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 بموهبتي وآمن للأمام دفعني من إلى
 أن في ماله واستثمر الجميع نكرهاأ عندما

 وقدم اقترح من وأول نافعة نبتة يجعلني
 التنمية مجال على وعرفني العون يد لي

 إعداد تدريب في لي وقدم الذاتية
 الفقي ابراهيم دكتور المبدع مع المدربين

  عليه الله رحمة
   أبي إلى
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 وشجعتني لي قلم خط أول منذ قرأت التي أمي إلى *

   وأكثر أكثر لأتطور وانتقدتني الكتابة في الإستمرار على
  

 تحمل من دربي ورفيق وصديقي زوجي إلى *

 للنور ظهر أن إلى الكتاب هذا كتابة أيام في توتري
   السند نعم وكان نشره في لي وسعى

  

 بوعي يناقشني دائماً الذي الصغير وأبي أخي إلى *

 يدفعني كان ذلك من تذمرأ وعندما وعي من كبرأ
   وإدراكي يفهم ليزداد والإطلاع للقراءة

  

 وعلمني شجعني من وكل وأصدقائي ختيأ إلى *

  أخذله لا حتى النجاح على وأجبرني حرف
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  للأفضل تغيرك لن البشرية التنمية
 ندوة رحضو أو لكتبا قراءة من السباحة يتعلم شخص يوجد �

 بعدهاو سباحة مح0/ف نيكو +*او السباحة تعاليمو أساسيات عن تتحدث

 يتحقق لكنو البطو�ت ع5ى يحصلو عا;ية مسابقات 9ي لالدخو ع5ى يقدر

يبو Gصرارو ا;ثابرةو التجربةو بالتطبيق ذلك  .ا;ستمر رالتد

 حياتك تغR/و لUفضل تغR/ك لن إO*ا الذاتية أو البشرية التنمية وكذلك

كليا
ً

سات بعض ربحضو أن البعض يعتقد كما   ف^*ا ال0/غيب يتم ال\] رالكو

 لستتحوو النجاح نجوم من نجم نستكو أنك يخb/ك الذي ع`*ا Gع_نو

ك س، هذا ربحضو س أثناء بالحماس ستشعر iغلب 9ي رالكو  إنكو رالكو

ر لكنو اح_مك جميع تحقيق ع5ى قادر  تعودو كحماست تفقد الوقت وبمر

 طوال ستظل uنكو فائدة � أنه شعرت qنك لUسوء تعود لم إن كنت كما

 .محددة ;شكلة معاناتك من أو الفشل من تعاني حياتك

ب 9ي أعيب لن بك الذي را;د  كعلم البشرية التنمية أنتقد أو رد

 هناك العلم هذا من تستفيد لكي لكنو يغR/ به أفيد أن قبل منه إستفدت

 .تدركها أن يجب ال\] iشياء بعض

أو�أو�أو�أو�
ًً ًً

ب مع تحضرها أو تقرأها ال\] العلمية ا;ادة قوة ::::  تتعرفو رمد
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 ك_م مجرد ليسو فعلية تطبيقات أك{/ها نتكو أن خ_ل من عل^*ا

 الحماس فيك يشغل

ثانياثانياثانياثانيا
ًً ًً

ك أثناء :::: س رحضو  به تشعر الذي الحماس رشعو أكتب رالكو

 تفعلها أن تريد ال\] ياءiش من حي`*ا عقلك ع5ى طرأت ال\] iفكارو

  تفاصيلها بكل وأهدافك أح_مك اكتب تغR/ت بعدما

 به تشعل هدف أبسط اخ0/و اقرأهاو عُد الحماس فقدت كلما و

 لك نيكو أن يجبو فيه ت`*^*ا بوقت أهدافك رتبو جديد من نشاطك

 ا;دى طويلة أهدافو ا;دى قصR/ة أهداف

ثالثاثالثاثالثاثالثا
ًً ًً

        !!!!!!!!!!!!!!!!انتانتانتانت    �ي�ي�ي�يوووو    نقطةنقطةنقطةنقطة    أهمأهمأهمأهموووو    ::::

حقا تدركه أن يجب ما هذا
ً

 كان مهما حياتك شخص يغR/ لن إنه 

 ترشدك ال\] الخطوات يعطيكو يساعدك أن يمكن الشخص هذا

كو فيه تسR/ أن عليك يتوجب الذي الطريق لك ي��]ءو  من ريحذ

 بخطوة خطوة معك يسR/ لن بالفعل لكنه تلقاها أن يمكن ال\] ا;طبات

فعليا تريد تكن إذا أنت إليك فقط القرار الطريق طوال
ً

 تتغR/ أن 

ك يع�] � هذا و( بإستمرار نفسك بتطوير فعليك ات رحضو يبة ردو  رتد

 ال\] الصعوبات رغم التطبيق 9ي Gستمرارو بالتطبيق لكنو )ياخر

خصوصاو ستواجهك
ً

 أي 9ي التغR/ مراحل أصعب نتكو ال\] البدايات 9ي 
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 iشياء هذه العزيمةو Gصرارو الصb/ هو به تتح5ى أن يجب ماو ��]ء

 التغR/و النجاح مقومات تمثل ال\]

ات من Gستفادةو حياتك تغيR/ ع5ى القادر فقط أنت  ال\] رالدو

 خاصة بصفة البشرية التنمية علم منو تحضرها أن تريد ال\]و حضر�*ا

 .عامة بصفة حياتك 9ي ��]ء أي منو
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  التغير محطة
 حياة مراحل بالتتابع وتأتي ا;ي_د محطة نتكو أولهم محطات الحياة

  والصدمات والصb/ والندم وiلم السعادة محطات يتخللها Gنسان

  التغR/ محطة �ي ا;حطات جميع بRن ا;ش0/ك العامل لكن

 دلوق\] عليه �ي مما أحسن تبقىو تتغR/ نفسها الناس كل

دايما Gنسان بيخ5ي ال5ي داو كامل إنسان مافيش
ً

 من للقرب يس�ى 

 الكمال

 الله خلق كلو فطرية طبيعة التغR/ ا;وجودين أحسن يبقى أو

/Rبتتغ  

  يقو حلوة بتبقى حاجة أي يبنش0/ ما لأو الجماد ح\�

  غR/ها يز ز�*ا نبتكوو راحت زهو�*ا بتبقى كدا بعد و

 نفسك هت_�ي شوية تغR/ غR/ من نفسنا سبنا لو كدا برضه إحنا

 ا;جتمع مع تتفاعل قادر مش نفسك هت_�ي شوية العصر مواكب مش

ف ظل 9ي نفسك رتطو قادر مش uنك ع`*م منبوذ هتبقىو شوية  والظر

 ف^*ا عايش انت ال5ي
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 التغR/ قرار تاخد ;ا الناس نشوف كدا تعالوا طيب

  لUحسن تتغR/ إO*ا من بتتكسف كتR/ ناس -١

مث_
ً

 ال5ي الحاجات ضمن من يل0¡م وعايز مل0¡م مش واحد لو 

  ف^*ا بيفكر هت_قيه

 ف^*ا هتعملنا انت( هيقولوا أكيد ما إيه هتبقى َّ¢ي الناس نظرة أنا هو

 القبيل هذا من ��]ء أو )شيخ

فع_ يبتنو بس الناس ك_م معاها قفار ومش تتغR/ عايزة ناس -٢
ً

 

  ومابتنفذش

 الدافع إيه ليه، هتتغR/ إنت ردو له لأقو أحب الناس من دا والنوع

  تتغR/ هيخليك ال5ي

 الصعاب برضه وإيه لUحسن تتغR/ ;ا هتشوفها ال5ي الحسانات إيه

 لنتيجته بتوصل أO*ا إ� التغR/ صعوبة رغم بس سهل تغR/ مافيش هو ما

مة ليك إنك بتحس iقل ع5ى( ب0/تاح  تعملها عايز حاجة تحقق وتقدر ز�

 )اهدافك تحقيق طريق 9ي تكمل دافع هيديك ودا

 سل»] إنسان نأكو اتعودت أنا( كدا حالها عاجª*ا بتبقى ناس -٣

  )حاجة 9ي قشو ليك
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 هيفيدنا عندك و� معانا بتعند مش إنت لهم هاقوله ال5ي كل لودو

 عندك ;جرد نفسك ع5ى بتعنده ال5ي العند حياتنا 9ي هيأثر و� بحاجة

/bها زعاي حاجة مافيكش إنك ك/Rواحد لأو انت هيضرك تغ 

 كلمة أي ف^*م بيأثر ال5ي لودو هتغR/ها الناس إن ع5ى بتتكل ناس -٤

مث_ قالها حد لو حد أي من
ً

 حد لو وحشة نفسها تشوف وحشة ِإنت 

 9ي ��]ء تغR/ محتاج له قال حد لو مية مية كدا �ي خ_ص ف^*ا شكر

م أناااااااا لويقو بيسلم خ_ص شخصيتك  ال5ي بقي لودو أتغR/ ز�

ة صيدة نبيكو بRن زممتا  سبوبة بياخدوها ال5ي البشرية التنمية ر;د

س بياخد ;ا كدا وعشان )يع�] عافينا اللهم(  فيديو ع5ى يتفرج أو ركو

 السجاير هابطل( هيتغR/ الصمح بكرة من خ_ص إنه يحس إيجابي

 )واييييييييييه حديد هشيل خ_ص بكرة لأو من جديد إنسان نواكو

 مرينا 9ي خال²*ا عند من ريما وه0/جع ب²*بط وعزيمته يومRن دا النوعو

فة نبتكو ناس -٥ فع_ رعا
ً

فة ليه تتغR/ عايزة �ي  اي هتبدأ روعا  زإ

فة فع_ نبتكو دي الناس نفسي²*ا ع5ى دا التغR/ إيجابيات روعا
ً

 عندها 

ه عايزة طريق وقدامها هدف  لدو والناس تمشيه عشان رتنو

تماما زيكو وابيقع مابييأسوش
ً

 السقوط من ىأقو نبيكو هدفهم بس 

 للتغR/ يوصلوا ما لحد طريقة بكذا وبيحاولوا رجلهم ع5ى تاني وبيقوموا
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ا هيخل^*م هو ال5ي عايزينه ال5ي شخصي²*م 9ي ال5ي  حلمهم يحققوا ويقدر

��א$#"��* �

١- /Rجدا صعب التغ
ً

جدا هتحتاجه بس 
ً

 إنك طريقك 9ي وانت 

 نفسك من تحسنو تتغR/ بإستمرار

 وهيفضل عيوب فينا كلنا عيب مش دا بعيوبك نفسك واجه -٢

 وتسيطر وتحجمها تقللها إنك كلها الفكرة نموت ;ا لحد عيوب فينا

 عل^*ا

ِخل تتغR/ هتعرف طريقك اعرف -٣
 أي من ىأقو جواك الدافع ّ

 يواجهك ممكن إحباط

جدا مصمم خليك -٤
ً

 لهتوص وصدق�] عايزها ال5ي الحاجة ع5ى 

 لها
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  تمرين
  تغR/ه عايز ��]ء أي بكرة من هابدأ لوبتقو بتسوف /١

o /Rكث        

o غالبا
ً

  

o اط_قا
ً

  

  وتفشل لتحاو إنك من أفضل خالص حاجة ماعملتش لو إنك شايف /٢

o ا/Rكث
ً

  

o غالبا
ً

 

o إط_قا
ً

  

  صعب ا;وضوع وت_�ي تجرب ;ا بت0/اجع /٣

o ا/Rكث
ً

 

o غالبا
ً

  

o إط_قا
ً

 

  بتعملها حاجة لك ع5ى نفسك بتنتقد /٤

o ا/Rكث
ً

  

o غالبا
ً

 

o إط_قا
ً
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دايما عندك /٥
ً

  لهدفك ماتوصلش إنك من خوف 

o ا/Rكث
ً

  

o غالبا
ً

  

o إط_قا
ً

  

  التغR/ 9ي تبدأ ;ا لأو كبR/ ضغط تحت إنك بتحس /٦

o ا/Rكث
ً

  

o غالبا
ً

 

o إط_قا
ً

  

  وماتستمرش تبدأ مرة كل إنك من زهقت /٧

o ا/Rكث
ً

  

o غالبا
ً

  

o إط_قا
ً

  

  لحاجة هتوصل مش عملت همام إنك بتشوف /٨

o ا/Rكث
ً

  

o غالبا
ً

  

o إط_قا
ً
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  حواليك ال5ي من يحبطك ك_م بتسمع /٩

o ا/Rكث
ً

  

o غالبا
ً

 

o إط_قا
ً

  

  تعمله تبدأ ما قبل عنه وتعb/ تعمله عايز ال5ي كل بتعرض /١٠

o ا/Rكث
ً

  

o غالبا
ً

 

o إط_قا
ً

  

 رقيــــــب ماحــــــدش إن واعــــــرف الوضــــــوح بمنتÁــــــ� دي Àســــــئلة ع5ــــــى جــــــاوب

  فسكن غR/ عليك

كثRــــ/ا ع5ــــى ع_مــــة كـــاـم علمــــت شــــوف وابــــدأ
ً

اجــــه ســــلوكك عــــدل وابــــدأ   وو

كثRــ/ا تخلــص مــا وبعــد نقطــة بنقطــة ابــدأ مــشكلتك
ً

غالبــا 9ــي ابــدأ 
ً

 لحــاو برضــه 

  عل^*ا وسيطر ف^*ا مشكلتك تعالج
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  الإحباط احبط
قة مسكت نموت نحلم بطلنا لو أغنية أنغام ع5ى  أنا وقلت والقلم رالو

م م اتغR/ ز� م الحياة 9ي هدف َّ¢ي نكوي ز� ض 9ي ا;عمرين من ابقى ز� iوبكل ر 

 نف�Ã] أنا ال5ي مكاني وتخيلت عي�] وغمضت والخطة الهدف حطيت حماس

 يقو الدنيا باحب إني حسيت عي�] فتحت ;ا لوأو سنRن ٥  بعد فيه نأكو

 هابقى يوم 9ي وإني الناجحة الناس نماذج كل 9ي أفكر وقعدت باطR/ واني

 حاجة دي ويحققه عليه ويس�ى هدف ليه نيكو الواحد إن ياه ومكاO*م ز�*م

جدا حلوة
ً

فع_ 
ً

 عن أحكي بدأت قابلته حد لأو ومع الحياة بقيمة بيحس 

 ال5ي ِانت بقى نفسك فاكرة والله رده ولقيت هاحققه ال5ي وهد9ي حلم]

 فاكرة هتعمله الناس كل كان كدا ا;وضوع كان لو بن\] يا ما كدا هتعم5ي

  بحلم] استخفاف ع5ى إحتقار نظرات مع !؟؟يع�] عبقرية ال5ي ِانت نفسك

 مش والناجحRن واحد شخص رأي دا يع�] إيه ه^*م�] مش قلت

  للناس بيسمعوا

  ك_مي ع5ى ا;ختصر الرد هو الضحك كان قابلته حد تاني

 كان تالت لحد أحكي بدأت و;ا بشوية وشوية شوية عزيم\] تقل بدأت

[�Èبيقل مرة لك مع حما  

 هدفك حقق جو 9ي وماليش فاشلة انا إن الواقع iمر أتقبل وبدأت



QX 
 
  

 

 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  دا الحياة قيمة وقدر

تقريبا دي لوحدي قص\] مش دي الحقيقة
ً

  كلنا ب^*ا بنمر قصة 

 من Gحباط مصادر نبيكو حياتنا 9ي عدلة حاجة نعمل لنحاو نبدأ ;ا

جدا كتR/ حوالينا
ً

 يلوموا قاعد وفضلت حياتك 9ي حاجة ماعملتش ولو 

  حاجة بيعجبه ماحدش إن إكتشفته فال5ي عليك

ت دي بالف0/ة مريت ;ا كدا وعشان قة تاني هاطلع إني رقر  بس وقلم رو

م واني هد9ي ف^*ا هاكتب مش  مش هتعمليه ال5ي بدل ف^*ا كتبت أتغR/ ز�

  مرتاح وضمR/ك إعمليه وiخ_ق دينك لتعاليم مخالف ومش ربنا هيغضب

  للناس معلنة تبقى أح_مي كل شرط مش إن وق²*ا متواتعل

ك عادي ه بس حلمك حد رتشا  دا حلمك ع5ى يقو حافظ بعناية راختا

  تملك ما أغ5ى

ف ابقى  فيه بغلطك هيواجهك حلمك ع5ى هتستأمنه ال5ي إن رعا

  حق عنده وهيبقى

 لكل حلمك متسلمش ،هيحبطك ومش هيشجعك حلوة حاجة ي_�ي و;ا

  حلم] ماحققتش ليه لتقو ترجع وبعدين حواليك ال5ي
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        قلتهقلتهقلتهقلته    ال5يال5يال5يال5ي    لكللكللكللكل    تلخيصتلخيصتلخيصتلخيص

