
البناتكلإلىإهداء

وتبدعتصنع،تحلم،فتاةكلإلى
الطموحبريقعينيهاوفيالأمل،شعلةقلبهافيتحملفتاةكلإلى
وإصراربشجاعةالصعابوتواجهالتحديات،تخشىلافتاةكلإلى ...

العالمتغييرعلىقادرةأنهاوتعلمنفسها،فيتثقفتاةكلإلى ...
أحلامكنبألوانالحياةوتلونالمستقبلتصنعنمنيالكن،مهدىالكتابهذا .

باستمرارذاتهاتطويرعلىوتعملالمعرفة،نحوتسعىمنكلإلى ...
لأحلامهاواحترامهالذاتهاحبهافيالقوةتجدمنكلإلى ...

بالتحديات،مليءالنجاحإلىالطريقأنوتعلمالصعاب،تتحدىمنكلإلى
لتجاوزهامستعدةولكنها ...

القلبمنتأتيالقوةوأنالداخل،منتنبعالسعادةبأنتؤمنمنكلإلى ...
العواصفرغمالسيروتواصلالعاتية،الرياحأمامبثباتتقففتاةكلإلى ...

بهتمرمكانكلفيطيبًاأثرًاوتتركذاتها،لتحقيقتسعىمنكلإلى ...
والمستقبل.الأمل،القوة،أنتنلكن.وإلهامدعم،حب،رسالةهوالكتابهذا

بأنفسكنالإيمانفيواستمررنالحلم،فياستمررنالإبداع،فياستمررن .

والتقديرالحبخالصمع ،
الرائعاتالفتياتلجميع ،

ومتميزةمستقلة،قوية،أنتِ:كمادائمًاكوني .



مقدمة

لتحقيقوالإبداعالإرادةبقوةالفتياتتتسلحوالفرص،بالتحدياتمليءعالمفي
طياتهافيتحملتقهر،لاقوةيمثلنإنهنحولهن.منالعالموتغييرأحلامهن

يخطونهاخطوةكلفيتتجسدوإلهامنجاحقصص .

أحلامهالتحقيقتسعىفتاةلكلودعمإلهاممصدرتقديمإلىالكتابهذايسعى
ملهمةوتجاربقصص،نصائح،الكتابهذافيسنتناولطموحاتها.وتحقيق

الحياةمجالاتمختلففيالفتياتوإبداعقوةتعكس .

كيفسويًاسنكتشفالقيمة،والنصائحالملهمةالقصصمعتفاعلناخلالمن
وإيمان،بثقةالصعابويتجاوزنالشخصية،قوتهنيعززنأنللفتياتيمكن

حياتهنفيوالسعادةالنجاحتحقيقعلىقادراتنساءليصبحن .

تتألقحيثوالإبداع،القوةمنعالمنحوسويًا،الملهمةالرحلةهذهنبدأدعونا
وإصرارثقةبكلأحلامهاوتحققبتميزهافتاةكل .



القارئةعزيزتي ،

قوةخلالهمنلتكتشفيلك،خصيصًاأعدالذيالكتابهذافيبكمرحبًا
ضغوطاتعنبعيدًاومستقلةسعيدةحياةوتعيشيلهاحدودلاداخلية

المصممةوالنصائحالأدواتمنمجموعةستجدينهناالآخرين.وتوقعات
نفسكمنوالأروعالأقوىالنسخةلتصبحيوتحفيزك،لإلهامك .



الداخليةالقوةاكتشافالأول:الفصل

1.1 الداخلية؟القوةهيما
قراراتواتخاذوأفكاركمشاعركفيالتحكمعلىالقدرةهيالداخليةالقوة
أمامبثباتتقفينتجعلكالتيالقوةإنهاورغباتك.الشخصيةقيمكعنتعبر

وابتسامةبثقةالحياةوتواجهينالتحديات .

1.2 الذاتيوالوعيالتأمل
مكانفياجلسيللتأمل.يوميًادقائقعشرخصصياليومي**:التأمل
يزيدداخليبسلامستشعرينتنفسك.علىوركزيعينيك،أغلقيهادئ،

قوتكمن

علىوأفكاركمشاعركعنتعبيركبانتظام.يومياتكاكتبياليوميات**:
أوضحبشكلأهدافكوتحديدنفسكفهمفييساعدكالورق .



