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 داءإه

ر  من  إلى يومًا   نفسه  في  شك    من  كل  إلى   ولم  حلمه  تأخ 

 والخوف  التعب رغم الطريق واصل  من إلى ينطفئ

  الكتاب  هذاف  أجمل  الغد  أن  يؤمن  زال  ما  قلب  كل  إلىو

 لك 
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 مقدمة : 

  مثالية  حياة   من ولا عال    برج   من الكتاب هذا  يكُتب لم

 تعث رمن  من  محاولات  من   كُتب  بل الألم  من  خالية

  لم   لكنه    أحيانًا  يضعف  كان  إيمان    ومن   كثيرة  أسئلة

 . ينكسر

 دعم  كلمة  ننتظر خارجنا  النجاح  عن  نبحث  ما  كثيرًا

  إيمان  وأهم  أول  أن  وننسى بنا  يؤمن  شخصًا  فرصة

  يعدك  لا  الكتاب  هذاف  بأنفسنا  الإيمان  هو  نملكه  أن  يجب

  بيدك  يمسك   بل سحرية  وصفة   يقد م  ولا سهل  بطريق  

  الطريق   في  وأنت تعبت  إن  حتى  قادر  أنت:لك  ويقول

 . تظن مما  أقوى  وأنت تأخرت إن حتى

  التي   الصفحات  عند  توقف مهل  على  الكتاب  هذا  اقرأ

  دائمًا  البداية  بأن تذك رك  أن  للكلمات  واسمح تشبهك

 . منك
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  الأولى  الخطوة  هو  بنفسك  الإيمان

 :للنجاح

 

  يراك  لا  خطوة   هناك   حياتك  في  نجاح  أي   تحق ق   أن  قبل

  الذي   الأساس  لكنها  أحد  فيها  لك  يصف ق  ولا  أحد  فيها

 . بنفسك تؤمن  أن:  شيء كل عليه  يبُنى

  في  دائمًا  يأتي  ولا  واحدة  دفعة  يولد   لا  الإيمان  هذا

  الضعف  أوقات  في  يظهر  ما  كثيرًا  بل  القوة  لحظات

  يعني   لا بالنفس الإيمانف  نفسك سوى لك يبقى لا حين

  بل الوقت  طوال  واثق  أنك   يعني   ولا   تخاف   لا   أنك
  الشك  ورغم تمضي  أن  تختار   الخوف  رغم  أنك  يعني

ر   الوقوف  أن  تؤمن  السقوط  ورغم  تحاول  أن  تقر 

 .ممكن

 الإيمان   يملكون لا لكنهم القدرات يمتلكون كثيرون

  تصديقها  يخافون  لكنهم  الأحلام   يملكون  وكثيرون 

  بل  صعب  الطريق  لأن  ليس   يولد  أن  قبل  الحلم  فيموت

  تؤمن   حينف  يكفي  بما  بنفسه   يؤمن  لم  صاحبه  لأن



 5 

  أستطيع  لا:  تقول  تعود  لا  ذاتك   مع   حديثك  يتغي ر  بنفسك

  مرحلة  بل نهاية  الفشل  ترى   تعود  لا سأتعلم:  تقول  بل

 . الطريق في ضرورية

 دعم   من  ولا المال  من  ولا الظروف  من  يبدأ  لا  النجاحف

  تقول  التي   اللحظة  تلك   من  داخلك   من  يبدأ   بل الآخرين

  المرة  من  أنجح  لم  إن  حتى  أحاول  أن  أستحق  أنا:فيها

 . الأولى

  من   البعض  يسخر  وقد البداية  في   الناس  يصدقك  لا  قد

 الآن  عليه أنت ما يرون لأنهم طبيعي هذا  لكن حلمك

  بالنفس   الإيمانف  عليه  تصبح  أن   يمكن  ما  يرون   ولا

 الماضي بعين لا المستقبل بعين  نفسك ترى  أن هو

 بالضعف  فيها تشعر مرة كل وفي الآخرين بعين ولا

  ومن  شك  لحظة  من: هنا  من  مر    ناجح  كل  أن  تذك ر

  كل   رغم  سأبدأ:قال  بسيط  قرار  ومن خائفة  خطوة

 . شيء
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 بأنفسنا؟ ثقتنا نفقد لماذا

  يؤمن   وهو  يولد  بل بنفسه  للثقة  فاقدًا  الإنسان  يولد  لا

  دون   ينهض  ثم  يسقط  يركض المحاولة  على  قادر  أنه

  في   الثقة  هذه  تبدأ  الوقت  مرور  مع  لكن. نفسه  يلوم  أن

 . فينا أث ر حولنا ما لأن بل تغي رنا لأننا ليس التآكل

  في  قيلت  كلمة الكلام  هو  بأنفسنا  ثقتنا  يسرق  ما  أول

 صغير  بحلم  استهانة جارحة  مقارنة غضب  لحظة
ل   حتى داخلنا  الكلمات  هذه  تتراكم   صوت    إلى  تتحو 

  تأتي   ثم  بها  القيام  نريد  خطوة  كل  في  يشُك ك داخلي  

 ربطناها   خسارة نتجاوزه  لم  فشل:المؤلمة  التجارب

 خاطئة   فكرة  تصديق  في فنبدأ تكتمل  لم محاولة بقيمتنا

 . دائمًا سأفشل مرة فشلت إذا

 ضعفاء  لأننا الثقة  نفقد  لا نحن مختلفة الحقيقة لكن

 السقوط  بعد أنفسنا نحتضن كيف نتعل م لم لأننا بل

 بدايتنا  نقارن المقارنة  بأنفسنا  ثقتنا  يهز    ما  أكثر  ومن

  الآخرون  قطعه بطريق   الأولى وخطوتنا غيرنا بنهاية
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 وأن الخاص  توقيته  إنسان  لكل  أن  فننسى  سنوات  منذ

 . الفشل  يعني لا التأخر

  ولم  التصفيق  انتظرنا لأننا   بأنفسنا  ثقتنا  نفقد  أحيانًا

  برأي   قيمتنا  فربطنا الصمت  فجاء  الدعم  طلبنا نجده

 . تدُرك  بل تمُنح  لا الحقيقية  القيمة أن ونسينا الآخرين

ر  حين  تضعف  بل  فجأة  تختفي  لا  بالنفس  الثقة   نكر 

 أخطائنا  على  نقسو   حين نستحق  لا   أننا  أنفسنا  على
  هو   الجميل  الخبر  لكن جديد  من  نبدأ  أن  نخاف   وحين

  بالتدريج  استعادتها  يمكننا بالتدريج  ثقتنا  فقدنا  كما:هذا

  لا   لك  حدث  ما  بأن بالوعي  تبدأ  استعادة  وكل  أيضًا

فك   الناس  آراء  ولا خيبتك  ولا  فشلك  لست  وأنك يعر 

 . فيك

 . ذلك  كل من أكبر أنت
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 : الصامت عدوك الخوف

  في  يهمس   بل بالقوة  يمنعك  ولا يصرخ  لا  الخوف 

  تفشل قد جاهزًا  لست الآن ليس :بهدوء داخلك

 كصوت    بل كعدو  يبدو  لا  لأنه خطورته  تكمن  وهنا

ر ما أكثر الحقيقة في هو  بينما حريص  . أحلامنا يؤخ 

  وشك  على  أنك   يعني   بل ضعيف  أنك  يعني   لا  الخوف 

  نحو   حقيقية  خطوة  وكل  الراحة  منطقة  من  الخروج

 . الخوف عبر أولاً  تمر   النجاح

 المكان  في  البقاء  من  نخاف  لا  لكننا الفشل  من  نخاف

 ضياع  من  نخاف  لا  لكننا الناس  كلام  من  نخاف نفسه

 .المفارقة وهنا محاولة دون أعمارنا

  ليس  نواجهه  حين  ويصغر نصد قه  حين  يكبر  الخوف

 واحدة  بمحاولة صغيرة  بخطوة بل الكبيرة بالمواجهة 

 . الخوف  رغم سأفعلها:يقول بسيط بقرار

 يبدأوا  أن قبل الخوف زوال انتظروا كثيرون
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  لا  الخوف   أن   والحقيقة   يبدأوا   ولم  طويلًا   فانتظروا

  أن  تفهم   حين   معه   نمشي  كيف  نتعل م  فقط   نحن يزول

  علاقتك   تتغي ر نمو  إشارة  بل توق ف  إشارة  ليس  الخوف 

  لكنك   ترتجف  وأنت تمضي  بل  تهرب  تعود  لا  به

 يومًا واجهته  خوف كل أن ذلك من والأجمل تمضي

 . بثقة  تحكيها قوة قصة لاحقًا صار

 . الطريق في وستأتيك  ابدأ الشجاعة تنتظر لا
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 :تدمّرنا وكيف المقارنات

 نشعر  أن دون طمأنينتنا  تسرق  التي الأشياء أكثر من

 بما  تقدمنا  ونقيس نراه  بما  حياتنا  نقارن  المقارنة  هي

 . أقل نحن:واحدة بخلاصة دائمًا فنخرج غيرنا حققه

 حياتك   كواليس  تقارن  لأنك أبدًا  عادلة  تكون   لا   المقارنة

 تعبهم   ترى  ولا نجاحهم ترى   الآخرين حياة بواجهة 

 . سبقها الذي  الطويل الطريق  ترى  ولا النتيجة ترى 

  وتفقد الخاصة  رحلتك   تنسى بغيرك  نفسك  تقارن  حين

  نقطة   من  بدأت  أنك   تنسى قطعتها  خطوة  لكل  تقديرك

 . مختلفة وبإمكانات مختلفة ظروف وفي مختلفة

  وتتُعبك  فتتُعبك  وتستعجلك تستعجل  تجعلك  المقارنة

 . تنتهي لا دائرة تدخل وهكذا  نفسك في تشك    فتجعلك

  قد  الخفية   معاركه  له دروسه  له توقيته  له  إنسان   كل

  المناسب  وقته   في   سيأتي يأتي  حين  لكنه حلمك  يتأخر

 . لك
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  أن   لا  الآخرين  نجاحات  تلهمك  أن  تعل م  تقارن  أن  بدل

