
البناتكلإلىإھداء

وتبدعتصنع،تحلم،فتاةكلإلى
الطموحبریقعینیھاوفيالأمل،شعلةقلبھافيتحملفتاةكلإلى
وإصراربشجاعةالصعابوتواجھالتحدیات،تخشىلافتاةكلإلى ...

العالمتغییرعلىقادرةأنھاوتعلمنفسھا،فيتثقفتاةكلإلى ...
أحلامكنبألوانالحیاةوتلونالمستقبلتصنعنمنیالكن،مھدىالكتابھذا .

باستمرارذاتھاتطویرعلىوتعملالمعرفة،نحوتسعىمنكلإلى ...
لأحلامھاواحترامھالذاتھاحبھافيالقوةتجدمنكلإلى ...

بالتحدیات،مليءالنجاحإلىالطریقأنوتعلمالصعاب،تتحدىمنكلإلى
لتجاوزھامستعدةولكنھا ...

القلبمنتأتيالقوةوأنالداخل،منتنبعالسعادةبأنتؤمنمنكلإلى ...
العواصفرغمالسیروتواصلالعاتیة،الریاحأمامبثباتتقففتاةكلإلى ...

بھتمرمكانكلفيطیبًاأثرًاوتتركذاتھا،لتحقیقتسعىمنكلإلى ...
والمستقبل.الأمل،القوة،أنتنلكن.وإلھامدعم،حب،رسالةھوالكتابھذا

بأنفسكنالإیمانفيواستمررنالحلم،فياستمررنالإبداع،فياستمررن .

والتقدیرالحبخالصمع ،
الرائعاتالفتیاتلجمیع ،

ومتمیزةمستقلة،قویة،أنتِ:كمادائمًاكوني .



مقدمة

لتحقیقوالإبداعالإرادةبقوةالفتیاتتتسلحوالفرص،بالتحدیاتمليءعالمفي
طیاتھافيتحملتقھر،لاقوةیمثلنإنھنحولھن.منالعالموتغییرأحلامھن

یخطونھاخطوةكلفيتتجسدوإلھامنجاحقصص .

أحلامھالتحقیقتسعىفتاةلكلودعمإلھاممصدرتقدیمإلىالكتابھذایسعى
ملھمةوتجاربقصص،نصائح،الكتابھذافيسنتناولطموحاتھا.وتحقیق

الحیاةمجالاتمختلففيالفتیاتوإبداعقوةتعكس .

كیفسویًاسنكتشفالقیمة،والنصائحالملھمةالقصصمعتفاعلناخلالمن
وإیمان،بثقةالصعابویتجاوزنالشخصیة،قوتھنیعززنأنللفتیاتیمكن

حیاتھنفيوالسعادةالنجاحتحقیقعلىقادراتنساءلیصبحن .

تتألقحیثوالإبداع،القوةمنعالمنحوسویًا،الملھمةالرحلةھذهنبدأدعونا
وإصرارثقةبكلأحلامھاوتحققبتمیزھافتاةكل .



القارئةعزیزتي ،

قوةخلالھمنلتكتشفيلك،خصیصًاأعدالذيالكتابھذافيبكمرحبًا
ضغوطاتعنبعیدًاومستقلةسعیدةحیاةوتعیشيلھاحدودلاداخلیة

المصممةوالنصائحالأدواتمنمجموعةستجدینھناالآخرین.وتوقعات
نفسكمنوالأروعالأقوىالنسخةلتصبحيوتحفیزك،لإلھامك .



الداخلیةالقوةاكتشافالأول:الفصل

1.1 الداخلیة؟القوةھيما
قراراتواتخاذوأفكاركمشاعركفيالتحكمعلىالقدرةھيالداخلیةالقوة
أمامبثباتتقفینتجعلكالتيالقوةإنھاورغباتك.الشخصیةقیمكعنتعبر

وابتسامةبثقةالحیاةوتواجھینالتحدیات .

1.2 الذاتيوالوعيالتأمل
مكانفياجلسيللتأمل.یومیًادقائقعشرخصصيالیومي**:التأمل
یزیدداخليبسلامستشعرینتنفسك.علىوركزيعینیك،أغلقيھادئ،

قوتكمن

علىوأفكاركمشاعركعنتعبیركبانتظام.یومیاتكاكتبيالیومیات**:
أوضحبشكلأھدافكوتحدیدنفسكفھمفيیساعدكالورق .