بالنفسالثقةبناءالثاني:الفصل

2.1 الذاتقبول
علىبناءًنفسكقيميالخاصة.بطريقتكورائعةفريدةأنتالذات**:تقبل

الآخرينتوقعاتعلىوليسالشخصية،معاييرك
.

قوليإيجابية.بأخرىالسلبيةالأفكاراستبدليالذات**:معالإيجابيالحديث
مميزةأناقادرة،أناقوية،"أنايوم:كللنفسك ."

2.2 الصغيرةالإنجازات
كلالتحقيق.وسهلةصغيرةبأهدافابدئيالصغيرة**:الإنجازاتتحقيق
أكبرأهدافلتحقيقويدفعكبنفسكثقتكمنيعززصغيرإنجاز

.
منسيزيدهذاصغيرًا.كانمهمانجاح،بكلاحتفليبالنجاحات**:الاحتفال
نفسكعنبالرضاشعوركمنويعززدافعيتك .



الآخرينتوقعاتمنالتحررالثالث:الفصل

3.1 "لاقولقوة "
تناسبكلاالتيللأشياء"لا"قولتعلميوالالتزامات**:الراحةبينالتوازن

وطاقتكوقتكاحترميعليك.تضغطأو
.

تسمحيلاعليه.وركزيلكمهمهوماحدديالأولويات**:تحديد
أولوياتكبإملاءللآخرين .

3.2 المقارناتمنالتخلص
بناءًوتقدمكنجاحكقيميالفريدة.رحلتهلهشخصكلالمقارنات**:تجنب
بالآخريننفسكبمقارنةوليسالخاصةمعاييركعلى

.
وكونيواحتياجاتك،رغباتكعلىبناءًنفسكمنطوريبالنفس**:الثقة

داخلكمنيأتينجاحكأنواثقة .



صحيةعلاقاتبناءالرابع:الفصل

4.1 بحكمةالأصدقاءاختيار
بأشخاصنفسكاحيطيبعناية.أصدقائكاختاريالإيجابي**:الدعم

أحلامكتحقيقعلىويشجعونكيدعمونك
.

والثقة.المتبادلالاحترامعلىتقومعلاقاتابنيالصحية**:العلاقات
الداخليةقوتكتعزيزفيتساهمالصحيةالعلاقات .

4.2 الفعّالالتواصل
يساعدالآخرينوأفكارمشاعرفهمجيدة.مستمعةكونيالفعّال**:الاستماع

وأقوىأعمقعلاقاتبناءفي
.

التواصلواحترام.بوضوحمشاعركعنعبّريالمشاعر**:عنالتعبير
المتبادلوالاحترامالثقةجسوريبنيالفعّال .



والطموحاتالأهدافتحقيقالخامس:الفصل

5.1 الأهدافوضع
بأهدافابدأيللقياس.وقابلةواضحةأهدافًاحدديالأهداف**:تحديد

تدريجيًاتحقيقهاعلىواعمليصغيرة

التيالخطواتحدديهدف.لكلتفصيليةعملخطةضعيالعمل**:خطة
ستحتاجينهاالتيوالموارداتخاذهاتحتاجين .

5.2 والاستمراريةالتحفيز
أوالبودكاست،الكتب،مثلالإلهاممصادرعنابحثيمحفزة**:البقاء

قدوةتعتبرينهمالذينالأشخاص
.

منتعلميالنجاح.رحلةمنطبيعيًاجزءًاالفشلاعتبريالفشل**:مواجهة
كللبلاالمحاولةفيواستمرأخطائك .



تدعيلاداخلك.منتنبعالحقيقيةوالقوةالسعادةأندائمًاتذكريعزيزتي،
مليئةحياةوعيشيمستقلة،كونيقوية،كونيحياتك.معاييرلكيحددأحدًا

السعادةتحقيقنحورحلتكبدايةهوالكتابهذاوالإنجازات.بالسعادة
الذاتيةقوتكواكتشافالحقيقية .

والتحققوالقوةبالسعادةمليئةرحلةلكأتمنى .

والنفسيةالجسديةبالصحةالعنايةالسادس:الفصل



6.1 الجسديةبالصحةالاهتمام
تجنبيوالمعادن.بالفيتاميناتغنيةأطعمةتناوليالمتوازنة**:التغذية

الفواكه،تناولعلىركزيالغازية.والمشروباتالمصنعةالأطعمة
الكاملةوالحبوبالبروتينات،الخضروات،

.
اليومية.حياتكمنجزءًاالبدنيالنشاطاجعليالرياضة**:ممارسة
حتىأواليوغا،السباحة،الجري،كانتسواءتحبينها،رياضةاختاري

الطاقةوزيادةالمزاجتحسينفيتساعدالرياضةالرقص. .

