق ل ت ، ب ارك الآلي كل أعمى على طي ش ش عاداتك ب عي عد ت ت الآن لم ت ن . أ رون ي ها الكث صل إلي ي

ر. وعي حاض اراتك ب ي ر خ دي كاء وت ذ ب

ماً: كر دائ ذ ، وت ي مسارك ز الهادئ ف ركي ا الت ظ على هذ حاف

ط. ق مرارية ف حو الاست هدك ن ه كل ج ي السعي وراء الكمال، بل وج سك ف ف رهق ن لا ت

ماط: ن ع الأ ب م وتت ي ي ق دوات الت د من أ ي لى المز الوصول إ
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ك ت ق ي لى حق د إ عُ

حة ٤ من ٤ الصف

ور لى ن لب إ ج در، وكل ما يُ كل ق كرر على ش لام اللاوعي يت ي ظ رك ف "كل ما يت

اراً." ي ح خ صب حرر لي اهك يت ب ت ان

https://tamkinly.com/recovery