بالنفسالثقةبناءالثاني:الفصل

2.1 الذاتقبول
علىبناءًنفسكقیميالخاصة.بطریقتكورائعةفریدةأنتالذات**:تقبل

الآخرینتوقعاتعلىولیسالشخصیة،معاییرك
.

قوليإیجابیة.بأخرىالسلبیةالأفكاراستبدليالذات**:معالإیجابيالحدیث
ممیزةأناقادرة،أناقویة،"أنایوم:كللنفسك ."

2.2 الصغیرةالإنجازات
كلالتحقیق.وسھلةصغیرةبأھدافابدئيالصغیرة**:الإنجازاتتحقیق
أكبرأھدافلتحقیقویدفعكبنفسكثقتكمنیعززصغیرإنجاز

.
منسیزیدھذاصغیرًا.كانمھمانجاح،بكلاحتفليبالنجاحات**:الاحتفال
نفسكعنبالرضاشعوركمنویعززدافعیتك .



الآخرینتوقعاتمنالتحررالثالث:الفصل

3.1 "لاقولقوة "
تناسبكلاالتيللأشیاء"لا"قولتعلميوالالتزامات**:الراحةبینالتوازن

وطاقتكوقتكاحترميعلیك.تضغطأو
.

تسمحيلاعلیھ.وركزيلكمھمھوماحدديالأولویات**:تحدید
أولویاتكبإملاءللآخرین .

3.2 المقارناتمنالتخلص
بناءًوتقدمكنجاحكقیميالفریدة.رحلتھلھشخصكلالمقارنات**:تجنب
بالآخریننفسكبمقارنةولیسالخاصةمعاییركعلى

.
وكونيواحتیاجاتك،رغباتكعلىبناءًنفسكمنطوريبالنفس**:الثقة

داخلكمنیأتينجاحكأنواثقة .



صحیةعلاقاتبناءالرابع:الفصل

4.1 بحكمةالأصدقاءاختیار
بأشخاصنفسكاحیطيبعنایة.أصدقائكاختاريالإیجابي**:الدعم

أحلامكتحقیقعلىویشجعونكیدعمونك
.

والثقة.المتبادلالاحترامعلىتقومعلاقاتابنيالصحیة**:العلاقات
الداخلیةقوتكتعزیزفيتساھمالصحیةالعلاقات .

4.2 الفعّالالتواصل
یساعدالآخرینوأفكارمشاعرفھمجیدة.مستمعةكونيالفعّال**:الاستماع

وأقوىأعمقعلاقاتبناءفي
.

التواصلواحترام.بوضوحمشاعركعنعبّريالمشاعر**:عنالتعبیر
المتبادلوالاحترامالثقةجسوریبنيالفعّال .



والطموحاتالأھدافتحقیقالخامس:الفصل

5.1 الأھدافوضع
بأھدافابدأيللقیاس.وقابلةواضحةأھدافًاحدديالأھداف**:تحدید

تدریجیًاتحقیقھاعلىواعمليصغیرة

التيالخطواتحدديھدف.لكلتفصیلیةعملخطةضعيالعمل**:خطة
ستحتاجینھاالتيوالموارداتخاذھاتحتاجین .

5.2 والاستمراریةالتحفیز
أوالبودكاست،الكتب،مثلالإلھاممصادرعنابحثيمحفزة**:البقاء

قدوةتعتبرینھمالذینالأشخاص
.

منتعلميالنجاح.رحلةمنطبیعیًاجزءًاالفشلاعتبريالفشل**:مواجھة
كللبلاالمحاولةفيواستمرأخطائك .



تدعيلاداخلك.منتنبعالحقیقیةوالقوةالسعادةأندائمًاتذكريعزیزتي،
ملیئةحیاةوعیشيمستقلة،كونيقویة،كونيحیاتك.معاییرلكیحددأحدًا

السعادةتحقیقنحورحلتكبدایةھوالكتابھذاوالإنجازات.بالسعادة
الذاتیةقوتكواكتشافالحقیقیة .

والتحققوالقوةبالسعادةملیئةرحلةلكأتمنى .

والنفسیةالجسدیةبالصحةالعنایةالسادس:الفصل



6.1 الجسدیةبالصحةالاھتمام
تجنبيوالمعادن.بالفیتامیناتغنیةأطعمةتناوليالمتوازنة**:التغذیة

الفواكھ،تناولعلىركزيالغازیة.والمشروباتالمصنعةالأطعمة
الكاملةوالحبوبالبروتینات،الخضروات،

.
الیومیة.حیاتكمنجزءًاالبدنيالنشاطاجعليالریاضة**:ممارسة
حتىأوالیوغا،السباحة،الجري،كانتسواءتحبینھا،ریاضةاختاري

الطاقةوزیادةالمزاجتحسینفيتساعدالریاضةالرقص. .

