
ي ن المعرف مكي أدوات الوعي والت

ر أطي عادة الت إ

لك أن ي ذ عن اً ما ي الب ع، غ ي الواق . لكن ف صي خ ز الش لاً على العج كرار المحاولات دلي رون ت ب عت اس ي ر من الن ي كث

لى ه الأداة إ هدف هذ دام. ت ر المست ي ي غ ادر على الت ر ق ي ص غ خ ، لا أن الش ة ملة ومحمي كن مكت ة لم ت ي ج ي رات الاست

اربك. ج ة لت ة واعي ي ائ ة ووق وعي ية موض ي رؤ ن مساعدتك على تب

دوين بصدق تام مع١ مل والت أ ي للت هن ت الذ ي ت ش ة من الت الي حة وخ سك مساحة مري ف ح ن اً: امن اً هادئ ت ر وق ت اخ

اتك. ذ

واها٢ هدف محت ، ولا ي رتك لصة لمسي ابة مرآة مخ مث ه ب ة العمل هذ كر أن ورق اً: تذ وعي اً وموض كن صادق

حكام. صدار الأ و إ ة أ للمحاسب

رار٣ ق ة وعودة الاست ب وري للرغ ط الف غ وال الض عد ز دوين ب ل الت ض ف ها: ي ائ ن س أث رة ولي ها بعد العث املأ

ك. ي لدماغ العاطف

طورك٤ ويات ت ية ملموسة لمست ت رؤ مرور الوق لة ب اربك المسج ج وع لت حك الرج من : ي ة سخ السابق الن ظ ب ف احت

ج أدواتك. ض ون

: وعة ة المطب سخ ات للن وصي ت
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اً؟ ز ر عج عث ت ك لم ت ن ا لو أ ماذ

. رة ت ة لكل ف ي هن ك الذ ز حالت ي مي ر لت أطي عادة ت لسة إ ي كل ج اً ف لف ت اً مخ لماً ملون دم ق خ است •

ها. ت ي رق ة لت ي ق ي ة الحق داي ل الب مث مسارات السلوك ي راف ب الاعت ؛ ف ة رات المدون طب أو محو العث ب الش ن ج ت •

. ي من دولك الز ق ج وثي صصة لت سام المخ ي الأق ة ف ل بدق حلي عة والت خ المراج اري ن ت دوّ •

. ة مراري ة والاست ولي يز المسؤ عز ه لت ي ق ف د تث فٍ أو مرش ك تعا ري ة مع ش ه الورق ات هذ رج ارك مخ ش •



سها ف ة ن رب ج ر الت سي ف ان لت ت ق tamkinly.comطري

ن ارن بي . ق ك مراريت ك واست ت عي راً وحاسماً على داف اش راً مب لك تملك تأثي ي عق ة ف ت ق رات المؤ سر بها العث ي تف ة الت ن الطريق إ

