
طوير الوعي ة وت سي ف ة الن أدوات المرون

كاسة ت اريو الان ن عة سي مراج

هم ن رصد وف لك. إ عد ذ عله ب ف ي ست ل ما الذ عل، ب الف س ما حدث ب رة الطارئة لي عد العث أهم ما يحدث ب

ة مي علي لى محطة ت ت إ ق ع مؤ راج رد ت حويلها من مج طوة الأولى لت كاسة هو الخ ت ي أدى للان اريو الذ ن ل السي اصي ف ت

. ة ك السلوكي ها دروع حمايت طور ب ت ي وت ق رت ة ت ائي وق

رة١ غ ح لك الث ة يوض دق اريو ب ن حديد السي ؛ ت رات ات العث اق لف سي ت خ ك: ت رب لحالت و الأق اري ن ر السي ت اخ

عديل. اج لت حت ي ت ة الت ي ج ي رات الاست

ة٢ لى المحاسب هدف إ ك، ولا ت رت ة لمسي ي ق ي ة مرآة حق ه ورق كر أن هذ ذ اتك: ت اً مع ذ وعي اً وموض كن صادق

. ق نّاء والعمي  هم الب ل للف صدار الأحكام ب وإ

مان هدوء٣ ، لض رة ل من العث ن على الأق عد يومي ة ب ه الورق دوين هذ ت صح ب : ين ي رار العاطف ق عد الاست ها ب املأ

. ي لان ل العق حلي وري وعودة الت سي الف ف ط الن غ الض

ريطة٤ حك خ ت يمن مرور الوق ة ب ق رات الساب اريوهات العث ن عة سي ن مراج صل: إ ل مت ي سج سخ ف الن ظ ب ف احت

كاء. ذ ها ب ك وطرق حمايت رات دماغ غ املة لث ش

: وعة ة المطب سخ ات للن توصي

Tamkinlyحة ١ من ٤ الصف

ك اً علي هائي ست حكماً ن .. ولي ة ن مي كاسة معلومة ث ت الان

. ة ي من رة الز ت لك الف ت اصة ب ع الخ كار والدواف ز الأف ي مي عة لت لسة مراج ي كل ج اً ف ز اً ممي لماً ملون دم ق خ است •

ها. حرر من داية الت اعة هي ب ج ش ة ب ق ا الساب ن هة مسارات عادات مواج ؛ ف لة رات المسج طب أو محو العث ب الش ن ج ت •

رارك. ق رات است ت طور ف ع ت ب ت ي وت من دولك الز ق ج ي وث ة لت دق عة ب ل والمراج حلي اريخ الت ن ت دوّ •

. دامة اية المست ة والوق ولي يز المسؤ عز ه لت ق ب ث ه ت فٍ أو موج عا ق ت ي ة مع رف ه الورق ات هذ رج ارك مخ ش •



رة و العث اري ن ل سي د وتحلي tamkinly.comتحدي

ة لما ق ر مطاب اريو الأكث ن لك. حدد السي ي عق ة ف ن ة معي ي رة أمن غ ف عن ث كش اً وت لف ت اً مخ اق حمل سي ها ت مر ب رة ت كل عث

راً: خ ه مؤ مررت ب

هاد ج وط والإ غ الض ء ب وم ملي عد ي رة ما ب و ١: عث اري ن السي

عف ي أض اعك ف ات دف عل آلي وم مما ج لال الي اً خ ي دريج راكم ت ي ت هن ت الذ ت ش ، أو الت سدي رهاق الج ، الإ سي ف ر الن وت الت

ها. حالات

ة ق ة مسب اي ز مألوف دون وق سلام لمحف و ٢: الاست اري ن السي

طة حماية ل خ عي ف ردك( دون ت مف كي ب ف ذ ت محدد، هات ، وق ن ي مألوف )مكان معي ي أو عاطف راف غ ز ج هة محف مواج

. ة ي كاف

ة ء للعادات الصحي طي رك الب ي والت ج دري ع الت راج و ٣: الت اري ن السي

مط ى عاد الن ع حت ي ( لأساب دوين ، الت ة أمل، الرياض ة )كالت وم الصحي ء عن ممارسات الي طي ي والب دريج لي الت خ الت

ديم. ائي الق لق الت

: ة وعي صدق وموض رة ب اق العث ل وسي اصي ن تف عل؟ دوّ الف ي حدث ب ما الذ

ك؟(: اج ف كان مز ؟ من كان معك؟ كي ت ة للسلوك )أين كن اب ج ت الاست ق ي سب اعر الت سلسل الأحداث والمش ب ت اكت

ر ث اريو المؤ ن رة والسي ل العث اصي ف حة ٢ من ٤رصد ت الصف



ة ن ز طة العودة المت راج الدروس وخ خ tamkinly.comاست

؟" ي رت عت عث راج ا ت س "لماذ وى لي ال الأق كر دائماً أن السؤ ذ . ت ة وملموسة طة عملي لى خ ق إ ل الساب حلي ل الت ، حوّ الآن

؟": سي ف ة عن ن ات ومعرف ان ي رة من ب ه العث ي هذ حن من ا ت ل "ماذ ب

؟ ة ة السلوكي رب ج ه الت ه من هذ همت ه وف ي تعلمت ائي الأهم الذ ١. ما هو الدرس الوق

؟ وعي أو دون وعي ها ب اهلت رة وتج ت العث ق ي سب طة الت سي ة الب ري ي حذ ارات الت ش ٢. ما هي الإ

؟ ادمة ي المرة الق ي السلوكي ف ت ام حماي ظ اله على ن دخ إ وم ب ي سأق ي الذ ج راتي ل الاست عدي ٣. ما الت

؟ ي ت وم للعودة لمسار حماي ها الي ق ي ي تطب دأ ف ي سأب ة والملموسة الأولى الت طوة العملي ٤. ما هي الخ

طي الآمن خ ي للت اء المعرف ن الب

اريو ن ي أو سي ف ف لك عن عائق خ كش ساطة ت ب ها ب ن ؛ إ ة ق رارك الساب ق محو أيام است ك ولا ت هودات هدم مج ة لا ت ت ق رة المؤ العث

مط ة للن رسال والعودة الكلي ك من الاست ات يحمي دماغ ان ي ه الب كي مع هذ عاملك الهادئ والذ . ت حديث ة وت ي رق لى ت اج إ يحت

ديم. الق

طة العودة اء خ ن راج الدروس وب خ حة ٣ من ٤است الصف



مرور حول ب ت ها، ت هت ب مواج ن ج ها وت ن دلاً من دف ها ب رات ف ك ش ل وف حلي رأة ت ج ار ب ت خ رة ت كل عث

. سي ف رارك الن ق ك واست ج عادات ض وية لن اعدة ق ي وق ق ي ود حق لى وق ت إ الوق

ديد. كاء ج وعي وذ ق مسارك ب وث دما ت ه عن ي ن ب ل ت ، ب رة العث ك ب ي عاف سر ت خ ت لا ت أن

حو هودك ن ك ومج ت ه كل طاق جّ ة أو الكمال المطلق — و الي المث ك ب هن ل ذ غ لا تش

ط. ق ة ف مراري الاست

: رات عة العث اية ومراج م والوق ي ي ق يد من أدوات الت ح واحصل على المز فّ ص ت

tamkinly.com/recovery
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ك ت ق ي لى حق العودة إ

حة ٤ من ٤ الصف

ك وعي اس ب يُق ل  اً... ب وائي ر عش عث وط أو الت عدم السق ي ب عاف اس الت يُق "لا 

ديد." هوض من ج ك للن وعودت

https://tamkinly.com/recovery