6.2 النفسیةبالصحةالعنایة
الاستماعكتاب،قراءةوالتأمل.للاسترخاءوقتًاخصصيالنفسیة**:الراحة

العقلتھدئةفيتساعدأنیمكنالتأملممارسةأوالھادئة،الموسیقىإلى

كانسواءمشاعرك.عنالتحدثمنتخجليلامشاعرك**:عنالتحدث
تقلیلفيیساعدالمشاعرعنالتعبیرنفسي،معالجأومقربةصدیقةمعذلك

والقلقالتوتر .



الشخصیةالمھاراتتطویرالسابع:الفصل

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

.
مھاراتلتطویرعملورشأوتعلیمیةبدوراتالتحقيالمستمر**:التعلیم
برمجةحتىأویدویة،مھارةجدیدة،لغةتعلميجدیدة. .

7.2 التواصلمھارات
الجسد،لغةاستخدميبفعالیة.التواصلكیفیةتعلميالفعّال**:التواصل
الآخرللطرفجیدًاواستمعيالبصري،التواصل

.
حاوليبناءة.بطریقةالنزاعاتمعالتعاملكیفیةتعلميالنزاعات**:إدارة
الأطرافجمیعیرضيحلإلىوالوصولالآخرنظروجھةفھم .



الماليالاستقلالالثامن:الفصل

8.1 المالإدارة
شھریةمیزانیةحدديواضحة.مالیةخطةضعيالمالي**:التخطیط
بھاوالتزمي

.
تتراكمأنیمكنالصغیرةالمبالغحتىبانتظام.بالادخارابدئيالادخار**:
أكبرأھدافتحقیقفيوتساعدك .

8.2 الاستثمار
منالعدیدھناكالأموال.وإدارةالاستثمارأساسیاتتعلميالمالي**:التعلیم
المجالھذافيتساعدكأنیمكنالتيالإنترنتعبرالمتاحةالموارد

.
وتناسبجیدةعوائدلكتضمنمجالاتفياستثمريالذكي**:الاستثمار
الأمرلزمإذامالیینخبراءاستشیريللمخاطر.تحملكمستوى .



الشخصیةوالحیاةالعملبینالتوازنتحقیقالتاسع:الفصل

9.1 الوقتتنظیم
والتطبیقاتالجداولمثلالوقتتنظیمأدواتاستخدميالوقت**:إدارة
الأكثرالمھامإنجازعلىوركزيأولویاتكحدديبفعالیة.یومكلتنظیم
أولاًأھمیة

.
العمل.یومخلالمنتظمةاستراحةفتراتخذيالاستراحات**:
الإنتاجیةوزیادةالتركیزعلىالحفاظفيتساعدالقصیرةالاستراحات .

9.2 صحیةاجتماعیةحیاةعلىالحفاظ
علىیسیطرالعملتدعيلاالشخصیة**:والحیاةالعملبینالتوازن
ممتعوقتقضاءعلىواحرصيوأصدقائك،لعائلتكوقتًاخصصيحیاتك.
معھم

.
التوازنتحقیقفيتساھمترفیھیةأنشطةفيشاركيالترفیھیة**:الأنشطة
تجربتھتودینجدیدًانشاطًاأوتحبینھاھوایةكانتسواءوالجسدي.النفسي .



حیاتكلتعیشيلكإلھامومصدرعمليدلیلھوالكتابھذاإنعزیزتي،
داخلك.منتنبعالحقیقیةوالقوةالسعادةأندائمًاتذكريوجمال.قوةبكل

وجھأكملعلىحیاتكوعیشيشجاعة،كونيواثقة،كوني .
قدعقبةأيعلىوالتغلبأحلامكلتحقیقوالنصائحالأدواتھذهاستخدمي
وأكثرتتمنینماكلتحقیقعلىقادرةأنتتواجھك. .
والتحققوالقوةبالسعادةملیئةبحیاةلكتمنیاتي .

العاطفيالاستقلالالعاشر:الفصل

10.1 العاطفیةالقوة
بشكلمعھاوالتعاملمشاعركموازنةكیفیةتعلميالعاطفي**:التوازن
فیكتتحكمتدعیھالالكنقمعھا،دونمشاعركتقبليصحي.