 . تحبطك 

 أتعلم؟ أن يمكنني ماذا:نفسك اسأل

 :لا

 متأخر؟  أنا لماذا

 أسرع يركض من فيه يصل ولا سباقًا ليس  النجاح

 المقارنة عن تتوقف وحين أطول يستمر   من بل

  من  أفضل  نسخة  تكون  أن:الحقيقي   لتركيزك  تعود

 .غيرك من  باهتة نسخة  لا نفسك
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 عدو؟  أم صديق الداخلي… صوتك

 تسمعه  حين  أحد يراك لا  أبدًا يفارقك لا صوت هناك

 قرار  كل  في   يرافقك  لكنه  عال    بصوت    أنت  تسمعه  ولا

 . شك لحظة كل وفي خطوة كل وفي

 يكون  أن يمكن الصوت هذا  الداخلي صوتك  إنه

  بقيمتك   ويذك رك تتعب  حين  يدعمك لك  صديق  أقرب

  يهدمك  عدو  أقسى يكون  أن  أيضًا  ويمكنه  تنسى  حين

 . أحد  لك يقولها لا بكلمات

 نلوم غيرنا من نقبلها لا بقسوة أنفسنا نعامل ما كثيرًا

م إنجازاتنا من نقل ل نجلد  . أخطاءنا ونضخ 

 تصديقه  في  نبدأ السلبي  الحديث  هذا   نكرر  وحين 
 غير لأننا ليس الخطوات ونؤجل المحاولة من  فنخاف

 . تنجح لن:قال داخلنا في صوتاً لأن بل قادرين

  سمعته  ما  نتيجة  هو  بل الحقيقة   ليس  الصوت  هذا  لكن

 . وعي دون صد قته وما يومًا
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  تخطئ   حين  نفسك  مع حديثك بتغيير يبدأ حياتك   تغيير

 فاشل  أنا:تقل لا

 . أتعلم أنا:قل بل

 ضعيف  أنا:تقل  لا تتأخر حين

 . مختلف طريقي:قل بل

  على   سيصعب كذلك  تكن  لم  إن  لأنك سندًا  لنفسك  كن

 . معك  يقف أن كله  العالم

 يكون  أن فاختر داخلك  يعيش  الأول الحقيقي صديقك

 .قسوة صوت لا رحمة صوت
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 الناس؟ آراء عن بعيدًا أنتهل 

 

 يريدنا  كما نكون  أن  نحاول   طويلًا   وقتاً  قضينا

  لا  حتى من ا  أجزاء  نخُفي  نجُامل  نرُضي الآخرون

 . ننُتقد

 : عميق لكنه بسيطًا سؤالاً  نسينا الوقت ومع

 أحد؟  ينظر  لا حين أنا من

  ما  وبحسب مزاجهم  بتبد ل  تتبد ل متغي رة  الناس  آراء

  ولو  ينتقدون  وغدًا يمدحون  اليوم   تعيشه  ما  لا   يرونه

  واحدة  خطوة  تتحرك   فلن آرائهم  عند  حياتك   توقفت

 دائمًا  قلقًا   تعيش  الآخرين  بنظرة  قيمتك   تربط  حين
 . تفشل أن تخطئ أن تخاف

 ضعفًا  ليس الاختلاف أن  الحقيقة لكن مختلفًا تكون أن

 . هويتك  هو بل

 الناس آراء عن بعيدًا أنت هل



 15 

  النسخة  لا لأجله  تعيش  أن   يجب  الذي   الشخص   هو

رف  لإرضائهم  المعد لة د  يعني  لا  التحر    يعني   بل  التمر 

  حين   ولا  تريد  حين  نعم  تقول  أن  بصدق  تعيش  أن

 . يجب

  وأنت   تنُتقد  أن  الأقل  على  فاختر  فعلت  مهما  ستنُتقد

 . يشبهك لا دورًا تمث ل  وأنت  لا حقيقتك على

 الداخلي السلام أن ستكتشف نفسك  إلى تعود وحين

 . تصفيق  أي  من أغلى
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 :القوة درجات أول التقبلّ

  الإنجاز  أو  السيطرة  تعني  القوة   أن  يظنون  الكثيرون 

 .التقب ل من  تبدأ الحقيقية القوة  لكن الكبير

 وضعف  قوة نقاط من  فيها بما  أنت كما نفسك  تقب ل

 .بها مررت  وبأخطاء  تتحقق لم بأحلام

  أقل  هو  بما  الرضا  يعني  ولا   الاستسلام  يعني  لا  التقب ل 

 الآن  هو كما بالواقع  تعترف أن  يعني بل تريد مما

 . غدًا تغي ره أن قبل

ر نفسك تتقب ل حين  المقارنات  عبء من قلبك  يتحر 

  قراراتك   تصبح  الشكوى   بدل  العمل  في  ذهنك  ويبدأ

 طاقتك  تهدر  تعد  لم  لأنك  أقوى   خطواتك  وتصبح  أهدأ

 . ذاتك محاربة في

  لكل   مدخل  وهو  الداخلي  للسلام  مرحلة  أول  هو التقب ل

  من   تحد    أي   يقبل  لن  نفسه  يقبل  لم  فمن  حقيقي  نجاح

  حقق   مهما  النقص  شعور  من  دائمًا  وسيعاني  الخارج

 . إنجازات من
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 : بالتقب ل اليوم ابدأ

 وأنا  وأمضي  أتعلم  هنا  أنا: هادئ   بصوت  لنفسك  قل

 . أنا كما كاف  

  نحو  الأولى  الخطوة  هو  بسيط  ولو   الاعتراف  هذا

  مواجهة   على  قادرة  قوية  شخصية  بناء  ونحو  الحرية

 . بثقة الحياة
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 : تعرّفك لا أخطاؤك

  عند  يتوقفون  أخطائهم  في  أنفسهم  يختزلون  الكثيرون

 فاشل  أنا:دائمة  علامة  فشل  كل   من  ويصنعون   زلة  كل

 .مستحق غير أنا كفء غير أنا

 . تمامًا مختلفة الحقيقة لكن

  كل  تعريفك   لا  رحلتك   من   جزء   هي  ليستك  أخطاءك

 مخفيًا  درسًا تحمل خاطئة تجربة وكل يخطئ إنسان

  وأقرب  أقوى  لتصبح  فرصة  جديد  شيء  لتعل م  فرصة

 . نفسك  من نسخة لأفضل

  النمو  وبأن  بشر  بأنك  وتذكرك  الصبر تعل مك  الأخطاء

 . تعثر بلا سقوط  بلا تجربة  بلا يحدث لا

  وليس   معلم  أنها  على   أخطائك  إلى  بالنظر   تبدأ  حين

 . بالفشل  علاقتك  وتتغير  نفسك   إلى   نظرتك  تتغير  خصم

 . اللوم  من دائمًا سجنًا لا  تعلم  لعبة كلها الرحلة تصبح
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 :تذك ر

 . مستمر أنت حدث الخطأ

 . جديد من المحاولة على قادر أنت مر   الفشل

 دائمًا  التجربة  لكن  تتوقع  كما  دائمًا  ليست  النتيجة

 . منك  جديدًا جانبًا  تكشف

 بعد يأت   لم فالأفضل أخطائك مع بالتصالح اليوم ابدأ

  ما   بل  فيه  أخطأت  ما  لست   وأنت  مستمرة  والرحلة

 . عليه ستصبح
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 :الماضي تتجاوز كيف

  فرح  لحظات  يحمل  ذاكرتنا  في  موجود  الماضي

 بل  نفسه  الماضي  في  ليست  المشكلة  لكن   ألم  وأخرى 

 .به بها نتمسك  التي الطريقة في

  لو   يتمن ون  أخطاء  ذكريات  على  يعيشون  كثيرون

  على  بالندم  يشعرون  أو  ما  شيء  لتصحيح  عادوا

  قيدًا  الماضي  يصبح  وهكذا  صعبة  كانت  قرارات

 . مستقبلهم من  ويحد   الحاضر عن يعيقهم

  يعنيالتعل م  بل  محوه  ولا  نسيانه  يعني  لا  الماضي  تجاوز

ر ثم منه  . التحر 

 : لنفسك تقول أن

 .المضي أستطيع  الآن وأنا  تعلمت حدث لقد

 كان  فشل  كل  تجربة   كانت  الماضي  في   لحظة  كل

 . نفسك عن  شيئاً  عل مك ألم وكل درسًا
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 :الماضي لتجاوز الأولى الخطوة

  ويوقف   القلب   يثقل  اللوم  نفسك   لوم  عن  التوقف 

 . الحركة

  قيمة  تجربة   فلكل الدروس استخلاص: الثانية  الخطوة

 .الزمن مرور بعد إلا تظهر لا

  ما   لأن  الحاضر  على  التركيز:  الثالثة  والخطوة

 .فات ما كل  من  أهم اليوم تغييره تستطيع

 :تذك ر

  والمستقبل  الحاضر  في  بل.الماضي  في  تعيش  لا  أنت

 . اليوم بخطوة يبدأ

  كانت   تجربة  كل  أن  واقبل  نفسك  مع  بالتسامح  اليوم  ابدأ

 . طريقك نهاية  وليس رحلتك من جزءًا
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 : القرار قوة

