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مـن الـقيود إلى النمو:

دلـيلك للتجاوز الـواعي
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كل قيد نحمله بصمت،

يسرق منّا خفة الحياة ووضوح الطريق.

ا حقيقية هـذا الـدلـيـل يـعـكس أصواتً

شـاركت فـي الـتصـويـت، يـمـثـل مرآة

جماعية لما نحتاج تجاوزه من الداخل.

أنت هنا لأنك مستعد أن تختار التقدم،

لا الكمال.

اخــتــر أول قــيــد.. وابــدأ.
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السعي للمثالية )%41( 

لماذا يحدث؟

ا ما ارتبط بالكمال. لأن القبول غالبً

لأننا نخاف من أن يُرى النقص.

أثره علينا:

يؤخر قراراتنا.

يجعلنا ننتظر الظروف المثالية.

كيف يمكن تجاوزه؟

  ✔ تقبّل الإنجاز غير الكامل كخطوة

ناجحة.

ر نفسك أن الإنسان الحقيقي، لا  ✔ ذكّ

المثالي، هو من يُلهم.



0560614252 asmabdulaziiz info@asmabdulaziz.com asmabdulaziz.com

العلاقات المستنزفة )%31(

لماذا نُبقيها؟

لأننا نخشى الوحدة.

لأن الشعور بالذنب يمنعنا من الانفصال.

أثرها علينا:

تستنزف طاقتنا النفسية.

تُعطل وضوحنا وقراراتنا.

كيف يمكن تجاوزه؟

ا واضحة تحمي طاقتك.   ✔ ضع حدودً

 ✔ اختر السلام الداخلي على البقاء في

علاقات تُضعفك.
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الخوف من الفشل )%24(

ما أسبابه؟

لأننا تعلمنا أن الخطأ نقص.

لأن التجارب الأولى ربطت بين الفشل

والإحباط.

أثره علينا:

يمنعنا من المحاولة.

يجعلنا نعيش في دوائر الأمان الزائف.

كيف يمكن تجاوزه؟

 ✔ أعد تعريف الفشل كفرصة للتعلّم لا

للحكم.

 ✔ جرّب بخطوات صغيرة.. لتتسع المساحة

ا. تدريجيً
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 المقارنة المستمرة )%3(

لماذا نقارن؟

ا. لأننا نبحث عن قيمة أنفسنا خارجيً

ا. ا سائدً  لأن ثقافة المقارنة أصبحت نمطً

أثرها علينا:

تضعف الثقة بالنفس.

. تسرق الامتنان لما نملكه فعلًا

كيف يمكن تجاوزها؟

 ✔ قارن نفسك بنفسك فقط.

ا.. فلكل مك مهما كان بسيطً  ✔ احتفل بتقدّ

شخص توقيته الخاص.
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تمارين تطبيقية

ا: لكل قيد تمرين يساعدك على تجاوزه عمليً

لو توقفت عن السعي للكمال، ما أول

خطوة سأقوم بها اليوم؟

لو اخترت إنهاء علاقة ترهقني، كيف سأعبّر

عنها بود ووضوح؟

ما التجربة التي سأعيد النظر فيها إن رأيت

الفشل بطريقة جديدة؟

كيف سأقيس تقدمي هذا الشهر دون

مقارنات خارجية؟
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 اقتباسات واقعية

لا بـــأس أن تـــتـــبــاطــأ..

الأهم ألا تتنازل عن نفسك.

كـل مـرة تـخـتـار فـيها وعـيك،
ا كان يعطلك. فأنت تتجاوز قيدً
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تجاوز القيود لا يعني أن تُنكرها،

بل أن تفهمها وتختار ألا تبقى فيها.

امنح نفسك الوقت، الرحلة طويلة

لكنها تستحق.

ا كل خطوة بوعي.. تفتح لك طريقً

أقرب لنسختك الأفضل.
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شكرا لوقتك
لا تنسى مشاركة المنشور

لتعم الفائدة


