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لــسـت كــمــا كــنــت
ـرنا اللـحـظات كـيـف تـغـيّ
وتعيد تشكيل رؤيتنا لأنفسنا



0560614252 asmabdulaziiz info@asmabdulaziz.com asmabdulaziz.com

نــتــائــج الــتــصــويـــت:

 • مرّت بي لحظة أيقظتني: ٪38

 • نجحت.. ورأيت إمكانياتي: ٪31

 • فشلت.. فاكتشفت قوتي: ٪19

 • سمعت كلمة غيّرتني: ٪13

ر ما هو الموقف الذي غيّ
طريقتك فـي رؤية نفسك؟
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الـتـحـلـيـل الـعـام:

ا في لحظات نحن لا نكتشف أنفسنا دائمً

الإنجاز.. أحيانًا يوقظنا الألم، وأحيانًا

يوقظنا الحب، وأحيانًا تأتي الصحوة من

كلمة بسيطة أو موقف عابر.

لكن القاسم المشترك: أن كل لحظة

صادقة تفتح في وعينا نافذة جديدة،

تجعلنا نرى أنفسنا بصورة لم ننتبه لها من

قبل.
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لــمــاذا؟

ا لا يُولد في الخطب الطويلة، بل في لأن الوعي غالبً

لحظة خاطفة.. تتوقف فيها الحياة لتقول لك: “انتبه”.

عــلامــات هــذه اللــحــظــة:

 • شعور مفاجئ بعدم الرضا عن الذات.

 • وعي متأخر بعادة مؤذية.

.  • إدراك لاحتياج داخلي تم إهماله طويلًا

نــصــائــح عــمــلــيــة:

 • دون هذه اللحظة.. ما الذي أيقظك فيها؟

 • اسأل نفسك: ما السلوك الذي تغير بعدها؟

ا. ل الداخلي، ولو بدا صغيرً  • لا تقلل من شأن التحوّ

ت بي لحظة أيقظتني )٪38( مرّ 1
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لــمــاذا؟

لأن بعض النجاحات لا تكشف لنا فقط أننا قادرون، بل

تُعرّفنا على ذوات لم نكن نثق بها من قبل.

مــتــى يــحــدث هــذا؟

 • عند اجتياز تجربة صعبة بنجاح.

 • عند تلقي إشادة لم نتوقعها.

 • عند اكتشاف مهارة جديدة لدينا.

نــصــائــح عــمــلــيــة:

 • احتفل بإنجازاتك مهما بدت بسيطة.

 • تعلّم أن توثّق نجاحاتك لتعزز ثقتك بنفسك.

ا بأن المحاولة بحد ذاتها إنجاز. ر نفسك دائمً  • ذكّ

نجحت.. ورأيت إمكانياتي )٪31( 2
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لــمــاذا؟

لأن الفشل يكشف ما لا تكشفه النجاحات.. يعرّينا من

أوهامنا، ويُظهر معدننا الحقيقي.

كــيــف يــظــهــر ذلــك؟

• عندما ننهض بعد ألم، ونواصل.

• عندما نُخذل ممن وثقنا بهم، ولا نفقد الإيمان بالحياة.

• عندما نخسر فرصة، ونكتشف فرصة أعمق في داخلنا.

نــصــائــح عــمــلــيــة:

• أعد تعريفك للفشل: هل هو نهاية أم بداية جديدة؟

• اسأل نفسك: ما القوة التي خرجت بها بعد تلك التجربة؟

• تعلّم من فشلك، ولا تُعرّف به نفسك.

فـشلت.. فـاكتشفت قوتي )٪19( 3
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لــمــاذا؟

ا، أو ا لاذعً ا لا يُمحى.. قد تكون نقدً لأن الكلمة تملك وقعً

ا للرؤية. ا، أو إشادة فتحت بابًا جديدً ا صادقً دعمً

أمــثــلــة مــن الــحــيــاة:

• كلمة من والد/ة، معلّم، أو صديق في لحظة ضعف.

• مديح لموهبة لم نكن نراها.

• نقد أيقظ وعينا بما نحتاج تطويره.

نــصــائــح عــمــلــيــة:

• راقب الأثر الذي تتركه كلماتك في الآخرين.

ر الكلمة التي غيّرتك.. وكن مثلها في حياة غيرك. • تذكّ

• لا تبنِ صورتك الذاتية بالكامل على رأي شخص واحد.

رتني )٪13( سـمـعت كـلمة غـيّ 4



0560614252 asmabdulaziiz info@asmabdulaziz.com asmabdulaziz.com

خــاتــمــة الــدلــيــل:

أحيانًا، لا نحتاج إلى خطة مفصلة لتطوير الذات..

بل نحتاج إلى لحظة وعي حقيقية، نُصغي فيها

لداخلنا ونسأل:

من أنا الآن؟ ومن أريد أن أكون؟

اختر أن تكون تلك اللحظة اليوم.

ا كيف رأيت نفسك في الماضي، بل ليس مهمً

كيف سترى نفسك بعد هذه المشاركة.
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شكرا لوقتك
لا تنسى مشاركة المنشور

لتعم الفائدة


