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 هدف الكتاب

اكتشاف   من  سيمكنك  الذي  والإلهام  الأدوات  ستجدين  الكتاب،  هذا  في 

بناء   على  والعمل  بك،  تليق  التي  الفرص  وتحديد  مجددًا،  المهني  شغفك 

لكِ معقدة،  الحياة قد بدت  كانت تحديات  وثقة. مهما  بقوة  المهني  مستقبلك 

الشغف   لذلك هو  والمفتاح  النجاح،  دائمًا طريق نحو  أنه هناك  ستكتشفين 

 الذي ينتظرك في العمل الذي تحبينه.

 .رحلة اكتشاف الذات، بناء الفرص، وتحقيق النجاح بعد الفقدانأنه 
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 مقدمة

أريد أن أخبرك بش يء مهم   التي فقدت جزءًا عزيزًا من حياتها،  المرأة  أيتها  لكِ 

نحو  للانطلاق  جديدة  فرصة  هي  بل  الخسارة.  عند  تنتهي  لا  الحياة  جدًا: 

مستقبل مشرق ومليء بالفرص. وأنتِ، بأقل من خطوة، يمكنك أن تكتشفي 

 شغفك المهني الجديد وتبني مستقبلك المهني بثقة أكبر. 

صباح   كل  للاستيقاظ  سيدفعك  الذي  وهو  النجاح،  مفتاح  هو  الشغف 

بشغف وحماس، ولتحقيق أحلامك المهنية التي طالما تخيلتها. في هذا الكتاب، 

وكيفية  قدراتك،  مع  تتناسب  التي  الفرص  اكتشاف  يمكنك  كيف  ستجدين 

تغيير   في  تفكرين  كنتِ  سواء  وعزيمة.  بتركيز  ومتابعته  المهني  هدفك  تحديد 

مسارك المهني بعد فقدان شريك الحياة أو بدأتِ تبحثين عن فرصة جديدة في  

إلى   التحديات  تحويل  بخطوات عملية تساعدك على  معًا  آخر، سنمر  مجال 

 فرص. 

إن إعادة اكتشاف الشغف المهني بعد فقدان ش يء عزيز ليس بالأمر السهل،  

النصائح،  من  ليس فقط مجموعة  الكتاب  هذا  أيضًا.   
ً

ليس مستحيلا ولكنه 

بل هو دعوة لكِ لتبدأي مشوارك نحو النجاح الجديد. فكل باب يغلق، يفتح 
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الفرص  هذه  اكتشاف  على  قادرة  ستكونين  وأنتِ  أخرى،  أبوابًا  أمامكِ 

 واستخدامها لصالحكِ. 
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الأول  مليئة  :  الفصل  جديدة  بداية  مجددًا:  المهني  شغفك  اكتشفي 

 بالأمل والقوة 

 : بداية جديدة... قادرة على النهوض1.1

 عزيزتي، 

ا  
ً
لقد مررتِ بتجربة لا تشبه أي تجربة أخرى. فقدان شريك الحياة يترك فراغ

كبيرًا، لا يمكن لأي كلمة أن تملأه بسهولة. لكن هنا، في هذه اللحظة بالذات، 

ا لكنه عميق:
ً
 أريدكِ أن تعرفي شيئًا بسيط

 الحياة لا تنتهي، بل تبدأ من جديد.

قلبك  أعماق  من  تبدأ  بل  الخارجي،  محيطكِ  في  فقط  ليست  جديدة  بداية 

وروحك. هذه اللحظة هي فرصة لكي تكتشفي نفسكِ من جديد، كي تنطلقي 

 نحو شغف مهني جديد ينبض بالأمل والطاقة.

لا تنتظري أن تأتي الرياح بما تشتهي سفينتكِ، بل قومي الآن واجعلي الرياح 

 تلتف حول أشرعتك، تقودكِ بخطى ثابتة نحو مستقبل مشرق.

 : لماذا الشغف المهني مهم بعد الفقدان؟1.2

به   تشعرين  داخلي  وسلام  للنفس،  ملاذ  هو  بل  رفاهية،  ليس  المهني  الشغف 

الحياة   أن  إليكِ  يخيل  قد  فقدانك،  بعد  تحبين.  لما  وقتك  تكرسين  وأنتِ 
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يعيد   المهني  الشغف  أن  الحقيقة، عزيزتي،  لكن  انتهى.  توقفت، وأن كل ش يء 

 إليكِ القوة ويشعل في قلبكِ نورًا جديدًا.

 ( والسعادة"  العمل  أبحاث  "معهد  عن  عالمية صادرة  دراسة   Worldبحسب 

Happiness at Work Institute  مجالات في  يعملون  الذين  الأشخاص   ،)

رضًا عن   وأكثر  التوتر،  من  أقل  يعانون من مستويات  المهني،  تعكس شغفهم 

 %. 67حياتهم الشخصية والمهنية بنسبة تصل إلى 

 هذا يعني أن الشغف لا يغير فقط مهنتكِ، بل حياتكِ كاملة. 

 : كيف تكتشفين شغفكِ المهني؟ 1.3

الشغف هو بوصلتكِ في عالم الفرص المتعددة. ولأن الرحلة تختلف من امرأة 

تناسبكِ،  بطريقة  شغفكِ  لتكتشفي  واضحة  بخطوات  سأقودكِ  لأخرى، 

 خطوة بخطوة:

 عودي إلى جذوركِ  1.3.1

اغمض ي عينيكِ للحظة، وتذكري اللحظات التي شعرتِ فيها بسعادة حقيقية  

أثناء عملكِ السابق أو حتى قبل دخول سوق العمل. هل كانت هناك هوايات  

 تحبينها؟ مهارات تشعرين بأنها طبيعية لديكِ؟ 
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حل  حتى  أو  الأمور،  تنظيم  الأطفال،  مع  التعامل  الكتابة،  الرسم،  يكون  قد 

 في التفاصيل الصغيرة. لا تستهيني بأي  
ً
المشكلات. أحيانا يكون الشغف مخفيا

 ش يء. 

 جربي أشياء جديدة  1.3.2

عندما  يتطور  الشغف  تقلقي.  لا  الآن،  واضحة  فكرة  لديكِ  يكن  لم  إذا 

 تسمحين لنفسكِ بالخوض في تجارب جديدة.

صغيرًا:   كان  وإن  حتى  أسبوع،  كل  جديد  ش يء  لتجربة  ا 
ً
هدف لنفسكِ  سجّلي 

 ورشة عمل، دورة تعليمية أونلاين، أو حتى قراءة كتاب في مجال جديد.

قربكِ من اكتشاف ما تحبينه حقًا.
ُ
 كل تجربة تضيف إلى مخزونكِ وت

 استمعي إلى صوت قلبكِ وأصدقائكِ  1.3.3

مع   تحدثي  بأنفسنا.  وشغفنا  قوتنا  نقاط  رؤية  الصعب  من  يكون  أحيانًا، 

أصدقائكِ وأفراد عائلتكِ الذين يعرفونكِ جيدًا. اسأليهم: "ما هي الأشياء التي  

 ترونني أبدع فيها؟" 

نقاط   تكتشفين  وربما  جديد،  منظور  من  نفسكِ  رؤية  على  هذا  سيساعدكِ 

 قوة لم تكن ببالكِ. 
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 اكتشفي التوازن بين شغفكِ ومهاراتكِ  1.3.4

على  وقدرتكِ  بمهاراتكِ  ا 
ً
مرتبط يكون  أن  يجب  بل  يكفي،  لا  وحده  الشغف 

 العمل فيه. ارسمي قائمة بمهاراتكِ الحالية، وقارنيها مع اهتماماتكِ.

هل تستطيعين تطوير هذه المهارات أو اكتساب مهارات جديدة؟ لا تخافي من 

 التعلم، فالعالم مليء بالفرص لمن يملك العزيمة. 

 : كيف تعرفين أن هذا هو شغفكِ؟ 1.4

 هناك إشارات واضحة تدل على أنكِ تسيرين في الطريق الصحيح، ومنها:

 تشعرين بالسعادة الحقيقية أثناء العمل، وكأنكِ تسبحين في بحر من الطاقة.