  حاجة تحقق هتقدر بس وق²*ا كتR/ واشتغل قليل اتكلم iو¢ى النقطة

 تغR/ وعايز أهدافك بتكتب وانت يقو حالم ماتبقاش التانية والنقطة

  حياتك 9ي إيه

 حيا�*م شوف الناجحRن من قدوتك 9ي تفكر تيÌي ;ا التالتة النقطة

  بجد

 حد مافيش qن ل^*ا وصلوا ال5ي النتائج وتشوف َّبرا من ماتشوفهمش

  وليلة يوم من بينجح

 الناجحRن مصاعب شوف بمصاعب يمر ما غR/ من بينجح حد ومافيش

  م`*ا وتتعلم ب^*ا وبتمر هتمر ال5ي ا;صاعب عليك ن�*و عشان حواليك ال5ي

 كل فيه تم�Ð] هينفع مش إنك طريقك 9ي طوبة وجود مع�� مش إن وتعرف

 تحطها الطوبة هتشيل عشان حبتRن وتتعطل شوية هتتعب إنك ا;وضوع

  طريقك وتكمل جنب ع5ى

اتك تؤمن إنك وiهم الرابعه النقطة  وتقدر بسيطة كانت مهما ربقد

 أهم وتصb/ طويل نفسك وتخ5ي عليك بيقولوا حواليك ال5ي كان مهما نفسك

   وGصرار الصb/ حاجة
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  تمرين
 

 

 

 

 

 

    السوداءالسوداءالسوداءالسوداء    السحابةالسحابةالسحابةالسحابة  

 بتوجهه ال5ي ا;حبط الك_م كل هنا اكتب

 وبعد ÒخريRن من بتسمعه أو نفسكل
 اسود نبلو السحابة نلو Àن²*اء

    GيجابيةGيجابيةGيجابيةGيجابية    السحابةالسحابةالسحابةالسحابة  

 تاثR/ ليه نبيكو ال5ي Gيجابي الك_م هنا اكتب

  حياتك وع5ى عليك جيد

ة كلمة كانت إن ح\�   شخص من رعبا
 تحبه نبلو لوO*ا ثم غريب
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  والتمني والحلم الهدف بين الفرق
ة محاضرات من محاضرة 9ي ة رGدا  إيه إنت سؤال سألتنا رالدكتو

  الحياة 9ي هدفك

  البعض إجابات كان

  الجنة أدخل نف�Ã] أنا

 الجنة تدخل عشان إيه عملت له قالت

  يرد فماعرفش

  أمنية دي هدف مش دا آسفة له قالت

  التاني

  ريخا; 9ي أعيش نف�Ã] أنا

  هدف مش حلم دا له قالت

  لها قال التالت

  بس سنتRن 9ي ا;اجستR/ أخلص نف�Ã] أنا

  له قالت

  الهدف من قربت يع�]

  الت_تة بRن قالفر إيه واعرف أبحث إني شغفي زاد هنا ومن

م معينة حاجات من با¢ي آخد هدفك إيه حد أسأل ;ا وبدأت  تتوفر ز�

  هتحقيق سهل نويكو الهدف ليتوفر
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أو� 
ً

 وصعب البعيد ا;دى 9ي تحقيقه  تريد ��]ء �ي :iمنية تعريف 

 فيصبح الكا9ي بالشكل له  يس�ى � ولكنه مستحيل ليس ولكنه تحقيقه

  أمنية مجرد

ُثانيا◌ ً
  واق�ي غR/ ولكنه بالتخيل يرسم ��]ء هو :الحلم تعريف 

 تصل �ح\ هو إ� ىتر � بحيث العRن أمام توضع نقطة هو :الهدف ثالثا

  إليه

م حاجة أي تحقق عشان انت إن بيأكد  الحياة نقانو لكن  نيكو ز�

  شرط ل^*ا نيكو أو مقابل قدامها

ط عن هنتكلم كدا وعشان   الهدف تحقيق  وشر

  والتكلفة والكيف الزمن 9ي محدد نيكو أن -١

  للقياس قابل -٢

 للتحقيق قابل -٣

 حقيقي -٤

  زم�] إطار له -٥

 هدف أصحا+*ا عل^*ا قال ال5ي النقط ع5ى دي طالنق نطبق خلونا

  لهدف حلم من و لهدف أمنية من ونحولها

أو�أو�أو�أو�
ًً ًً

  لهدف نحولها خلونا أمنية كانت دي  الجنه أدخل عايز ::::

أو�
ً
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  الحساب بعد وما الله شاء إن Òخرة 9ي :إم\�

ضه الله بشرع تل0¡م وأن عبادته حق الله عبادة طريق عن :الكيف  ووبفر

  حولك من 9ي ثم نفسك 9ي الله قِتت وأن

 الزكاة _ الصدقة م`*ا :التكلفة

ثانياثانياثانياثانيا
ًً ًً

        للقياسللقياسللقياسللقياس    قابلقابلقابلقابل    ::::

ض ع5ى ومحافظتك بالعبادات ال0¡امك مدى   والفر

ثالثاثالثاثالثاثالثا
ًً ًً

        للتحقيقللتحقيقللتحقيقللتحقيق    قابلقابلقابلقابل    ::::

���A�B�C�D�E :تعا¢ى قال للتحقيق قابل نعم
F�G�H�I�J�K�ML�N�O�P�Q�R�TS�U�V�
W�X�Y�[Z�\�]�_^�`�a�b�dc�e�f�
g�h � ����	 �
��
��. 

ابعاابعاابعاابعا
ًً ًً

        حقيقيحقيقيحقيقيحقيقي    ::::رررر

 ولكن الحا¢ي الوقت 9ي ملموس غR/ كان وإن ح\� وجود وله حقيقي نعم

  وجوده ع5ى الد��ت من الكثR/ يوجود

خامساخامساخامساخامسا
ًً ًً

        ززززم�]م�]م�]م�]    إطارإطارإطارإطار    لهلهلهله    ::::

ه  لودخو الله عفو أو الحساب نيكو الوفاة بعد وفاتك هو الزم�] رإطا

 .بإذنه الجنة

  لهدف iمنية حولنا نيكو وبكدا
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 u و� لهدف نحوله هينفع الحلم نشوف لوناخ

  ا;ريخ 9ي أعيش نف�Ã] :الحلم

أو�أو�أو�أو�
ًً ًً

        والتكلفةوالتكلفةوالتكلفةوالتكلفة    والكيفوالكيفوالكيفوالكيف    الزمنالزمنالزمنالزمن    9ي9ي9ي9ي    محددمحددمحددمحدد    ننننيكويكويكويكو    أنأنأنأن    ::::

/Rمتوفر غ  

ثانياثانياثانياثانيا
ًً ًً

        للقياسللقياسللقياسللقياس    قابلقابلقابلقابل    ::::

/Rمتوفر غ  

        للتحقيقللتحقيقللتحقيقللتحقيق    قابلقابلقابلقابل    ::::ثالثاثالثاثالثاثالثا

  بمعجزة

ابعاابعاابعاابعا
ًً ًً

        حقيقيحقيقيحقيقيحقيقي    ::::رررر

  خيا¢ي Òن ح\�

خامساخامساخامساخامسا
ًً ًً

        ززززم�]م�]م�]م�]    إطارإطارإطارإطار    لهلهلهله    ::::

  يوجد �

  uهداف الحلم تحويل 9ي فشلنا إحنا هنا يبقى

 لك ليقو هدف عندك له لتقو إنك أغلبنا مع بيحصل ال5ي ودا

طبعاااااااااا
ً

اي يعيش الواحد أمال     هدف غR/ من زا

 هدفك فRن حالة نفس حالة ت_�ي ت_تة سنتRن بعد عليه تعدي

  ؟ليه ماحقق²*وش
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ف Gجابة نوتكو أص_ وممكن وظر
ً

 ��Ãنه إيه حققي عايز هو ينq 

   حلم أو أمنية مجرد نبيكو

ك دلوق\]  لوتحو وÒخرة الدنيا 9ي هدف عندك يبقى إنك انت ردو

  للتحقيق قابل لهدف أمنيتك

ِخل
 )سنة أو شهرين شهر يوم خ_ل( iجل قصR/ة أهداف عندك ّ

  )أك0/ أو سنRن خمس سنتRن سنة( iجل طويلة وأهداف

ط فيه ربيتوف عليه قلت ال5ي هدفك شوف   قلناها ال5ي والشر

 أهم له هتوصل دا بالشكل عينك قدامك هدفك حطيت لو %٩٠

 الخاصة iسئلة ع5ى Gجابة بتحط وانت نفسك مع صادق نتكو حاجة

ط  الهدف تحقيق وبشر
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 تمرين
  تم�]  حلم  هدف العمل

  �            الجنةالجنةالجنةالجنة    أدخلأدخلأدخلأدخل    نف�Ã]نف�Ã]نف�Ã]نف�Ã]    أناأناأناأنا

 �          الجنةالجنةالجنةالجنة    9ي9ي9ي9ي    أعيشأعيشأعيشأعيش    عايزعايزعايزعايز    أناأناأناأنا

    رررربنابنابنابنا    فهاعبدفهاعبدفهاعبدفهاعبد    ÒخرةÒخرةÒخرةÒخرة    9ي9ي9ي9ي    الجنةالجنةالجنةالجنة    أدخلأدخلأدخلأدخل    عايزعايزعايزعايز

    رررربنابنابنابنا    منمنمنمن    وهتقربوهتقربوهتقربوهتقرب    وهتصدقوهتصدقوهتصدقوهتصدق    الص_ةالص_ةالص_ةالص_ة    9ي9ي9ي9ي    وانتظموانتظموانتظموانتظم
�   

    9ي9ي9ي9ي    وضعهاوضعهاوضعهاوضعها    ب^*اب^*اب^*اب^*ا    تقومتقومتقومتقوم    عايزعايزعايزعايز    ال5يال5يال5يال5ي    الحاجةالحاجةالحاجةالحاجة    اكتباكتباكتباكتب    تمثي5يتمثي5يتمثي5يتمثي5ي    السابقالسابقالسابقالسابق    للللالجدوالجدوالجدوالجدو

    ل^*ال^*ال^*ال^*ا    الصحيحالصحيحالصحيحالصحيح    ا;كانا;كانا;كانا;كان

ط عل^*ا طبق تحقيقها تريد كنت وإن Àمنيات خانة 9ي iمنية ضع  وشر

ط تطابق لم إنو الحلم مع وكذلك الهدف  ومجهودك كوقت وفر والشر

  للتحقيق قابل آخر لهدف
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  وحدتك حارب
  معاهم ومشاكلنا الناس دوشة من راحة إO*ا لينا بتبان أوقات الوحدة

  يقتحمه حد إن ب0/فض ال5ي الخاص عا;ك ليك بتخلق نبتكو الوحدة

  السوء جليس من خR/ الوحدة إن سابق موضوع 9ي وقلنا

أحيانا والوحدة
ً

 إنك نتيجة بييÌي دا بداعG بس جواك إبداع بتخلق 

مث_ يز حياتك 9ي معاك تبقى حاجات بتخ0/ع
ً

 يبقى القلم تتعود إنك القلم 

 لنفسك تخلق أو الكتابة 9ي شاطر بقيت نفسك ت_�ي يوم ففي صديق

ة عندك نفسك فت_�ي معاها تتكلم خيالية شخصية  ابتكار ع5ى رقد

ي لشخصية تحوله جماد أو صلبة حاجات من شخصيات   كاتريةركا

  احذر لكن

            حياتكحياتكحياتكحياتك    لحظاتلحظاتلحظاتلحظات    أجملأجملأجملأجمل    منكمنكمنكمنك    تضيعتضيعتضيعتضيع    ممكنممكنممكنممكن    الوحدةالوحدةالوحدةالوحدة
            شغلشغلشغلشغل    فرصةفرصةفرصةفرصة    منمنمنمن    أكترأكترأكترأكتر    منكمنكمنكمنك    تضيعتضيعتضيعتضيع    ممكنممكنممكنممكن    الوحدةالوحدةالوحدةالوحدة

            نجاحنجاحنجاحنجاح    فرصةفرصةفرصةفرصة    منمنمنمن    أكترأكترأكترأكتر    منكمنكمنكمنك    تضيعتضيعتضيعتضيع    ممكنممكنممكنممكن    والوحدةوالوحدةوالوحدةوالوحدة
ِخل
 ع5ى موافق انت ال5ي بس عالم 9ي وادخل الخاص عا;ك ليك ّ

  حياتك دخولهم

م الوقت نفس 9ي لكن   Òخرين مع Gندماج تتعلم ز�

  وبس نفسنا ننفع عشان مش بعض ننفع عشان الدنيا 9ي خلقنا ربنا
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فع_ خR/ الوحدة كانت لو
ً

  حوا السيدة آدم لسيدنا خلق ربنا ماكانش 

ض 9ي معمرين ننكو أمرنا ربنا iر  

ض 9ي معمر نتكو هتقدر مش وبس وحدتك 9ي وعشت وحيد انت ولو iر  

 بيشاركك ال5ي هت_�ي مش تفرح هتيÌي ما يوم حياتك بلذة هتحس مش

  فرحتك

  يواسيك ال5ي هت_�ي مش تزعل ما يوم

  الناس وسط أك0/ تندمج لتحاو دلوق\] من ابدأ

جدا مزعج نهيكو لiو 9ي ا;وضوع
ً

  الناس من مشاكل ت_�ي ممكن 

 ناس وسط تفرح وانك ناس وسط تنجح إنك قيمة هتعرف برضه لكن

  ناس وسط تزعل وانك

ض ع5ى حلمك لحو  بتنفذه إنك من أفضل ونفذه عيشه وابدأ الواقع رأ

  وبس خيالك 9ي

ات أي اتعلمت لو   حواليك ال5ي ب^*ا انفع ابدأ رمها

 ١٠٠ ال قفو فيه تجمع وسط 9ي لهانز لتقو واحدة مرة متجيش بس

  وحدتي هاكسر لوتقو فرد

فع_ ممكن
ً

 إصرار عندك أو جريئة وحدتك نوع لو بس وتتأقلم تتكسر 

فع_ إنك
ً

م    الوحدة �*زم ز�

يج ابدأ دي الشخصيات من مش انت لو لكن  اقعد ابدأ لiو 9ي ربالتد
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  شوية الناس عن تستغ�� بتخليك ال5ي الحاجات عن ابعد أهلك مع

 لتÛ¡ ممكن موضوع معاهم تفتح لحاو وقرايبك حواليك ال5ي مع ابدأ

 ممكن بعدهاو معاهم تلعب ح\� أو تعرفها حاجة أي iطفال تعلم أيتام دار

  يخR/ عمل 9ي تتطوع تبدأ

  بتفيدك مش بتضرك كانت دي وحدتك إن هتعرف بس وق²*ا

  مرها تتحمل عشان الوحدة بلذة نفسك واهم كنت وانك

        
        للحياةللحياةللحياةللحياة    قوقعتكقوقعتكقوقعتكقوقعتك    منمنمنمن    اخرجاخرجاخرجاخرج    ليكليكليكليك    محتاجةمحتاجةمحتاجةمحتاجة    كتيركتيركتيركتير    ناسناسناسناس
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  تمرين

                العائلةالعائلةالعائلةالعائلة

        العملالعملالعملالعمل 

                الأصدقاءالأصدقاءالأصدقاءالأصدقاء

        نفسكنفسكنفسكنفسك 
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 أهلك عن لتنعز حابب ويخليك بيضايقك إيه فيه هتكتب مربع كل َّجوا

ما  التاني ا;ربع و9ي نفسك ع5ى بالتأكيد بيأثر كله ودا وأصدقائك يلكزو

 أكb/ وشوف بس عيوب كلهم أشخاص مافيش uن ممR¡ا�*م من مR¡ة هتكتب

مبدئيا Gندماج 9ي وابدأ ممR¡ات فيه مربع
ً

 ب0/تاح فيه ناس أك0/ مع معاهم 

  جديد مربع خد مربع مع تندمج ;ا وكل عيو+*م من تصلح انت لوحاو ل^*م
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 نفسك على اتعرف
 لوبتحاو عنك غريب واحد وكأنك نفسك ع5ى تتعرف فكرت عمرك