 تجاه   فعله  تقرر  بما  بل  لك  يحدث  بما  فقط  ليست  الحياة

 .يحدث ما

  لأشهر  يمتد  تأثيرها  لكن  صغيرة  لحظة  هو   القرار

 . الحياة طوال وربما  سنوات

  الظروف  ينتظرون   حقيقي  قرار  بلا   يعيشون  كثيرون

  الفرصة  تمر  حتى   طويلًا   فينتظرون  الإلهام  و أ  الموافقة 

 : واضح قرار بـ تبدأ النجاح نحو  خطوة أول لكن

 . سأستمر سأحاول سأبدأ

  في   بل  واحدة  مرة  يُصنع  أنه  في  ليست  القرار  قوة

 .الصعوبات رغم به التمسك على القدرة

 . طريق أي   يبدأ لن بدونه لكن يكفي لا وحده القرار

  تدلك  داخلية  خريطة  لديك  يصبح  قرارًا  تتخذ  عندما

  إذا  حتى  العقبات  ظهرت  وإن  حتى  الطريق  على

 مرة  والمحاولة  للعودة  دليلك   القرار  سيكون  أخطأت

 . أخرى 
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 :تذك ر

 . العمل بداية التفكيربل انتهاء ليس القرار

 . اختياراتك لقوة  تثبيت  هي بعده صغيرة خطوة وكل

 .عنه تأخرت لطالما  الذي  القرار باتخاذ اليوم ابدأ

  قادر   بأنك  تثق  أن  بل  سأفعل  تقول  أن  فقط  ليس  القرار

 . الطريق يصعب عندما حتى الاستمرار على
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 : الحماس من أهم الانضباط

  بطاقة   نشعر  البداية  نريد  يجعلنا  رائع  شعور  الحماس

  وحده  الحماس  لكن  بسرعة  الإنجاز  في  ورغبة  مؤقتة

  قوة دون الطريق أمام ويتركنا  يذهب ثم  يأتي يكفي لا

 . للاستمرار

  يتلاشى  حين  حتى  ثابتين  يبقينا  ما  هو  الانضباط

  تصبح   حين  حتى  التحديات  تشتد  حين  حتى  الحماس

 . ومتعبة صغيرة الخطوات

  شعرت  لو  حتى  قررت  بما  الالتزام  يعني  الانضباط

  عاداتك   على  تحافظ  أنك  يعني  الخوف  أو  بالكسل

  أهدافك  إلى  لتصل  يوم  كل  صغيرة  خطة   وتتبع  اليومية

 . النهاية في الكبيرة

  بل  العاطفي   بالاندفاع  ولا   بالصدفة  يأتي  لا   النجاح

 المتكررة  الصغيرة  بالخطوات  المنتظمة  بالاستمرارية

  الكبير   الفرق  تخلق  لكنها  بسيطة  الآخرون  يراها  التي

 . حياتك في
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  واحدة  بخطوة  بدأت  لو  حتى  انضباطك  ببناء  اليوم  ابدأ

 الالتزام،  على  قادر  أنك  تثبت   صغيرة  خطوة  فكل  فقط

 .مؤقت شعور  أي  من أقوى  وأنك
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 :يخُتصر  لا طريق الصبر

  أو  للوقت  استسلام  هو  ولا  انتظار  مجرد  ليس  الصبر

 . للظروف

 الصعوبات  رغم  الاستمرار  على  القدرة  هو   الصبر

  ترى   لم  وإن   حتى  يوم  كل  صغيرة  خطوة  المضي  على

 . فورًا  النتائج

 بسرعة   يأتي  النجاح  أن  يظنون  حين  يخطئون  كثيرون

  كل   أن  الحقيقة  لكن  مبكرًا  ويستسلمون  آمالهم  فتخيب

 صغيرة  بخطوات  طويل  بصبر  بدأ  عظيم  إنجاز

 . الاستسلام عدم على وبإصرار متكررة

  وأن  وقته  شيء  لكل  أن  يذكرك  التواضع  يعلمك  الصبر

 . المبذول الجهد  يضيع قد الأمور استعجال

  الحلم  يظل  وبدونه   والواقع   الحلم  بين جسر هو  الصبر

  أقوى  تصبح  تصبر  حينف  قدراتك  كانت  مهما    بعيدًا

  لصدق   اختبارًا  بل  عائقًا  ليست  التحديات  أن  وتتعلم 

 المستمر  العمل مع فالصبر.النجاح في رغبتك

 . يحقق ومن يحلم من بين الفرق يخلق
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 منها  الصغيرة حتى خطواتك على بالصبر اليوم ابدأ

  وأن  الصحيح  الطريق  على   أنك  تثبت   خطوة  فكل

 . يبُنى بل يخُتصر لا النجاح
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 : بخطوة يبدأ التغيير

 عندما  خاصة  مستحيلًا   أو  صعبًا  يبدو  غالبًا  التغيير

  عادات  مواجهة  أو  كاملة  حياة  تحويل  عن  نتحدث

 .الماضي وضعها  قيود كسر أو  راسخة

  بخطوة  يبدأ  كبير  تغيير  كل:هي  البسيطة  الحقيقة  لكن

  بل  الهائل  بالقرار  ولا  العظيمة  بالخطوة  ليس  صغيرة

 . يوميًا تكرارها يمكن واحدة بخطوة

  المثالية  الحالة  المثالية  اللحظة   ينتظرون  الكثيرون

 . تبدأ  أن  قبل  الفرصة  على  الباب  فيغلقون  الكامل  الدعم

  يجرؤ   لمن  تأتي   أحدًا  تنتظر  لا  الحقيقية  الفرصة  لكن

 .بسيطة  بخطوة ولو البدء على

 :بسيطة  كانت  مهما  هدفك  نحو  صغيرة  خطوة  اليوم  خذ

 قول  أو  جديدة  عادة  ممارسة  فكرة  كتابة  وقتك  تنظيم

  التغيير   بداية  هي  الخطوة  هذه  لنفسك  شجاعة  كلمة

  وتفتح  الطريق  على  تضعك  فإنها  صغيرة  كانت  ومهما

 . قبلها تراها تكن لم أبوابًا لك
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 :تذك ر

   بدأ  مستقبلي   نجاح  وكل  بخطوة  تبدأ  طويلة  رحلة  كل

 . حقيقية  لكنها صغيرة واحدة بخطوة

 

 : عليك وتأثيرها البيئة

  شخصيتنا  من  كبيرًا  جزءًا  تشكل  فيها  نعيش  التي  البيئة

  فالأشخاص  تقدمنا   تعيق  أو   للأفضل  تدفعنا  قد  وأفكارنا

  المحيطة   العادات  فيه  تعمل  الذي   المكان  حولك  الذين

 . وإصرارك طاقتك على كبيرًا تأثيرًا تصنع كلها بك

 يرفض  محيط  في  أو  سلبيين  أشخاص  بين  وجودك

  خطواتك   ويجعل  بنفسك  ثقتك  يضُعف  أن  يمكن  التغيير

  والرغبة  القدرة  تمتلك   كنت  لو  حتى  أبطأ  النجاح  نحو

  تذك رك  تدعمك   الإيجابية   البيئة  المقابل  في  الحقيقية 

  لمواجهة   طاقة  وتمنحك  المثابرة  على  تشجعك   بأهدافك

 .الصعاب
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 :بيئتك   لتحسين الأولى الخطوة

  يثقل   أو  الأعلى  إلى   يرفعك  ومن  حولك  من  لاحظ

  كانوا  لو  حتى  يلهمونك   الذين   الأشخاص  اختر،  كاهلك

 عن   ابتعد،  معرقلًا   لا  محفزًا  ليكون  مكانك  نظم،  قليلين

 . فائدة بلا سلبيًا  يملؤك ما كل

 :تذكر

  أن   وبمجرد  تشكيلها  يمكنك  مكتوبًا  قدرًا  ليست   بيئتك

  نحو   خطواتك  أن  ستكتشف  المناسب  المحيط  في  تبدأ

 .وأقوى  أسهل أصبحت النجاح
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 ؟معك يمشي من تختار كيف

  أشخاص  إلى  تحتاج  بل  بالكامل   وحدك   يبُنى  لا  النجاح

  ويكونون  يشجعونك   يدعمونك  الطريق  يشاركونك 

  معك   يمشي  من  اختيار  لكن  وأهدافك  لأفكارك  مرآة

  من   كل  وليس  مفيدة  الصحبة  كل  فليست  سهلاً   ليس

 .صادقًا الدعم يظهر

 : معك يمشي من لاختيار المعايير بعض  إليك

  لا  بإمكاناتك  يذك رك  من:  يحف زك  الذي   الشخص.  1

 . بحدودك  يذك رك

  خطواتك  يقد ر  من:  وجهودك  وقتك   يحترم  الذي .  2

 .الاستمرار على ويشجعك الصغيرة

  لو  حتى  بالحق  ينصحك:  معك  صادقًا  يكون  الذي .  3

 . يحبطك أن دون صعبًا كان

  المبادئ  في  التوافق:  والأهداف  القيم  يشاركك  الذي .  4

 . وأهدأ أسهل  الطريق يجعل
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 :تذك ر