.
لاالعاطفیة.احتیاجاتكتلبیةفينفسكعلىاعتمديالعاطفي**:الاستقلال
آخرشخصعلىیعتمدبالأمانشعوركأوسعادتكتجعلي .

10.2 الصعوباتمعالتعامل
التحدیاتمعالتكیفعلىیساعدكالمرونةتطویرالعاطفیة**:المرونة

والنموللتعلمكفرصالصعبةالمواقفإلىانظريوالصعوبات.
.

عندعائلتكوأفرادموثوقینأصدقاءمعتواصليالاجتماعي**:الدعم
الأوقاتخلالقوةمصدریكونأنیمكنالاجتماعيالدعمالحاجة.
.الصعبة

الابتكاريوالتفكیرالابداععشر:الحاديالفصل



11.1 الابداعتنمیة
تقلیدیة.غیربطرقالتفكیرعلىنفسكشجعيالصندوق**:خارجالتفكیر
تواجھینھاالتيللمشكلاتومبتكرةجدیدةحلولعنالبحثحاولي

.
مثلوإبداعكخیالكتحفزالتيالأنشطةمارسيالابداعیة**:الأنشطة
الموسیقىأوالیدویة،الحرفالكتابة،الرسم، .

11.2 الیومیةالحیاةفيالابتكاريالتفكیرتطبیق
الیومیة.المشكلاتلحلالابتكاريالتفكیراستخدميالمشكلات**:حل

جدیدةأفكارلتجربةكفرصةتحديكلإلىانظري
.

القدرةوالتحدیات.التغییراتمعللتكیفمستعدةكونيوالتغییر**:التكیف
متغیرعالمفيقیمةمھارةتعتبربسرعةالتكیفعلى .



والأخلاقیاتالقیمعشر:الثانيالفصل

12.1 قیمكعلىالتعرف
تؤمنینالتيالأساسیةبالقیمقائمةواكتبياجلسيللقیم**:الواضحالتحدید

لكوالمناسبةالصحیحةالقراراتاتخاذفيستوجھكالقیمھذهبھا.
.

عملوكلتتخذینھقراركلفيالأساسقیمكاجعليللقیم**:وفقًاالعیش
النفسعنورضاداخليبسلامالعیشعلىسیساعدكھذابھ.تقومین .

12.2 الیومیةالحیاةفيالأخلاقیات
تخلقالنزاھةالآخرین.ومعنفسكمعصادقةكونيوالنزاھة**:الصدق
والاحترامالثقة

.
وأفكارھم.مساھماتھموقدريالآخریناحترميوالتقدیر**:الاحترام
استدامةوأكثرأقوىتكونالمتبادلالاحترامعلىالمبنیةالعلاقات .



مستقبلیةرؤیةبناءعشر:الثالثالفصل

13.1 المستقبلتصور
المستقبل.فيحیاتكتكونأنترغبینكیفتخیليالشخصیة**:الرؤیة
یومیًاترینھمكانفيوضعیھاالشخصیةرؤیتكاكتبي .

إلىقسمیھارؤیتك.لتحقیقواضحةخططًاضعيللمستقبل**:التخطیط
بخطوةخطوةتحقیقھاعلىواعمليالأمدوطویلةقصیرةأھداف .

13.2 والتحقیقالتحفیز
الحاجة.حسبخططكوعدّليبانتظامتقدمكراجعيالدوریة**:المتابعة
المزیدلتحقیقومتحمسةمحفزةیبقیكالصغیرةبالإنجازاتالاحتفال

.



جدیدة.مھاراتواكتسبيباستمرارتعلميالتعلم**:فيبالرغبةالاستمرار
التطورفيومستمرةمرنةتظليأنالمھمومنبسرعةیتغیرالعالم .

مستمرة.رحلةھيوالسعادةالقوةنحورحلتكإنالقارئة،عزیزتي
أنتذكريتخطینھا.خطوةكلفيلكوإلھامكدلیلالكتابھذااستخدمي

كونيوإرادتك.قوتكعلىدلیلھوإنجازوكلللنمو،فرصةھوتحديكل
ترددبلاأحلامكتحقیقعلىواعمليبنفسكفخورةدائمًا .
ملیئةحیاةلكتمنيوأكثر.إلیھتطمحینماكلتحقیقعلىقادرةأنت

والنجاحالقوة،بالسعادة، .



