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حاول تحديد أولوياتك والتركيز عل الأمور الأساسية الت تحتاج إل اهتمامك يمن أن تون الخطوات الصغيرة نحو التغيير
فعالة. قم بتفحص نمط حياتك وتأكد من أنك تعط نفسك وقتًا للراحة والاسترخاء. التحديات 3. **عجز عن التصحيح:** شعور

الحلول 1. **انتقاد متزايد:** قم بتطوير وع .الأداء اليوم بالعجز أو العجز عن تصحيح الأخطاء، مما يزيد من الضغط عل
إيجاب حول نفسك، ابحث عن دعم من الأصدقاء أو العائلة لتعزيز الثقة بنفسك. 2. **تركيز دقيق عل الأخطاء:** حاول التوازن

بين التفير ف الأخطاء والتركيز عل الإنجازات. قدم لنفسك التقدير عند تحقيق أهداف صغيرة. ابحث عن مساعدة إذا كانت
المهام كبيرة، ولا تتردد ف طلب المساعدة. حدد الأولويات وجدول زمن واقع. توكيدات ** 2. **أستحق الحب والتقدير من

نفس ومن الآخرين. ** 3. **أفهم أن الأخطاء ه فرص للتعلم وليست نقاط ضعف. 5. **أستحق الراحة والاستمتاع بوقت دون
الشعور بالذنب. ** 7. **أنا قادر عل طلب المساعدة عند الحاجة والعمل بشل تعاون مع الآخرين. ** ولدي دور للعب ف هذه

الحياة. ف مواجهة هذه المشاعر السلبية، 1. **تحديد الأفار السلبية:** اكتب أو اعترف بالأفار السلبية الت تخطر ف ذهنك.
.ير إيجابار السلبية بتفحاول استبدال الأف **:ير السلبل أفضل. 3. **تغيير التففهمها بش ن أن يساعد فتوثيقها يم

وتحدث عن مشاعرك بدلا من الشوى. 5. **العمل عل تقبل الذات:** قدم لنفسك الرعاية والتقدير. 6. **تحديد الأهداف والتركيز
عليها:** حدد أهدافًا صغيرة وواقعية وعمل عل تحقيقها بدلا من الانتظار للإنقاذ. تذكر أن تغيير هذه الأنماط يحتاج إل وقت
وتفانٍ، وقد تون المساعدة المهنية ذات أهمية كبيرة ف هذا السياق. ‐ تحديد الأحداث الت تسببت ف هذا الشعور وتحليلها

بشل واقع. ‐ تحويل الشوى إل تعبير عن المشاعر بشل فعال. ‐ تعزيز الوع بقوتك الداخلية. ‐ تحديد الخطوات العملية
لتحقيق التحسين الشخص. ‐ الاعتماد عل نفسك لتحديد مصيرك الخاص. ‐ فهم أن التقدير الذات أهم من ارضاء الآخرين. ‐

العمل عل تحقيق الأهداف الشخصية دون التأثير الزائد من توقعات الآخرين. ‐ تحديد مسؤوليات الآخرين وتحمل المسؤولية
الشخصية. ‐ التفير ف كيفية التعامل بشل بنّاء مع التحديات. ‐ تحويل الانتباه إل الجوانب الإيجابية ف الحياة. ‐ استخدام
العقلانية لتحليل الأفعال والأحداث بشل أكثر وضوحا. ‐ التركيز عل النقاط القوية الحقيقية دون الحاجة للتضخيم. ‐ تقدير

الجوانب الفريدة بطريقة تشجع عل النمو الشخص. 1. **تطوير الوع الذات:** ‐ قم بمراجعة أفارك ومشاعرك بشل دوري
لتحديد أصل الشعور بالضحية، 2. **التحول من الشوى إل العمل:** 3. **تعزيز الثقة الذاتية:** ‐ قم بتحديد وتحقيق أهداف

صغيرة لبناء الثقة بالنفس. 4. **تحديد الأهداف والعمل عليها:** ‐ قم بوضع أهداف واقعية وتطوير خطة لتحقيقها. 5. **بناء
علاقات صحية:** ‐ تطوير علاقات قوية ومحبة مع الأشخاص المهمين ف حياتك. 6. **تحول من الضحية إل المسؤولية:** 7.