6.2 النفسيةبالصحةالعناية
الاستماعكتاب،قراءةوالتأمل.للاسترخاءوقتًاخصصيالنفسية**:الراحة

العقلتهدئةفيتساعدأنيمكنالتأملممارسةأوالهادئة،الموسيقىإلى

كانسواءمشاعرك.عنالتحدثمنتخجليلامشاعرك**:عنالتحدث
تقليلفييساعدالمشاعرعنالتعبيرنفسي،معالجأومقربةصديقةمعذلك

والقلقالتوتر .



الشخصيةالمهاراتتطويرالسابع:الفصل

#### 7.1 المستمرالتعلم
مواضيعفياقرئيمداركك.وتوسعالعقلتغذيالقراءةالقراءة**:
والفلسفةالعلومإلىالأدبمنمتنوعة،

.
مهاراتلتطويرعملورشأوتعليميةبدوراتالتحقيالمستمر**:التعليم
برمجةحتىأويدوية،مهارةجديدة،لغةتعلميجديدة. .

7.2 التواصلمهارات
الجسد،لغةاستخدميبفعالية.التواصلكيفيةتعلميالفعّال**:التواصل
الآخرللطرفجيدًاواستمعيالبصري،التواصل

.
حاوليبناءة.بطريقةالنزاعاتمعالتعاملكيفيةتعلميالنزاعات**:إدارة
الأطرافجميعيرضيحلإلىوالوصولالآخرنظروجهةفهم .



الماليالاستقلالالثامن:الفصل

8.1 المالإدارة
شهريةميزانيةحدديواضحة.ماليةخطةضعيالمالي**:التخطيط
بهاوالتزمي

.
تتراكمأنيمكنالصغيرةالمبالغحتىبانتظام.بالادخارابدئيالادخار**:
أكبرأهدافتحقيقفيوتساعدك .

8.2 الاستثمار
منالعديدهناكالأموال.وإدارةالاستثمارأساسياتتعلميالمالي**:التعليم
المجالهذافيتساعدكأنيمكنالتيالإنترنتعبرالمتاحةالموارد

.
وتناسبجيدةعوائدلكتضمنمجالاتفياستثمريالذكي**:الاستثمار
الأمرلزمإذاماليينخبراءاستشيريللمخاطر.تحملكمستوى .



الشخصيةوالحياةالعملبينالتوازنتحقيقالتاسع:الفصل

9.1 الوقتتنظيم
والتطبيقاتالجداولمثلالوقتتنظيمأدواتاستخدميالوقت**:إدارة
الأكثرالمهامإنجازعلىوركزيأولوياتكحدديبفعالية.يومكلتنظيم
أولاًأهمية

.
العمل.يومخلالمنتظمةاستراحةفتراتخذيالاستراحات**:
الإنتاجيةوزيادةالتركيزعلىالحفاظفيتساعدالقصيرةالاستراحات .

9.2 صحيةاجتماعيةحياةعلىالحفاظ
علىيسيطرالعملتدعيلاالشخصية**:والحياةالعملبينالتوازن
ممتعوقتقضاءعلىواحرصيوأصدقائك،لعائلتكوقتًاخصصيحياتك.
معهم

.
التوازنتحقيقفيتساهمترفيهيةأنشطةفيشاركيالترفيهية**:الأنشطة
تجربتهتودينجديدًانشاطًاأوتحبينهاهوايةكانتسواءوالجسدي.النفسي .



حياتكلتعيشيلكإلهامومصدرعمليدليلهوالكتابهذاإنعزيزتي،
داخلك.منتنبعالحقيقيةوالقوةالسعادةأندائمًاتذكريوجمال.قوةبكل

وجهأكملعلىحياتكوعيشيشجاعة،كونيواثقة،كوني .
قدعقبةأيعلىوالتغلبأحلامكلتحقيقوالنصائحالأدواتهذهاستخدمي
وأكثرتتمنينماكلتحقيقعلىقادرةأنتتواجهك. .
والتحققوالقوةبالسعادةمليئةبحياةلكتمنياتي .

العاطفيالاستقلالالعاشر:الفصل

10.1 العاطفيةالقوة
بشكلمعهاوالتعاملمشاعركموازنةكيفيةتعلميالعاطفي**:التوازن
فيكتتحكمتدعيهالالكنقمعها،دونمشاعركتقبليصحي.



