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مـــن أيــــن
تبدأ لـتحسين
جودة حياتك؟
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فـي بــدايـة كــل تــطــويــر، هـنـاك قــرار..

، بداية جديدة لحياة أفضل.. وفي كل قرار واعٍ

طـرحـنـا سـؤالاً في سلسلة

#سؤال_واعي:

“إذا رغـبـت بــتــحــســيــن جـــودة حـيـاتـك

هــذا الــشــهــر، مـــن أيـــن ســـتـــبـــدأ؟”

ت الـمـشـاركـون عـلـى أربـعـة خيارات وصـوّ

تـعـكس أبـرز مـجـالات الـتحـسـيـن الـذاتـي.

فـيـمـا يـلي تحليل النتائج مع خطوات عملية

لكل اتجاه:
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ا من الأفراد أعـلـى نـسـبـة تـصـويـت تؤكد أن كثيرً

يدركون أن الوقت هو رأس مالهم الحقيقي.

التنظيم الواعي للوقت ليس مجرد جدول، بل هو

ترجمة لأهدافك وقيمك وأولوياتك اليومية.

خـطـوتـك الـعـمـلـيـة:

د أهم 3 أولويات لهذا الأسبوع.. حدّ

ز على المهام التي استخدم قاعدة 80/20: ركّ

تُحدث الأثر الأكبر..

ـا للـراحـة دون شـعـور بـالـذنب، ـص وقـتً خـصّ

فالاستدامة تبدأ من التوازن..

تنظيم وقتي بوعي )%59(
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عيقني )%18( ص من عادة تُ التخلّ

ـبعدك عـادة واحـدة قـد تـسـتـهـلـك طـاقـتـك وتُ

عن مسارك. التغيير لا يبدأ بإضافة الجديد فقط، بل

د يخدمك. أحيانًا يبدأ بالحذف الذكي لما لم يعُ

خـطـوتـك الـعـمـلـيـة:

عـرّف الـعـادة الـتـي تـعـيـقـك.. متى تتكرر؟

ما شعورك بعدها؟..

اسـتبدلها بـسلوك بـديـل يـشـبع نفس الحاجة

بطريقة أفضل..

م بـسـيـط، كـافـئ نـفـسـك عـنـد كــل تـقـدّ

فالتحرّر رحلة تراكمية..
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ـبـعـد الناس، بل تُقربهم بشكل أفضل.. الحـدود لا تُ

حين يعرف كلٌ منا أين يبدأ وينتهي. الحدود

ا. الصحية تعني احترام الذات والآخرين معً

خـطـوتـك الـعـمـلـيـة:

ـا تـكرر فيه شعورك بالاستنزاف حـدد مـوقـفً

أو الضغط..

ـغ جـمـلـة واضـحـة ومـهـذبـة تـعـبّـر بـهـا صِ

عن حدودك..

ر أن الـرفـض الـمهني لا يـعـني القسوة، تـذكّ

بل هو احترام متبادل..

بـناء حـدود صـحية )%15(
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تهذيب حواري الداخلي )%8(

أضعف نسبة.. لكنها من أقوى المفاتيح! كيف

تُخاطب نفسك؟ وما اللغة التي تستخدمها حين

تُخطئ أو تُحاول؟..

خـطـوتـك الـعـمـلـيـة:

راقـب حـوارك الـداخـلـي لـيـوم كـامـل دون

تعديل..

اكـتـب الـجـمـل الـسـلـبـيـة واسـتبدلها بجمل

واقعية مشجعة..

درّب نفسك على “الحديث الرحيم”.. لأنه بداية

السكينة والنجاح..
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شكرا لوقتك
لا تنسى مشاركة المنشور

لتعم الفائدة


