
رحلة ترميم الذات: 7 أيام نحو السلام الداخلي
أ/أبرار الناصر 

التواصل مع الذاتاليوم الأول: 
: ابدأ يومك بممارسة التنفس العميق )10 دقائق( للتركيز على الحاضر.النشاط
ا بقدراتك.التأمل : اكتب ثلاث كلمات إيجابية عن نفسك. دع هذه الكلمات تكون تذكيرً

: حاول تجنب النقد الذاتي طوال اليوم.التحدي

القبول والرحمة الذاتيةاليوم الثاني: 
ا للاستحمام الذهني )20 دقيقة، يمكنك الاستماع لموسيقى هادئة(.النشاط ا يوميً : خصص وقتً
: ضع في اعتبارك أن كل شخص يمر بمراحل صعبة. فكر في شيء تمر به حاليا وابدأ بقبوله.التأمل

: احتفل بإنجازاتك الصغيرة لهذا اليوم، حتى لو كانت بسيطة.التحدي

التخلص من الأفكار السلبيةاليوم الثالث: 
: قم بنشاط بدني مفضل )مشي، يوجا، أو تمارين خفيفة(.النشاط
: لاحظ كل فكرة سلبية تأتي إليك. سجلها على ورقة ثم امزقها كرمز للتخلص منها.التأمل

ل أي فكرة سلبية إلى فكرة إيجابية ولو بشكل بسيط.التحدي : حوّ

الاهتمام بالجسداليوم الرابع: 
: احرص على شرب الكثير من الماء وتناول غذاء صحي.النشاط
: خذ لحظة للاعتراف بأن جسدك يستحق الاهتمام والاحترام.التأمل

ا يريح جسدك )مثل الاسترخاء، التدليك، أو نوم جيد(.التحدي ا جديدً : مارس شيئً

تطوير العلاقة مع الآخريناليوم الخامس: 
ا في حياتكما.النشاط ا إيجابيً : تواصل مع شخص قريب منك وناقش معه شيئً
: فكر في العلاقات التي تعزز حياتك، سواء كانت أصدقاء أو عائلة أو حتى علاقة مع نفسك.التأمل

: قدم لكلمة دعم أو تشجيع لشخص آخر.التحدي

الانتقال للسلام الداخلياليوم السادس: 
: مارس التأمل أو اليوجا لمدة 15-20 دقيقة.النشاط
: استرجع ذكريات سلام داخلي أو لحظات من الفرح.التأمل

ا من الضغوط والتركيز على اللحظات الصغيرة المريحة.التحدي : اجعل هذا اليوم خاليً

الاحتفال بالإنجازاليوم السابع: 
: قم بتدوين أفكارك حول الأيام الماضية، وما الذي تعلمته عن نفسك.النشاط
: فكر في الأشياء التي حققتها، كيف شعرت، وأين تستطيع أن تتحسن.التأمل

ا من الراحة واحرص على عدم التفكير في أي شيء ثقيل.التحدي : خذ قسطً



توضيح التحدث اكثر + تأمل 
التواصل مع الذاتاليوم الأول: 

 خلال اليوم، إذا شعرت بأي فكرة سلبية أو نقد ذاتي، حاول أن "التوقف عن النقد الذاتي": التحدي
توقفها على الفور. بدلاً من ذلك، استخدم هذه اللحظات للتأكيد على شيء إيجابي لديك، مثل: "أنا 

أستحق النجاح" أو "أنا أقبل نفسي كما أنا". الهدف هو تغيير النمط من النقد المستمر إلى تعزيز 
الإيجابية.

ا، ثم أرسل تأمل ا عميقً : تأمل "القبول الكامل للنفس" اجلس في مكان هادئ وأغمض عينيك. خذ نفسً
ا يغلف قلبك ويحيط بكل جزء من جسدك. اشعر  ا دافئً فكرة حب ورعاية إلى نفسك. تخيل أن هناك ضوءً

بالسلام الداخلي وأنت تقول: "أنا كامل كما أنا، وأقبل نفسي بكل عيوبها وجمالها."

القبول والرحمة الذاتيةاليوم الثاني: 
ا، اعترف به واحتفل به. يمكن أن "الاحتفال بالإنجازات الصغيرة": التحدي  حتى لو كان الإنجاز صغيرً

ا مثل إتمام مهمة يومية أو أخذ وقت للراحة. التحدي هنا هو تقدير نفسك وعدم  ا بسيطً يكون شيئً
التقليل من أي نجاح مهما كان حجمه.

ا في مكان هادئ، ركز على تنفسك وابدأ بالتنفس ببطء وعميق. تأمل : تأمل "الرحمة الذاتية" جالسً
ا. قل لنفسك بصوت هادئ: "أنا أستحق الرحمة والحب".  ا ورقيقً ا صغيرً تخيل نفسك تحمل بين يديك قلبً

اجعل هذه الكلمات تردد في قلبك، وشعر بالسلام يغمر جسدك.