: ة دق ن ب ي الي ن الت وري ظ المن

) ات لد الذ ي )اللوم وج ر السلب سي ف الت

الكامل. رتي ب سرت مسي رتي وخ كررت عث د ت ١. لق

ي ي هويت صي ف خ م وش ب دائ لل أو عي اك خ ٢. هن

. ري كي ف وت

وة ة أو ق ي رادة كاف لك إ ي لا أمت ن ن ي أ عي يعن ٣. تراج

. ة ي كاف

ا السلوك أو ر هذ ي غ ل أن يت حي ٤. من المست

. لي ب ق حسن مست يت

) ن مكي هم والت ائي )الف ر الوق أطي إعادة الت

لى اج إ حت اً ي ديد اً ج ي ف اً خ ق ت لي عائ ف رتي كش ١. عث

. ة معالج

م دي مط ق اب لن ج اً واست وي اً ق  ز ي محف ه دماغ ٢. واج

اد. معت

ام ظ ة ن ي لى ترق اج إ ي أحت ن ن ي أ عي يعن ٣. تراج

. اص بي ة الخ اي ة والوق الحماي

ة رب ج ي ت حن من ديدة ت ة ج ٤. كل محاولة واعي

. ي عاف ات أدق للت ان وبي

ات ال من دائرة لوم الذ ق ت ربةالان ج هم العملي للت إلى مساحة الوعي والف

اص: ي وعملي الخ ق ي طب ت

د: دي ائي الج ور الوق ظ المن طيرها ب أ ديم، ثم أعد ت الأسلوب الق سرها ب ت تف ن كيف كن اً، ودوّ ر خ رة مررت بها مؤ و عث ة أ ث ربة حدي ر تج ت اخ

كرية سيرات الف ف ة وتحويل الت ارن حة ٢ من ٤مق الصف



ر طي أ عادة الت ة لإ لاث ركائز أساسي tamkinly.comث

ي لاث ف ة الث ي ز المعرف ه الركائ ق هذ ي ز على تطب اط، ركّ سلام أو إحب رات دون است علم من العث ل وتت ب ق ة تت ة مرن لي ي عق ن ب لكي ت

: ومك ي

م ملموس دّ ه تق ات ة ١: الوعي بحد ذ ز الركي

صل ة لا ي اعة وواعي ج ة ش ز ف ها ق ات حد ذ ك لمسارات السلوك هي ب ق ات وتوثي ب هور الرغ ة لظ ك الواعي ت إن ملاحظ

. ن ي ن ة العي مض ة مغ ائي ي تلق هم ف ون عادات ش ن يعي ي اص الذ خ ش ة الأ ي الب ها غ لي إ

ة صي خ ست دراما ش ة ولي ات علمي ان ي ة ٢: ب ز الركي

كمن ن ت ة أي رك بدق ب خ ات ت ان ي ه الب . هذ ة اتي ك الذ ارب ج ل ت ي حق ة محايدة ف ة كمعلومة علمي رة طارئ لى كل عث ر إ ظ ان

كاء دون لوم. ها بذ ي ف ترق ة وكي ك الحالي ت ي ج راتي ي است ة ف ي رات الأمن غ الث

طع ق وق على الحماس المت ف ت ة ت مراري ة ٣: الاست ز الركي

اً ر أثر كث ( أ س الواعي ف ن ق أو الت ائ ي لـ 10 دق ل المش ك )مث ي ة تعاف ة المكررة لحماي ومي رة والي ي إن الحركات الصغ

. ة ت ق عات الحماس المؤ ة من دف ي ر المسارات العصب ي ي اء الدماغ وتغ ن عادة ب ي إ وة ف وق

لي صرار والصمود الداخ ل ملموس على الإ رار هي دلي ق ي والاست عاف اعة للت ج ة والش ق ن محاولاتك الساب "إ

". ز السلوكي لاً على العج ست دلي ملكه، ولي ي ت الذ

: ه الركائز ي حول هذ ات ي وملاحظ أملات ت

ية ة المعرف اء المرون ن لاث لب ية الث هن حة ٣ من ٤الركائز الذ الصف



اء لغ إ اً ب علي وم ف ق ك ت ن إ ، ف ك ارب ر تج سي ف رة لت صي كاء وب ذ ر ب ظ ها الن ي ار ف ت ي كل مرة تخ ف

ة ي ائ دروع وق دلاً إياها ب ب ، مست ك ي دماغ ات ف لد الذ ة لج ي ائ لق ة الت ي ط المسارات السلب ي ش تن

. ة ة ومرن وي ق

كر دائماً: ة وتذ ي ك المعرف لة رحلت ز طي ركي ا الهدوء والت ظ على هذ حاف

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

ط. ق ة ف مراري الاست

ر: طي أ ي وإعادة الت 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
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هوض ي سرعة الن عن ل ي ... ب ت ق وط المؤ ور أو السق ي عدم العث عن ي لا ي عاف "الت

ديد." الوعي الج ك ب والعودة لرحلت

https://tamkinly.com/recovery