  تقدمك   وتبطئ  وقتك   وتسرق  قلبك   تثقل   السيئة  الصحبة

 . تشعر أن دون

 : الأولى الخطوة

  ومن  حقيقيًا  دعمًا  يشك ل  من  حدد  حولك  من  راجع

 . الشجاع بالقرار  وقم فائدة بلا يعيقك

 . يعيقها بما لا أهدافي يخدم بما محيطي سأبني

  لكن   أسهل  يجعلونها  المناسبون  رحلةوالرفاق  النجاح

ن والجهد القرار  . وحدك أنت  ملكك  يظلا 
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 : الدعم تنتظر لا

  الآخرين   دعم  إلى  يحتاج  النجاح  أن  يظنون  كثيرون

  لكن   صائبة  نصيحة   أو  مالية  مساعدة  تشجيع  كلمة

  ويجعل   يوقفنا  ما  غالبًا  الدعم  انتظار  أن  الحقيقة

 .حقيقي سبب بلا تتأخر خطواتنا

 . للبدء شرطًا  ليس  لكنه نعم مهم الدعم

  من   الدعم  غياب  رغم  بدأوا  من  هم  الأشخاص  أقوى 

  قدرتهم  في  يثقوا  أن  أنفسهم  على  يعتمدوا  أن  قرروا

 . وحيدًا الطريق يكون  عندما حتى  يسيروا وأن

 :تذك ر

 كما   تمامًا  تهُي أ  لن  الظروفو   أحلامك  ينتظر  لن  العالم

 .تأخرت مهما يمضي الوقتو تريد

  كانت  لو   حتى  الآن  لديك  بما  ابدأ:  الأولى  الخطوة

  بذلتها   خطوة  فكل  بالضعف  شعرت  لو   حتى  صغيرة

 .خارجية  مساعدة  أي   من  أكبر  لنفسك  دعم  هي بنفسك

 . المثالية الفرصة انتظار ولا التصفيق  تنتظر لا
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  كل  وأن  كافية  الداخلية   قوتك   أن  وستكتشف   اليوم  ابدأ

 . منك مستقلة بخطوة بدأ  لاحق نجاح

 

 

 : النفس مع الحديث

  هي  النجاح  لتحقيق  تقويتها  إلى  تحتاج  علاقة  أول

  يوميًا  تديره  الذي   الداخلي  الحديث  نفسك  مع  العلاقة

 . الأشرس عدوك أو الأقوى   صديقك يكون أن يمكن

رون  الكثيرون  لا:وعي  دون  سلبية  عبارات  يكر 

  وهكذا  الكفاية  فيه  بما  جيدًا   لست  سأفشل  أستطيع

 .أعماقهم  في والخوف  الشك يزرعون

 : شيء كل يغي ر الإيجابي الحديث لكن

 . الصغيرة بالإنجازات  نفسك ذك ر

 . النجاح  أستحق سأحاول سأتعلم،: لنفسك قل

  يحتاج  صديق   إلى  تتحدث  كما  بلطف   قلبك  إلى   تحدث

 .الدعم
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  إيجابية   جمل  ثلاث  لنفسك  لتقول  يوميًا  دقيقة  خصص

 أو  واضح  بصوت  كررهاو  يومك  عن  أو  قدراتك  عن

 . اليومية عادتك من جزءًا تصبح حتى ذهنك في

  الأساس   هو  نفسك  مع  وحديثك  داخلك  من  يبدأ  النجاح

 .الأمام نحو خطوة  كل عليه تبُنى الذي 

 

 

 :الخوف كسر

  تحقيق   عن  يوقفنا  ما  غالبًا  لكنه  طبيعي  شعور  الخوف

  يسمح   بما  محدودين   حياتهم  يعيشون   كثيرون   أحلامنا

 الخوف، غياب ليست الشجاعة أن متناسين خوفهم به

 . الخوف رغم التحرك  على القدرة بل

 : به  بالوعي يبدأ الخوف كسر

 حقًا؟ أخافه الذي  ما

 رأسك؟ في فكرة مجرد أم حقيقي  الخوف هذا هل
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 تخاف  ما  نحو  صغيرة  خطوة  التقدم:  التالية  الخطوة

  بسيطة  كانت  مهما  خوفك  فيها  تواجه  مرة  كلف  منه

 . تعتقد كنت مما أقوى  أنك لنفسك تثبت

 :تذك ر

  مرة  كل  إرادتك  من  أقوى   ليس  لكنه    صامت  الخوف 

  أقرب  وتصبح  جديدًا  حاجزًا  تكسر    خوفك  فيها  تواجه 

 . بنفسك  والثقة  للحرية

 

 ؟السقوط بعد تقوم كيف

  فلا  النجاح  نحو  رحلة  أي  من  طبيعي  جزء  السقوط

  لكن  يتعث ر  أو  يخطئ  أن  دون  القمة   إلى   يصل  أحد

 على   القدرة  في  يكمن  يستسلم  ومن  ينجح  من  بين  الفرق

 . سقوط   كل بعد النهضة

 :للعودة بسيطة خطوات ثلاث  هناك   تسقط عندما

  تحاول  أو   السقوط   تنكر  لا:  بالواقع  الاعتراف .  1

 .حدث بما اعترف بل  منه الهروب
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  خطأ  كل  درسًا  يحمل  سقوط  كل:  التجربة  من  التعل م.  2

 .القادمة وخطواتك نفسك  لتحسين فرصة

 الأمام  نحو  صغيرة  خطوة  حتى:  فورًا  التحرك.  3

 . متوقفًا البقاء من أفضل

  تبدأ   والشجاعة   شجاعة  يحتاج  السقوط   بعد   الوقوف 

  مجرد  بل  الطريق  نهاية  ليس  الفشل  أن  فكرة  بقبول

 .النجاح نحو الطريق على محطة

 :تذك ر

  المرات  بعدد  بل  الوقوع  مرات  بعدد  يقُاس  لا  النجاح

 . فيها تنهض التي

 قادر   أنك   تثبت  نهضة  وكل   أقوى   يجعلك   سقوط  كل

 . تحد    أي   مواجهة على
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 : الشدّة وقت الإيمان

 في   بل  السهلة  الأوقات  في   يخُتبر  لا  بالنفس  الإيمان

  تتكدس  عندماف  الطريق  فيها  يضيق  التي  اللحظات

  فيف  الحياة  مواجهة  في  وحدك  أنك  وتشعر  المشاكل

  يعرف  لأنه  حقًا  بنفسه  يؤمن   من  ينجو   اللحظات  هذه

  تكمن   الحقيقية  القوة  وأن  مؤقتة  صعبة  تجربة   كل  أن

 .والمثابرة الصبر في

 مهما  للظروف  تستسلم  ألا :يعني  الشد ة  وقت  الإيمان

  داخلك   في  مخفية  كانت  وإن  قدراتك  تتذكر  أن  صعبُت

  وسأخرج  هذا،  تجاوز  على  قادر  أنا:  لنفسك  تقول  أنو

 . أقوى 

 :تذك ر

 تعرفها  لم  التي   القوة   عن وتكشف  القادة  تصنع  الشدائد

  على   قادر  أنك  لنفسك  فيها  تثبت  مرة  وكل  داخلك  في

  النجاح   نحو  خطوة  تقترب  شيء  كل  رغم  المضي

 . الحقيقي
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 :شخصي مفهوم النجاح

 يراه  ما  للجميع  يصلح  واحدًا  معيارًا  ليس  النجاح

  لغيرهم   بالنسبة  بسيطًا  يكون  قد  كبيرًا  إنجازًا  البعض

 . مهمة رحلة بداية يكون  قد فشلًا  آخرون يعتبره وما

  التعريف   وهذا  للنجاح  الخاص  تعريفه  له  شخص  كل

 .ورغباته  أحلامه قيمه من ينبع 

  أو   الآخرين  نجاح  تقليد  محاولة  هو  الأكبر  الخطأ

 .تناسبك لا بمعايير نفسك مقارنة

 : الحقيقي نجاحك لتعرف

  أو   المجتمع  يفرضه  ما  وليس  حقًا  يهمك  ما  حدد

 . الآخرين

 بالرضا   شعورًا  تمنحك  التي  الإنجازات  على  رك ز

 . الداخلي  والسلام

  من   جزء  فهو  صغيرًا  كان  مهما  يوميًا  التقدم  قيم

 . رحلتك
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  حين   لا   وقيمك  لرغباتك  وفقًا  تعيش  حين  يبدأ  النجاح

 . يهم  لا لمن شيء إثبات   أو الجميع إسعاد تحاول

 :تذك ر

  الحق   يملك  أحد   ولا  الخاصة  نجاحك  قصة   مؤلف  أنت

 . غيرك النهاية كتابة في

 

 :التميز سر المثابرة

  يكتفي  ومن   أحلامه   يحقق  من  بين   يمي ز  ما  هي  المثابرة

 . فقط بالأحلام

 رغم  الاستمرار  بل  الفرصة  ولا  وحدها  الموهبة  ليست

 . للتميز الحقيقي السر هو  والإحباط الفشل التعب

  عقبة   أول  عند  يوقفون  لكنهم  بحماس  يبدأون  كثيرون

  نهاية  يعني  الفشل  أن  ويظنون   إحباط  أول  عند  أو

 . الطريق

  تجربة  وكل  فرصة  هو  تحد    كل  أن   تعلمك  المثابرة

 . شخصيتك إلى قوة تضيف صعبة
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 :للمثابرة العملية  الخطوات