  عليه وتتعرف تصاحبه

 من هد9ي وإيه ؟مRن أنا نفسك وتسأل نفسك مع تقعد جربت عمرك

  ؟دني\] 9ي إيه وباعمل ؟الحياة

  ؟إيه لهتقو أفنيته فيما شبابك عن يسألك ربنا ;ا فكرت عمرك طب

  الدنيا 9ي حد أي من أك0/ عليك الحق ل^*ا نفسك

 وتبدأ الناس ع5ى تتعرف تبدأ ما قبل عل^*ا تتعرف إنك أو¢ى نفسك

  ليك حواليك ال5ي حب تطلب

ف أنا بالك_م لتقو ممكن جدا كويس نف�Ã] رعا
ً

 إنك الحقيقي بس 

  نفسك عن ماتعرفهاش كتR/ حاجات فيه هيبقى

اي نفسك ع5ى تتعرف طب   زإ

قة هات حاجة لأو   ؟مRن أنا ف^*ا واكتب قلمو رو

 تكمل قادر مش نفسك ت_�ي ممكن نفسك عن صفحتRن واكتب

  نفسك عن تعرفها حاجة كل اكتب دماغك واعصر لحاو الصفحتRن

  نفسك مع اتصالح ابدأ حاجة تاني
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 لو أك0/ نفسك ع5ى تتعرف هيخليك ال5ي هو الذات مع التصالح

ها مش أو نفسك بتكره إنك حاسس  وصلك ال5ي إيه شوف ابدأ ربتقد

  حياتك 9ي عمل²*ا ال5ي الكويسة الحاجات افتكر دي للمرحلة

 غلبان واحد ولقيت قليلة فلوس إ� معاك ماكانش ال5ي ا;رة افتكر

  الفلوس إديته رحت

 ساعد�*ا رحت كتR/ة شنط معاها كبR/ة ست لقيت ال5ي ا;رة افتكر

  م`*ا وشل²*ا

 لك هيفتح ال5ي مفتاحك دي نوهتكو دي البسيطة الحاجات افتكر

  منك الكويس الجانب

خطاء آدم ب�] كل إن اعرف حاجة تالت
ّ

  

 بسبª*ا نفسك تكره إنك حياتك 9ي غلط حاجة عملت إنك مع�� فمش

هاش غلطتك من اتعلم  وهت0/اكم ه0¡يد أخطاءك نفسك هتكره لكن روماتكر

جدا صعب هيبقى ;رحلة وهتوصل
ً

 بتح هتقدر و� نفسك مع التصالح 

 ع5ى ربتدو تبقى إنك �ي تانية مرحلة 9ي وهتبدأ غR/ك تحب هتقدر و� نفسك

 تواجه إنك من �*رب عشان جواهم وتعيش حواليك ال5ي وشوش 9ي نفسك

  نفسك

  لنفسك بتوجهه ال5ي السل»] الك_م عن توقف  حاجة رابع

 ماباعرفش أنا حد احب ماباعرفش أنا مابفهمش أنا فاشل أنا وحش أنا
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  لوحدي اجةح اعمل

 كدا مش انت لو وح\� وبيضخمه عقلك َّجوا بيتضاعف دا الك_م

  كدا هيخليك

 من ودا الناس قدام نفسها 9ي تشتم إO*ا التواضع من إن بتفتكر ناس 9ي

/bخطاء أكi ك إنك التواضع ف^*ا بيقعوا ال5ي  بس كويس ذاتك حجم رتد

  نفسك عن تدركه بال5ي ماتتغرش

  قالفر هت_حظ إيجابية بطريقة نفسك مع اتكلم ابدأ

ِخل حاجة خامس
  قدوتك نيكو شخص عندك ّ

 نسخة وتبقى بيعملها حاجة كل 9ي تقلده إنك هنا القدوة مع�� ومش

  منه

  إيجابي جانب فيه عاجبك انت ولكن Ý�È جانب فيه نيكو ممكن القدوة

ود Gيجابي الجانب منه خد  توصل عايز انت كويس واعرف عليه زو

  qيه

GGGGية يةستمرا يةستمرا يةستمرا         وGستس_موGستس_موGستس_موGستس_م    ررررستمرا

ية وعدم Gستس_م لنقطة بيوصلنا ال5ي هو الزائد الحماس   رGستمرا

مث_ إنك بمع��
ً

 يشجعك كتاب تقرأ أو ذاتية تنمية محاضرة ع5ى تتفرج 

 كل وتعمل هتتغR/ إنك رتقر لنفسك منك ح\� أو ناجح حد فيديو تشوف أو

  وتنام جنبك تحطها بعدينو با;5ي الخطوات ع5ى وتم�Ð] ا;طلوبة الخطط
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 الطريق نص و9ي تحققه علشان يقو وتس�ى بحلم بتحلم نتكو إنك أو

  تكسل أو تزهده

 تبدأ و;ا يقو حد بتحب نتكو ممكن الشخصية حياتك 9ي ح\� أو

  عدمه يز وجوده تحس أو ت0/دد ترجع خ_ص الجواز مرحلة

اي طب يتك ع5ى تحافظ زا   حياتك 9ي حاجة أي 9ي أو حلمك 9ي رإستمرا

اي   يوم لأو بتاع حماسك بكامل طريقك تكمل زإ

 ب_ش بس حاجة وكل خطة اعمل يع�] الهدف تجزأ إنك �ي حاجة لأو

  بتوسع خطة

  دي الخطة 9ي واحدة مرة حاجة كل تحط إنك ب_ش

 الحاجة من iسا�È] الهدف إيه واكتب نيتك جدد بإستمرار حاجة تاني

دايما *اوخل^ وبتعملها ف^*ا بتس�ى ال5ي
ً

  عينيك قصاد 

 يع�] ف0/ة كل جديدة بطريقة تعملها إنك �ي حاجة وأهم حاجة تالت

  روفتو ملل عندك مايحصلش عشان الس�ي طريقة 9ي تجدد إنك 9ي ابتكر

 إنك اتأكد حلمك ناحية خطوة تاخد إنك 9ي تبدأ ما قبل حاجة رابع

  فيه تم�Ð] نويت ال5ي الطريق خ_ص دا وهو بجد عايزه

م حاجة سخام م طريق حددت خ_ص يع�] بدائل عندك نيكو ز�  ز�

 لو انت uن دا 9ي تم�Ð] دا 9ي تم�Ð] ماعرفتش لو يمواز طريق تحدد

 هتقف كلها حياتك وقف حددته ال5ي الطريق وجه بديل ماعملتش
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  حاجة تعمل مابتعرفش إنك وهتحس وهتستسلم

 وكنت ف^*ا تس�ى حاولت ال5ي القديمة الحاجات كل ان��Ã حاجة سادس

دايما تبدأ اتعود فيه تفشل أو ماتكملهوش أو الطريق نص 9ي بتكسل
ً

 أي 

  سل»] مش إيجابي فكر بناء ع5ى جديدة خطة

ك لحاو حاجة سابع  هو وقعت يوم 9ي لو بيحس حد مع حلمك رتشا

  دا حلمك تشاركه ال5ي يقو كويس اختار بس ويشجعك تاني يقومك

يتك إن اعرف  خطواتك كانت مهما لهدفك وصلكهت ال5ي �ي رإستمرا

  بطيئة

  منقطع كثR/ من خR/ متصل قليل عمل
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

   تمرين
 ��]ء أي رغم نف�Ã] باتقبل -١

o دائما
ً

  

o أحيانا
ً

 

o أبدا
ً

 

 نف�Ã] 9ي أثق -٢

o دائما
ً

  

o أحيانا
ً

 

o أبدا
ً

 

٣- /bاء عن أهمية يقل � رأيي أعت  ÒخريRن رآ

o دائما
ً

  

o أحيانا
ً

  

o أبدا
ً

 

ف -٤   إيه عايز أنا رعا

o دائما
ً

  

o أحيانا
ً

  

o أبدا
ً
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

ة عندي -٥  ّب²*ي�] بناس ع_ق\] أنÁ] رالقد

o دائما
ً

  

o أحيانا
ً

  

o أبدا
ً

  

ة عندي -٦   َّ¢ي ا;وجهة Gنتقاد أسمع رالقد

o دائما
ً

  

o أحيانا
ً

  

o أبدا
ً

  

  أفضل حياة أعيش إني أستحق نف�Ã] شايف -٧

o دائما
ً

  

o أحيانا
ً

  

o أبدا
ً

  

ة عندي -٨   خ_فات ندو انيت شخص لرأي ا;ضاد رأيي لتوصيل رالقد

o دائما
ً

 

o أحيانا
ً

  

o أبدا
ً
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

   النتائ﻿
لدائما نقاط ٣

ً
uحيانا ونقطتRن  

ً
uبدا واحدة ونقطة 

ً
  

ف بنفسك ثقة عندك ٢٤ :١٥ من اتك روعا ف فRن رقد  عايز انت روعا

  إيه

اتك رغباتك وتعرف نفسك مع تقعد محتاج ١٤ :٩ من  وهواياتك روقد

  إنفعا�تك ع5ى وتسيطر

 وتتصالح نفسك ع5ى وتتعرف جديد من نف�Ã] تأهيل محتاج ٨:١ من

  ذاتك مع
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  الذات جلد
 9ي التفكR/ ك0/ ولكن التوبة لقبو أسباب أشد من ذنب فعل من الندم

د إنك وتحس ليك الشيطان مداخل من مدخل نيكو ممكن الذنب  من ومطر

اي دا الذنب بسبب ربنا رحمة   عليك هيتوب ربنا زوا

د تبدأ  هدف نبيكو ودا عليك مغضوب كدا كدا انت ما أخطائك من وتز

  جواك بالذنب Gحساس حجم يكb/ إنه الشيطان

جدا وحشة إO*ا إحساسها بسبب نفسها بتضر ناس و9ي
ً

 عملت واO*ا 

 كويسة حاجة لها تحصل و;ا لها تحصل حلوة حاجة أي وماتستاهلش ذنب

بنا   أك0/ بالذنب تحس ونعمه كرمه من عل^*ا يمن رو

  كبR/ رضر ف^*ا نبيكو حاجة كل 9ي شددالت غلط دا

  بالعكس صح حياتك تكمل تقدر عشان تعمله ;ا بالذنب افرح مبقولش

 نفسك متحطش بس يغفرلك إنه وابكي واترجاه لربنا وتوب نفسك لوم

  نفسك ع5ى وتقفل مُذنب أنا خانة 9ي

�}��t�u�v�w�x�y�z :قال ىوتعا¢ سبحان ربنا
|�}��~�¡�¢�£�¤�¦¥�§�¨�©�ª�«�¬�®�¯�

°�±�� �
��
�: ��−���. 

نالتوابو الخطائRن وخR/ خطاء آدم ابن كل ّ 
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 عشان دا ¢ي هيغفر ربنا لوتقو ذنوب تعمل إنك أو للغلط مb/ر مش دا

 إنه علينا ربنا رحمة من ودا بعدها من حياتك تكمل تقدر ضعفت نفسك لو

  أخطائنا رغم فرصة بيدينا

اي   ذنبال وتفخيم الذات جلد ع5ى تتغلب زإ

  رحيم ربنا إن يقRن عندك ويبقى Gستغفار من تُك{/ إنك

 ع5ى ربنا احمد ماستاهلش ماتقولش حلوة حاجة لك يبعت ربنا ;ا

  توبتك ع5ى ليك مكافأة نتكو ممكن واشكره نعمته

 انتقاد هو الذات جلد وبس، ذنوب بسبب نيكو شرط مش الذات جلد

  نفسك 9ي تكثق عدم من هR¡ود ودا تصرفاتك ولكل لنفسك

ِخل نفسك قدر *
;ها ف^*ا ثقة عندك ّ

ُ
 9ي نم0¡ خليك ماتعذ+*اش بس 

  الفعل رد 9ي حقه موقف لكل ِاعط ،جواك لو ح\� أفعالك ردود

  شيطانك ع5ى ِواستعن واستغفر ß توبة ركعتRن ٍصل بإستمرار

 مداخل من مدخل الذات جلد ربنا، من هيقربك مش الذات جلد

  عنه دكيبع عشان الشيطان
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  القاتل الخوف
ب بمواقف بنمر كلنا   الوحش وم`*ا الحلو م`*ا روتجا

  تتحل مستحيل عل^*ا وقلنا عقدة جوانا ساب ال5ي وم`*ا

  نحلم ح\� نخاف بقينا وجعها بسبب وال5ي

 فشلها ع5ى بتحكم خ_ص ف^*ا تفشل بتجربة تعدي دلوق\] كتR/ ناس

  حيا�*ا بقية

  أك0/ مش حرام Gنتحار عشان بس عايشRن حاصل تحصيل حيا�*ا وان

 حاجة يتم�� أو يحلم عينه يغمض بقى بالخوف كله عقله ع5ى سيطر

جدا يخاف
ً

  

  الوجع هاتحمل ال5ي وانا كدا قبل يز هيحصل أكيد لويقو ويرفضها

فضه الوجع من خوفه ك0/ فمن  بشكل نفسه بيوجع تاني يتوجع إنه رو

/bأك  

  الخذ�ن من حياته ع5ى بيحافظ  كدا إنه نفسه بيقنع دي ا;رة بس

  يوجعها حد ما أحسن نفسها توجع �ي ;ا إن بتفكر ناس و9ي

  حيا�*ا حد تدخل ;ا ضامنة مش لكن نفسها وجع ع5ى هتاخد iقل ع5ى

  طريقة بانÁ] عل^*ا هيق��] حلم تحلم ح\� أو

 الدنيا ويحسوا مسدود لطريق بيوصلوا مرة كل 9ي إO*م بيحصل وال5ي



TT 
 
  

 

 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  وشهم 9ي متقفلة

  طبي�ي Òخرين غدر من نفسه يحم] Gنسان وإن طبيعية غريزة الخوف

ِخل لكن
 وع5ى أح_مك وع5ى عليك يق��] ممكن الزائد الخوف بالك ّ

  حياتك

ض لسابع ونزلت سما لسابع وطلعت وفشلت حلمت   إ�*زمت إتكسرت رأ

 قدامك َّسال يبقى بتتنفسه نفس مديك َّلسا ربنا بدل الدنيا آخر مش

  فرصة

هوش عشان الوجع وافتكر أخطاءك اعرف  ترفض عشان مش رماتكر

أص_ تاني تعيش إنك
ً

  

ين قدامك   النتائج كل تتخيل أن وعليك رإختيا

  حاجة كل ومن الناس ومن بكرة من خوفك 9ي تستمر إنك لiو Gختيار

 ةشوي ع5ى هR¡يدوا بؤس شوية ؟حياتك 9ي هيتغR/ ال5ي إيه كدا تخيل

  زيادة نحز

  وك_كيع نفسية عقد شوية وعملك كدا قبل وجعك ل5ي تضخيم ع5ى

أص_ إنت تعيشه حلو يوم لك يقدر ربنا ;ا وق²*ا
ً

 ك0/ من هتشوفه مش 

ك انت ما   سواد بقت كلها رأفكا

 اتوجعت يع�] وإيه تعيش تاني لوتحاو يأسك تنفض إنك التاني Gختيار

  اتكسرت و�
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  ابت_ء ودار دنيا 9ي انت جنة 9ي مش إحنا سرناواتك اتوجعنا كلنا

 تحلم وتبدأ عليه وتتوكل فيه الظن وتحسن الله 9ي تثق إنك قدامك

اتك تشوف  فكر الع_قات من عندك ال5ي الخوف لو أو وتوظفها إيه 9ي رقد

 بزيادة وماتخونش بزيادة ماتثقش حياتك 9ي ناس أي تختار ما قبل كويس

جة أنÁ] 9ي نيكو يستاهل دا قدامك يال5 لك تثبت iيام سيب  من قرب رد

  حياتك

 من مش بس ا;ا�à] من تخاف حقك هتدمرك صابتك لو لعنة الخوف

  للمستقبل وتخطط الحاضر تعيش إنك أهمية يلáي تخليه حقك

 لوقو ِادع الناس من مش ربنا من قوتك واستمد خوفك من تخلص

ب   حياتك من خطوة كل 9ي ربنا كلم خو9ي طمن ريا

  !؟عليه تتوكل ;ا بعد هتخاف

        للنجاحللنجاحللنجاحللنجاح    معادلةمعادلةمعادلةمعادلة

 