التخلص من الأفكار السلبيةاليوم الثالث: 
 عندما تمر بتفكير سلبي، حاول أن تغيره على الفور "تحويل الأفكار السلبية إلى إيجابية": التحدي

له إلى  ا بما فيه الكفاية"، حوّ إلى شيء إيجابي. على سبيل المثال، إذا كان تفكيرك هو "أنا لست جيدً
ا بعد يوم". الهدف هو تدريب العقل على التفاؤل. "أنا قادر على النمو والتحسن يومً

: تأمل "التحرر من الأفكار السلبية" اجلس في مكان هادئ، وأغمض عينيك. تخيل أن الأفكار تأمل
السلبية مثل سحب مظلمة تملأ سماءك. ثم، تخيل أن هذه السحب تتبدد مع كل نفس تأخذه، ليحل 

مكانها سماء صافية مشرقة. اجعل هذه الصورة تستمر لبضع دقائق، مع التركيز على كل نفس.

الاهتمام بالجسداليوم الرابع: 
ا لجسدك. إذا شعرت بتوتر، خذ "الاستماع لجسدك": التحدي  طوال اليوم، حاول أن تكون أكثر وعيً

ا  ا. الهدف هو أن تكون واعيً ا صحيً ا، تناول طعامً بضع دقائق للاسترخاء أو التحرك. إذا كنت جائعً
لاحتياجات جسدك وتلبيتها.

: تأمل "التواصل مع الجسد" اغلق عينيك وابدأ بالتنفس العميق. ركز على كل جزء من جسدك، تأمل
وابدأ من قدميك إلى رأسك. في كل جزء، تنفس بهدوء واشعر بالاسترخاء. تخيل أن كل عضو في 

جسدك يستمتع بالسلام والراحة.

تطوير العلاقة مع الآخريناليوم الخامس: 
ا لمن حولك. قدم كلمة "مشاركة إيجابية مع الآخرين": التحدي ا إيجابيً  اليوم، حاول أن تكون مصدرً

ا أو زميلًا في العمل. التحدي هو أن تقدم هذا الدعم بدون أي  طيبة لشخص آخر، سواء كان قريبً
توقعات أو مقابل.

: تأمل "الحب والتواصل" اجلس بسلام وأغمض عينيك. تخيل أنك في دائرة محاطة بالأشخاص تأمل
الذين تحبهم. تفاعل معهم بلطف وتبادل مشاعر المحبة والاحترام. في هذه اللحظة، اشعر بالسلام 

الذي يحيط بك نتيجة لهذه العلاقات.



الانتقال للسلام الداخلياليوم السادس: 
ا. إذا كان لديك "اليوم بلا ضغوط": التحدي  خلال هذا اليوم، حاول أن تبتعد عن كل ما يسبب لك توترً

التزامات أو مهام صعبة، قسمها إلى أجزاء صغيرة. الهدف هو تقليل الضغوطات والتركيز على الهدوء 
الداخلي.

: تأمل "الهدوء الداخلي" اجلس في مكان هادئ وركز على تنفسك. تخيل أن هناك بحيرة هادئة تأمل
ا. ابق في هذه الحالة لبضع  أمامك. مع كل نفس تأخذه، تخيل أن المياه تصبح أكثر صفاءً وهدوءً

دقائق واسمح لنفسك بالشعور بالسلام التام.

الاحتفال بالإنجازاليوم السابع: 
ا. اعترف بكل الجهود "الاحتفال بالنمو": التحدي ا للاحتفال بتقدمك، مهما كان صغيرً  اليوم، خذ وقتً

ا لكل لحظة قضيتها في هذا البرنامج وأن  التي بذلتها في الأيام الماضية. التحدي هو أن تكون ممتنً
تقدر نفسك على التغيير الذي حققته.

: تأمل "الامتنان" في مكان هادئ، اجلس وأغمض عينيك. ابدأ بالتنفس العميق وركز على تأمل
المشاعر التي تراودك. تذكر لحظات شعرت فيها بالفخر أو الامتنان في الأيام الماضية. اشعر بالامتنان 

لكل خطوة صغيرة قطعتها نحو التحسين.

الخاتمة:
لقد قطعتَ خطوة كبيرة في رحلة ترميم الذات خلال هذه الأيام السبعة. تذكر أن التغيير هو عملية 

مستمرة، والاعتناء بالنفس ليس مهمة تنتهي بل رحلة لا تنتهي. كل لحظة من الانتباه لنفسك، وكل 
خطوة في طريق النمو الشخصي، هي بمثابة استثمار في حياتك الداخلية.

ا مع نفسك. التحديات التي تواجهها هي فرص للنمو، وكل تجربة تمر بها تزيد من  لا تنسَ أن تكون صبورً
قوتك الداخلية. استمر في تطبيق ما تعلمته خلال هذه الأيام، وامنح نفسك الفسحة لتكون أفضل نسخة 

من نفسك. ستكون الأيام القادمة مليئة بالمزيد من الاكتشافات الشخصية والفرص لتوسيع حدودك.

ا للتعلم والنمو،  اعلم أن ما بدأته هو بداية قوية لرحلة مستمرة نحو النضج والاتزان. دع قلبك يظل مفتوحً
ا لتقبل ذاتك بكل تفاصيلها. ا مستعدً وكن دائمً


