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ة لي ب ق ات المست اء الذ ن أدوات ب

سك ف رسالة من ن
وماً عد 90 ي ب

هر؟ ة أش لاث عد ث رأه ب ق وم لت سك الي ف ب لن كت ا ست ماذ

ساعدك ا ت ة هن اب اً. الكت ب ري ه ق كون ص ست خ ب بصدق لش ن تكت ، بل أ ة الي اة مث ل حي ي خ ن تت ك أ طلب من داة لا ت ه الأ هذ

ة اً على بداي اهد كون ش ه الآن سي ب . كل ما تكت دك وب بي ي مكت ق ي ام حق ز لى الت كرة عائمة إ ر من ف ي ي غ حويل الت على ت

. ديدة ج

١. ات والهاتف ت ت اً عن المش د ي مكان مريح بعي ة ف ق ي صص 15-20 دق اً هادئاً: خ ت ر وق ت اخ

ولون لك؟٢ ق ا ي . ماذ ة لي ب ق ك المست ت سخ ي رسالة من ن ك تلق ن يّل أ  خ ك وت ي ن مض عي عد 90 يوماً: أغ سك ب ف ل ن يّ تخ

اً.٣ الي ن تكون مث حاول أ ط. لا ت ق سك ف ف ن ن ك وبي ن الب بي ا الق ل: هذ عدّ صدق ولا ت ب ب اكت

ديد.٤ عك الج ن واق ه وبي ت ب ن ما كت ارن بي عد 90 يوماً: ق ها ب راءت عد ق ظ الرسالة وأ احف

: وعة ة المطب سخ ات للن توصي

. اعة اً من الطب ر ثي وى تأ ة أق ة اليدوي اب ط يدك — الكت خ ب ب حاً واكت لماً مري دم ق خ • است

. ق ركه كما تدف ه — ات ت ب ع ما كت راج • لا ت

. ي من ر الز يي غ ع الت ب ت ت ي الأعلى لت خ ف اري ل الت جّ • س

امك. ز سك بالت ف ر ن كي ذ ( لت ب ، رف الكت ب ، مكت ة ظ ومياً )محف راه ي ي مكان ت ع الرسالة ف • ض

ير بحرية عب مكن من الت ت اص بك وحدك لت آمن وخ ي مكان  يب ف ا الكت هذ ظ ب ف مان الصدق الكامل، احت : لض ة صوصي ة أمان وخ ملاحظ

. لك تامة عن دواخ

اء ن أمل الب ر والت ي ي غ دوات للت مكين • أ حة ١ من ٣ت الصف
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. اً الآن ه حق عر ب ط ما تش ق ة — ف اطئ حة أو خ ابات صحي اك إج . ليست هن طوة خ طوة ب الب خ ا الق املأ هذ

ة هدف ك المست ت ر هوي ت سم أ — اخ الق

عد 90 يوماً؟ ليك ب ب إ كت ن ي د أ ري ك ت بُعد من هويت ي  أ

ز ركي الت
. ة ي ائ لق ة الت اب ج وعي بدلاً من الاست اهك ب ب ت ه ان ي وج درة على ت الق

ة ق الث
دمك ق ر ت دي ق مرار لت است رة ب ي الوعود الصغ اء ب مو من الوف ي تن ة الت ق الث

. صي خ الش

ور الحض
. ة ومي ارب الي ج ات والت ات والعلاق ي اللحظ ر ف وعي أكب ش ب العي

ات رام الذ احت
. رة طائك العاب خ أ سك ب ف ف ن ن تعرّ ادئك دون أ ق مع مب واف ت ما ي صرف ب الت

___________________________ : ة اعة اليدوي ي حال الطب ا ف ار هن ت عد المخ ب الب ي المربع واكت ع علامة ف * ض

ك... ب رسالت سم ب — اكت الق
. سك الحالية ف لى ن ة إ سخ ب رسالة من تلك الن . اكت اً من الآن عد 90 يوم ك ب ن يّل أ تخ

؟ ك ات ي حي ر ف يّ ي تغ ع؟١. ما الذ وق ت ت ت ح أسهل مما كن صب ي أ ٢. ما الذ

ر؟ كث ر به أ اخ ف ي ت :٣. ما الذ ي بداية الرحلة ه ف ت ى لو عرف من ت ء واحد ت ي ٤. ش

سك ف سم ج — وعد لن الق

: ادمة اً الق لال الـ 90 يوم سك خ ف م به لن ز اً تلت اً محدد اً واحد ب وعد اكت

ر ي ي غ الب REC-11 للت د ق ن مكين • مست حة ٢ من ٣ت الصف
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ط ق اج ف حت ر... ت يّ غ ت اً لت لف ت صاً مخ خ اج أن تكون ش حت ت لا ت "أن

ه." ي تريد أن تكون ص الذ خ ة الش اب كت دأ ب ب أن ت

رة ا هي بذ ها هن ت ب . كل كلمة كت ادمة ك الق ت سخ ن ن ك وبي ن ها عهد بي ن ة — إ رد ورق ست مج ه الرسالة لي هذ

. لك ب ق ي مست ها ف رعت ة ز ي ق ي حق

. طوة خ طوة ب ق خ حق ه بدأ يت لت ي خ ي ت ر الذ ي ي غ ن الت د أ ج اً، ست دد ه الرسالة مج ح هذ ت ف دما ت وماً، عن بعد 90 ي

مرار. ها الاست سك الكمال — اطلب من ف طلب من ن لا ت

: ة لي ب ق ات المست اء الذ دوات بن يد من أ ف المز ش اكت
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عل ت بالف لى من أن د إ عُ
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