 نجاح = الخوف - السعي + بالله الثقة
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  تمرين
 ........9ي يفيدني .......من خو9ي

 ........9ي تقدمي يعيق ........من خو9ي

 ........9ي يتسبب ........من خو9ي

        وهميةوهميةوهميةوهمية    أوأوأوأو    حقيقيةحقيقيةحقيقيةحقيقية    سواءسواءسواءسواء    تواجهكتواجهكتواجهكتواجهك    ال\]ال\]ال\]ال\]    ا;خاوفا;خاوفا;خاوفا;خاوف    كلكلكلكل    هناهناهناهنا    اكتباكتباكتباكتب

١- 

٢- 

٣- 

٤- 

٥- 

  السؤال هذا ع5ى جاوب ثم

  ا;خاوف +*ذه Gحتفاظ تريد هل

  نعم -١

٢- � 

 

 كام وهتتحمل ؟؟إيه قد ;دة بمخاوفك تحتفظ حابب نعم جوابك لو

  ؟الخوف بسبب عاقبة
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 

اي خوفك هتطرد إنك شايف ....� إجابتك لو اي زا  نفسك هتحم] زوا

  بتخوفك ال5ي الحاجات من

 

ا التنفيذ 9ي ابدأ  ؤالالس ع5ى إجابتك بعد فو
ً
 أي مافيش إن واعرف ر

 جديدة حاجة هتتعلم فشلت لو ح\� كويس مخطط مادام هيأذيك ��]ء

  التانية ا;حاولة 9ي تنجح تخليك
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   ؟الكآبة تأتي أين من
 

  كآبة منه لك ييÌي ممكن مكان لأو

ِومحبطRن مُحبطRن عنواO*م الكآبة إن تحس تشوفهم كدا ناس ُ  

مث_ تيÌي
ً

  ؟إيه 9ي نفسك أو بإيه بتحلموا تسألهم 

 مش إنت حاجة 9ي نفسك يبقى و� تحلم نفس ليك َّلسا :لك ليقو

  qيه وصلت البلد شايف

  تتولد ما لأو iح_م ف^*ا بتموت بلد 9ي إنت

ا عنه ابعد عنه، ابعد فو
ً
  ر

 ساخر بشكل ك_مه لبيقو لو ح\� متحركة سلبية طاقة نبيكو qنه

 وضعه ع5ى هيفضل مش دا الك_م إن إ� فيه حق ح\� هوعند وبيضحكك

 مع وتحس يزيد وهيبدأ تفكR/ك من كبR/ة مساحة هياخد qنه دماغك َّجوا

 فايدة ومافيش أمل مافيش وإن حق عنده إنه حلمك طريق 9ي مطب لأو

  حياة ومافيش

 بتتغR/ ما ويوم الوجع وتR/ة ع5ى ماشية الحياة إن تحسسك تانية ناس _

  نالحز لوتR/ة لبتنقت
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 qن وجع كلها حياته أو نحز كلها حياته حد مافيش إن الحقيقة

  يعذبنا عشان ماخلقناش ربنا ببساطة

 له كاتب ربنا أكيد بس شديد عليه ربنا إبت_ء نيكو وممكن إبت_ء 9ي اه

  حلو يوم لو ح\� فيه كان Gبت_ء قبل وأكيد كربه وهيفك فرج

  ح_و�*ا ع5ى بيغطي iيام مر ساعات qن عليه مابالومش رمعذو هو

مة من يعدي ما لحد معاه وخليك معاه وتعاطف جنبه اقف iبس ز 

مته َّجوا ماتدخلش   بداله رالدو وتتقمص ف^*ا وتعيش زأ

 بالنا ومابناخدش كآبه مصدر نبيكو ال5ي  Gط_ق ع5ى iشهر ا;كان _

  منه

  الحياة من فيه ب²*رب اسالن ال5ي Gف0/ا�à] العالم بوك الفيس هو

 أنا وجع 9َّي أنا ليقو نفسه عن يعb/ عايز حزينة بوستات تكتب تبدأ

  مشكلة عندي

 الطريقة ودي بيه يحسوا ناس حواليه مافيش ممكن برضه حقه

 �يك يدوس حد ي_�ي يمكن مشاعره من جزء ف^*ا بيطلع ال5ي الوحيدة

  جعهو 9ي بيه حاسس حد فيه وان لوحده مش إنه فيحس

  شوية معاه رو�*ز عنه ويفك يكلمه حد يمكن

 متتأثرش الوقت نفس 9ي بس بتكتبه ال5ي 9ي الناس ع5ى ماتحكمش

  بيكتب بال5ي بزيادة
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 _ iغاني �ي كمان الكآبة مسببات من

 ألبوم بقى وتشغل تتنكد تخليك حاجة 9ي و� متضايق مابتكونش اوقات

 حاجة كل وبتفتكر وشك 9ي ودبتس الدنيا ت_�ي فجأة عندك ال5ي النكد

  حياتك 9ي عليك مرت وحشة

أحيانا إن ا;شكلة
ً

  بسهولة م`*ا تخرج ومابتعرفش لبتطو الحالة 

 delete  بك_مه قلبك بيطيب ربنا هت_�ي بقرآن وأستبدله النكد qلبوم

دية مش والحياة مابتخلصش وا;شاكل مابتن²*يش iحزان  لحاو بس رو

د واكج نالحز ماتكb/ش إنك  حالة لك هاتجيب ال5ي العوامل من ووتز

 ف0/ة هيستمر دي بالعوامل ويم�Ð] يومRن يقعد نالحز ما وبدل إكتئاب

جدا طويلة
ً

  أك0/ يوم كل قلبك من بياكل نوالحز معاك 
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   تمرين
 

دائمادائمادائمادائما    +*ا+*ا+*ا+*ا    القيامالقيامالقيامالقيام    تحبتحبتحبتحب    وأشياءوأشياءوأشياءوأشياء    ةةةةبالسعادبالسعادبالسعادبالسعاد    تشعرتشعرتشعرتشعر    يجعلكيجعلكيجعلكيجعلك    سببسببسببسبب    ٢٥٢٥٢٥٢٥    اكتباكتباكتباكتب
ًً ًً

    

�%&'(�W ة لنفسك ماتديش  أسباب ماعندكش إنك سلبية رإشا

 بالتفكR/ نفسك ع5ى اضغط كلهم تكتª*م يإجبار لدو نقطة ٢٥ ال للسعادة

 نفسك حطيت ال5ي الضغط بسبب عنك كتR/ تا�*ة سعادتك أسباب وهت_�ي

  فيه

١/ 

٢/ 

٣/ 

٤/ 

٥/ 

٦/ 

٧/ 

٨/ 

٩/ 

١٠/ 
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١١/ 

١٢/ 

١٣/ 

١٤/ 

١٥/ 

١٦/ 

١٧/ 

١٨/ 

١٩/ 

٢٠/ 

٢١/ 

٢٢/ 

٢٣/ 

٢٤/ 

٢٥/ 
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   النجاح عمر
بك أح_مك لعمر  باqضافة عمرك من نيكو النجاح رعم  روتجا

  وخb/اتك

  حلمك طريق 9ي فقط ليس الدنيا 9ي  قضي²*ا خطوة كل مع نيكو

 

 ونشوفهم الناجحة الناس حياة ع5ى zoom  نعمل لنحاو جينا لو

اي عاشوا   زا

ا الناجحRن معظم هن_�ي ف ومر جدا صعبة وبظر
ً

جدا 
ً

  كتR/ وفشلوا 

  القرار هو الفاشل وGنسان الناجح Gنسان بRن قالفر

 ما الفشل وبيعتb/ للفشل مايستسلمش إنه قرار خد الناجح الشخص

  والهدف للنجاح لالوصو مراحل ضمن من مرحلة إ� هو

 وكل عاشها ضعف لحظة لكل استسلم ال5ي هو الفاشل الشخص أما

  ب^*ا مر سيئة تجربة

  ....تاني مايحاولش إنه واستسلم

 

 ما يوم من عمره نبيكو مش النجاح عمر نحسب بنيÌي ;ا كدا شانع

 عمرك من وق²*ا نهيكو النجاح عمر بالعكس تحققه وتصمم حلمك تعرف
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 بطريقة لوتحاو تقوم بعدها صممت عليك عدت فشل لحظة كل من

  توصل عشان مختلفة

 

طبعا
ً

فأحيانا شوية إO*زامية البشرية والطبيعة بشر qننا 
ً

 تتعرض ;ا 

 تبقى دي الف0/ة وممكن اليكحو من سودة الدنيا وبتشوف بتحبط لفشل

فع_
ً

  تحلم ح\� و� حاجة أي تعمل قادر مش 

  ؟وفاشل سل»] qنسان خ_ص إتحولت إنك كدا مع�� هل

 بس وبيقع وبيتعب وقت عليه بيÌي الدنيا 9ي إنسان أي ...u بالتأكيد

  يقوم بس ويقع لدا مايستسلمش ال5ي هو يالقو الشخص

 

'(�)� * +	
 ��,)� -.,� * ،�01
�� �23 * 
4�,��� �1� �5 ��� �01
� �6,7.   

 

ماندي_ ننيلسو  

  كمان سنة  ٦٠ الو ٥٠ ال قفو َّوهم حلمها ع5ى رتدو بتبدأ ناس 9ي

 إO*م إ� راح يعمر أنا خ_ص ليقو غR/هم وممكن س`*م كb/ من الرغم وع5ى

وا   يموتوا ما قبل بسيط ��]ء اهيحققو لو ح\� ينجحوا رقر
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فك مهم مش حلمك ع5ى ردو ابدأ  مهم مش كام سنك مهم مش إيه وظر

س   إيه ربتد

 قدامك كتR/ عقبات 9ي كان مهما إن تعرف وانك بحلمك تؤمن إنك ا;هم

  علشانه نالكو وتتحدى هتوصله

جدا كتR/ حوالينا من النجاح نماذج
ً

 عل^*ا مابيكونش ال0/كR¡ يمكن 

 شوف حواليك ردو انت ابدأ السلبية iشياء ع5ى نبيكو ال0/كR¡ وiغلب

صلت نجحت ال5ي الناس ف 9ي لحلمها وصلت دي وو اي عاملة وظر   زإ

ف *   فشله أسباب الضعيف عل^*ا يعلق شماعة إ� �ي ما والظر

ف كلمة عن ابعد  انت حدد دلوق\] من ابدأ التسويف عن وابعد والظر

ح عايز   فRن وتر

  لنجاحك اس0/اتيجية خطة خ_لهم من هتعمل أسئلة ٣ نفسك اسأل

حاليا فRن أنا هو سؤال لأو
ً

 ؟

ح عايز أنا هو التاني السؤال   ؟؟فRن وأر

  ؟كيف هو التالت والسؤال

ح عايز ال5ي هتحقق بمع��  .طريقة بأنÁ] دا له وتر

� 
�� 9�:;��� ��� <,�& => ?�1
@ �� �A �� ًC�> 

جيتس بيل  
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   تمرين
  النجاح Òخر الطرف وع5ى أنت طرف ع5ى متاهة رسمة
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  ضحية أنت
  Gحباط بسبب وضحية فاشل لنظام ضحية فاسد مجتمع ضحية أنا

 َّحوا¢ي حاجة كل 9ي منتشر ال5ي والعفن

 كل رفض بسبب َّحوا¢ي ال5ي من التشجيع مالقتش إني بسبب ضحية أنا

  ف^*ا بافكر ح\� أو بأقولها فكرة

  أبدع قادر مش مكتفاني وتقاليد عادات 9َّي عوارز إO*م بسبب ضحية أنا

ة مش ومتكتفة ضحية فانا بنت أنا وعشان بنت أنا  أعمل و� لأنز رقاد

  عليا هيكلموا عشان إيجابية حاجة

 ذاتي أحقق قادر مش أنا ومحسوبية يفكر جهل ضحية أنا ولكن ولد أنا

  بسب»] مش بسبª*م

*  *  * 
 ا;جتمع نيكو عندما ضحية أنتف ضدك حولك ما كل أن تعتقد عندما

ب وÀصدقاء  ضحية ولكنك ضحية فأنت وإحباطك لفشلك مصدر روiقا

  Òخرين � نفسك بسبب

فع_ كنا لو إن نصدقها إننا بÛ/فض ال5ي الحقيقة دي �ي
ً

 نهيكو ضحية 

  تاني حد مش نفسنا بسبب

 كتئابG رلدو وا;b/ر uهدافنا تحقيقنا عدم عل^*ا بنعلق ال5ي الشماعة
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  عليه بنعيش ال5ي

سيو نأو دن سويت ر  :قال رما

 عدم ،ببساطة هو ،أهدافهم تحقيق عن الناس من الكثR/ يعطل الذي

 الكبR/، الجهد لبذل Gستعداد عدم ،iهداف هذه ثمن لدفع Gستعداد

 .iهداف تلك أجل من براح²*م للتضحية Gستعداد عدم

 مش آنت الحقيقة 9ي حيةض إنك تصدق qنك الرئي�Ã] السبب ودا

 بيحميك دي الحالة 9ي وجودك qن ضحية نتكو إنك مستسلم إنت ضحية

 لكن آخرين بسبب دا بسببك مش أهداف أي تحقيق عدم أن تحس إنك من

نوعا دا
ً

  ا;سئولية عاتقك ع5ى من بيشيل ما 

 إنك مصدق ال5ي إنت إنك وتعرف نفسك تواجه فإنك نبيكو هنا والحل

 uي والتخطيط التفكR/ فرصة تفكR/ك ع5ى وقافل رالدو ي9 وعايش ضحية

  أهداف

أص_ ماتكونش كمان ممكن إنت
ً

 ل^*ا شايف مش qنك أهداف حاطط 

مة أي   ز�

اكها    هوهوهوهو    ا;شكلةا;شكلةا;شكلةا;شكلة    حلحلحلحل    بدايةبدايةبدايةبداية اكهاإد اكهاإد اكهاإد         ررررإد

 ا;تحكم إنت وكأنك وتتصرف دماغك من الضحية فكرة تشيل جرب

 وGحباطات اتالتحدي كانت مهما الحقيقة دي qن حياتك 9ي الوحيد

  الرئي�Ã] ا;تحكم هتفضل فإنت حواليك ال5ي من والتحكمات
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ع وابدأ احلم ابدأ عة جواك راز جدا كتR/ة تحديات هتقابلك جديدة رز
ً

 

 وماتمشيش تقف إنك �ي طريقك 9ي طوبة وجود مع�� مش بس وعواقب

  حركتك 9ي شلل لك وتسبب

  ضحية نتكو بتستسهل انت ...ضحية مش إنت

  والتقاليد والعادات وا;جتمع الناس من وسيبك سكبنف ابدأ

  واق�ي ومش خيال دا لهتقو لو ح\� وفكر ابدأ

  نحققه بنصمم ;ا ولكن الحقيقة من جزء نيكو ممكن الخيال

 و� معينة، فكرة ع5ى السل»] لل0/كR¡ فريسة نفسه يوقع إ� Gنسان ع5ى

 الفقي إبراهيم - .هبنفس يبدأ أن عليه بل التغيR/ عدم ع5ى غR/ه يلوم



VP 
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  تمرين
 ، الوقت كل الناس بعض ير�à] أن للمرء يمكن ...لينكولن إبراهام قال

إط_قا يستطيع � ولكنه ، الوقت بعض الناس وكل
ً

 كل الناس كل ير�à] أن 

  الوقت

 بسبب ضحية أنا

 

 

 

 

جيدا اقرأها
ً

ا  مرا
ً
ا ر وتكرا

ً
اجه ر ج لوحاو يصدق نفسك وو  من والخر

  تقدمك تعيق ال\] iسباب تواجه إنك ديبتح وفكر ثوبك

  ضحية مش أنا

 

 

 

 

 

 9ي سبب تراها ال\] iسباب هنا اكتب
 تقدمك إعاقة

 م`*ا رهتتحر ال5ي الحاجات بال0/تيب اكتب

ك تعدل وتبدأ  وتبدأ خطة وتحط ف^*ا رأفكا

 التنفيذ 9ي
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  التقيم خانة

 

 

 

 

 

 