 . للقياس وقابلة  واضحة  أهدافًا ضع. 1

 .يوميًا تنفيذها يمكنك صغيرة خطوات إلى قسمها. 2

 . متحفزًا لتبقى الصغيرة بالإنجازات  احتفل. 3

 . للبدء دفعك الذي  وما الأساسي،  سببك دائمًا تذك ر. 4

 :تذك ر

 بلا  بالاستمرار  بل  الوصول  بسرعة  يقُاس  لا  النجاح

  يأتي   لا  التميز  أن  يكتشف  بصدق  يثابر  من  وكل  توقف

 . بالذات قوي  وإيمان  مستمر جهد  نتيجة بل صدفة

 

 : بذكاء الوقت  إدارة

  وعي  دون  يضي عونه  كثيرون  لكن  نملك  ما  أثمن  الوقت

  فترة  بعد  ويكتشفون  أنفسهم  يشتتون  المهام،  يؤجلون

 . شيئاً  يحققوا  ولم انقضى الوقت أن
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 على  رك ز:  الأولويات  تحديد:تعني  بذكاء  الوقت  إدارة

  ما   على  وليس  أهدافك  من  تقربك  التي  المهمة  الأمور

 . فائدة بلا  طاقتك يستهلك

 أوقات  وحدد  بدقة  خطواتك  خطط:  يومي  جدول  وضع

 . والعمل  والتعلم للراحة

  من   جزءًا  تضيع  فيها  تؤجل  مرة  كل:  التسويف  تجنب

 . وطاقتك  قوتك

  شيء  بكل  القيام  تحاول  لا:  واحدة  مهمة  على  التركيز

 .الكفاءة يقل ل فذلك الوقت نفس في

  بذكاء   بالعمل  بل  توقف   بلا  بالعمل  يتعلق  لا   النجاح

 . فعلية  نتائج  يحقق بشكل  الوقت واستثمار

  وكلما   الأساسية  مهامك  حددو   يومك  بمراجعة   اليوم  ابدأ

  أحلامك   لتحقيق  فرصك  زدت  وقتك  بإدارة  اهتممت

 . وفعالية  بثقة
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 :الانتقادات مواجهة

 كثيرين  لكن  الحياة  من  طبيعي  جزء  الانتقادات

  أو   أحلامهم  من  فينسحبون  كبير  بشكل  بها  يتأثرون

 . بأنفسهم ثقتهم  يفقدون

 : الهدم  من  البناء  تمييز  هو  الانتقادات  مواجهة  في  السر

  ويستحق   التطويروالتحسن  على   يساعدك: البناء  الانتقاد

 . والتفكير الاستماع

  يحاولون  أشخاص  من  أو  سبب  بلا  يأتي:  الهد ام  الانتقاد

 . يثنيك تدعه فلا إسقاطك

 : الانتقادات لمواجهة نصائح

 .بغضب ترد ولا بهدوء استمع. 1

 . يعيقك ما جانبًا  واطرح يفيدك   ما احفظ. 2

 . الجميع آراء على وليس  هدفك على رك ز. 3

 . الآخرين بآراء تتحدد لا قيمتك أن دائمًا تذك ر. 4
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  أكبر  حرية  تمنحك  الانتقادات  مع   التعامل  على  القدرة

 تعرف  فأنت  ثباتاً  أكثر  النجاح  نحو  خطواتك  وتجعل

 . الحقيقية طاقتك تركز وأين   تتجاهل  وأين  تستمع أين

 

 :الفرق تصنع الصغيرة العادات

 ضخم  قرار  أو  عظيمة  لحظة   نتاج  دائمًا  ليس  النجاح

 . يوميًا متكررة صغيرة عادات نتيجة  غالبًا بل

ي   الشخصية  تبني  العادات  هذه   وتشك ل  الانضباط  تقو 

 . الكبيرة  الأهداف تحقيق نحو الطريق

 :الصغيرة العادات على أمثلة

 . القراءة أو للتعلم يومي  وقت تخصيص

 .يوميًا  التنفس تمارين أو الرياضة ممارسة

 . باستمرار مراجعتها أو  اليومية أهدافك كتابة

 .بنشاط اليوم وبدء باكرًا الاستيقاظ
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 مستمرة  قوة  يخلق  العادات  لهذه  اليومي  التكرار

 .صدفة مجرد لا  طبيعية نتيجة النجاح ويصبح

 :تذك ر

  مع  تتحول  التي  فهي  صغيرة  خطوة  قوة  من  تقل ل  لا

 .دائم ونجاح   كبير إنجاز إلى الوقت

 

 : التعلم بروح الفشل مواجهة

  والتطوير   للتعلم  محطة  بل  الطريق  نهاية  ليس  الفشل

  يجب   ما  تعلمك   ثمينة  دروسًا  تحمل   فاشلة  تجربة   كلف

 . المستقبل في تجنبه  يجب وما فعله

 : الفشل مع التعامل طريقة

  طبيعيًا  جزءًا  اعتبره:  مفرط  لوم  بدون  الفشل  قبول.  1

 . رحلتك من

  ماذا  تعلمت؟  ماذا:  نفسك  اسأل:  التجربة  تحليل.  2

 سأغير؟
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  خطواتك   في  تعلمته   ما  استخدم:  الدروس  تطبيق.  3

 . القادمة

  دافعًا  اجعله  بل  الفشل،  عند  تتوقف  لا:  قدمًا  المضي.  4

 . للتحسين

له  عندما  فقط  مفيدًا  يصبح  الفشل   تجربة  إلى  تحُو 

  أن   ستجد   سقوط  كل  بعد  الوقوف  تتعلم  وعندما  تعليمية 

 . للنمو أداة بل خوفًا يعد  لم الفشل

 :تذك ر

 القدرة  من  بل  الفشل  تجن ب  من  يأتي  لا  الحقيقي  النجاح

 .بعده والمثابرة منه التعلم على

 

 

 

 

 

 



 47 

 :الامتنان قوة

  طريقة   يغي ر  جدًا  قوي   لكنه  بسيط  شعور  الامتنان

 على  تركز  عندماف  الداخلية  طاقتك  ويزيد  للحياة  نظرتك

  قدرتك   وتزداد  بالرضا  تشعر   ينقصك   ما  بدل  لديك  ما

 .الصعاب  مواجهة على

 : يعزز الامتنان

 . أنجزت  بما  يذكرك لأنه: بالنفس  الثقة

  الإيجاب  يعود  الآخرين  تقُد ر  حين:  الجيدة  العلاقات

 . والدعم بالحب

  القلق   يخفف  النعم  على  فالتركيز:  الداخلية  السعادة

 . والتوتر

 : عملي تمرين

 . لها  ممتن  أنت  أشياء  ثلاث  لتكتب   يوميًا  دقيقة  خصص

 . ذلك بعد مزاجك  وتغير شعورك لاحظ
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 خطوة  وكل   بالفرص  مليئة  الحياة  أن   يذكرك   الامتنان

  أقوى  قلبك  يصبحزوبذلك  نعمة  هي  طريقك  في  صغيرة

 ح. للنجا استعدادًا أكثر وروحك وضوحًا أكثر  وعقلك

 

 :اليومية حياتك في الإبداع

  هو   بل  المخترعين   أو  الفنانين  على  حكراً   ليس   الإبداع

 مبتكرة،  أفكار  جديدة  حلول  إيجاد  على  إنسان  كل  قدرة

 .الحياة مع للتعامل مختلفة وأساليب

 : يوميًا الإبداع لتعزيز الطرق

 للعمل   جديدًا  طريقًا  جرب:  البسيط  الروتين  تغيير.  1

 . مشكلة لحل جديدة  طريقة أو

 الصغيرة  حتى  فكرة  أي   تهمل  لا:  الأفكار  تدوين.  2

 .كبير لمشروع  بداية  تصبح فقد

  واستكشاف  الاستماع  القراءة :  المستمر  التعل م.  3

 . العقل تغذي  جديدة مجالات
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 والخطأ  بالتجربة  لنفسك  اسمح:  قيود  بلا  التفكير.  4

 . التجربة من يولد فالإبداع

  لم   فرصًا  لك  ويفتح  متعة  أكثر  حياتك  يجعل  الإبداع

 والقدرة  بالتحكم   شعورًا  ويعطيك  قبل  من  تراها   تكن

 . موقف كل في الابتكار على

 :تذك ر

  جديدة   فكرة  وكل  الإبداع  لتطبيق  فرصة  اليومية  الحياة

 . للأفضل حياتك مسار تغي ر قد بسيطة بدت مهما

 

 :الداخلية القوة

  هي  بل  جسدية  قدرة  أو  عضلات   ليست  الداخلية  القوة

ل  نفسك  في  التحكم  على  القدرة  والمضي  الصعاب  تحم 

 .العقبات كل رغم قدمًا

 : الداخلية قوتك تبني كيف

  وضعفك  قوتك   نقاط  اعرف:  نفسك  على  تعرف.  1

 . تطويرها على واعمَل
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  الخوف  أو  الغضب  تدع  لا:  مشاعرك  في  تحكم.  2

 . قراراتك على يسيطران

  التغلب   على  القدرة  لديك  بأن  ثق:  ذاتك  على  اعتمد.  3

 . التحديات على

 القوة  تصقل  التحديات:  الصعاب  رغم  استمر.  4

 . ثباتاً  أكثر وتجعلها  الداخلية

 قدرة و  تتزعزع  لا  بالنفس  ثقة:تمنحك  الداخلية   القوة

  بالاستقلالية  شعورًاو  صعبة   قرارات  اتخاذ  على

ر  . الآخرين تأثير  من والتحر 

 :تذك ر

  قوة  تضيف  تتجاوزها  عقبة   وكل  تواجهه  تحد    كل

  الذي   الشخص   من  أكثر  وتقربك   داخلك   إلى  جديدة

 . تكونه أن تطمح
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 : الإنجاز مفتاح التركيز

