
ن مكي اية والت أدوات الوق

ي عاف ة الت طة حلق ري خ

ظ المراحل س حف ي لي ق ي . الهدف الحق هري عة على دورة السلوك الق رة بصرية سري ظ ة ن عي ة المرج طاق ه الب دم هذ ق ت

ه كسر هذ ف ت اً وكي ت حالي ي مرحلة أن ي أ عرف ف لها — لت ت بداخ ة وأن ه الدورة بدق عرف على هذ ت ، بل أن ت عة ائ الش

مل. كت ل أن ت ب ة ق الحلق

ك(.١ ة لهاتف ي لف ، أو كخ ك ب وق مكت ، ف رك ب سري ان اً )بج ومي ك ي ن ه عي ع علي ي مكان تق عها ف ها: ض عها وعلق اطب

٢. ت الآن ن ريطة أ ي مرحلة من الخ ي أ ة ف دق ة وحدد ب ف لحظ وق ، ت ة ئ اج ة ومف ة طارئ ب رغ عر ب دما تش ك: عن حدد مرحلت

٣. ي تلك المرحلة المحددة ة ف صص لكسر الحلق وب المخ راء المكت ج ردد الإ دون ت وراً وب ذ ف فّ  راء الكسر: ن بّق إج ط

٤. ي كل مرة ل ف اصي ف ة الت راءة كاف اج لق كرر؛ لا تحت ع ومت كل سريّ حها بش صف ع سريع: ت دمها كمرج خ است

: وعة ة المطب سخ ات للن توصي

Tamkinlyحة ١ من ٣ الصف

دأ ب ن ت ل أ ب ة لكسرها ق هم دورتك السلوكي اف

اً. ده يومي ق سهل تف ارز ي ي مكان ب ها ف م A4 وعلق ريطة بحج ع الخ اطب •

. وري ائي ف ع وق وع إليها كمرج كي للرج ك الذ ها على هاتف و صورة من ة أ اش طة ش لق ظ ب ف احت •

. لم ملون اً بق ة لك حالي سب الن ر ب حدي السلوكي الأكب ل الت ي تمث علّم على المرحلة الت •

و تطور. ير أ غ د ت حدي الأساسي ق ا كان مركز الت يم ما إذ ي ق اً لت وعي ريطة أسب ع الخ راج •



هري tamkinly.comدورة السلوك الق

احك الأول ت ه السلسلة هو مف م رصد هذ ام. تعلّ ظ ت ان ة ب ماسي ه الدورة الخ ع هذ ب ه يت حرر من كرر تود الت مط مت هري أو ن كل سلوك ق

اح. ج ن لكسرها ب

ة صري ي الب عاف ة الت طة حلق ري حة ٢ من ٣خ الصف

)Trigger( ز دايةالمرحلة ١: المحف الب

اً. عوري لك لا ش ي عق ة السلوكية ف ب ط الرغ ش لي ين و داخ ي أ ارج حدث خ

. ط بالعادة ب رت ة ت ن ات معي ، أو أماكن وأوق سدي رهاق الج ، الإ ، الوحدة سي ف ر الن وت : الت لة أمث

راء الكسر: ج بطاء.إ اطك الحالي دون إ ش ر ن يّ و غ ، أ وراً ة ف رف و الغ ة أ ئ ي ادر الب غ

)Urge( ة ب طرالمرحلة ٢: الرغ ه خ ي ب تن

ذ السلوك. ي ف ن ابة لت ج رورة الاست ض اً ب ي و عاطف اً أ سدي د ج اي ز ، ملح، ومت وي عور ق ش

لي تام. ال عق غ ش ، أو ان ة ملحة صري كار ب ، أف لي ر عض ي الصدر، توت يق ف : ض لة أمث

راء الكسر: ج ى.إ لاش ت م ت ها ث روت صل لذ ة ست ة كالموج ب ن الرغ كر دوماً أ ذ ن — ت ي ت ق ي س 4-7-8 لدق ف ن بّق ت ط

)Response( ابة ج علالمرحلة ٣: الاست الف

. اومة الواعية و المق ائي أ لق سلام الت الاست ما ب رار — إ اذ ق خ يها ات م ف ت ي ي ة الت اللحظ

ائي بديل. سلوك وق ديل ب ب ع، أو الت ر الداف ي خ ، أو المماطلة وتأ عمى للممارسة ياد الأ ق : الان لة أمث

راء الكسر: ج .إ مدة طة الطوارئ المعت ذ خ ي ف ن وراً لت ل ف ق ت و ان ، أ وراً ك ف ي عاف حد داعمي ت تواصل مع أ

)Relief( ة ت ق الوهمالمرحلة ٤: الراحة المؤ

. ادة ابة المعت ج الاست ام ب ي ع الق ب ت ر ي وت اض الت ف خ و ان سي أ ف اح الن ي الارت ع ب ب وسري عور كاذ ش

اً. ت ق لق مؤ ات الق ب سيان مسب ر، أو ن اه العاب ب ت ت الان ي ت ش ، ت نٍ معدودة وا سي لث ف ط الن غ وال الض : ز لة أمث

راء الكسر: ج .إ لمة ع مؤ دم وتراج اعر ن رة مش اش عها مب ب ت ، وست ة اي رة للغ صي ادعة وق ه الراحة خ وراً: هذ ب ف كر واكت ذ ت

)Repeat( كرار ةالمرحلة ٥: الت إعادة الحلق

كرر. مط المت داية لعدم إحداث كسر واعٍ للن ط الدورة من الب ب عادة ض ي لإ ج دري عودة المسار الت

. ليلة من السلوك السابق ، أيام، أو أسابيع ق ات المرحلة ١ بعد ساعات ز حو محف ي ن دريج ول الت : الدخ لة أمث

راء الكسر: ج ة دروعك.إ وي ق ات لت ان ي ه الب مع هذ ات — اج لد للذ ات دون ج ز ل المحف ي سج وثّق ما حدث تماماً ف

وى✦ ة الأق ي ج ي رات طة الكسر الاست ق ن

ي ة الت مين ة والث يق ية الض من لك المساحة الز ها ت (. إن ة ب ي المرحلة ٢ )الرغ كمن دائماً ف ه الدورة ت عطيل هذ ية لت يج رات وق واست طة تف ق وى ن ق أ
ك. هودات ديل يحمي مج ائي ب ار مسار وق ي ت ك لاخ رادت ك وإ راك وعي يها إش ع ف طي ست ت



ة مراري ل است عطي ة لت ة الطارئ ب ك عن الرغ ت صل هوي ف ، وت ب واعٍ وف كمراق الوق ها ب ي ح ف ج ي كل مرة تن ف

ي هري ف اد للسلوك الق ي المعت ات المسار العصب اط وثب ش عف بن ت تض أن ، ف د أي مرحلة ة عن الحلق

ك. دماغ

. ار الواعي ي ت دة للاخ ي ة والمج ات الصامت لك اللحظ ى من ت ن دام يب ر المست ي ي غ الت

ط. ق ة ف مراري حو الاست هودك ن ك ومج ت ه طاق و الكمال المطلق — وج ة أ الي سك بالمث ف ل ن غ لا تش

: ي عاف ط الت رائ ي وخ ات م الذ ي ي ق دوات الت د من أ ي ح واحصل على المز فّ ص ت
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ك ت ق ي لى حق العودة إ

حة ٣ من ٣ الصف

ة كسرها." داي ة للدورة هي ب ك الواعي ت ي "رؤ
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