.
لاالعاطفية.احتياجاتكتلبيةفينفسكعلىاعتمديالعاطفي**:الاستقلال
آخرشخصعلىيعتمدبالأمانشعوركأوسعادتكتجعلي .

10.2 الصعوباتمعالتعامل
التحدياتمعالتكيفعلىيساعدكالمرونةتطويرالعاطفية**:المرونة

والنموللتعلمكفرصالصعبةالمواقفإلىانظريوالصعوبات.
.

عندعائلتكوأفرادموثوقينأصدقاءمعتواصليالاجتماعي**:الدعم
الأوقاتخلالقوةمصدريكونأنيمكنالاجتماعيالدعمالحاجة.
.الصعبة

الابتكاريوالتفكيرالابداععشر:الحاديالفصل



11.1 الابداعتنمية
تقليدية.غيربطرقالتفكيرعلىنفسكشجعيالصندوق**:خارجالتفكير
تواجهينهاالتيللمشكلاتومبتكرةجديدةحلولعنالبحثحاولي

.
مثلوإبداعكخيالكتحفزالتيالأنشطةمارسيالابداعية**:الأنشطة
الموسيقىأواليدوية،الحرفالكتابة،الرسم، .

11.2 اليوميةالحياةفيالابتكاريالتفكيرتطبيق
اليومية.المشكلاتلحلالابتكاريالتفكيراستخدميالمشكلات**:حل

جديدةأفكارلتجربةكفرصةتحديكلإلىانظري
.

القدرةوالتحديات.التغييراتمعللتكيفمستعدةكونيوالتغيير**:التكيف
متغيرعالمفيقيمةمهارةتعتبربسرعةالتكيفعلى .



والأخلاقياتالقيمعشر:الثانيالفصل

12.1 قيمكعلىالتعرف
تؤمنينالتيالأساسيةبالقيمقائمةواكتبياجلسيللقيم**:الواضحالتحديد

لكوالمناسبةالصحيحةالقراراتاتخاذفيستوجهكالقيمهذهبها.
.

عملوكلتتخذينهقراركلفيالأساسقيمكاجعليللقيم**:وفقًاالعيش
النفسعنورضاداخليبسلامالعيشعلىسيساعدكهذابه.تقومين .

12.2 اليوميةالحياةفيالأخلاقيات
تخلقالنزاهةالآخرين.ومعنفسكمعصادقةكونيوالنزاهة**:الصدق
والاحترامالثقة

.
وأفكارهم.مساهماتهموقدريالآخريناحترميوالتقدير**:الاحترام
استدامةوأكثرأقوىتكونالمتبادلالاحترامعلىالمبنيةالعلاقات .



مستقبليةرؤيةبناءعشر:الثالثالفصل

13.1 المستقبلتصور
المستقبل.فيحياتكتكونأنترغبينكيفتخيليالشخصية**:الرؤية
يوميًاترينهمكانفيوضعيهاالشخصيةرؤيتكاكتبي .

إلىقسميهارؤيتك.لتحقيقواضحةخططًاضعيللمستقبل**:التخطيط
بخطوةخطوةتحقيقهاعلىواعمليالأمدوطويلةقصيرةأهداف .

13.2 والتحقيقالتحفيز
الحاجة.حسبخططكوعدّليبانتظامتقدمكراجعيالدورية**:المتابعة
المزيدلتحقيقومتحمسةمحفزةيبقيكالصغيرةبالإنجازاتالاحتفال

.



جديدة.مهاراتواكتسبيباستمرارتعلميالتعلم**:فيبالرغبةالاستمرار
التطورفيومستمرةمرنةتظليأنالمهمومنبسرعةيتغيرالعالم .

مستمرة.رحلةهيوالسعادةالقوةنحورحلتكإنالقارئة،عزيزتي
أنتذكريتخطينها.خطوةكلفيلكوإلهامكدليلالكتابهذااستخدمي

كونيوإرادتك.قوتكعلىدليلهوإنجازوكلللنمو،فرصةهوتحديكل
ترددبلاأحلامكتحقيقعلىواعمليبنفسكفخورةدائمًا .
مليئةحياةلكتمنيوأكثر.إليهتطمحينماكلتحقيقعلىقادرةأنت

والنجاحالقوة،بالسعادة، .