  واهتمامك   طاقتك  كل  توجيه  على  القدرة  هو  التركيز

  عوامل   من   تشويش  أو  تشتت   بدون  واحد   هدف  نحو

 . داخلية أو خارجية

  في بل  توقف بلا   العمل في  يكمن  لا  الإنجاز في  السر

 . المهمة الأمور على وذكاء  بتركيز العمل

 : التركيز تعزيز طرق

  التي  المهام  على  رك ز:  اليومية   أولوياتك  تحديد.  1

 . أثر أكبر  تحقق

 أسهل  الصغيرة  الخطوات:  الكبيرة  المهام  تقسيم.  2

 .الفاعلية  من وتزيد العقل على

  عن  ابتعد:  العميق  للعمل  محددة  أوقات  تخصيص.  3

 . التشتيت ومصادر الهاتف

  تجدد   للاسترخاء  قصيرة  أوقات:  الذهنية  الراحة.  4

 .التركيز على قدرتك  وتزيد طاقتك
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  أهدافك   من  ويقربك  فع الة  خطوة  كل  يجعل  التركيز

 . العشوائي العمل من أكبر بسرعة

 :تذك ر

  جودة   في  بل  الحركة  كثرة  في  ليست  الحقيقية  القوة

 . الصحيح الهدف نحو الطاقة واتجاه التركيز

 

 

 :القلق في التحكم

  أو   مستمرًا   يصبح  عندما  لكن  طبيعي  شعور  القلق 

 . القرارات واتخاذ التركيز التفكير يعرقل مفرطًا

  بوعي   معه  التعامل  بل  تجاهله  يعني  لا  القلق   في  التحكم

 : عملية  وبطرق

 . والجسم العقل لتهدئة  فع الة أداة: العميق التنفس. 1

  بالضبط   يقلقك  ما  اعرف:  القلق  مصادر  تحديد.  2

 . خطوة خطوة بحله وابدأ
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  عن  العبء  يقل ل  أفكارك  تدوين:  اليومية  الكتابة.  3

 . عقلك

  حول   يكون  غالبًا  القلق:  الحاضر  على  التركيز.  4

 .الآن للحظة العودة فتعل م المستقبل

 قرارات  اتخاذ   على   قدرتك  من  يزيد   القلق   في  التحكم 

  ومواجهة   والمثابرة  للعمل  أكبر  طاقة  ويمنحك  صائبة

 . التحديات

 :تذك ر

  العقل  قوة  علامة  هو  فيه  التحكم  لكن  طبيعي  القلق

 . والنفس
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 :نجاح كل أساس الثقة

  راسخ  اعتقاد  هي  بل  لحظيًا  شعورًا  ليست  بالنفس  الثقة

 . أهدافك وتحقيق التحديات  مواجهة على بقدرتك

 بثبات  القرارات   اتخاذ  على  القدرة:تمنحك  الثقة 

 .الفشل  لتجاوز قوةو  الصعاب لمواجهة الشجاعةو

 : بنفسك  ثقتك  تبني كيف

  مع  صادقًا  كن:  وضعفك  قوتك  نقاط  على  تعرف.  1

 . نفسك

  يزيد   صغير  نجاح  كل:  الصغيرة  بالإنجازات  ابدأ.  2

 . بالكفاءة  شعورك من

  ترفع   الإيجابية  الكلمات:بلطف  لنفسك  تحدث.  3

 . الثقة مستوى 

  بما   ليست  قيمتك:  الآخرين  مع  المقارنات  تجاوز.  4

 . أنت عليه  تعمل بما بل الآخرون يمتلكه
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 :تذك ر

  خطوة   لكل  أساسية  أداة  بل  ترفًا  ليست  بالنفس  الثقة

  على   قدرتك  زادت  ثقتك  زادت  كلماف  النجاح  نحو

 .وإصرار بثبات تحد   أي  مواجهة

 :إيجابية بروح  الشدائد مواجهة

  الطريقة   لكن  الصعبة   والمواقف  بالتحديات  مليئة  الحياة

 . الفرق تصنع  الشدائد هذه بها نواجه التي

  إلى  الصعوبات  لتحويل  قوة:تمنحك  الإيجابية  الروح

  طمأنينة و  التجارب  من  التعلم  على  قدرةو  فرص

 . الاستسلام  تمنع داخلية

 : الشدائد مواجهة  عند إيجابية روح لتطوير طرق

 . الشكوى  من  بدلاً  الحلول على رك ز. 1

 .الصعاب تجاوزت وكيف السابقة  إنجازاتك تذكر. 2

 .السلبية   يزرع  من  وأبعد  الداعم  محيطك  على  حافظ.  3

  مهاراتك  لتقوية  كفرصة  التحديات  استخدم.4

 . وصبرك
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 :تذك ر

  روحك   لكن  الأبد  إلى  تدوم  لا   الصعبة  المواقف 

  النجاح   أبواب  لك  وتفتح  دائمًا  معك  ستبقى  الإيجابية

 . الظروف أحلك في حتى

 

 :للنجاح الطريق  التخطيط

  دقيق   تخطيط  نتيجة  يأتي  بل   بالصدفة  يحدث   لا   النجاح

 . ومدروس

 كل  ويجعل  الأولويات  يحدد  الطريق   يوضح  التخطيط

 . وفع الة  محسوبة خطوة

 :الفع ال التخطيط خطوات

  تحقق؟  أن  تريد  ماذا:  بوضوح   الأهداف  تحديد.  1

 ومتى؟ 

 الإنجاز  تجعل:  صغيرة  مهام  إلى  الأهداف  تقسيم.  2

 . الدافعية  من وتزيد ممكنًا
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  الفشل  أو  التأخير  لتجنب:  والموارد  الوقت  تقدير.  3

 . الاستعداد نقص بسبب

  وضمان  المسار  لتصحيح:  بانتظام  التقدم  مراجعة.  4

 . بالخطة الالتزام

  يعني  بل  الكامل  التمسك  rigidity  يعني  لا  التخطيط

  مع  للتكيف  المرونة   مع   طريق  خارطة  وجود

 . الظروف

 :تذك ر

  ومع   اتجاه  بلا  تعمل  نفسك   ستجد  تخطيط  بدون

 . ووضوح  بثقة النجاح من تقربك خطوة كل التخطيط
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 :النتائج على الصبر

  تراكم   نتيجة   هو  بل  فجأة  تحدث  لحظة  ليس  النجاح

 . النتائج على والصبر  الجهود

  فورًا  التقدم  رؤية  عدم  عند  بالإحباط  يشعرون  كثيرون

 . المثابرة عن فيتوقفون فائدة بلا الجهد أن ويظنون

 : يعني النتائج على الصبر

 النتائج  ظهور  عدم  رغم  الجاد  العمل  في  الاستمرار.  1

 . بسرعة

  أحرزته   ما  على  رك ز:  بموضوعية  التقدم  تقييم.  2

 .صغيرًا كان مهما

  تقطعها خطوة كل: الصغيرة بالإنجازات الاحتفال. 3

 . هدفك  من تقربك

  الدافعية  تبقى  حتى :  الكبير  بالهدف   نفسك  تذكير.  4

 . مستمرة
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  وانتظامًا  وجهدًا  زمنًا  يحتاج   الحقيقي  النجاح:تذك ر

  تؤتي  الجهود  هذه  كل  يجعل  الذي   العامل  هو  والصبر

 . النهاية في ثمارها

 : الفوضى مع التعامل

  ستواجه   وغالبًا  ومرتبة  منظمة  دائمًا  ليست  الحياة

  العلاقات  أو  العمل  في  سواء   بالفوضى  مليئة  مواقف

  يمي ز  فع ال  بشكل  الفوضى  مع  التعاملف  الأفكار  أو

 . غيره عن الناجح الشخص

 :الفوضى  مع التعامل خطوات

  قرار   أي   تتخذ  أن  قبل:  العقل  وتهدئة  العميق  التنفس.  1

 . ورك ز اهدأ

  في   شيء  كل  ضع:  الأولوية  حسب  الأمور  تصنيف .  2

 . مؤجلة أو عاجلة مهمة خانة

  خطوات   إلى  الكبيرة  الأمور  قسم:  المهام  تبسيط.  3

 . بسهولة تنفيذها يمكن صغيرة

 . تركيزك يعرقل ما كل  عن ابتعد:  التشتيت إزالة. 4
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  إدارة  بل  الأشياء  ترتيب  فقط  ليس  الفوضى  مع  التعامل

  يمنحك   مما  وفع ال  هادئ   بشكل  أفعالك  وردود  نفسك

 . أهدافك  وتحقيق  صائبة  قرارات   اتخاذ  على  أكبر  قدرة

 

 : المستمر التعلم

  بما   يكتفي  لمن  يأتي  لا  والنجاح  بسرعة  يتغير  العالم

 . فقط اليوم يعرفه

  لتطوير   ووسيلة   متقد مًا  البقاء  مفتاح  هو  المستمر  التعلم

 . أكبر  أهداف  وتحقيق الذات

 :المستمر التعلم طرق

تكون    أبحاث  مقالات  كتب:  اليومية  القراءة.  1 ان 

مواكب  لما يحدث خاصة في عالم الذكاء الاصطناعي 

 . معرفتك يزيد محتوى أي 

  إلى   تحتاج  تتعلمها  مهارة  كل:  العملية  الممارسة.  2

 . لتترسخ  تطبيق
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  استفد  ثمينة  الآخرين   خبرات:  للآخرين  الاستماع.  3

