
تغريد السباعي





يجب ان نعرف ما هي المشكله ؟ اولا 

من انت ؟ 

ماذا تريد ؟

بالداخل ؟هو الشخص من 

يمضون حياتهم دون اكتشاف انفسهم الكثيرين 
الحقيقه 





فهم 
الذات

تقدير 
الذات

الثقه 
بالنفس



ان تفهم نفسك اولا لتعرف ما تريد ولماذا تريدة يجب 
ماالذي يسعدك او يحزنك لماذا تاتيك مشاعر محددة 
لموقف او شخص ما الذي يشكل افكارك و معتقداتك 

.وعاداتك تلك خطوتك الاولي في حب الذات





. الداخلىلطفلك التانيب عن توقف 

مثل ظهورك فى توقف التقليل من نفسك او رغبتك 
. ذاكهذا او 

.منافسه وهميهعن المقارنات لانها توقف 

.توقف عن العيش بدور الضحيه

.توقف عن توقف عن القاء اللوم علي الاخرين 



المتسلط

الضحية

المثالي

الناقد

المدمر



الجسدي

النفسي

الروحي



جسدي عقلي قلبي
رياضه
تنفس

اكل صحي
ماء

-الاتصال بالله 
صيام عن الكلام او 

–السوشال ميديا 

-الكتابه-تاملات
-القراءه-التعلم

تحمل -البحث
-مسئولية حياتك

مشاعر اهتمام 
-ولحظات حب

-الخروج للطبيعة
الجلوس مع 

الترفيه -الاطفال
-للنفس

–النظرللجمال 

–النفس تشجيع

-الامتنان
-الموسيقي

عيش   اللحظة

ما الذي علي 
ان اقدمة

لتوازن اكبر 
فى ؟

الدهون واكل اكل
الكربوهيدرات

المعيقة معتقداتك
وافكارك الغير 

البحث –مساعدة 

عن قيمتك من 
خلال راي وتقدير 

التركيز -الاخرين

من التخلص
مشاعر الماضي 

وم وتانيب  ول
الضغوطاتا النفس

التقليل من 
النفس   

ما الذي على 
ان اتوقف عنة 

اكبر لتوازن
فى؟



بالتغيرات في حياتك وكافيء نفسك اسمح بالشعور 
عليها امنح جسمك الحب وثق ان الحياه تمنحك 
ماتريد الحب والسعاده والنجاح والوفره والجمال 

والسلام 



حب 
الذات

المجتمع

القيم

الاهدافالمعتقدات

الافعال



الوعي
بالذات

اكتشاف 
الذات

مسامحة
الذات

حب 
الذات

تقدير 
الذات



الصورة التي تريد 
الاخرين ان يرونك 

يهاف

الصورة التي تظن 
الاخرين يرونك فيها

الصورة التي تظنها 
عن نفسك



اكتب نقاط القوة بشخصيتك

 اكتب مايراه بك الاخرون او يوصفونك به

اكتب نقاط الضعف او جوانب التحسين

ماهي الاعمال التي تبدء بها لتطوير شخصيتك



Peat

ممارسه القبول

تقنية الغفران

التوكيدات حسب نمط الشخصية

الاتصال بالداخل والاستماع للجسد

المرايا

تحرير المشاعر السماح



SUNDAY MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY

1 2 3 4 5 6

ك  دي ق ل ائ برع و اك اه م

؟ ك س ف ب ن ى ح ف

ك  دات ق عت خرج م ست ا

ك  س ف ن ن ه ع ق عي م ال

؟ ك درات وق

ه  م دي ادة ق دل ع ستب ا

دك  ساع دة ت دي ري ج اخ ب

؟ ك س ف ب ن ى ح ل ع

لات  جام م ا نوع ال م

ن  قبلها م ي لا ت ت ال

؟ ن ري الاخ

قول  دء ب ستب ذي  ا ال م

؟ يوم ه ال م ل ع ن

ب ان  ج ذي ي ا ال م

يوم  ك ال س ف ح ن سام ت

؟ ة  لي ع

7 8 9 10 11 12 13

ى  حبها ف يزة ت ر م اذك

ي  ري ف ك واخ خصيت ش

؟ ك م س ج

د  ري ذي ت ئ  ال ش ا ال م

؟ ة  ي ك ف ت ذ وق اخ ان ت

د  ري ذي ت ئ ال ش و ال ا ه م

ى  ه ف ن ص م خل ان تت

؟ ك يات ح

ذي  ئ ال ش و ال ا ه م

م  قي ك ان ت كن م ي

ى  دة ف ي ات ج لاق ع

؟ ك يات ح

ب  ح ك ب س ف ف ن ص ف ت ي ك

؟ ن ري لاخ ل

ذي  ئ ال ش و ال ا ه م

ى  عادة ف س ال عرك ب ش ي

؟ حياه ال

ك  س ف ن ذ صورة ل خ

ت  ما ان ر وك لات دون ف ب

ى  ك ف جب ئ اع ش د  واج

؟ ك س ف ن

14 15 16 17 18 19 20

ذي  ئ اال ش و ال ا ه م

ى الان و  لي ت ع ان

ك  س ف ام ن ه ام خر ب فت ت

؟ ه  م دي ق ال

ذي لا  ئ ال ش و ال ا ه م

ه او  ول ع ق طي ست ت

؟ ه لب ك ط ق قل ي

ب  عور ح ش ثر  و اك ا ه م

ل  م ع ه ب ن ورائ ت م م ق

؟ ك س ف ن ل

ت بها  م ره ق ر م ي اخ ت م

ك ان  س ف ع ن جي ش بت

؟ ف ي ك

د  ي وح ئ ال ش ة ال ا ه م

ه  عل ع ف طي ست ذي ت ال

؟ ك عادت س تزداد  ل

ى  م ف ساه ست ف  ي ك

ه  عل ج م وت عال ن ال سي ح ت

؟ ل  ض كان اف م

يوم  ك ل س ف ح ن من ف ت ي ك

ستوي  ى م ل ه ع راح

ل  ق ع ب وال قل ال

؟ د س ج وال

21 22 23 24 25 26 27

ذي  ئ ال ش و ال ا ه م

؟ ه  ق ح ست ك ت عر ان ش ت

ذي لا  ئ ال ش و ال ا ه م

ت  ن ه وان ك عل د ف ري ت

؟ طرا ض م

ذي  م ال دع و ال ا ه م

غير  ن ال دة  م ري ت

؟ ه قوي ف ت ي ك وك س ف ن ل

ي  ت مات ال كل ي ال ا ه م

ت  ماعها ن س ب  ح ت

؟ ن ري الاخ

ذي  ئ ال ش و ال ا ه م

ميز  ا وي مام دة ت جي ت

؟ ك خصيت ش

ذي  ئ ال ش و ال ا ه م

ه الان  مل ك ع كن م ي

ك  خت س ة ت لي كرك ع ش وت

؟ ة قبلي ست م ال

ا  ك وم دوت م ق ن ه م

شترك  ي ت ت فات ال ص ال

؟ م بها عه م

28 29 30 31

د او  ق عت م و ال ا ه م

د  ري ي ت ت ه ال قول م ال

؟ ك بها يات ش ح عي

عنوان او  و ال ا ه م

د ان  ري ذي ت ب ال ق ل ال

ك او  س ف ى ن ل ه ع ق طل ت

؟ ك يات ح

ذي  تزام ال ا الال م

ه  حب م ه ل م دي ق ت د ل ع ست ت

؟ ل يوم ك ك س ف ن

NOTES:


