
صي خ ن الش مكي أدوات الوعي والت

م المرحلة ي ي تق

ة اسب ار الأدوات المن ي ت ساعدك على اخ ة ت ك الحالي ة مرحلت . معرف عة اب ت ة مت سي ف ربع مراحل ن مر بأ ي ي عاف الت

ساس على مدى ي الأ مد ف عت رتك ي ي مسي علي ف دم ف ق حراز ت . إن إ ة عي ر واق ي عات غ اط من توق حب ب الإ نّ  ج وت

. ة عي ة مع أدواتك الواق عاتك الحالي ام توق سج ان

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

صدار٢ ة وإ لى المحاسب هدف إ ، ولا ت رتك ة لمسي ي ق ي ة مرآة حق ه ورق كر أن هذ : تذ ة وعي ب بصدق وموض ج أ

نّاء.  هم الب حكام بل للف الأ

٣. ردي موك الف ي طريق ن ها ف ى عن ن رورية ولا غ طوة ض : كل مرحلة هي خ ة اطئ ابة خ ج د إ وج لا ت

ك.٤ طور وعي ك وت ج ض ويات ن ة لمست ية تراكمي حك رؤ من ام ي ظ ت لاتك بان ي سج وع لت اً: الرج هري م ش ي ي ق أعد الت

: وعة ة المطب سخ ات للن وصي ت

Tamkinlyحة ١ من ٣ الصف

؟ ت الآن ن ي أ عاف ي مرحلة من رحلة الت ي أ ف

. موك ة لن ي من حديد المسارات الز ط رصد وت سي ب لسة لت اً لكل ج  ز اً ممي لماً ملون دم ق خ است •

دير. ق حق الت ست ة وي ي تلك اللحظ ك ف م يعكس حالة وعي ي ي ق كل ت ؛ ف ة ق ات الساب اب ج طب أو محو الإ ب الش ن ج ت •

مر. دمك المست ق ي وت من دولك الز ق ج وثي ة لت ل بدق حلي خ الت اري ن ت دوّ •

. رك وسلوكك كي ف ي ت ي ف ج دري طور الت ة الت ي ة لرؤ ق مات الساب ي ي ق م الحالي مع الت ي ي ق ج الت ائ ت ارن ن ق •



اتي م الذ ي ي ق ي والت عاف ع للت tamkinly.comالمراحل الأرب

: ة ومي ك الي ت ظ ع عاداتك ويق واق ها ب ارن ل وق مهّ ات كل مرحلة بت رأ مواصف ، اق ة ك الحالي د مرحلت ل تحدي ب ق

١)Awareness( مرحلة الوعي

ي العادة اد والعيش ف ي ق دلاً من الان ها ب ت داي ي ب ات ف ب اط الرغ ق ة سلوكك والت دأ بملاحظ . تب ات ز ماط والمحف عرف على الأن ت ت

ائي مكرر. لق كل ت ش ب

٢)Understanding( هم مرحلة الف

آلية عمل الدورة علم بوعي  ت ية وت من رات الأ غ ف الث ش كت . ت ية اعر والمسارات العصب اعل العادات والمش ف ت هم كيف ت تف

سك. ف اء اللوم على ن السلوكية دون إلق

٣)Recovery( ي عاف مرحلة الت

طة طوارئ دام خ خ است م ب ز لت ل. ت ض ف ارات أ ي ت دعم اخ ات وت ز ر مع المحف اش كاك المب لل من الاحت كية تق مة عملية ذ ظ ي أن ن تب

يق دائم. ل رصد وتوث ة وسج ق مسب

٤)Growth( مو مرحلة الن

لاً صي اً أ ء ز مل الوعي ج أ سي والت ف رار الن ق ح الاست صب . أ وية ية ق يق ى وهوية حق ات معن اة ذ اء حي حو بن الكامل ن ك ب ت جّه طاق تو

ين يومك. اً من روت عي ي وطب

م: ع دائرة حول الرق ؟ ض ة در من الدق ر ق كب أ عك الحالي ب ها تصف وض ن عر أ ش ي مرحلة ت أ

١٢٣٤

:) ي ارج لي والخ عك الداخ ل واق اصي ف ن ت ه المرحلة تحديداً؟ )دوّ ار هذ ت علك تخ ي ج ما الذ

ي عاف ع للت رب يم المراحل الأ ي حة ٢ من ٣تحليل وتق الصف



صاً لها. صي اصة وأدوات مصممة خ ها تحديات خ ات ي طي كر دائماً أن كل مرحلة تحمل ف تذ

دي ة تؤ ي وائ ة العش ارن المق ؛ ف ة لف ت مو مخ مرحلة ن عك الحالي مع من يمر ب ة وض ارن ب مق ن تج

. ك ويات وعي عي لمست ي طور الطب لة الت اه وعرق ب ت ت الان ي ت ش لى ت إ

درج والآمن اء المت ن رصة الب سك ف ف ح ن ، وامن ي ي المعرف اف ش ي الت ك ف رة دماغ ي رم وت احت

. لة الرحلة طي

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

ط. ق ة ف مراري الاست

عة المراحل: اب ات ومت م الذ ي ي دوات تق د من أ ي ح واحصل على المز فّ ص ت

tamkinly.com/recovery

TAMKINLY

ك ت ق ي لى حق العودة إ

حة ٣ من ٣ الصف

ريطة طريق ك... هي خ درات اً على ق ي هائ ست حكماً ن ة لي ك الحالي ة مرحلت "معرف

". ادمة ك الق طوت حة تدلك على خ واض

https://tamkinly.com/recovery