 .منها

 فرصة  تجربة  كل  اعتبر:  الأخطاء  من  التعلم.  4

 . خبرتك  لتوسيع

  بل  المعلومات  اكتساب  مجرد   يعني  لا  المستمر  التعلم

  يوم  كل  ليصبح   بنفسك   وثقتك   مهاراتك   عقلك   تطوير

 . عليه كنت مما أفضل لتصبح فرصة

 

 :الذاتي الشك على التغلب

  لكن   شخص  كل  على  يطرأ  طبيعي  شعور  الذاتي  الشك

  الأهداف  تحقيق  أمام  عائقًا  يصبح  استمر  إذا

  وعيًا   يتطلب  الذاتي  الشك  على  التغلبف  والطموحات

 .مستمرة وممارسة

 :الذاتي الشك  على للتغلب طرق

  من   خوف   هو  هل:  الشك  مصادر  على  التعرف .  1

 واقعية؟  غير توقعات أم بالآخرين مقارنة الفشل
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 كبير   أو  صغير  إنجاز  كل:  السابقة  النجاحات  تذك ر.  2

 . قدراتك  يثبت

  عبارات  استخدم:  النفس  مع  الإيجابي  الحديث.  3

 . الثقة لتعزيز يوميًا تشجيعية

  ناجحة   تجربة  كل:  الصغيرة  بالخطوات  المبادرة.  4

 .الشك وتقل ل بنفسك الثقة تصقل

  الشعور  عدم  يعني   لا  الذاتي   الشك   على  التغلب

  واستخدامه  الشك  رغم  الاستمرار   يعني  بل  بالخوف

 . الذات لتطوير كحافز
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 : الانتكاسات مواجهة

  ولا  النجاح  نحو  رحلة  أي   من  طبيعي  جزء  الانتكاسات

 . الخطوات  تقييم  لإعادة  فرصة  بل  النهائي  الفشل  تعني

 :الانتكاسات مع  التعامل  كيفية

  الاعتراف :  مفرط  لوم  دون  حدث  ما  قبول.  1

 . عليها للتغلب الأولى  الخطوة هو بالانتكاسة

  وما   الانتكاسة؟   إلى  أدى   الذي   ما:  الأسباب  تحليل.  2

 المستفادة؟ الدروس

  تمنحك   انتكاسة  كل:  الأمر  لزم  إذا  الخطة  تعديل.  3

 . المسار لتحسين فرصة

 فرصة  هو   جديد   يوم  كل:  العمل  إلى  فورًا   العودة.  4

 . أخرى  خطوة للتقدم

  على  بقدرتك   بل  الانتكاسات  بعدد  يقُاس   لا   النجاح

 . هدفك نحو بثبات والاستمرار مرة كل بعد  النهوض
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 :الفرق تصنع الاستمرارية

 .مستمرة رحلة بل  لحظة ليس  النجاح

  تصنع   ما  هي  والمثابرة  التعلم  العمل  في  الاستمرارية

  أول  عند  يتوقف  ومن  أهدافه   يحقق  من  بين  الفرق

 . عقبة

 : الاستمرارية مبادئ 

  استمر  الظروف   كانت  مهما :  يومي  بروتين  التزم.  1

 . اليومية  خطواتك في

  الكبير   بالهدف  دائمًا  نفسك  ذك ر:  الذاتي  التحفيز.  2

 . إليه  تسعى الذي 

  تعتبر  صغيرة  خطوة  كل:  الصغير  التقدم  تقدير.  3

 . الاحتفاء  تستحق نجاحًا

  ثابتة  ليست   الحياة:  التغيرات  مع   التكيف .  4

  دون  الطريق  تعديل  على  القدرة  تعني  الاستمرارية

 . الهدف عن التخلي
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 :تذك ر

  إنجازات  إلى  اليومي  الجهد  يحول  ما  هي  الاستمرارية

 . الواقع إلى أقرب المدى  بعيد حلمك  وتجعل  ملموسة

 

 

 :التحديات مواجهة في المرونة

  هي   بل  الظروف  مع  التكيف  مجرد  ليست  المرونة

 عن  التخلي  دون  لمسارك  الذكي  التعديل  على  القدرة

 . أهدافك

 : المرونة أهمية

 والصعوبات  المفاجآت  مواجهة   على  القدرة  تمنحك

 .التركيز فقدان دون

  تغير  عند  أفضل  قرارات  اتخاذ  على  تساعدك

 . الظروف

  غير  العقبات  عن  الناتج  والتوتر  الإحباط  من  تحميك 

 . المتوقعة
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 : المرونة تعزيز طرق

  تقبلها   فتعلم  بالمفاجآت  مليئة   الحياة:  التغيير  قبول.  1

 . التجربة من كجزء

 لتقليل  احتياطية  خططًا  ضع:  البديل  التخطيط.  2

 . المتوقع غير حدوث  عند الخسائر

  تمنحك   صعبة  تجربة  كل :  الأخطاء  من  التعلم.  3

 . المرونة لزيادة دروسًا

  بنفسك  وثقتك   هدوئك  على  حافظ :  النفسي  التوازن.  4

 . الظروف  كانت مهما

 :تذك ر

  سلاسة   أكثر  النجاح  نحو  الطريق  تجعل  المرونة

 . والنمو للتعلم فرصة إلى تحد    كل وتحول
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 :النجاح تدعم  الصحية العلاقات

  يتأثر  بل  داخلية  طاقة  أو  مهارات  مجرد  ليس  النجاح

 . حولك بمن كبير بشكل

 والطاقة  الإلهام  الدعم  تمنحك  الصحية  العلاقات

 .الصعاب  لمواجهة

 : الصحية العلاقات بناء مبادئ 

  أو  تحقير  بدون  وشارك  استمع:  المتبادل  الاحترام.  1

 . جارح انتقاد

  على   يشجعونك  الذين  الأشخاص:  الإيجابي   الدعم.  2

 . حياتك في البقاء يستحقون والتطور  النمو

  سوء   وتقل ل  الثقة  تبني  الشفافية:  والصراحة  الصدق.  3

 . الفهم

 يزرع  من  عن  ابتعد :  السامة  العلاقات  تجنب .  4

 .طموحاتك  من يقل ل أو التشاؤم
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 :تذك ر

  من  حولك  يكون  عندما  وأمتع  أسهل  يصبح  النجاح

  في  مباشر  بشكل  تسهم  الصحية  والعلاقات  يشجعك

 . بنفسك  وثقتك  قوتك  تعزيز
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 : الذكية الأهداف  تحديد

  نحو  الطريق  تجعل  والمحددة  الواضحة  الأهداف

 يصلح   هدف  كل  ليس  لكن  تركيزًا  وأكثر  أسهل  النجاح

 (SMART)  الذكية   الأهداف  معايير   استخدام  فالأفضل

  ومحددًا   واضحًا  هدفك  اجعل(:  Specific)  محدد.  1

 . غامضًا لا

  تستطيع  أن   يجب(:  Measurable) للقياس  قابل.  2

 . والنجاح التقدم قياس

  الهدف   اجعل(:  Achievable)  للتحقيق  قابل.  3

 .ومواردك  قدراتك على بناءً  واقعيًا

  يكون  أن  يجب(:  Relevant)  بالواقع  مرتبط .  4

 . طموحاتك ويخدم لك  بالنسبة مهمًا الهدف

ً   محد د.  5   زمنيًا  إطارًا  ضع(:  Time-bound)  زمنيا

 . الهدف لإنجاز

  يزيد   التخطيط  يسه ل  الطريقة   بهذه  أهدافك  تحديد

 .  التشتت ويقل ل الدافعية
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 :الذاتي التحفيز استراتيجيات

  تدفعك   التي  الداخلية  القوة  هو  الذاتي  التحفيز

  أو   بالإحباط  شعورك  عند  حتى  العمل  في  للاستمرار

 . التعب

 : الذاتي التحفيز لتعزيز طرق

  الأكبر   بالهدف  دائمًا  نفسك  ذكر:  البداية  سبب  تذك ر.  1

 . لتحقيقه تسعى الذي 

  صغير  نجاح  كل:  الصغيرة  بالإنجازات  الاحتفال.  2

 . والدافعية الطاقة يزيد

  ملصقات   قوائم  استخدم:  وكتابية  بصرية  محفزات.  3

 . يوميًا تلهمك مقولات أو

  أسبوعية   تحديات  لنفسك  ضع:  الصغيرة  التحديات.  4

 .الإنجاز روح لتحفيز

  أشخاص  عن  ابحث:  بالإيجابية   نفسك  إحاطة.  5

 . التشاؤم يزرع  من عن وابتعد ملهمين
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 :تذك ر

  أسهل  النجاح  نحو  خطوة  كل  يجعل  الذاتي  التحفيز

  فعلية   عمل  قوة  إلى  الإنجاز  في  الرغبة  ويحول

 . ومستدامة 
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 : الضغوط مع التعامل