 عادل يمتق نفسك وقيم التمرين راجع بمدة التنفيذ بعد

 مش إنت لكن الضحية ردو مستسهل كنت إنك هتعرف
 الصعوبات رغم عايزه ال5ي تحقق قادر إنت ضحية
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   إجتماعي تواصل وسائل
  !!؟جماعي انطواء وسائل أم

تبط تباط الكبار وح\� الشباب رإ  Gجتماíي التواصل بوسائل كامل رإ

  محيا�* مجا�ت ش\� 9ي )إلخ.......إنستجرام _  آب واتس _توي0/ _ بوك فيس(

 التواصل وسائل ع5ى نشاركها حياتنا 9ي حاجة كل بقينا ÀخR/ة الف0/ة 9ي

  Gجتماíي

جة 9ي رنتصو أص_ ال5ي( صحابنا مع حلوة وخر
ً

جة لطو نبيكو   والخر

 مع شات بيعمل أو غR/ه أو بوك الفيس بيتصفح موبايله ماسك واحد كل

ة نرفع بس عشان )حد  feeling كتبون بوك والفيس Gنستجرام ع5ى رالصو

happy with  

ه بناكله ال5ي iكل ح\� ه لوبÛ¡ ربنصو   رصو

  أهلنا مع ح\� اف0/ا�à] لتواصل الواق�ي تواصلنا لإتحو

مث_
ً

  آب الواتس ع5ى لك باعتة ت_ق^*ا حاجة منك زتعو مامتك 

ض يوم 9ي بعض مع كلكو قاعدين تبقوا ة وا;فر  تتكلموا ما بدل زأجا

  نفسه ومع ا;وبايل كماس نبيكو واحد كل بعض

 إجتماíي تواصل مش دي ا;واقع إن هت_�ي ركزت جيت لو كدا وعشان
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  جماíي إنطواء دي

 الحياة إن بيحس الشخص qن بسبª*ا Gنطواء نسبة زادت وال5ي

  العادية الحياة من ليه كتR/ أفضل Gف0/اضية

 تشتغل كمان وممكن ممR¡ات من ف^*ا كان مهما Àف0/اضية الحياة ولكن

  الطبيعية الحياة عن مابتغنيش إO*ا إ� خ_لها من

اسة نشرت الb/يطانية ميل الدي5ي جريدة  اكتشفوا فتاة ١٠٩٦ ع5ى رد

 Òخر النصف خوف مع النفس عن الرضا عدم من بيعانوا م`*م %٤٠ إن

ن 9ي ا;فرطة الزيادة من م`*م   الحركة عدم بسبب زالو

اسة خ_ل ومن  وسائل مستخدمي من أصدقائي ع5ى ي²*اأجر أنا ال5ي رالد

يوميا ساعتRن عن زيادة أو مفرط بشكل Gجتماíي التواصل
ً

 

ش %٩٠ ونسبة أغلª*م كان  أهدافهم من هدف أي يحققوا ومابيقدر

 ;ا إكتئاب ف0/ة بعد بيسبب ال5ي ودا أح_مهم لكل تسويف حالة وبيحصل

  حيا�*م 9ي حاجة أي ماحققوش إO*م يكتشفوا

جدا مهمة Gجتماíي لتواصلا وسائل
ً

 9ي كبR/ ردو وليه حياتنا 9ي 

 كل نتكو أن لتتحو مينفعش لك`*ا كتR/ حاجات ع5ى التعرف مساعدتنا

  حياتنا
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ح بتقض^*ا ما يز حياتك وق��] يوم النت افصل جرب  اتكلم شغلك ور

ح أو زمايلك مع   ا;وبايل تمسك تقعد ما غR/ من ا;حاضرة 9ي ركز كليتك ور

 9ي غيابك بسبب عنك غايبة حياتك 9ي يقو كتR/ تفاصيل 9ي إن يهت_�

  Gف0/اضية الحياة

 ال5ي تشوف تقدر و� تاني تعيشه هتقدر مش الحياة 9ي بيفوت ال5ي

ات بتشوف النت ع5ى كنت عشان بالك واخد مش وانت حصل  رGشعا

  تاني وقت أي تشوفها ممكن �ي ال5ي بيك الخاصة

 تسيطر حاجة ماتخليش دا بالسبب وبتبوظ باظت حيا�*ا كتR/ ناس

  حياتك ع5ى

  وحقها وق²*ا حاجة لكل واعطي وقتك نظم

ِخل
جدا مهمة نقطة من بالك ّ

ً
جدا 

ً
  

  افنيته فيما القيامة يوم عمرك عن هتتسأل إنك

ِعن
ِالن»] َ

ّ
ِ
َّ  َقال َ

ل    ����«««« : لتز لتز لتز ُُتز ُُ وووو ُُ ُُ ََ ََقدماقدماقدماقدما    ََ ََ ََ ََ ََ ََ
ِِالعبدالعبدالعبدالعبد     ِِ ْْ ْْ ََ ََ ْْ ْْ

ََيوميوميوميوم     ََ ْْ ْْ ََ ِالقيامةالقيامةالقيامةالقيامة    ََ ِِ ِِ ِِ َِ ََ ََ ََ َ ْْ ْْ
ََّّح\�ح\�ح\�ح\�     ََّّ ََ ََ    

ََيسأليسأليسأليسأل ََ ْْ ْْ ُُ ْْْْعنعنعنعن    ُُ ََ بع    ََ بعأ بعأ بعأ ٍٍأ ٍٍ
ََ ََ ْْ ْْْْعنعنعنعن    ::::ررررْْ ََ ِِعمرهعمرهعمرهعمره    ََ ِِ ِِ ِِ

ْْ ْْ ُُ ََفيمافيمافيمافيما    ُُ ََ ِِ ُُأفناهأفناهأفناهأفناه    ِِ ُُ ََ ََ ْْ ْْ ََ ََ
ْْوعنوعنوعنوعن    ،،،،     ْْ ََ ََ ََ ِِشبابهشبابهشبابهشبابه    ََ ِِ ِِ ِِ

ََ ََ ََ ََ
ََفيمافيمافيمافيما     ََ ِِ ُُأب_هأب_هأب_هأب_ه    ِِ ُُ ْْ ْْوعنوعنوعنوعن    ،،،،    ْْ ْْ ََ ََ ََ ِمالهمالهمالهماله    ََ ِِ ِِ ِِ ِ ََ ْْمنمنمنمن    ََ ْْ

ِِ ِِ    

ََأينأينأينأين ََ ْْ ْْ ََ ََ
ُُاكتسبهاكتسبهاكتسبهاكتسبه     ُُ ََ ََ ََ ََ ََ ََ ْْ ْْ

ََوفيماوفيماوفيماوفيما     ََ ِِ ِِ
ََ ُُأنفقهأنفقهأنفقهأنفقه    ََ ُُ َ َ َْ َ َْ َ َْ َ ْْوعنوعنوعنوعن    ،،،،    ْ ْْ ََ ََ ََ ِعلمهعلمهعلمهعلمه    ََ ِِ ِِ ِِ ِِِ ِِ

ْْ ْْ
ماذاماذاماذاماذا    

ََ ََ ََ ََعملعملعملعمل    ََ ََ ِِ ِِ
ََ ِفيهفيهفيهفيه    ََ ِِ ِِ ِِ ِ««««.... 

  !؟إيه لربنا لهتقو

  حاجة ماباعملش اليوم لطو بوك الفيس ع5ى قاعد كنت
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ات تستغل ممكن دفله خلقك ربنا  9ي ا;ستمرة والتكنولوجيا رالتطو

 تحقيق وسائل كل هو مش لكن منه جزء نيكو بس دا الهدف تحقق إنك

  الهدف

بعيدا الحقيقي Gجتماíي للتواصل عملية خطوات  5
ً

  النت عن 

 النت تشوف ا;وبايل ماتمسكش ناس وسط 9ي نتكو ;ا نفسك عود /١

 لوحدك نتكو ;ا برضه ه0/جع عاهمم وانت هتشوفه ال5ي إن أعرف

 التواصل من كتR/ أهم الحقيقي Gجتماíي والتواصل هتشوفه

  ا;زيف Gجتماíي

 ع5ى ساعة كام بتضيع إنت فكر دلوق\] إن بمع�� ...حياتك اعرف /٢

 الساعات عدد وخد نفسك مع صريح خليك اليوم 9ي بوك الفيس

 مدار ع5ى كوكذل iسبوع مدار ع5ى ساعة كام بتضيع شوف

 بتضيع إنك هتتأكد هت_ق^*ا ال5ي النتيجة من هتتصدم...الشهر

 وقت ل^*ا فيه وقت ل^*ا ��ي ماكنتش ال5ي الكتR/ والحاجات عمرك

  بيضيع بس

 �ي إيه Gجتماíي التواصل وسائل من غR/ه أو بوك الفيس أهمية شوف /٣

ب /أكb أدمن كنت لو ح\�( منه بتستفادها ال5ي Gستفادة مدى  وجر

 من بكتR/ أك0/ الحياة من استفادتك إن هت_�ي بوك الفيس ع5ى

ب أكb/ 9ي أدمن نتكو إنك استفادتك   )بوك الفيس ع5ى وجر
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تش هدف كام نفسك اسأل /٤  را�à] وهل ؟دلوق\] لحد تحققه رماقد

ة ع5ى نفسك ع5ى حاليا عل^*ا انت ال5ي رالصو
ً

 لو iكb/ وا;صيبة 

 وسائل إO*ا ا;دعية بوسائل وب²*رب iساس من هدف مالكش انت

  إجتماíي تواصل

فع_ لو ....النت ع5ى فيه نتكو محدد وقت خصص /٥
ً

 حاجة مافيش 

 حاجة كل حاجة إتعلم أقعد النت ع5ى تقعد إنك غR/ تعملها ��ي

 مجال واختار نفسك رطو النت ع5ى تعلمها متاح بقى دلوق\]

 تطبقها لوحاو علوماتكوم ثقافتك من تزيد مواقع تصفح ...تتعلمه

  حياتك ع5ى

 شوف بالفعل بتتعلمها أو تتعلمها حابب حاجة أي ...يإنجلR¡ إتعلم

اي بيتعلموها وiجانب غR/ك أفكار اي وناجحRن زا   معاك كتR/ قهتفر ف^*ا زا

  قال بلوخ إليس

 أنفسنا نضيع نحن .مستحيل هذا ولكن ،الوقت نضيع إننا لنقو نحن
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   تمرين
  وقتك وع5ى عليك Gجتماíي التواصل وسائل /تأثR إختبار

  وب²*ملها تعملها محتاج ال5ي الحاجات -١

 -أ

  -ب

  -ج

 

  ل^*ا متحمس غR/ ولكنك فعلها الواجب الحاجات -٢

 -أ

  -ب

  -ج

 

  كا9ي وقت تجد � ولكنك +*ا القيام تريد ال5ي الحاجات -٣

 -أ

  -ب

  -ج
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  بعد لها موعد تحدد لم مؤجلة أهداف -٤

 -أ

  -ب

  -ج

 

  م`*ا إستفادتك ومدى التواصل مواقع لتصفح تضيعها ساعة كم -٥

 -أ

  -ب

  -ج

 

 ستستغل كنت وكيف إجتماíي تواصل وسائل يوجد لم لو ماذا -٦

  وقتك

 -أ

  -ب

  -ج

 وأهدافك الضائع الوقت �حظ نفسك أمام يضعك التمرين هذا

 تنفيذها 9ي وابدأ ا;ؤجلة
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 والإصرار الصبر
اك ثانية، نصف يبلغ وGستجابة ا;ثR/ بRن ّيمر ذيال لوقتا«  روGد

، ثانية نصف بمقدار يزيد  فيه الصb/ يُعتb/ الذي الوقت هو وهذا ىأخر

ا قاب_ رًخيا
ً

 .»للتطبيق 

 قلب طفولة ,العودة سلمان -

  أحققها بعرف م`*م حاجة مافيش بس كتR/ وأهداف كتR/ أح_م عندي

 عن ك_مه من وشخص مرتب ك_مه قيهوت_ حد مع بتتكلم نتكو أوقات

  بمعرفته رفخو نتكو وأح_مه أهدافه

 بسيطة حاجات إ� مابيحققش هو ما يز ت_قيه ف0/ة بعد تيÌي بس

جدا
ً

  

 وممكن إنت نيكو وممكن أنا نيكو ممكن بنقابله كلنا دا الشخص

  مقرب صديق نيكو

 خصش إنه من الرغم ع5ى دا الشخص بيخ5ي ال5ي السبب إيه طيب

  هدفه مايحققش إنه ومنظم وخطة هدف وعنده حلم عنده

أو�
ً

 ويعجب نجحت ال5ي الناس بيشوف برا من الطريق بيشوف إنه هو :

جدا
ً

  بنجاحهم 

  م`*م أفضل أو ز�*م نيكو إنه وحلمه  ينجح وعايز الطريق يم�Ð] فيبدأ
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 ماحققش إنه يحس فيه كبR/ جزء يخلص ;ا بعد الطريق يم�Ð] وييÌي

  بيتمناه انك ال5ي

 الناس ويشوف تحقيقه 9ي أسهل نيكو ممكن تاني حلم فيفتكر

  بالطريق يعجب فيه الناجحة

  ز�*م لحاجة مابيوصلش ف0/ة بعد إنه وي_�ي ويمشيه

  وهكذا

  وGستعجال iح_م 9ي التشتت إسمه نبيكو دا

 مش ناجح نيكو حاجة نيكو إنه مستعجل هو حلمه موحد مش هو

  طريق أي عن معاه قفار

 ممكن ما طب له يقولوا ناس يصادف ممكن الطريق 9ي ما��] وهو

 إن تحسسه جديدة معلومات ي_�ي هو أو مختصر بطريق الحلم نفس تحقق

  أسرع لحلمه ويوصل أقصر نيكو تاني طريق ممكن

 السبب نبيكو ودا أوله من جديد طريق ويبدأ طريقه من يخرج يبدأ

[�Ãحاجة مايحققش إنه الرئي  

ف إنه من الرغم ىع5  عايز ال5ي الطريقة مستعجل بس إيه عايز هو رعا

  ب^*ا يوصل
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ثانيا
ً
 يسد فيبدأ يكمل بإنه وشغوف طريقه ع5ى صb/ عنده نيكو ;ا :

جدا كبR/ة مشكلة 9ي بيوقعه ودا حواليه ال5ي كل عن ودانه
ً

 إنه و�ي 

 iو¢ى نقطةال 9ي qننا صح كدا إنه فاكر نوبيكو ;علوماته تحديث مابيعملش

 مايسعاش إنه بيبدأو طريقه يغR/ يخليه معلومة يقوله حد ممكن إن قلنا

  جديدة معلومة qي

 سبقوه كتR/ 9ي نهيكو يوصل ما عقبال بس يوصل ممكن دي الحالة 9ي

  معلوما�*م تحديث خ_ل من

 :قال ريوشامي هشام

ِفاصb/..ستتحمله الذي iلم بقيمة ،ستحققه الذي الهدف قيمة“
ْ”  

  ؟؟إيه الحل دلوق\] طب

  ؟؟ماجمعش و� معلومات أجمع

[�Ðبحد دعوة وماليش طريقي 9ي أم /bلو و� العقبات كانت مهما واص 

 ؟؟فيه أم�Ð] أسهل طريق لقيت

طبعا
ً

  ولكن محR/ موضوع 

اسة بعد طريقك تحدد إنك هو الحل  ا;ؤدية قالطر لكل شاملة رد

 لوتقو مات0/اجعش تمشيه قرار وتاخد طريقك تبدأ ما وبمجرد الحلم لنفس

اسة وقت qن أسهل تاني طريق 9ي أصل   عدت مرحلته خ_ص الطريق رد

/bواستعن اص ßمعلومات تجمع إنك مانع ومافيش طريقك ع5ى با 
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 تخليك أو طريقك عن تبعدك ال5ي ا;علومات جنب ولكن معلوماتك وتحدث

  تاني لطريق ترجع

فع_ وشايف فكرت لو ممكن
ً

 طريق يز تعمل تاني طريق 9ي ليك النفع 

  لiو من ماتبدأش لكن وتكمل فيه كنت ال5ي الطريق من فرíي

ض ع5ى ولكن سهل فيه الك_م يمكن دا ا;وضوع  مرهق تنفيذه الواقع رأ

جدا
ً

جدا 
ً

فع_ إنك وإصرار صb/ ومحتاج 
ً

  توصل عايز نتكو 

/bصرار الصGوأهمهم النجاح أسباب ىأقو هم و  

ض تصبح وإصرار صb/ نبدو رضكاu حلمك   ربو رأ
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  تمرين
سم  مدة وحط تفاصيله بكل هدفك اكتب خططك وحط طريقك را