الفشلبعدوالنموالتعافيعشر:الرابعالفصل

14.1 الفشلمنالتعافي
الفاشلةالتجاربتقبليالنجاح.رحلةمنكجزءبالفشلاعترفيالقبول**:
والنموللتعلمكفرص

الأخطاءهيماحدث.مالتحليلوقتًاخذيالفشل،بعدوالتعلم**:التحليل
المستقبل؟فيتجنبهايمكنوكيفوقعت؟التي

14.2 والنموالاستمرار
لاعليه.التغلبيجبتحديًافشلكلاعتبريوالإصرار**:التحدي

والإصرارالصبريتطلبالنجاحأنوتذكريتستسلمي
.

الملهمة،القصصمثلخارجيةتحفيزمصادرعنابحثيالذاتي**:التحفيز
الذاتيالتحفيزأهميةتنسيلاولكنالمحاضرات،أوالأفلام، .



والتأثيرالقيادةعشر:الخامسالفصل

15.1 القيادةمهاراتتطوير
ومبادئكقيمكعنتعبرأفعالكاجعليللآخرين.حسنةقدوةكونيالقدوة**:

.
علىالقدرةوفعالية.بوضوحالتواصلكيفيةتعلميالفعال**:التواصل
الناجحةالقيادةمفتاحهيبوضوحالأفكارإيصال .

15.2 الإيجابيالتأثير
تحقيقفيوتدعميهمالآخرينلتلهميقوتكاستخدميوالتشجيع**:الإلهام

معنوياترفععنأيضًابلالقرارات،اتخاذعنفقطليستالقيادةأهدافهم.
الفريق

.
الأنشطةفيشاركيمجتمعك.فيناشطةكونيالاجتماعي**:التأثير

المجتمعلتحسينتهدفالتيوالمبادراتالتطوعية .



والراحةالتوازنعشر:السادسالفصل

16.1 التوازنأهمية
الشخصيةوالحياةالعملبينالتوازنتحقيقأنتذكريالمتوازنة**:الحياة

الشخصيةحياتكحسابعلىالعملفيتفرطيلاللسعادة.ضروري

كانسواءبها.تستمتعينالتيللأنشطةوقتًاخصصيالترفيهية**:الأنشطة
الأصدقاءمعممتعوقتقضاءمجردأوالقراءة،السفر،ذلك .

16.2 الذاتيةوالعنايةالاستراحة
يومك.خلالمنتظمةاستراحاتأخذعلىاحرصيالاستراحات**:أخذ
والتركيزالطاقةتجديدعلىتساعدالاستراحاتهذه
.



اهتمياليومي.روتينكمنجزءًابالنفسالعنايةاجعليبالنفس**:العناية
المستمرةالذاتيةالرعايةخلالمنوالنفسيةالجسديةبصحتك .

التكنولوجيامنالاستفادةعشر:السابعالفصل

17.1 للتكنولوجياالذكيالاستخدام
العديدهناكجديدة.مهاراتلتعلمالتكنولوجيااستخدميالرقمي**:التعلم
الإنترنتعبرالمتاحةوالمدفوعةالمجانيةالدوراتمن

شبكةلتوسيعالاجتماعيالتواصلوسائلمناستفيديالرقمي**:التواصل
والشخصيةالمهنيةعلاقاتك .

17.2 والأمانالخصوصيةعلىالحفاظ



عبرتشاركينهاالتيالمعلوماتبشأنحذرةكونيالخصوصية**:إدارة
الشخصيةبياناتكلحمايةالخصوصيةإعداداتعلىاحرصيالإنترنت.

.
الروابطعلىالنقروتجنبيقويةمروركلماتاستخدميالرقمي**:الأمان

المناسبةالأمانببرامجأجهزتكاحميالمشبوهة. .

والاستدامةالرفاهيةعشر:الثامنالفصل

18.1 المستدامالعيش
القابلةالمنتجاتاستخدميمستدام.حياةنمطاتبعيللبيئة**:الصديقةالحياة
الإمكانقدرالبلاستيكوتجنبيالتدويرلإعادة

.
الأخرى،حياتكجوانبفيأيضًامستدامةكونيالشخصية**:الاستدامة

الإسرافوتجنببحكمةالموارداستخداممثل .

18.2 الشاملةالرفاهية



التأملخلالمنالنفسيةالراحةتحقيقعلىاحرصيالنفسية**:الراحة
العقليةبالصحةوالاهتماموالاسترخاء

.
اليوميروتينكمنجزءًاالرياضةممارسةاجعليالجسدية**:الراحة
ورفاهيتهجسمكصحةعلىللحفاظ .