 ترغبين في تحسين مهاراتكِ باستمرار، بدون ضغط خارجي. 

 تشعرين بأن ما تفعلينه له معنى، ويترك أثرًا في حياة الآخرين. 

 تنسين الوقت عندما تنشغلين في هذا المجال، وتشعرين بالرضا العميق.

 : بناء الثقة في شغفكِ 1.5

بعد أن تكتشفي شغفكِ، تحتاجين إلى بناء ثقة قوية في نفسكِ وقدرتكِ على  

تحقيق النجاح. هذه الثقة هي التي ستدفعكِ للاستمرار، حتى عندما تواجهين  

 صعوبات. 
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 ابدئي بالآتي:

ا.
ً
 احتفلي بكل نجاح صغير، مهما كان بسيط

 لا تخافي من الفشل، فهو مجرد درس في طريقكِ. 

 تذكري أنكِ قادرة، وقادرة جدًا.

 : مهمتكِ اليوم: ابدئي رحلة الاكتشاف1.6

 أحضري ورقة وقلمًا، واكتبي:

 ما الأشياء التي كانت تجعلكِ سعيدة في حياتكِ العملية أو الشخصية؟ 

 ما المهارات التي تشعرين أنكِ تجيدينها؟

 ما المجالات التي ترغبين في تجربتها؟

 هذا هو أول نواة لشغفكِ المهني الجديد.

 -خاتمة الفصل الاول:

جديدة،  حياة  نحو  تسيرين  أنكِ  تشعري  أن  أريدكِ  لكِ،  كتبتها  كلمة  كل  مع 

 وأنتِ "قادرة" على أن تصنعي مستقبلكِ المهني بنفسكِ، بثقة وقوة.

في الفصل القادم، سنغوص معًا في عالم الفرص المتاحة لكِ، ونكشف كيف 

 تختارين منها ما يناسب شغفكِ الجديد.
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كيف تجدين الفرص المناسبة لشغفك المهني وتبنين  :  الفصل الثاني

 مستقبلك بثقة

ا؟ 2.1
ً

 : الفرص حولكِ... هل ترينها حق

 عزيزتي، 

والشك.   الخوف  خلف ضباب  مختفية  تكون  أحيانًا  لكنها  تختبئ،  لا  الفرص 

الفرص  هذه  ترين  كيف  تعلمي  لكي  الوقت  جاء  شغفكِ،  اكتشفتِ  أن  بعد 

 بوضوح وتختارين منها ما يناسبكِ. 

واحد.  مكان  أو  تقليدية  وظيفة  في  محصورة  ليست  الفرص  اليوم،  عالم  في 

كيف  تعرفي  أن  عليكِ  فقط  المهني،  مستقبلكِ  بها  لتبني  الطرق  آلاف  هناك 

 تبحثين عنها، وكيف تختارين منها ما يُشعل قلبك ويزيد من ثقتك بنفسك.

 : لماذا يجب أن تعرفي كيف تختارين الفرص؟2.2

اختيار الفرصة الصحيحة يعني أن تستثمري وقتكِ وجهدكِ في ش يء يستحق. 

 لا تدعي نفسكِ تضيع في دوامات العمل الذي لا يلهمكِ.

% من الناس الذين يعملون  85"، فإن Gallupبحسب دراسة أجرتها مؤسسة "

النفسية والرضا عن   في الصحة  انخفاض  يعانون من  في وظائف لا يحبونها، 

 حياتهم.
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النجاح  على  قدرة  أكثر  يكون  المناسبة،  الفرص  يختار  كيف  يفهم  من  لكن 

 والعيش بسعادة، حتى في أصعب الظروف. 

 : خطوات عملية لاختيار الفرص المناسبة لكِ 2.3

 حددي معاييركِ الخاصة  2.3.1

 قبل أن تبدأي في البحث، اسألي نفسكِ:

التأثير   الاستقرار،  الحرية،  )مثل  عملي؟  في  بها  ألتزم  أن  أريد  التي  القيم  ما 

 الاجتماعي(

 ما نوع البيئة التي تجعلني أشعر بالراحة؟ )عمل جماعي، مستقل، مرن(

 ما الأهداف المالية التي أريد تحقيقها؟

 بدوام كامل أم جزئي؟
ً

 هل أريد عملا

هذه الأسئلة ستساعدكِ في رسم صورة واضحة لما تريدين، فلا تضيعي وقتكِ 

 في الفرص التي لا تلائمكِ.