الفشلبعدوالنموالتعافيعشر:الرابعالفصل

14.1 الفشلمنالتعافي
الفاشلةالتجاربتقبليالنجاح.رحلةمنكجزءبالفشلاعترفيالقبول**:
والنموللتعلمكفرص

الأخطاءھيماحدث.مالتحلیلوقتًاخذيالفشل،بعدوالتعلم**:التحلیل
المستقبل؟فيتجنبھایمكنوكیفوقعت؟التي

14.2 والنموالاستمرار
لاعلیھ.التغلبیجبتحدیًافشلكلاعتبريوالإصرار**:التحدي

والإصرارالصبریتطلبالنجاحأنوتذكريتستسلمي
.

الملھمة،القصصمثلخارجیةتحفیزمصادرعنابحثيالذاتي**:التحفیز
الذاتيالتحفیزأھمیةتنسيلاولكنالمحاضرات،أوالأفلام، .



والتأثیرالقیادةعشر:الخامسالفصل

15.1 القیادةمھاراتتطویر
ومبادئكقیمكعنتعبرأفعالكاجعليللآخرین.حسنةقدوةكونيالقدوة**:

.
علىالقدرةوفعالیة.بوضوحالتواصلكیفیةتعلميالفعال**:التواصل
الناجحةالقیادةمفتاحھيبوضوحالأفكارإیصال .

15.2 الإیجابيالتأثیر
تحقیقفيوتدعمیھمالآخرینلتلھميقوتكاستخدميوالتشجیع**:الإلھام

معنویاترفععنأیضًابلالقرارات،اتخاذعنفقطلیستالقیادةأھدافھم.
الفریق

.
الأنشطةفيشاركيمجتمعك.فيناشطةكونيالاجتماعي**:التأثیر

المجتمعلتحسینتھدفالتيوالمبادراتالتطوعیة .



والراحةالتوازنعشر:السادسالفصل

16.1 التوازنأھمیة
الشخصیةوالحیاةالعملبینالتوازنتحقیقأنتذكريالمتوازنة**:الحیاة

الشخصیةحیاتكحسابعلىالعملفيتفرطيلاللسعادة.ضروري

كانسواءبھا.تستمتعینالتيللأنشطةوقتًاخصصيالترفیھیة**:الأنشطة
الأصدقاءمعممتعوقتقضاءمجردأوالقراءة،السفر،ذلك .

16.2 الذاتیةوالعنایةالاستراحة
یومك.خلالمنتظمةاستراحاتأخذعلىاحرصيالاستراحات**:أخذ
والتركیزالطاقةتجدیدعلىتساعدالاستراحاتھذه
.



اھتميالیومي.روتینكمنجزءًابالنفسالعنایةاجعليبالنفس**:العنایة
المستمرةالذاتیةالرعایةخلالمنوالنفسیةالجسدیةبصحتك .

التكنولوجیامنالاستفادةعشر:السابعالفصل

17.1 للتكنولوجیاالذكيالاستخدام
العدیدھناكجدیدة.مھاراتلتعلمالتكنولوجیااستخدميالرقمي**:التعلم
الإنترنتعبرالمتاحةوالمدفوعةالمجانیةالدوراتمن

شبكةلتوسیعالاجتماعيالتواصلوسائلمناستفیديالرقمي**:التواصل
والشخصیةالمھنیةعلاقاتك .

17.2 والأمانالخصوصیةعلىالحفاظ



عبرتشاركینھاالتيالمعلوماتبشأنحذرةكونيالخصوصیة**:إدارة
الشخصیةبیاناتكلحمایةالخصوصیةإعداداتعلىاحرصيالإنترنت.

.
الروابطعلىالنقروتجنبيقویةمروركلماتاستخدميالرقمي**:الأمان

المناسبةالأمانببرامجأجھزتكاحميالمشبوھة. .

والاستدامةالرفاھیةعشر:الثامنالفصل

18.1 المستدامالعیش
القابلةالمنتجاتاستخدميمستدام.حیاةنمطاتبعيللبیئة**:الصدیقةالحیاة
الإمكانقدرالبلاستیكوتجنبيالتدویرلإعادة

.
الأخرى،حیاتكجوانبفيأیضًامستدامةكونيالشخصیة**:الاستدامة

الإسرافوتجنببحكمةالموارداستخداممثل .

18.2 الشاملةالرفاھیة



التأملخلالمنالنفسیةالراحةتحقیقعلىاحرصيالنفسیة**:الراحة
العقلیةبالصحةوالاھتماموالاسترخاء

.
الیوميروتینكمنجزءًاالریاضةممارسةاجعليالجسدیة**:الراحة
ورفاھیتھجسمكصحةعلىللحفاظ .