القوةنحولرحلتكطريقخريطةهوالكتابهذاإنالقارئة،عزيزتي
خطوةكلفيوالدعمللإلهامكمصدراستخدميهوالسعادة.والاستقلال
علىقادرةوأنكداخلك،منتنبعالحقيقيةالقوةأندائمًاتذكريتخطينها.
والإصرار،الشغف،بالحب،حياتكاملئيإليه.تطمحينماكلتحقيق

وأقوىأفضللتكونيجديدةفرصةهويومكلأنوتذكري .

الشخصيالإبداعتعزيزعشر:التاسعالفصل



19.1 الإبداعتنمية
التجربةخلالمنإبداعكتحفيزفياستمريالإبداعي**:التحفيز

أوجديدةمهارةكانسواءيوم،كلجديدشيءتعلمحاوليوالاستكشاف.
مثيرةمعلومة

.
مثللديك،الإبداعشرارةتشعلالتيالأنشطةمارسيالإبداعية**:الأنشطة
موسيقيةآلةعلىالعزفأوالكتابة،الرسم، .

19.2 الروتينكسر
جديدةأفكاركلتبقيدوريبشكلاليوميروتينكغيريوالتجديد**:التغيير

جديدة،وصفةتجربةالمشي،مسارتغييرخلالمنذلكيكونقدومبتكرة.
جديدةلغةتعلمأو
.

جديدة.أموروتجربةالمخاطرةمنتخشيلاالمحسوبة**:المخاطرة
معتادةغيرأشياءوتجربةالمألوفعنالخروجمنيأتيماغالبًاالإبداع .



الشخصيةالمرونةتعزيزالعشرون:الفصل

20.1 التغيراتمعالتكيف
تقبليحياتك.علىتطرأقدالتيللتغيراتمستعدةكونيللتغير**:الاستعداد
بمرونةمعهالتكيفكيفيةوتعلميالحياةمنطبيعيكجزءالتغيير

.
الصعبةوالمواقفالضغوطمعالتعاملكيفيةتعلميالعاطفية**:المرونة
التوترمنللتخفيفوالاسترخاءالتأملتقنياتاستخدميصحي.بشكل .

20.2 الجديدةالمهاراتتطوير
دائمًاحاوليحياتك.منجزءًاالمستمرالتعلماجعليالمستمر**:التعلم
التكيفعلىومقدرتكمرونتكمنتزيدجديدةمهاراتتطوير

.



طرقعنابحثيللمشكلات.حلولكفيمبتكرةكونيالشخصي**:الابتكار
والتطورللنموالمتاحةالفرصواستغليالتحدياتمعللتعاملجديدة .

قويةدعمشبكةبناءوالعشرون:الواحدالفصل

21.1 الإيجابيةالعلاقات
الذينالأشخاصعنابحثيبعناية.أصدقاءكاختاريالأصدقاء**:اختيار

والتطورالنموعلىويشجعونكيدعمونك
.

المتبادلالاحترامعلىتقومصحيةعلاقاتابنيالصحية**:العلاقات
والإلهامللدعممصدرًاتكونالصحيةالعلاقاتأنتذكريوالثقة. .

21.2 المجتمعيةالمشاركة
والعملالمجتمعيةالمبادراتفيشاركيالاجتماعية**:المبادرات
والانتماءبالإنجازشعورًاتمنحكمجتمعكتحسينفيالمساهمةالتطوعي.

.



أيضًا.دعمهممنواستفيديللآخرينالدعمقدميالمتبادل**:الدعم
وقوةاستدامةأكثرتكونالمتبادلالدعمعلىالمبنيةالعلاقات .

والإيجابيةالذاتيالتحفيزوالعشرون:الثانيالفصل

22.1 الداخليالتحفيز
علىواعمللنفسكومحددةواضحةأهدافًاضعيالشخصية**:الأهداف
والاستمرارللعملدافعًاتعطيكالأهدافتحقيقها.

.
كونيإيجابية.بأفكارالسلبيةالأفكاراستبدليالنفس**:معالإيجابيالتحدث
أهدافكتحقيقعلىبقدراتكوثقيمتفائلة .



22.2 الإيجابيةعلىالحفاظ
لهابالامتنانتشعرينأشياءثلاثةاكتبييوميًا.الامتنانمارسيالامتنان**:

والسعادةبالإيجابيةالشعوريعززالامتنانيوم.كل
.