م ف^*ا تحققه واقعية زمنية   خطتRن iقل ع5ى بديلة خطط تحط زو�

  صح ما��] إنك واتأكد طريقك راجع ف0/ة وكل
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  النتائ﻿ في الإستعجال
 تحقيق أو للنجاح سعيك أو تغR/ك نتائج ع5ى لالحصو 9ي Gستعجال

تماما حلمك ه_ك إ¢ى يؤدي هدفك
ً

 

 ماعندكش انت خ_ص تتغR/ عايز بإنك بيبدأ التغR/ وقت 9ي الحماس

فع_ وصممت تتغR/ إنك عن تاني بديل
ً

حاليا عليه أنت مما أفضل نتكو إنك 
ً

 

 يوم ويعدي كدا قبل قلناها ال5ي الخطوات كل ع5ى وتم�Ð] خطة تحط وتبدأ

  يُحبط يبدأ ملحوظ تغR/ ماحققش �يي_ أسبوع يومRن

 إنه بيحس qنه أسوء نبتكو حالته وبالعكس تاني البداية لخط ويرجع

ف مش   حاجة يعمل رعا

 9ي قدامك واضح هدف تحط إنك iهداف 9ي نبتكو الحكاية نفس

 دا الهدف فيه تحقق ال5ي باليوم وبتحلم بتحقيقه كبR/ شغف عندك وقت

  حسا+*ا عامل شماكنت صعوبات ت_�ي تبدأ

أص_ إنك ;رحلة توصل وممكن طريقك عن ترجع فتبدأ
ً

 [�Ãالهدف تن  

  مذاكرتك 9ي حياتك 9ي شغلك 9ي بإستمرار ربيتكر دا ا;وضوع

/Rح_م الهدف وتحقيق التغiي مش وÌأسبوع من و� وليلة يوم من هيي 

  شهر من و�

طبعا آه
ً

م   تحقيقه نيكو بس يوشهر وأسبوíي يومي هدف ليك نيكو ز�
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  iيام قد ع5ى

جدا كبR/ هدف تحط ماتجيش
ً

 9ي هحققه لوتقو شهرين 9ي يتحقق 

 إنك ت_�ي ;ا qنك والهدف الخطة وضع وقت زايد نبيكو والحماس أسبوع

  كبR/ بإحباط هتحس تحققه قادر مش

  الطويل النفس سياسة تتبع إنك هو هنا الحل

 تحس فتبدأ تغR/ك ةوخط أهدافك وتجزأ تقسم عليك ال5ي تعمل

 ا;دى ع5ى صغR/ بمقياس تقيسها التغR/ من الناتجة الصغR/ة باللمسات

/Rبمقياس وتقيسها القص /Rالطويل ا;دى ع5ى كب  

 ع5ى كبR/ بمقياس لهدف وتحقيقك تغR/ك مدى تقيس ماينفعش لكن

مث_ يز القصR/ ا;دى
ً

 ح\� معRن ��]ء 9ي إتغR/ت إنك حواليك ال5ي م_حظة 

دايما انواك ولو
ً

 الناس من %٨٠ qن دي بتغR/ها ال5ي الحاجة 9ي ينتقدوك 

  الحلو من مش الوحش من بالهم بتاخد

ِخل
ودايما حواليك ال5ي نعيو مش عينيك مقياسك ّ

ً
 تعبك نتايج أحصد 

قة أكتª*ا البسيطة يوميا والقلم ربالو
ً

دايما عشان 
ً

 عن ماتغيبش ب^*ا تحس 

  عينيك

 Gنسان qن حاجة ماعملتش إنك تحس ف0/ة دبع هتيÌي ماكتب²*اش لو

وخصوصا بين��Ã بطبعه
ً

  اليوم زحمة 9ي بتضيع صغR/ة حاجات لو 
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  أكb/ بسرعة ني0/اجعو كبR/ بإندفاع نيتقدمو الذين قال منشيوس

 وتتاخر بحاجة ربنا بتدíي وانت معاك يحصل ممكن كمان دا ا;وضوع

 بيحب ربنا إن مع دي بالحاجة الدعاء ت0/ك أو التذمر 9ي فتبدأ Gستجابة

 تتحقق إO*ا أذنش ما ربنا ّولسا ليك خR/ عنك تأخR/ها وأكيد اللحوح العبد

  دلوق\]

 وتتباطئ بقى هاتعجل مش أنا ما لتقو تغR/ك أثناء كدا مع�� مش ولكن

  وهدفك حلمك إتجاه 9ي فعالة خطوات تاخد أنك 9ي

دايما واعرف
ً

 بمقدار طريقك عن هتأخرك ف^*ا هتتعجل ال5ي الحاجة 

  تعجلك بسبب م`*ا بالك هتاخد مش كتR/ حاجات 9ي qن خطوات ١٠
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 قصR/ة قصة مع إس0/احة

  الحلال الإنتحار
 )تنتحر جرب( الح_ل Gنتحار

كثR/ا بحثت
ً

  تÁ]تن � ال\] ا;شاكل لتلك لحلو عن 

يوما تزداد الضغوط
ً

 أن يلزم يعمر 9ي يزيد الذي اليوم وكان يوم بعد 

  جديد بوجع يأتي

  يعمر من يُحسب لن وإ�

حلت اليوم ذلك أتى ح\�   معيش\� 9ي تبهج�] كانت من رو

ها لن أن�] صدمة أستوعب ولم رحيلها ع5ى ىأقو لم   حييت مهما رأ

  غ_با الدنيا تؤخذ ولكن بالتم�] ا;طالب نيل ما ولكن ا;وت تمنيت

أنÁ] أن هو الوحيد الحل أن وجدت
ُ

  باß كفر إنه أعلم بيدي حياتي 

 وأنا أتألم � أن أطلبه ما كل بمعاناتي أعلم وهو بعباده رحيم الله ولكن

ح ب_ أصبح الذي جسدي من أتخلص قدر كائن مجرد ور
ُ

 بRن يتحرك أن له 

  البشر

كنا ال\] اجدا;س qحدى أخذني أعلمه � ��]ء
ُ

معا +*ا نص5ي 
ً

يد وكأني   رأ

  +*ما َّع5ي يتوب الله لعل ركعتRن بالحياة عهدي آخر نيكو أن

بك�] سؤال حي`*ا ذه�] 9ي وتردد لها أدعو كنت ص_تي وأثناء ذهبت   رأ
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  الجنة؟ معها ويدخل�] ¢ي الله سيغفر هل أنتحر عندما سأقابلها هل

ج\] كانت اجنا 5ىع عام يمر لم قل»] ونبض وز  من أعوام ث_ثة بعد وز

  بالح_ل +*ا أظفر لكي وسع�] ح»]

  أسأله لكي قواي واستجمعت للشيخ ذهبت

 الذي الحياة كبد فيكفي�] �*اجم�] أن ندو ��]ء 9ي أسألك أن ¢ي هل-

  ؟لحظة كل �*اجم�]

علم�] ولدي يا تفضل -
َّ

ا ٧٠ ألتمس أن دي�]  عذ
ً
 ر

حلت الحياة ىع5 ىأقو � uن�] أنتحر عندما هل - ج\] رو  الكثR/ ولدي وز

يد � تنتÁ] � ال\] ا;شاكل من  يجمع�] ولن الله سيعاقب�] هل بدوO*ا حياة رأ

  ؟الجنة 9ي +*ا

َبت بعدها أتماسك ولم بالبكاء جهشتأ   وقال كتفي ع5ى الشيخ رََّ

  ولدي يا عليك نهو -

جتك تقابل وأن Gنتحار تريد كنت إذا  تغR/ نأ فيمكنك الجنة 9ي وز

ا وتنتحر وجهتك انتحا
ً
ح_� ر

ً
جتك وتقابل    بك وتفخر وز

  لسماعه وتلهفت وجÁ] ع5ى الدهشة ظهرت

ح_� Gنتحار نيكو كيف -
ً

  الطريق ع5ى دل�] 

بيتا ِوابن واج²*د انتحر ،فقR/ شخص مساعدة 9ي انتحر -
ً

  يأويه 

 ،ß نيتك واجعل جهدك ىقصار وابذل عملك 9ي انتحر
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ذقت من أك{/ فإنك حزين شخص دلتسع انتحر
ُ

  iلم طعم 

ض تعمR/ 9ي ب�] يا انتحر iأجلك، يأتي ح\� ر 

جتك ستقابل وق²*ا ض رحماء من نوستكو وز iوستنفذ ر
ُ

  له خُلقت ما 

ض 9ي ليعذبك الله يخلقك لم ،لهدف خُلق ٌّكل iمن لك حدث مهما ر 

  الخR/ لك يريد فاß ابت_ءات

 بيدك حياتك تُنÁ] أن من أفضل ÒخريRن واسعد داخلك من نالحز ِإنه

 عليك الله ويغضب

 ىوأقو أشد Òخرة وعذاب الدنيا عذاب ستعيش
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  الجميل القهر زمن
 

 من وسR/حل سلطة ذو كل سR/حل النفوذ أصحاب سR/حل كما سÛ/حل

، جميعنا شأن له ليس ناحلو  ما يومك 9ي فافعل ستنتÁ] طالت وإن الحياة ر

  حيلالر عند به تفخر

  القهر رغم نجحت إنك وافخر

  القهر رغم انجح

  ؟به بتحلم ال5ي تحقق قادر مش ليه إنت حد نسأل نيÌي

  Gجابة نبتكو

أص_ حاجة فيه يتحقق وينفع عدل البلد حال شايف
ً

  

دايما ليه إنت تاني واحد تسأل تيÌي
ً

  ؟كدا ومهموم حزين 

  Gجابة نبتكو

 !! تفرح حاجة 9ي أن أساس ع5ى

تش ليه له لتقو كدا شوية فيلسوف نيكو تالت لحد يÌيت  لحد زماتجو

  ؟دلوق\]

 دي البلد 9ي معقدة عيال وأطلع أخلف عشان زأتجو يع�] لك ليقو

  أنا كفاية مش
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 هيبقى ال5ي العذاب ك0/ من وآخرة دنيا عليا يدíي ييÌي عشان أخلف

  ينتحر عايز مخليه

  ولكن والظلم القهر ف^*ا يسود بلد 9ي إننا هانكر مش

  كتR/ ك_م عندها يقف دي ولكن

  !؟نجاح حققت كتR/ ناس 9ي القهر رغم اشمع�� هو

 9ي وان الظلم رغم لحلمها وبتس�ى خط²*ا 9ي مكملة ناس 9ي واشمع��

  !؟ماتستحقهاش مناصب بتاخد غR/ها ناس

بنا نجح ف_ن واشمع��  بالواسطة إتعRن واحد 9ي كان أن رغم كرمه رو

  !؟يستحقه كان ال5ي هو مكان 9ي

  القهر رغم نجحت قليلة ح\� أو كتR/ ناس هت_�ي حواليك بص

ت إO*ا 9ي عنك تمR¡ت دي الناس  ال5ي الجو غR/ جو لنفسها تخلق رقد

  فيه يشتغلوا عشان سلبية طاقة كله

ين مش هدف عندهم   م`*م جزء بقى qنه عنه يستغنوا رقاد

ب رغم نجحت ناس هت_�ي  كلنا ال5ي اليابان يز لدب ب_دها 9ي وحر

 يمكن بالكامل مدمرة كانت ف0/ة 9ي اليابان بتعملها حاجة وبكل ب^*ا موهومRن

 واقع واقتصادها بايظة البلد كدا كدا وقال استسلم كان ف^*ا واحد كل لو

  ب^*ا موهوم الكل ال5ي اليابان هيبقوا ماكانوش

فع_ بس عليه تقدر ال5ي اعمل
ً

 ابذل كلمة ردمج مش عليه تقدر ال5ي 
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

��
  بصمتك تسيب عشان مجهودك أق

عم_ أحسن من اجر يضيع � الله إن ...وهتنجح تنجح رقر
ً

 

دي مش ال5ي الدنيا الصعوبات رغم ِخل بس هتنجح رو
 باß ثقة عندك ّ

اتك 9ي ثم   رقد

 وتفاءل

فع_ حققت إنك وت_�ي تكb/ ما يوم
ً

 وتفتكر هتقعد القهر رغم حاجة 

 الجميل القهر زمن أيام هتفتكر ب^*ا مريت ال5ي الصعوبات وكل وتعبك iيام

ت إنك بنفسك رفخو وتبقى غم حاجة كل رغم تنجح رقد  كان ال5ي الك_م رو

 iح_م لتحقيق و� للحلم تصلح � البلد إن بيتقال

  التعب يستحق كان حلمك إن هتحس وق²*ا

  نوهتكو تنجح رقر ...ن�*و هوO*ا

 

  تمرين
 

دايما واجعلها الصعوبات رغم لشخص نجاح قصة اكتب
ً

 وكلما أمامك 

  لك ملهمة شخصية اختار ىأخر مرة اقرأها هُزمت
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  والمستقبل الحاضر على الماضي تأثير
 

 يسيطر من هناك ومستقبل وحاضر ما�à] بRن حياتنا تتشكل هكذا

 وينظر بالحاضر �*تم من وهناك ومستقبله حاضره منه ويسلب ا;ا�à] عليه

 للحاضر الس�ي ندو با;ستقبل �*تم من وهناك مستقبله 0/كوي قدمه تحت

 وتتجدد حالنا يتبدل ومستقبل وحاضر ما�à] وبRن ا;ا�à] خb/ات وإهمال

  !؟Òن ح\� حلم] إ¢ى أصل لم ;اذا السؤال ويبقى أح_م وتف�] أح_م

  لنوعRن بينقسموا عل^*م ا;ا�à] تأثR/ 9ي الناس

 أو فشل لحظات أو سلبية ياتذكر بيحمل ا;ا�à] إن هو نوع لأو

  جرح لينا مسببة ع_قات

 ا;ا�à] ع5ى نبكي فبنقعد الحاضر 9ي تجربة نخوض نخاف بيخلينا ودا

��Ãا;ستقبل 9ي هيبقى حاضر 9ي إن ونن [�àالحاضر ع5ى عدينا برضه ولو ما 

أص_ هو ال5ي ا;ا�à] ع5ى هتبكي ا;ستقبل ييÌي ;ا استفادة أي غR/ من
ً

 

  تعيشه إنك إيديك بRنو دلوق\] حاضر

جع وجرح سلبية ذكريات برضه بيحمل نيكو ا;ا�à] إن هو نوع تاني  وو

 مع يقو وتندمج اتوجعته ال5ي الوجع وتتجاهل تضحك بتفضل ولكنك وألم

 يوقفك مخليه مش الوقت نفس 9ي بس ا;ا�à] مابتنساش ولكنك الحاضر
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  وا;ستقبل الحاضر عن

  مستقبلك ع5ى كبR/ خطر بيشكلوا النوعRن الحقيقة 9ي

 وتن��Ã معاها وبتتعايش الوجع حالة 9ي بتس0/سل qنك هو لiو النوع

جة الحاضر  حلوة حاجة أي كدا بعد وماتشوفش عليه تتعود ممكن إنك رلد

 تفتكر خطوة تاخد تيÌي ;ا وكل فيه وتنجح تعمله ممكن إيجابي ��]ء أي أو

  تاني معاك ريتكر إنه خايف عشان خطوة نمليو ف0/جع فات ال5ي

 حساباتك تعيد وتبدأ لنفسك stop تعمل إنك الحل نبيكو وهنا

 ال5ي الحاضر منك ماتضيعش وتبدأ ا;ا�à] جرح 9ي السبب إيه وتشوف

 ييÌي ;ا qنك حياتك 9ي لحظة كل من تستفيد لحاو يوم 9ي ما�à] نهيكو

 كنت إنك غR/ حاجة أي فيه ماعملتش ال5ي الوقت قيمة هتعرف ا;ستقبل

 وانت�Á ضاع ال5ي ا;ا�à] ع5ى تعيطب

كي مكسيم " مكان أي إ¢ى بك تصل لن ا;ا�à] قافلة "   رغو

 مش إنه والحقيقة الحاضر مع يقو بيندمج ال5ي وهو التاني النوع

��Ãبين [�àبيتناساه هو ا;ا  

جدا كويس نبيكو ودا
ً

 أك0/ من يبقى وممكن وا;ستقبل الحاضر 9ي 

  الناجحة الشخصيات

ح إن بسبب تراكمات له هيحصل إنه حصلبي ال5ي بس  ا;ا�à] وجر

  به �*تم ح\� أو الجرح ينضف ما غR/ من الوجع نفس ع5ى اتقفلت
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ضوع حاجة ع5ى نوتحز تبكي إنك غلط مش  9ي يتشكل كله وا;و