وأعمل عل الاستفادة من المساعدة الاحترافية:** توكيدات 1. **أنا أكثر من الشعور بالضحية:** ‐ "أنا مسؤول عن حيات**
تحقيق التغيير الإيجاب. 2. **أستخدام الشوى كوسيلة للتعبير:** ‐ "أبحث عن حلول عملية بدلا من البقاء ف دائرة الشوى. 3.

**تعزيز الثقة بالنفس:** ‐ "كل يوم أتطور وأبن تجارب لتعزيز ثقت بنفس. 4. **تحديد الأهداف والتحقيق:** ‐ "أفتخر
بنجاحات الصغيرة وأستمر ف التقدم نحو أحلام. 5. **بناء علاقات صحية:** ‐ "أبحث عن الطاقة الإيجابية ف علاقات وأضف

قيمة. 6. **تحول من الضحية إل المسؤولية:** ‐ "أتخذ قرارات بحمة وأتحمل مسؤوليت عن حيات. 7. **الاستفادة من
المساعدة الاحترافية:** 1. **شعور العجز والخوف من العار:** وليس عيبا. ‐ "أدرك أن ليس لدي أن أكون مثالية ف كل شء،
‐ "أدرك أن التعبير عن مشاعري يساعد ف التغلب عليها، وأجد وسائل آمنة للتعبير عنها. ‐ "أتعلم كيف أتعامل بشل صحيح مع
نقد الآخرين وأحدث تواصً إيجابيا. 5. **عدم التعاطف مع الذات:** 6. **التسويف والاسراف للرغبة ف الإنجاز الزائف:** 7.
وأشجع عل ذب:** 10. ‐ "أقبل حقيقت8. **التاثر بسرعة والوساوس:** 9. **الخوف من الحسد وال **:عدم معرفة قيمت**

التحدث بصراحة دون خوف. **الذب وظهور النعم:** 12. **الهروب من الذات والواقع:** 13. ‐ "أخطط بشل منظم
واستفيد من وقت بفعالية. **الخوف من الرفض وتفضيل الآخرين:** وأضع حدودا صحية ف التعامل مع الآخرين. **الإهمال

للذات أو النظرة التشاؤمية:** 16. ‐ "أقسم المهام إل أقسام صغيرة وأعمل عل تحقيقها بانتظام. **التسويف وتضييع الوقت ثم
الندم:** ‐ "أعيش بوع وأقيم الأولويات لتحقيق التقدم المستدام. 18. ‐ "أحترم نجاح وأتبن فلسفة المشاركة بدلا من الخوف

من الحسد. 19. ‐ "أتعامل بنزاهة مع تحقيقات ولا أحاول إظهار ما ليس حقيقيا. 20. ‐ "أعيش بل فخر مع عمري وأكون صادقًا
حول ذات. 21. ‐ "أتعلم كيف أعبر عن مشاعري بطريقة صحية وفعالة. 22. ‐ "أفهم أن التعبير عن الحق الحلول ‐ ممارسة فنون
التفير الإيجاب وتحديد الإنجازات الصغيرة. ‐ البحث عن دعم من الأصدقاء أو الأهل لمشاركة المشاعر وتخفيف الضغط. ‐ تعلم

قبول عدم المال وتحديد توقعات واقعية. ‐ التركيز عل الجوانب الإيجابية وتقدير الجهود المبذولة. ‐ التحدث مع أصدقاء
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موثوقين أو محترف نفس لتحسين التواصل. ‐ استخدام التابة كوسيلة للتعبير عن المشاعر بشل خاص. ‐ تعلم فنون
التواصل الفعال والتفاعل بشل بناء مع النقد. ‐ تنمية قدرات التحم ف الانفعالات والتأقلم مع الآراء المختلفة. ‐ اعتماد تقنيات

التفير الإيجاب وتوجيه الاهتمام إل جوانب الذات الإيجابية. ‐ ممارسة الرعاية الذاتية وتحديد وقت للراحة والتسلية. ‐ وضع
أهداف واقعية وتقسيمها إل مهام صغيرة. ‐ اعتماد تقنيات التخطيط والتنظيم لزيادة الإنتاجية. ‐ تحديد وتقدير الإنجازات

والمساهمات الشخصية. ‐ تعلم فنون الاعتراف بالذات وتحفيز الثقة الذاتية. ‐ التدرب عل مهارات التفير الإيجاب والتأمل. ‐
تقديم تحديات واقعية لمواجهة المخاوف والوساوس.


