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	البونص 2: متتبع 7 ليالٍ 
	متتبع تثبيت بروتوكول الـ12 دقيقة 
	التعليمات 

	جدول المتابعة 
	ماذا تراقب خلال 7 أيام؟ 
	مؤشرات التقدم الحقيقي 
	تقييم نهاية الأسبوع 
	بعد 7 ليالٍ، قيّم نفسك: 
	قرار الأسبوع التالي: 