القوةنحولرحلتكطریقخریطةھوالكتابھذاإنالقارئة،عزیزتي
خطوةكلفيوالدعمللإلھامكمصدراستخدمیھوالسعادة.والاستقلال
علىقادرةوأنكداخلك،منتنبعالحقیقیةالقوةأندائمًاتذكريتخطینھا.
والإصرار،الشغف،بالحب،حیاتكاملئيإلیھ.تطمحینماكلتحقیق

وأقوىأفضللتكونيجدیدةفرصةھویومكلأنوتذكري .

الشخصيالإبداعتعزیزعشر:التاسعالفصل



19.1 الإبداعتنمیة
التجربةخلالمنإبداعكتحفیزفياستمريالإبداعي**:التحفیز

أوجدیدةمھارةكانسواءیوم،كلجدیدشيءتعلمحاوليوالاستكشاف.
مثیرةمعلومة

.
مثللدیك،الإبداعشرارةتشعلالتيالأنشطةمارسيالإبداعیة**:الأنشطة
موسیقیةآلةعلىالعزفأوالكتابة،الرسم، .

19.2 الروتینكسر
جدیدةأفكاركلتبقيدوريبشكلالیوميروتینكغیريوالتجدید**:التغییر

جدیدة،وصفةتجربةالمشي،مسارتغییرخلالمنذلكیكونقدومبتكرة.
جدیدةلغةتعلمأو
.

جدیدة.أموروتجربةالمخاطرةمنتخشيلاالمحسوبة**:المخاطرة
معتادةغیرأشیاءوتجربةالمألوفعنالخروجمنیأتيماغالبًاالإبداع .



الشخصیةالمرونةتعزیزالعشرون:الفصل

20.1 التغیراتمعالتكیف
تقبليحیاتك.علىتطرأقدالتيللتغیراتمستعدةكونيللتغیر**:الاستعداد
بمرونةمعھالتكیفكیفیةوتعلميالحیاةمنطبیعيكجزءالتغییر

.
الصعبةوالمواقفالضغوطمعالتعاملكیفیةتعلميالعاطفیة**:المرونة
التوترمنللتخفیفوالاسترخاءالتأملتقنیاتاستخدميصحي.بشكل .

20.2 الجدیدةالمھاراتتطویر
دائمًاحاوليحیاتك.منجزءًاالمستمرالتعلماجعليالمستمر**:التعلم
التكیفعلىومقدرتكمرونتكمنتزیدجدیدةمھاراتتطویر

.



طرقعنابحثيللمشكلات.حلولكفيمبتكرةكونيالشخصي**:الابتكار
والتطورللنموالمتاحةالفرصواستغليالتحدیاتمعللتعاملجدیدة .

قویةدعمشبكةبناءوالعشرون:الواحدالفصل

21.1 الإیجابیةالعلاقات
الذینالأشخاصعنابحثيبعنایة.أصدقاءكاختاريالأصدقاء**:اختیار

والتطورالنموعلىویشجعونكیدعمونك
.

المتبادلالاحترامعلىتقومصحیةعلاقاتابنيالصحیة**:العلاقات
والإلھامللدعممصدرًاتكونالصحیةالعلاقاتأنتذكريوالثقة. .

21.2 المجتمعیةالمشاركة
والعملالمجتمعیةالمبادراتفيشاركيالاجتماعیة**:المبادرات
والانتماءبالإنجازشعورًاتمنحكمجتمعكتحسینفيالمساھمةالتطوعي.

.



أیضًا.دعمھممنواستفیديللآخرینالدعمقدميالمتبادل**:الدعم
وقوةاستدامةأكثرتكونالمتبادلالدعمعلىالمبنیةالعلاقات .

والإیجابیةالذاتيالتحفیزوالعشرون:الثانيالفصل

22.1 الداخليالتحفیز
علىواعمللنفسكومحددةواضحةأھدافًاضعيالشخصیة**:الأھداف
والاستمرارللعملدافعًاتعطیكالأھدافتحقیقھا.

.
كونيإیجابیة.بأفكارالسلبیةالأفكاراستبدليالنفس**:معالإیجابيالتحدث
أھدافكتحقیقعلىبقدراتكوثقيمتفائلة .



22.2 الإیجابیةعلىالحفاظ
لھابالامتنانتشعرینأشیاءثلاثةاكتبيیومیًا.الامتنانمارسيالامتنان**:

والسعادةبالإیجابیةالشعوریعززالامتنانیوم.كل
.