معتكونيأناختاريإيجابية.ببيئةنفسكاحاطيالإيجابية**:البيئة
والسلامالسعادةلكتجلبوأماكنأشخاص .

النفسيوالتوازنالضغوطإدارةوالعشرون:الثالثالفصل

23.1 الضغوطإدارةتقنيات
لحظاتفينفسكلتهدئةالعميقالتنفستقنياتاستخدميالعميق**:التنفس
التركيزوزيادةالتوترتقليلفييساعدالعميقالتنفسالتوتر.

.
الحالةوتحسينالضغوطتخفيففيتساهمالرياضةالرياضة**:ممارسة

اليوميروتينكفيوادخليهبهتستمتعينرياضيًانشاطًااختاريالمزاجية. .



23.2 النفسيالتوازنعلىالحفاظ
بينتوازنتحقيقعلىاحرصيالشخصية**:والحياةالعملبينالتوازن

للاسترخاءلنفسكوقتًاخذيالشخصية.وحياتكالعمليةالتزاماتك
والاستمتاع

.
خلالمنذلككانسواءالذاتية،للرعايةوقتًاخصصيالذاتية**:العناية

بالراحةالشعوريمنحكنشاطأيأوالقراءة،الطويل،الاستحمام
.والاسترخاء

للمستقبلوالتخطيطالطموحوالعشرون:الرابعالفصل

24.1 الطموحاتتحديد
منتخافيلاتحقيقها.علىواعمليكبيرةبأحلاماحلميالكبيرة**:الأحلام
لنفسكطموحةأهدافوضع



.
طموحاتك.لتحقيقاستراتيجيةخططًاضعيالاستراتيجي**:التخطيط
لهازمنيةجداولوضعيهدفكللتحقيقاللازمةالخطواتحددي .

24.2 التخطيطفيالمرونة
قوميعقبات،واجهتإذاخططك.فيمرنةكونيالتغيرات**:معالتكيف
أهدافكنحوالسعيوتابعيخططكبتعديل

.
النجاحاتمنتعلميالسابقة.تجاربكمناستفيديالتجارب**:منالتعلم

المستمرللتحسيندافعًاواجعليهاوالإخفاقات .

الكتابهذااستخدميتنتهي.لاوالسعادةوالاستقلالالقوةنحورحلتكإن
والإرادةالقوةتملكينأنكدائمًاتذكريتخطينها.خطوةكلفيوإلهامكدليل

باستمرارذاتكتطويرعلىواعمليبنفسك،فخورةكونيأحلامك.لتحقيق .



الفتياتلتقويةإبداعيةوقصصنصائحوالعشرون:الخامسالفصل

25.1 الفتياتلتقويةإبداعيةنصائح

1. الشغفاكتشاف
قدشغفك.يشعلماواكتشفيجديدةهواياتجربيالهوايات**:استكشاف

أنيمكنالشغفجديدة.لغةتعلمحتىأوالطهي،الكتابة،الرسم،يكون
والتحفيزللإلهامقويًامصدرًايكون

.
شاركيتطويره.علىواعمليتحبينبماالتزميبالاهتمامات**:الالتزام

بمجالاتكتهتمالتيالأنديةحتىأوالتدريبية،الدوراتالعمل،ورشفي .

2. القيادةمهاراتتطوير



المدرسيةالفرقأوالجمعياتإلىانضميالقيادية**:الأنشطةفيالمشاركة
الثقةبناءعلىتساعدكالتجاربهذهالقيادة.بممارسةلكتسمحالتي

القياديةوالمهارات
.

فيوالمبادرةالمسؤولياتلتحملمستعدةكونيالمسؤولية**:تحمل
مؤثرةكقائدةتبرزينيجعلكالمبادراتاتخاذالمختلفة.المواقف .

3. المستمروالتعلمالقراءة
الكتبمنالعديدهناكوتلهمك.تحفزككتبًااقرئيالملهمة**:الكتباختيار
الأهدافتحقيقكيفيةحولنصائحوتقدمالنساءنجاحقصصترويالتي

.
يقدمهاالتيوالمحاضراتالعملورشفيشاركيالخبراء**:منالتعلم

ومعرفةمحدثةالبقاءعلىيساعدكالمستمرالتعلممجالك.فيالخبراء
الجديدةبالأمور .