  فيه نتحز ال5ي التوقيت

 لو �ي ما يز ف0/ة كل تعيش بتقدر ال5ي �ي بتنجح ال5ي الناس أك0/ من

جدا بكيت وجع لها حصل
ً

 مابتطولش بس ينبáي  كما الوجع مراحل وتعيش 

نفسيا تاني بتستعد وبعدين جواها ال5ي كل بتخرج دي ا;رحلة 9ي
ً

 تعيش إO*ا 

  أفضل بشكل وا;ستقبل الحاضر

أص_ وقت 9ي فييÌي الوجع ب^*مل إنه ال0/اكم مع بيحصل ال5ي لكن
ً

 

جدا اكتئب ت_قيه يكتئب أو نيحز إنه تستاهل حاجة فيه مافيش
ً

 ودا 

 الوجع وقت حزين هيقضيه كان ال5ي من أكb/ وقت دي الحالة 9ي بيقعد

  ا;ا�à] من الحاضر 9ي ب^*رب كان إنه بيحس وق²*ا qنه نفسه

¡Rعن قال لسويندو تشال [�àا;ا  

احة جمال أعشق فانا ، ا;ا�à] إ¢ى العودة 9ي رغبة أي لدي ليست  رو

ا كنت ولو \�ح أم�Ã] يوم إ¢ى تعود ولن ، الحاضر قاد
ً
  ذلك ع5ى ر

ب مش ا;ا�à] ع5ى سيطر  حاجة بكل جرحه بكل تواجهه بإنك وبالهر

  فيه كانت

 مع جديدة بداية ابدأ نفسك مع يقو متصالح وانت ا;ا�à] من اخرج

  نفسك مع ثم ربنا

 وفرصة الحاضر فرصة فرصتRن منك يضيع ا;ا�à] ماتخليش
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  ا;ستقبل

دايما وافتكر
ً

 

 بطريقة وا;ستقبل الحاضر ىير سوف خاطئة بطريقة ]ا;ا�à يقرأ من

ايضا خاطئة
ً

 مرة iخطاء وقوع نتجنب كي حصل ما نعرف أن �بد ولذلك ،

 الرحمن عبد( مرتRن الواحد الخطأ ثمن Gنسان يدفع أن الغباء ومن ، ىأخر

   )منيف
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  تمرين
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وا;ستقبل الحاضر ع5ى ا;ا�à] لتأثR/ الزم�] لالجدو

     صعبةصعبةصعبةصعبة    مواقفمواقفمواقفمواقف    ÒثارÒثارÒثارÒثار

/Rالتأث/Rالتأث/Rالتأث/Rع5ىع5ىع5ىع5ى    التأث    

    ا;دىا;دىا;دىا;دى
/Rالقص/Rالقص/Rالقص/Rالقص    

/Rع5ى التأث 

 ا;دى
 الطويل

    ا;وقفا;وقفا;وقفا;وقف    مواجهةمواجهةمواجهةمواجهة
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   المستقبل على الحاضر تأثير
  حاضرك فتأمل مستقبلك عليه نسيكو ما قياس تريد عندما

ية عندك هل  كل بتص�ي و� ؟إيه شكله نهيكو بتاعك للمستقبل ؤر

ي يم�Ð] يومك وتسيب النوم من يوم   تيÌي تيÌي ما زو

 ال5ي ع5ى تلوم قاعد و� ؟لتحقيقها بتس�ى أح_م خطة عندك هل

  دالبل وحال حواليك

 عينيك غمضت عمرك ؟ياز مستقبلك راسم ؟مستقبلك عن إيه تعرف

  ؟حلمك تفاصيل بكل وحلمت إيه شكله ا;ستقبل 9ي مكانك وشفت

  للمستقبل الوحيد طريقك وهو دلوق\] عايشه ال5ي يومك هو الحاضر

ل إنت   لك يحدث ما كل عن الرئي�Ã] وا;تحكم وا;سؤ

 ÀتنRن هت_�ي ومستقبلهم رهمحاض عن سأل²*م لو الكبR/ة الشركات 9ي

اسة نتيجة الحاضر 9ي بيعملوه وال5ي ببعض صلة ل^*م  مسبقة وخطة رلد

/bة شركة نفسك اعت/Rهدفها صغ /bالشركات من شركة وتبقى يوم 9ي تك 

  العا;ية

  خطوات ٤ بتعمل للعا;ية توصل عشان دي الشركات

ية عندها نبيكو خطوة لأو  ؤر

ية  مش كان ولو ح\�  توصله إنك بتتم�� ال5ي /iكb الحلم �ي ؤوالر
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ية ولكن طويلة زمنية مدة بعد إ� هيتحقق ط ل^*ا نبيكو دي ؤالر  يع�] وشر

مث_ مش
ً

دير أبقى عايز أنا مª*م حلم لتقو    رمليا

ح ماف^*وش مª*م حلم كدا دا   بسرعة هيموت ور

ط من ية وشر  ستح تفتكره ;ا دا الطموح طموح ف^*ا نتكو إO*ا �ي ؤالر

جدا بسرعة يتجر عايزة إنك
ً

  توصله عشان 

يتك نيكو إنه هو شرط تاني  بكل تتخيلها تقدر واضحة للحلم ؤر

  ب^*ا وشغف ع`*ا معلومات عندك تفاصيلها

ية نتكو أن شرط تالت  توصلها iهداف خ_ل من وتقدر حقيقية ؤالر

ية نتكو مش   مستحيل وتحقيقها خيالية ؤالر

 أما وسائل، مجرد والحاضر اضيفالم ..هدفاً ليس الحاضر
 بليزباسكال مقولة.  الهدف فهو المستقبل

 

 ل^*ا نيكو أن �ي للعا;ية توصل عايزة ال5ي الشركات بتعملها خطوة تاني

  رسالة

سة وiساليب ا;حددة الخطوات �ي والرسالة ية لللوصو وا;در   ؤللر

ط ول^*ا  9ي مش الحاضر 9ي ب^*ا تقوم تقدر دي الرسالة أن و�ي وشر

  ا;ستقبل
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ية اتحولت كدا ا;ستقبل 9ي لو   ؤلر

  تنفيذها 9ي هتبدأ ال5ي الخطوات �ي الرسالة لكن

م   أسرع طريقك 9ي توصل تقدر عشان ومفهومة واضحة نتكو كمان ز�

  الحاضر عن قال فياض كفاح

 فهو  الحاضر ماأ ..مؤجل شيك والغد سحبه، تم شيك هو iمس

 بحكمة نصرفه أن علينا لذا فرة،ا;تو الوحيدة السيولة

ضع خطة وضع �ي خطوة وأهم تالت   بديلة خطة وو

 كدا هدفك طريق 9ي تم�Ð] وبدأت الرسالة 9ي بدأت إنك مع�� مش

ك   خلص ردو

م   الطويل وا;دي القصR/ ا;دى ع5ى خطة تحط ز�

 فيه تم�Ð] خططت انت ال5ي الطريق لو عشان بديلة خطة ل^*ا وتحط

�تماما�اتقفل
ً

 امكقد

ش أح_مك   حاجة كل فقدت خ_ص كدا انت وتبقى رمات`*ا

  التقييم �ي خطوة رابع

 ال5ي وبتحقق مستواك عن را�à] انت هل نفسك تقيم بإستمرار إنك

  تحققه عايز كنت

  +*دفك �*تم ومابقتش احبطت و� قليلة بقت و� ثابتة خطواتك هل

ات �ي إيه   عمل²*ا ال5ي زGنجا
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 ما��] كنت انت لو هيشجعك إنه �ي أهمية لأو أهميتRن له التقييم

  سليمة بطريقة

  وهدفك حلمك تحقيق 9ي مقصر كنت لو هيفوقك هو أهمية تاني

ض التقيم   يوسنو يوشهر وأسبوíي يومي يبقى وا;فر

/bقوية شركات كانوا ومهما للعا;ية وصلوا مهما العالم 9ي شركات أك 

م بع ز� iعندهم بيكونوا بإستمرار لدو نقط ر  

 بطريقة هدفك وحقق واوصل نفسك 9ي استثمر صغR/ة شركة إنت

  عا;ية

  اليوم من ;ستقبلك استعد

 .اليوم له نيعدو الذين إ¢ى ينتم] ا;ستقبل قال آكس مالكوم
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  تمرين
ية    ---- يةالر يةالر يةالر         ؤؤؤؤالر

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 

 

        الرسالةالرسالةالرسالةالرسالة    ----

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 

 

        الخطةالخطةالخطةالخطة    ----

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 
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        بديلةبديلةبديلةبديلة    خطةخطةخطةخطة    ----

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 

 

        التقييمالتقييمالتقييمالتقييم    ----

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

   ؟نفسك ترى كيف
يتك  إليك الناس معاملة من بعدها يحدث ما لكل تصنيف �ي لذاتك ؤر

يتك فشلك أو نجاحك ومن ربك مع ع_قتك ومن  العمود �ي لذاتك ؤفر

  لحياتك يالفقر

اي نفسك شايف ىتر يا  ع5ى ناقم بتفضل ا;راية قدام بتقف ;ا ؟زا

ة أفضل 9ي خلقك إنه ع5ى ربنا بتحمد و� نفسك   رصو

اي نفسك بتكلم طب  تعنفها وبإستمرار انتقادات لها بتوجه هل ؟زا

  تصلحها عشان عيو+*ا وكمان ممR¡ا�*ا بتعرفها و� عل^*ا وتلوم

ة   حياتك لكل الرئي�Ã] ا;فتاح �ي نفسك قدام رصو

  هما بعيوO*م مش انت بعينيك بتشوفك الناس

مث_
ً

�أحيانا�
ً

 أنا ال5ي ا;نظر إيه لتقو قعدت وقبلها بيتك من لزنا نتكو

 دا به لناز

داخليا أنا حبوب فيه و��] أنا تخنت أنا
ً

 حواليك ال5ي كل فت_�ي م`*ار 

فع_ انت ال5ي الحاجات من يقو يقو بالهم واخدين
ً

  عل^*ا ركزت 

� وأحيانا
ً

 معاك قفار ومش نفسك من واثق انت بس دا كل فيك نيكو

 كل اعمل واقدر حلو إنت الحالتRن و9ي عادي هاخس ؟تخنت يع�] إيه

داخليا ...حاجة
ً

ق²*ا عليا تأثر حاجة هسيب ومش نف�Ã] مع هتصا9ي م`*ار   وو
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

�فع_�الناس ت_�ي
ً

ا يكونوا ممكن بالعكس كلها دي الحاجات ماشافتش  وركز

  ابتسامتك 9ي بس

  فيه مالهاش ال5ي 9ي بتدخل ناس هت_�ي بتاعنا ا;جتمع 9ي

ث_م يز
ً

  

 تختفي ِقربت ِانت دا ليه كدا ِخسيت ِإنت دا إيه

 جسمك ِعليك حرام أكل بط5ي بن\] يا ليه كدا ِتخنت ِإنت

تيش َّلسا ليه ِإنت هو   دلوق\] لحد زماتجو

  البيت 9ي قاعد دا كل ماشتغلتش َّلسا انت هو

  كدا نفسه ع5ى وقافل انطوائي يبقى ولد مافيش ناس ع5ى اتعرف اب�] يا

م كدا وعشان بالنفس الثقة 9ي هزة بسبب دا لك_ما كل  عندك نيكو ز�

  فيك وميأثرش تسمعه يخليك ال5ي دا الك_م لكل ا;ضاد

  لنفسك نظرتك و�ي

ر بالنفس الثقة بRن شعرة 9ي  نفسك تشوف إنك مع�� مش ووالغر

ر تبقى كويس بشكل   ومغر

ر   بالنفس الثقة عدم عن بينتج أساسه والغر

ية هو بالنفس بالثقة ا;قصود ولكن  بعيو+*ا  ..�ي كما الذات ؤر

  وتقبلها وممR¡ا�*ا
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

¢ي يز خليك ن يعلق لم ربما قال ;ا تشابلن رشا آما� وÒخر
ً

 َّع5ي عريضة 

أم_ أعلق كنت ولك�]
ً

  نف�Ã] ع5ى عريضة 

دايما بإنك بتيÌي بالنفس الثقة ؟؟؟منRن بتيÌي بالنفس الثقة
ً

 رتطو 

 ما لحد قلنا ما يز بس صلحها وابدأ عندك ال5ي رالقصو نقط اعرف نفسك

  دا 9ي مشكلة وماعندكش الناس تواجه قادر انت تصلحها

  مواجهته ال�Ð]ء من الخوف ع_ج

 اعمل وابدأ واجهم ابدأ ...تواجههم قادر مش عشان الناس من بتتخ»�

  ونفذها مهام لنفسك

 إنك تحس كهيخلي دا فيه أنجزته ال5ي إيه الواحد اليوم خ_ل واكتب

فع_
ً

 هR¡يد وبعدها عايزها ال5ي الحاجة تعمل قادر وانك مفيدة حاجة بتعمل 

  بنفسك ثقتك

تنا خلقنا ربنا ة واحد لكل خلق بس مختلفة رقد   بتمR¡ه رقد

ردو ة ع5ى ّ ها دي رالقد  لأو و� يوم لأو من مات_ق^*اش ممكن روطو

 هت_ق^*ا *ات_ق^ عشان بتس�ى انت ما لطو إنك iكيد بس ح\� شهر

جدا ب^*ا تؤمن ت_ق^*ا ;ا حاجة أهم وهتكتشفها
ً

  

 ومفيش تراب عقلك ع5ى انت ما لطو qن نفسك رطو ت_ق^*ا ما ولحد

/Rوال5ي بالنفس الثقة وعدم الخوف �ي ال5ي عليه مسيطرة واحدة فكرة غ 

  واحدة خطوة تتحرك هتقدر ما عمرك سل»] بك_م الذات توبيخ ع`*ا بينتج
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 من واثق مش وانت بتعدي لحظة كل وqن قادر لكنك دلوق\] نم ابدأ

 إنك وماتخافش ب^*ا وتستمع تعملها تقدر كتR/ حاجات منك بتضيع نفسك

  هيعلمك ال5ي هو دا وغلطك بنغلط كلنا تغلط

  
 من بل حق على  دوماً كونك خلال من بالنفس الثقة تأتي لا

  خطأ على تكون أن من خائف غير كونك خلال
)ميكنتR/ تي بي0/(  
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

   تمرين
        شخصيتكشخصيتكشخصيتكشخصيتك    9ي9ي9ي9ي    تراهاتراهاتراهاتراها    قوةقوةقوةقوة    نقاطنقاطنقاطنقاط    ١٠١٠١٠١٠    اكتباكتباكتباكتب    ----

١/ 

٢/ 

٣/ 

٤/ 

٥/ 

٦/ 

٧/ 

٨/ 

٩/ 

١٠/ 

    ييييتوترتوترتوترتوتر    معمعمعمع    اتعاملاتعاملاتعاملاتعامل    بعرفبعرفبعرفبعرف    أناأناأناأنا    مثلمثلمثلمثل    لنفسكلنفسكلنفسكلنفسك    توجههاتوجههاتوجههاتوجهها    إيجابيةإيجابيةإيجابيةإيجابية    جملجملجملجمل    اكتباكتباكتباكتب    ----

        عليهعليهعليهعليه    واسيطرواسيطرواسيطرواسيطر

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 
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جية الداخلية والعوامل iشياء - ك 9ي لك ا;ساعدة روالخا  ؟رتطو

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 

  أبدعت +*ا قمت وكلما +*ا القيام 9ي ماهر أنت أشياء -

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 

 +*ا يع0/ف لم كانت وإن ح\� حياتك 9ي ف^*ا ونجحت فعل²*ا أشياء اكتب -

  غR/ك أحد

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 

 

        دائماًدائماًدائماًدائماً    اعرفاعرفاعرفاعرف
 يستمع وما يشاهده وما فيه يفكر ما يصبح المرء أن

   يحبه وما إليه
يت(  )بولي\] وزر
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  إختيار سوء
 