معتكونيأناختاريإیجابیة.ببیئةنفسكاحاطيالإیجابیة**:البیئة
والسلامالسعادةلكتجلبوأماكنأشخاص .

النفسيوالتوازنالضغوطإدارةوالعشرون:الثالثالفصل

23.1 الضغوطإدارةتقنیات
لحظاتفينفسكلتھدئةالعمیقالتنفستقنیاتاستخدميالعمیق**:التنفس
التركیزوزیادةالتوترتقلیلفيیساعدالعمیقالتنفسالتوتر.

.
الحالةوتحسینالضغوطتخفیففيتساھمالریاضةالریاضة**:ممارسة

الیوميروتینكفيوادخلیھبھتستمتعینریاضیًانشاطًااختاريالمزاجیة. .



23.2 النفسيالتوازنعلىالحفاظ
بینتوازنتحقیقعلىاحرصيالشخصیة**:والحیاةالعملبینالتوازن

للاسترخاءلنفسكوقتًاخذيالشخصیة.وحیاتكالعملیةالتزاماتك
والاستمتاع

.
خلالمنذلككانسواءالذاتیة،للرعایةوقتًاخصصيالذاتیة**:العنایة

بالراحةالشعوریمنحكنشاطأيأوالقراءة،الطویل،الاستحمام
.والاسترخاء

للمستقبلوالتخطیطالطموحوالعشرون:الرابعالفصل

24.1 الطموحاتتحدید
منتخافيلاتحقیقھا.علىواعمليكبیرةبأحلاماحلميالكبیرة**:الأحلام
لنفسكطموحةأھدافوضع



.
طموحاتك.لتحقیقاستراتیجیةخططًاضعيالاستراتیجي**:التخطیط
لھازمنیةجداولوضعيھدفكللتحقیقاللازمةالخطواتحددي .

24.2 التخطیطفيالمرونة
قوميعقبات،واجھتإذاخططك.فيمرنةكونيالتغیرات**:معالتكیف
أھدافكنحوالسعيوتابعيخططكبتعدیل

.
النجاحاتمنتعلميالسابقة.تجاربكمناستفیديالتجارب**:منالتعلم

المستمرللتحسیندافعًاواجعلیھاوالإخفاقات .

الكتابھذااستخدميتنتھي.لاوالسعادةوالاستقلالالقوةنحورحلتكإن
والإرادةالقوةتملكینأنكدائمًاتذكريتخطینھا.خطوةكلفيوإلھامكدلیل

باستمرارذاتكتطویرعلىواعمليبنفسك،فخورةكونيأحلامك.لتحقیق .



الفتیاتلتقویةإبداعیةوقصصنصائحوالعشرون:الخامسالفصل

25.1 الفتیاتلتقویةإبداعیةنصائح

1. الشغفاكتشاف
قدشغفك.یشعلماواكتشفيجدیدةھوایاتجربيالھوایات**:استكشاف

أنیمكنالشغفجدیدة.لغةتعلمحتىأوالطھي،الكتابة،الرسم،یكون
والتحفیزللإلھامقویًامصدرًایكون

.
شاركيتطویره.علىواعمليتحبینبماالتزميبالاھتمامات**:الالتزام

بمجالاتكتھتمالتيالأندیةحتىأوالتدریبیة،الدوراتالعمل،ورشفي .

2. القیادةمھاراتتطویر



المدرسیةالفرقأوالجمعیاتإلىانضميالقیادیة**:الأنشطةفيالمشاركة
الثقةبناءعلىتساعدكالتجاربھذهالقیادة.بممارسةلكتسمحالتي

القیادیةوالمھارات
.

فيوالمبادرةالمسؤولیاتلتحملمستعدةكونيالمسؤولیة**:تحمل
مؤثرةكقائدةتبرزینیجعلكالمبادراتاتخاذالمختلفة.المواقف .

3. المستمروالتعلمالقراءة
الكتبمنالعدیدھناكوتلھمك.تحفزككتبًااقرئيالملھمة**:الكتباختیار
الأھدافتحقیقكیفیةحولنصائحوتقدمالنساءنجاحقصصترويالتي

.
یقدمھاالتيوالمحاضراتالعملورشفيشاركيالخبراء**:منالتعلم

ومعرفةمحدثةالبقاءعلىیساعدكالمستمرالتعلممجالك.فيالخبراء
الجدیدةبالأمور .

4. بالنفسالعنایة



الیومي.روتینكمنجزءًاوالیوغاالتأملاجعليوالیوغا**:التأملممارسة
والاتزانالداخليالسلامتحقیقعلىتساعدكالممارساتھذه
.