4. بالنفسالعناية



اليومي.روتينكمنجزءًاواليوغاالتأملاجعليواليوغا**:التأملممارسة
والاتزانالداخليالسلامتحقيقعلىتساعدكالممارساتهذه
.

الرياضةومارسيصحيًاغذائيًانظامًااتبعيالجسدية**:بالصحةالاهتمام
والعقليةالنفسيةحالتكعلىمباشربشكلتؤثرالجسديةالصحةبانتظام. .

25.2 ملهمةإبداعيةقصص

المبتكرةالشابةمريمقصة
كبيرًاشغفًاتمتلككانتلكنهاصغيرة.قريةفيتعيشعاديةفتاةكانتمريم

لمالإنترنت.عبرالبرمجةتعلممريمبدأت،15الـسنفيبالتكنولوجيا.
ومجانيةقديمًاحاسوبًااستخدمتلكنهاالموارد،منالكثيرلديهايكن

القريةمكتبةفيالإنترنت .

تطبيقاتإنشاءفيوبدأتالبرمجةفيماهرةمريمأصبحتالوقت،بمرور
أنمريمقررتجوائز.بعدةوفازتمحليةمسابقاتفيشاركتبسيطة.
وتقديموالكتابة،القراءةتعلمعلىقريتهافيالنساءيساعدتطبيقًاتطور

وتعليميةصحيةنصائح .



لمتطبيقهاكبير.مجتمعيبدعممريمحظيتوابتكارها،تصميمهابفضل
القرىفيبهيحتذىنموذجًاأصبحبلقريتهافيالنساءفقطيساعد

لمشاريعهامنحًاوتتلقىمرموقةجامعةفيتدرسالآنمريمالمجاورة.
.المستقبلية

والفنليلىقصة
وألوانبرسوماتدفاترهاتملأكانتصغرها.منذالرسمتحبكانتليلى

بسببممكنًاذلكيكنلملكنالفن،دراسةليلىأرادتكبرت،عندمازاهية.
الماديةوالأوضاعالحياةضغوطات .

وكانتمحليةمدرسةفيكمعلمةعملتشغفها.عنليلىتتخللمذلك،رغم
علىرسوماتهاعرضفيليلىبدأتالرسم.فيفراغهاوقتتستغل

والإعجابالدعممنالكثيروتلقتالإنترنت .

كبير.فنيمعرضفيللمشاركةدعوتهاتموجهودها،موهبتهابفضل
تحولتعالية.بأسعاروتباعدوليةمعارضفيتعرضليلىلوحاتاليوم،
للفنوحبهاإصرارهابفضلمشهورةفنانةإلىعاديةمعلمةمنليلى .



والعلومسارةقصة
ساعاتتقضيكانتطفلة،كانتعندمابالعلوم.مبهورةدائمًاكانتسارة
المدرسة،فيالمنزل.فيالتجاربوإجراءالعلميةالكتبقراءةفيطويلة
العلميةالموادفيالدرجاتأعلىعلىتحصلدائمًاكانت .

عنسارةتتخلَلمالمالي،الدعمتوفرعدمبسببواجهتهاالتيالعقباترغم
بعدالكيمياء.مجالفيبامتيازوتخرجتدراسيةمنحةعلىحصلتحلمها.

فيجديدةتقنياتتطويرفيوساهمتبحثيةمختبراتفيعملتالتخرج،
المياهمعالجة .

لهمتشرحالنائية،المناطقفيللأطفالتعليميًابرنامجًاتديرسارةاليوم،
بفضلوالاكتشاف.التعلمحبعلىوتحفزهممبسطةبطريقةالعلوم

لهممتاحةتكنلمتعليميةفرصعلىالأطفالمنالعديدحصلجهودها،
قبلمن .



خاتمة

يمكنوالشغفالإبداعأنتظهرالملهمةالقصصهذهإنالقارئة،عزيزتي
اتدعيلاملموس.واقعإلىالأحلاميحولأن تحقيقطريقفييقفشيئً

النساءهؤلاءقصصمنوتعلميالكتابهذانصائحاستخدميأهدافك.
وسعيدةمبتكرة،قوية،لتكونيالملهمات .

بنفسكفخورةدائمًاكونيوأكثر.إليهتطمحينماكلتحقيقعلىقادرةأنتِ
عيشيهاالخاصة،رحلتكهيحياتكباستمرار.ذاتكتطويرعلىواعملي
والنجاحالقوة،بالسعادة،مليئةبحياةلكتمنياتيوإبداع.شجاعةبكل .