  الطريقة   لكن  اليومية  الحياة  من  طبيعي  جزء   الضغوط

 . فشلك  أو  نجاحك تحدد معها بها تتعامل التي

 : الضغوط مع للتعامل فع الة استراتيجيات

  يساعد  التوتر  تقليل:  والاسترخاء  العميق   التنفس.  1

 .الواضح التفكير على

  الإحساس   يقل ل  منظم  جدول:  والمهام  الوقت  تنظيم.  2

 . بالفوضى

  هو  ما  واترك  يهم،  ما  على  رك ز:  الأولويات  تحديد.  3

 . ثانوي 

غ:  البدني  والنشاط  الرياضة  ممارسة.  4   الطاقة  يفر 

 . التركيز ويزيد السلبية

  مع  التحديات  مشاركة:  الحاجة  عند  الدعم  طلب.  5

 . النفسي العبء تخفف  موثوقين أشخاص
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 :تذك ر

  بهدوء   إدارتها  على  القدرة  لكن   تختفي  لا  الضغوط

 .النجاح  من ويقربك طاقتك  على   يحافظ  ما  هي   وذكاء
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 : بثقة القرارات اتخاذ

  فالخوف  للنجاح  أساسية   مهارة   هو  بثقة  القرارات   اتخاذ

 .التقدم يعرقل التردد أو  الخطأ من

 : بثقة  قراراتك تتخذ كيف

  أن  قبل  بالحقائق   ملمًا  كن:  اللازمة  المعلومات  جمع.  1

 . تختار

  وفوائده  خيار  كل  قيم:  بعقلانية   الخيارات  تحليل.  2

 .ومخاطره

  يعكس   غالبًا  الحدس:  أحيانًا   للحدس  الاستماع.  3

 . السابقة وتجاربك   خبرتك

  على   القدرة  من  أيضًا  تأتي  الثقة:  القرار  نتائج  قبول.  4

 .كانت  مهما النتائج مع التعامل

  درسًا   يعطي  خاطئ  قرار  كل:  الأخطاء  من  التعلم.  5

 . المستقبل في يقويك

  تعني   بل  الكمال  تعني  لا  القرار  اتخاذ  في  الثقة:تذك ر

 .تردد بدون قدمًا والمضي   للمسؤولية الاستعداد
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 : والحياة العمل بين التوازن

 على   القدرة  بل  توقف  بلا  العمل  يعني  لا  النجاح

  والحياة  والراحة  الشخصي  الإنجاز  بين  الموازنة

 . الاجتماعية

 :التوازن أهمية

  الإنتاجية  من   يزيدو  والنفسية  الجسدية  صحتك  يحمي

  ويمنع   علاقاتك   على  يحافظ و   الطويل  المدى  على

 . النفسي الاحتراق

 : التوازن لتحقيق طرق

  تخلط   لا:  والراحة  للعمل  محددة  أوقات  تحديد.  1

 . بينهما

  حساب  على  الطلبات  كل  تقبل  لا":  لا"  قول  تعلم.  2

 . الخاص وقتك

:  الشخصية  والنشاطات  الهوايات  في  الاستثمار.  3

 . والسعادة بالإنجاز شعورًا تمنحك 
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  قوية  روابط:  والأصدقاء  للعائلة  وقت  تخصيص.  4

 . إيجابية طاقة تمنحك 

 :تذك ر

 شرط  بل  رفاهية  ليس  والحياة  العمل  بين  التوازن

 . الشخصي والرضا النجاح لاستدامة أساسي
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 :الإيجابية العادات قوة

  فهي  مستدام  نجاح  أي   أساس   هي  الإيجابية  العادات

 .الإنجاز نحو طاقتك  وتوجه اليومي  سلوكك تشك ل

 : الإيجابية العادات أهمية

  بالنفس  الثقة   تعززو  والكفاءة  الإنتاجية  تزيد

  بسهولة   التحديات  مواجهة  على  تساعدكو  والانضباط

 . أكبر

 : الإيجابية العادات بناء طرق

  تصبح  يوميًا  بسيطة  عادة:  صغيرة  بخطوات  ابدأ.  1

 . روتينك من جزءًا

 عادة   إلى   السلوك  يحول  التكرار :  باستمرار  كررها.  2

 . تلقائية

  عادة  بعد جديدة عادة ضع:  الجيدة بالعادات ارتبط. 3

 .بالفعل موجودة

 لتعزيز  الصغيرة  بالنجاحات  احتفل:  نفسك  مكافأة.  4

 . الدافعية
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 :تذك ر

  الذي   الشخص  بين  الفرق  تصنع  الإيجابية  العادات

  تتبنى   يوم  وكل  أحلام  مجرد  يبقى  ومن  أهدافه  يحقق

 . المستدام نجاحك نحو خطوة هو جديدة عادة فيه
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 :الشخصية الطاقة  إدارة

  طاقتك  إدارة  على  بل  الوقت  على  فقط   يعتمد  لا   النجاح

 . فع ال بشكل  الشخصية

 .الإنتاجية  ويقلل    والعقل  الجسد  يرهق  طاقة  بلا  العمل

 : الشخصية الطاقة إدارة طرق

  المهام   على  رك ز:  الذروة  نشاطك  أوقات  معرفة.  1

 .عالية  طاقتك تكون عندما الصعبة

  تجدد  للاسترخاء  قصيرة فترات: المتقطعة الراحة . 2

 . التركيز  وتزيد طاقتك

 طاقة  يعطي   السليم  الجسد:  الجيد  والنوم  التغذية .  3

 .والعمل للإبداع للعقل

  تستهلك   التي  الأمور  عن  ابتعد:  التشتت   من  الحد.  4

 . فائدة بلا طاقتك

  القدرة  يزيد:  البدني  والنشاط  الرياضة  ممارسة.  5

 . والجسدي  الذهني التحمل على
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 :تذك ر

  فالطاقة  وحده  الوقت  إدارة  من   أفضل  الطاقة  إدارة

  وتحقيق  بكفاءة  العمل  على  القدرة  تمنحك  المتجددة

 . أفضل نتائج
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 :التغيير من الخوف مواجهة

  يمنع   منه  الخوف  لكن  الحياة  من  طبيعي  جزء  التغيير

 . أهدافهم  وتحقيق التطور  من الكثيرين

 : التغيير من الخوف  مواجهة طرق

 . تهديدًا لا للنمو فرصة اعتبره: التغيير فكرة تقب ل. 1

  قبل   بسيطة  بتغييرات  ابدأ :  الصغيرة  الخطوات.  2

 . الكبيرة للتغييرات الانتقال

  بدل  تكسبه   أن  يمكن  ما  على  رك ز:  الفوائد  تقييم.  3

 .تخسره قد مما الخوف 

  القلق  يقل ل  الجيد  التحضير:  والتخطيط  الاستعداد.  4

 . التكيف ويسه ل

  يمنحك   بهم   تثق   من  استشارة:  الآخرين  من   الدعم.  5

 . أكبر شجاعة
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 :تذك ر

  في  تكمن  الشجاعة  لكن  طبيعي  التغيير  من  الخوف 

 . لصالحك  التغيير  واستغلال  الخوف   رغم  قدمًا  المضي
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 :التواصل مهارات تطوير

  في  سواء   النجاح  مفاتيح  أهم   أحد   هو   الفع ال  التواصل

 . اليومية الحياة  أو  الشخصية العلاقات العمل

 :التواصل مهارات تطوير طرق

  لتفهم   الرد  قبل  بعناية  استمع :  الجيد  الاستماع.  1

 . بعمق الآخرين

 ومباشرة  واضحة  كلمات  استخدم:  بوضوح  التعبير.  2

 . فكرتك  لتوصيل

  الابتسامة   بثقة  الوقوف:  الإيجابية  الجسد  لغة.  3

 .الرسالة يعزز البصري  والتواصل

  هدوئك   على  حافظ:  الحوار  أثناء   المشاعر  إدارة.  4

 . الانفعال  وتجنب

  في  تتردد  لا:  الحاجة  عند   والتوضيح  التكرار.  5

 . الفهم لضمان  مرة من أكثر فكرتك  توضيح
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 :تذك ر

  على   قدرة  بل  تقُال  كلمات  فقط  ليست  التواصل  مهارات

  إيجابية علاقات  وبناء نفسك  عن التعبير  الآخرين فهم

 . نجاحك تدعم
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 :الخاتمة

 

  بالنفس  الإيمان   النجاح   عبر  الكتاب   هذا   رحلة   كانت   لقد

 إدارة  العادات  تطوير  على   التركيز  مع   والمثابرة

 .المستمر والتعلم التحديات مواجهة والطاقة الوقت

 والقدرة   مستمرة  رحلة  بل  وجهة  ليس  النجاح  أن  تذك ر

  هي بالإيجابية  والتحلي  الصبر   الصعاب  مواجهة   على

 . الحقيقي الفرق تصنع ما

  يمكنك   عملية  أدوات  يحمل  الكتاب  هذا  في  فصل  كل

  إلى  والخطط  أفعال  إلى  الأفكار   لتحويل  يوميًا  تطبيقها

 . ملموسة نتائج

 التعلم  على  والقدرة  الاستمرارية  الثقة  بنفسك  الإيمان

  تكون   أن  يضمن  الذي  الأساس  هي  تجربة  كل  من

  يمكنك  واقعًا  بل  حلم  مجرد  ليست  النجاح  نحو  رحلتك

 . وتحقيقه  فيه العيش
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 خطوة  فكل   المثالية  اللحظة  تنتظر  ولا   اليوم   ابدأ

  حياة  ومن  نفسك  من  أفضل  نسخة  من  تقربك  صغيرة

 . العميقة والمعاني بالإنجازات مليئة

  تواجهه   تحد    وأي   نجاحك  قصة  مؤلف  أنت  :دائمًا  تذك ر

 . الحقيقية قوتك واكتشاف إرادتك  لتقوية فرصة هو