كثR/ا الحياة 9ي
ً

وكثR/ا الع_قات تتشابه ما 
ً

 التميR¡ علينا يختلط ما 

 و9ي التقدير يستحق � من نقدر iحيان بعض ففي بنا نيحيطو من وتقيم

 يضيع وذاك هذا وبRن يستحقنا من عن بالبعد أنفسنا نظلم Òخر البعض

  أخطائنا من نتعلم � دمنا ما العمر علينا

دايما مش ناس بنختار حياتنا 9ي إننا بنتعرض استثناء نبدو كلنا
ً

 

 من أكb/ مساحة بند�*م إننا لنقو نقدر أو لحياتنا مناسبRن بيكونوا

  دي القيمة يستحقوا � وهم حياتنا 9ي مساح²*م

 إنك الشغل 9ي نيكو ممكن الناس 9ي نيكو Gختيار سوء شرط مش

اتك مناسب مش شغل تختار  ودا مجالك 9ي  مبدع تبقى مخليك مش أو ر;ها

ك لك هيسبب    محله غR/ 9ي مجهود بتبذل uنك الدائم بالفشل رشعو

 نتكو ;ا بيحصل ودا للحياة يككشر 9ي نيكو ممكن Gختيار سوء

ف مش أو هدف مالكش  نتكو إO*ا محتاج ال5ي ا;واصفات إيه انت رعا

 مش طاقة ب0¡يدكم نتكو وع_قتكم يكملك عشان حياتك شريك 9ي موجودة

  منك طاقتك بتسحب
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

ات كل  وتحس تعيس حياتك هتعيش غلط اخ0/�*ا لو دي رGختيا

  حياتك جوانب كل من بضغط

 !؟دا Gختيار سوء Gمكان قدر تتجنب عشان إيه تعمل طب

ب * الزمالة * الصداقة ( الع_قات اختيار حاجة لأو  )رiقا

م دي من ع_قات أي  حدود عندك نيكو ف^*ا تتعمق ما قبل ز�

 دواير تعمل إنك بمع��  واحدة مكانة 9ي عندك يكونوا الناس كل ماينفعش

قربا فاuقل iقرب
ً

  فاuقل فاuقل 

ه من أكb/ حد ومبتديش مكانه واحد كل بتحط انت وبكدا  وانت رقد

ودايما حياتك دي uن دي الع_قات 9ي ا;تحكم لوحدك
ً

ِخل 
 9ي ال5ي الناس ّ

دايما وابعد طاقتك م`*م بتستمد ال5ي الناس َّهم منك القريبة الدواير
ً

 عن 

لك ال5ي الناس   طاقتك كل بيسحبوا Oq*م  سلبية طاقة ربتصد

  الحياة شريك اختيار �ي حاجة تاني

اج أو الخطبة خطوة ع5ى تقدم ما قبل م والز  وتسأل نفسك مع تقعد ز�

  أسئلة شوية نفسك

ج عايز أنا  ؟ليه وأتز

 ؟.حياتك شريك 9ي نتكو محتاجها ال5ي ا;واصفات �ي إيه

ِخل بس
جدا بالك ّ

ً
 9ي واق�ي نتكو إنك 9ي دا السؤال ع5ى Gجابة 9ي 

 فقط شكلية مش جوهرية مواصفات خل^*ا Gمكان قدر ىوع5 ا;واصفات
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  ليك دائم ال5ي هو الجوهر qن

 إتنRن من حاجة لك يحصل بيخليك دا qن ا;واصفات 9ي ا;غا�ة وب_ش

ي إنك فتضطر مواصفاتك مات_قيش إنك تحبط يا  وخ_ص حد أي زتتجو

 لك ويحصل معينة مواصفات ع5ى ال0/كR¡ عدم من خلل لك يحصل أن أو

  العشرة من ف0/ة بعد غR/ دا وماتكتشفش غلط وتختار تشتت

  التالت السؤال

فع_ مستعد أنا هل
ً

اج    ؟وللز

م بس مادي مش Gستعداد وهنا  يمعنو إستعداد عندك كمان نيكو ز�

ل شخص نوتكو   ومسؤ

اج uن اج اتنRن بRن شراكة هو والز  إن بمع�� iبدية ع5ى ًبناء بيتم ووالز

 فÁ] دي الشراكة تنجح وعشان العمر لطو مستمرة هتفضل دي الشركة

 بواقعية الجوانب كل 9ي التفكR/ منك تستحق

  شغلك هو حياتك 9ي إختيار تالت

 نفسه هو تطوعك مجال نفسه هو شغلك نيكو Gمكان بقدر لحاو

  فيه موهبة وعندك بتحبه ال5ي ال�Ð]ء

جدا فيه هتبدع  بتحª*ا حاجة 9ي نيكو شغلك إن ركزت لو
ً

 هو نيكو و;ا 

  موهبتك دي إن وهيدعمهم نفسك من رتطو هيخليك دا تطوعك مجال هو
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

 ال5ي الوحيد ال�Ð]ء ودا مابتحª*اش حاجة 9ي اشتغلت لو إيه تعمل طب

  قدامك متوفر

ِخل وق²*ا
 بتحª*ا ال5ي الحاجة 9ي نفسك روطو اتعلم وقتك من جزء ليك ّ

 وعندك متمكن انت نهتكو وق²*ا ييÌي ;ا بس تحتاجها ال5ي اليوم هييÌي

  كبR/ة ف^*ا خb/ات

 يبقى لك هتيÌي ما عمرها إO*ا محبط كنت وانت لك جات لو لكن

  منك هتضيع الفرصة إن iكG /bحتمال

ات  ٣ال 9ي نتواز عملنا لو  والضغط أفضل نهتكو حياتك دي رإختيا

  أقل نهيكو ف^*ا
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

   تمرين
    

    الع_قاتالع_قاتالع_قاتالع_قات    دوائردوائردوائردوائر

 

 

أشخاصأشخاصأشخاصأشخاص����تقدمتقدمتقدمتقدم����لكلكلكلك����
    الدعمالدعمالدعمالدعم

    أصدقاءأصدقاءأصدقاءأصدقاء����فقطفقطفقطفقط

    iقربiقربiقربiقرب

أشخاصأشخاصأشخاصأشخاص����تربطكتربطكتربطكتربطك����+*م+*م+*م+*م����
    ع_قةع_قةع_قةع_قة����سطحيةسطحيةسطحيةسطحية
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

   بالك ريح
 

 عن الرضاو الطمأنينةو الراحة مشاعر من نفسية حالة �ي :البال احةر

 9ي الله بRنو بينك الع_قة قوةو تعا¢ىو سبحانه الله كتبه بما القناعةو النفس

مات حدثت مهما باß يقينكو ص_تك   زأ

 

            ::::عمليعمليعمليعملي    تمرينتمرينتمرينتمرين
 أثناء إحساسك وصف مع حياتك 9ي عليك عدت مشك_ت ٣ اكتب

اي ا;شكلة   ؟u �و بعدها فرحتو إتحلت كلةا;ش زوا

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 

  حياتك 9ي سعيدة احداث ٦ اكتب

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................ 
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 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

            جسدكجسدكجسدكجسدك    علىعلىعلىعلى    البالالبالالبالالبال    راحةراحةراحةراحة    عدمعدمعدمعدم    أثرأثرأثرأثر
  قلقو القلب 9ي إنقباض مع دوخةو نصفي صداع -١

هاق -٢   أسباب نبدو عام رإ

  كوابيسو قلقو قأر -٣

تفاع ا;عدة 9ي اضطربات -٤   الدم ضغط انخفاضو روا

ات لبتحو معدتك تتأثر العص»] التوتر بسبب -٥  إ¢ى ةهضمي رعصا

ات   ا;عدة 9ي قرحة إ¢ى iحيان من كثR/ 9ي تؤدي سامة رعصا

   العقل على البال راحة عدم تأثير
دو ال0/كR¡ ضعف -١   النسيان ك{/ةو الذه�] والشر

٢- /Rضيقة بنظرة ا;شاكل 9ي التفك  

ات إتخاذ 9ي ال0/دد -٣   رالقرا

هاق رالشعو -٤ uشياء بأبسط القيام عند التعبو رباi  

   المشاعرو العواطفو الروح على البال راحة عدم ثيرتأ
  الطاعات أداء أو بالص_ة أو الله بذكر Gحساس عدم -١

تياح بعدم رالشعوو ا;ستمر والخوف الدائم القلق -٢ Gسوء توقعو رi  

  ال_��]ء 9ي الرغبةو السلبية -٣

  iسباب فهuت ح\� الغضب سرعةو ا;زاجية التقلباتو العصبيةو التوتر -٤

  سبب نبدو البكاء 9ي الرغبة -٥

  Òخرين عن Gنعزالو الوحدة 9ي الرغبة -٦
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   بالك تريح عشان عملية قواعد
  بعوضة جناح الله عند يتسو � الدنيا :iو¢ى القاعدة

 ماتستناش( Òخرين نبعيو � بعينك لنفسك انظر :الثانية القاعدة

 أو شخص من دعمك تستمد إنك أو Òخرين خ_ل من نفسك تقيم إنك

  )شخص ك_م بسبب نفسك 9ي تثق إنك

  ؟؟؟إيه لنفسك لبتقو :الثالثة القاعدة

دايما نفسك مع بتقعد ;ا هل الذات مع الحديث(
ً

 و� نفسك بتلوم 

ها أص_ مابتقعدش و� حياتك 9ي تفكر وقت نفسك بتدي هل ربتقد
ً

 مع 

ك نفسك  )؟إيجابية و� سلبية نفسك مع رأفكا

 ا;توقع أثرها بديلة إيجابية فكرة عليك أثرها سلبية فكرة

    

    

    

 



QPX 
 
  

 

 هشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحةهشتاج للفرحة

  Òخرين عن توقعاتك :الرابعة القاعدة

م من أكÒ /bخرين من توقعاتك نيكو ب_ش(  يثبت واحد كل سيب زال_

 )بمواقفه مكانته

  الداخلية نفسك :الخامسة القاعدة

ا�à] هادية الداخلية نفسك(   )جواك داخلية صراعات 9ي و� رو

  Òخرة حياتك مركز اجعل :السادسة القاعدة

بط( ِوخل با�خرة بتعمله ��]ء أي را
دايما ّ

ً
 9ي سواء عينيك قدام ربنا 

اسة أو ع_قة أو شغل دايما رد
ً

ِخل 
 دي والنية بتعمله ��]ء أي من نية فيه ّ

 أي باß ياتكح كل تربط و;ا أك0/ ربنا من هيقربك دا وÒخرة بالدنيا مرتبطة

  )هRن نهيكو ��]ء

 

            ::::الإتزانالإتزانالإتزانالإتزان    تمرينتمرينتمرينتمرين
 

 به القيام تحبو لUفضل مزاجك من يغR/ ��]ء ٢٥ اكتب

 لنفسك ادي / بيفرح ��]ء مافيش لوتقو دقايق لأو من ماتستسلمش(

   )سبب ٢٥ تكتب إنك نفسك والزم +*دوء وفكر وقت
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  للفرحة هاشتاج
 

 9ي الفرحة شماتستخسر ويوم مخصص وقت اعمله الفرح استدíي

  لحياتك تشغيل إعادة وتعمل تفصل إنك تستحق تفرح تستحق انت نفسك

مث_ بعض بتستدíي iفكار
ً

 فكرة كذا هت_�ي إيجابية بطريقة فكرت لو 

 وأحزان هموم هت_�ي سل»] بشكل فكرت لو والعكس بالك 9ي جات إيجابية

 غR/ م`*ا رجتخ هتعرف ومش والهم نالحز دايرة 9ي وتدخل حواليك بت0/اكم

  كبR/ة بصعوبة

ت اكنا هو يُسعدنا ما " قال توليه رإيكها  " الحقيقة لطبيعتنا رإد

 هت_�ي ما عمرك متغG /Rنسان إن �ي عل^*ا خلقنا ربنا ال5ي طبيعتنا

 نيكو عليه يوم ومابيجيش وفرحان وناجح حياته 9ي %١٠٠ سعيد إنسان

  حزين فيه

 هنا الفكرة بس صb/نا قوة بيختb/ ابت_ء نوبيكو ;صائب بنتعرض كلنا

مانخليش إن
ّ

  يومنا 9ي iكb/ الجزء ليه ال5ي وهو ا;سيطر هو نالحز 

 ب^*ا ونحتفظ هاشتاج حياتنا 9ي مهمة حاجة لكل بنعمل بقينا ما يز

 ح\� أو ب^*ا مريت سعيدة تجربة اكتب هاشتاج للفرحة كمان اعمل عليه

ِخل وفرحتك معاك فرقت عابرة كلمة
 ولغR/ك ليك مرجع نيكو دا اشتاجاله ّ
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 حلوة حاجات 9ي برضه َّلسا إن وتعرف وتقراه ترجع تضيق الدنيا ;ا كل

  لك تحصل وممكن تفتكرها ممكن

  نوت تخصص ممكن بوك الفيس ع5ى نيكو شرط مش دا الهاشتاج

ة ا;واقف كل ف^*ا تكتب للفرحة هاشتاج اسمها نيكو   حياتك 9ي رالسا

  قال ريهاند كريستوف ما يز

تنا ع5ى  فرحنا يعتمد  9ي بالعيش السعيدة للحظات السماح ع5ى رقد

ة أك{/ دماغنا أصبح ، بعمق اللحظات +*ذه شعرنا وكلما داخلنا  9ي رمها

 النفسية حا�تنا ع5ى نتعرف حRن رفاهنا ويزداد. عل^*ا والحفاظ رصدها

 . عل^*ا ونحافظ Gيجابية

 

   إسترخاء تمرين
 عميق نفس خذ ظهرك ع5ى ِاس0/خ Gضاءة فضمنخ مكان 9ي اجلس

 ٨ بمقدار ببطء الزفR/ اطلق عدتRن بمقدار نفسك اكتم عدات ٤ بمقدار

ها عدات   مرات ٣ روكر

  كاحل سواد 9ي بيضاء نقطة وتخيل عينيك غمض

 السواد كل وتمU تكb/ ح\� فأك{/ أك{/ البيضاء النقطة من اق0/ب

  )التخيل 9ي الكا9ي وقتك خذ ملحوظة(
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 فيه تجلس أن تحب مكان تخيل السواد كل البياض يستوعب أن بعد

 حدوثه ;جرد تفرح يجعلك ��]ء تخيل بالفعل فيه وكأنك تفاصيله بكل

  يتحقق وهو هدفك تخيل

 :٤  التنفس تمرين ركر Gس0/خاء بعد والنوم Gستلقاء تريد كنت إذا ثم

٨ :٢ 

نشطا؟ لللعم وتقوم بعدها تنشط أن تريد كنت إذا أما
ً

 نفس خذ 

ه بقوة زفR/ك واطلق عدتRن نفسك واكتم عدات ٤ بمقدار عميق  ٤ روكر

  مرات

        اللهاللهاللهالله    بحمدبحمدبحمدبحمد    تمتمتمتم
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   الكاتبة عن
ا انو انو انو     يسيسيسيس    ررررنو

o كاديمية خريجةi البحرية  

o بة  ٢٠٠٧ سنه الفقي ابراهيم رالدكتو من معتمدة رمد

o س دبلوم ع5ى حاصلة د من العصبية اللغوية الb/مجة 9ي رومما  رالبو

  يكيÀمر

o الكندي ا;ركز 9ي عضو  

o ة ١٤ ع5ى حاصلة يبية ردو   ا;ختلفة التنمية مجا�ت 9ي رتد

 

    ::::    للكاتبةللكاتبةللكاتبةللكاتبة    ىىىىأخرأخرأخرأخر    كتبكتبكتبكتب

o بد إ¢ى حبيبÀ  

o مة   ثقة زأ

o ا   الجامعة 9ي ومشمشة رنو

o /Rالنجاح عص 
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  :أيضًا وتجدونها �

    

  فذومنا وتسويق توزيع مكتبات جميع في

 »اليوم أخبار«

 العربية مصر جمهورية محافظات جميع في
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  ©  فوظة والن
 الطبع حقوق �يع
  الزيات بنت !ار

  49351 / رقم 0ّاري بسجل ًقانونا ا&شهرة
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Facebook Page: والتوزيع للنشر الزيات بنت دار  

E_mail: bentelzayat1@gmail.com 

Website: www.bentelzayat.tk 

Tel.: 01066736765 
 01227996423 