الریاضةومارسيصحیًاغذائیًانظامًااتبعيالجسدیة**:بالصحةالاھتمام
والعقلیةالنفسیةحالتكعلىمباشربشكلتؤثرالجسدیةالصحةبانتظام. .

25.2 ملھمةإبداعیةقصص

المبتكرةالشابةمریمقصة
كبیرًاشغفًاتمتلككانتلكنھاصغیرة.قریةفيتعیشعادیةفتاةكانتمریم

لمالإنترنت.عبرالبرمجةتعلممریمبدأت،15الـسنفيبالتكنولوجیا.
ومجانیةقدیمًاحاسوبًااستخدمتلكنھاالموارد،منالكثیرلدیھایكن

القریةمكتبةفيالإنترنت .

تطبیقاتإنشاءفيوبدأتالبرمجةفيماھرةمریمأصبحتالوقت،بمرور
أنمریمقررتجوائز.بعدةوفازتمحلیةمسابقاتفيشاركتبسیطة.
وتقدیموالكتابة،القراءةتعلمعلىقریتھافيالنساءیساعدتطبیقًاتطور

وتعلیمیةصحیةنصائح .



لمتطبیقھاكبیر.مجتمعيبدعممریمحظیتوابتكارھا،تصمیمھابفضل
القرىفيبھیحتذىنموذجًاأصبحبلقریتھافيالنساءفقطیساعد

لمشاریعھامنحًاوتتلقىمرموقةجامعةفيتدرسالآنمریمالمجاورة.
.المستقبلیة

والفنلیلىقصة
وألوانبرسوماتدفاترھاتملأكانتصغرھا.منذالرسمتحبكانتلیلى

بسببممكنًاذلكیكنلملكنالفن،دراسةلیلىأرادتكبرت،عندمازاھیة.
المادیةوالأوضاعالحیاةضغوطات .

وكانتمحلیةمدرسةفيكمعلمةعملتشغفھا.عنلیلىتتخللمذلك،رغم
علىرسوماتھاعرضفيلیلىبدأتالرسم.فيفراغھاوقتتستغل

والإعجابالدعممنالكثیروتلقتالإنترنت .

كبیر.فنيمعرضفيللمشاركةدعوتھاتموجھودھا،موھبتھابفضل
تحولتعالیة.بأسعاروتباعدولیةمعارضفيتعرضلیلىلوحاتالیوم،
للفنوحبھاإصرارھابفضلمشھورةفنانةإلىعادیةمعلمةمنلیلى .



والعلومسارةقصة
ساعاتتقضيكانتطفلة،كانتعندمابالعلوم.مبھورةدائمًاكانتسارة
المدرسة،فيالمنزل.فيالتجاربوإجراءالعلمیةالكتبقراءةفيطویلة
العلمیةالموادفيالدرجاتأعلىعلىتحصلدائمًاكانت .

عنسارةتتخلَلمالمالي،الدعمتوفرعدمبسببواجھتھاالتيالعقباترغم
بعدالكیمیاء.مجالفيبامتیازوتخرجتدراسیةمنحةعلىحصلتحلمھا.

فيجدیدةتقنیاتتطویرفيوساھمتبحثیةمختبراتفيعملتالتخرج،
المیاهمعالجة .

لھمتشرحالنائیة،المناطقفيللأطفالتعلیمیًابرنامجًاتدیرسارةالیوم،
بفضلوالاكتشاف.التعلمحبعلىوتحفزھممبسطةبطریقةالعلوم

لھممتاحةتكنلمتعلیمیةفرصعلىالأطفالمنالعدیدحصلجھودھا،
قبلمن .



خاتمة

یمكنوالشغفالإبداعأنتظھرالملھمةالقصصھذهإنالقارئة،عزیزتي
تحقیقطریقفيیقفشیئًاتدعيلاملموس.واقعإلىالأحلامیحولأن

النساءھؤلاءقصصمنوتعلميالكتابھذانصائحاستخدميأھدافك.
وسعیدةمبتكرة،قویة،لتكونيالملھمات .

بنفسكفخورةدائمًاكونيوأكثر.إلیھتطمحینماكلتحقیقعلىقادرةأنتِ
عیشیھاالخاصة،رحلتكھيحیاتكباستمرار.ذاتكتطویرعلىواعملي
والنجاحالقوة،بالسعادة،ملیئةبحیاةلكتمنیاتيوإبداع.شجاعةبكل .