 استكشفي مصادر الفرص المتنوعة  2.3.2

لا تكتفي بالبحث في مكان واحد. اليوم، هناك طرق متعددة للعثور على فرص  

 مهنية، منها:
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تركز على دعم  التي  "قادرة"!(  )مثل  المتخصصة  الإلكترونية  التوظيف  مواقع 

 النساء والأرامل. 

 الشبكات الاجتماعية المهنية مثل "لينكدإن". 

 الدورات التدريبية التي قد تفتح لكِ أبواب عمل جديدة.

 مجموعات الدعم والمنتديات الخاصة بالنساء في مجال عملكِ.

 استشارة أناس مرموقين في مجالكِ أو من لهم تجارب ناجحة. 

 لا تخافي من بناء شبكة علاقات 2.3.3

من شخص  تأتي  قد  فرصة  كل  العمل.  عالم  في  جدًا  مهمة  المهنية  العلاقات 

 تعرفينه، أو من توصية. ابدئي ببناء شبكة علاقات من خلال:

 حضور ورش العمل والفعاليات المهنية.

 الانضمام إلى مجموعات نسائية داعمة.

 المشاركة في مجموعات أونلاين تناسب اهتماماتكِ.

 قيمي كل فرصة حسب شغفكِ ومعاييركِ  2.3.4

 عندما تجدين فرصة ما، لا تتسرعي في قبولها. قيميها بعناية: 
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 هل تلبي قيمكِ وأهدافكِ؟

 هل تحفزكِ على التعلم والنمو؟

 هل توفر لكِ الاستقرار أو المرونة التي تحتاجينها؟

 هل تساعدكِ على بناء مستقبلكِ المهني بثقة؟ 

 إذا كانت الإجابات إيجابية، فهي فرصة تستحق التفكير بجدية. 

اقع 2.4  : قصص نجاح قادرة من الو

زوجها،  فقدان  بعد  التي  "سارة"  عن  أخبركِ  أن  أود  أكثر،  بالإلهام  لتشعري 

قيمها   بتحديد  بدأت  لكنها  تتجه،  أين  إلى  تعرف  تكن  لم  رحلة جديدة.  بدأت 

التصميم  في  وشغفها  مهاراتها  يناسب  حر  عمل  على  وركزت  وأولوياتها، 

 الجرافيكي.

مجتمع  مع  وتواصلت  تدريبية،  ورش  حضرت  لكنها   ،
ً
سهلا الطريق  يكن  لم 

 جيدًا وتشعر أنها  
ً

قادرة، حتى وجدت فرصًا تناسبها. اليوم، سارة تحقق دخلا

 تستعيد حياتها بقوة وثقة.

على صنع   قادرة  أيضًا  وأنكِ  متاحة،  الفرص  أن  دليل  فقط  هي  القصة  هذه 

 قصتك الخاصة.
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 : الثقة مفتاح النجاح2.5

الأكبر   العامل  هي  الثقة  أن  اعلمي  تناسبكِ،  التي  الفرصة  من  تقتربين  عندما 

 الذي يجعل حلمكِ يتحقق. لا تتركي الخوف يوقفكِ. تذكري: 

 "الشجاعة ليست غياب الخوف، بل القدرة على الاستمرار رغم الخوف."

أو بداية متواضعة، اعتبريها خطوة قوية   الفرصة تبدو صغيرة  حتى لو كانت 

 نحو بناء مستقبل مهني أفضل.

 : مهمتكِ العملية اليوم: البحث والتقييم 2.6

 فرص عمل أو مشاريع مهنية تثير اهتمامك. 3افتحي جهازكِ، وابحثي عن 

 سجّلي ملاحظاتك حول مدى توافقها مع معاييركِ وقيمكِ. 

للخطوات  بسيطة  خطة  واكتبي  انطلاقكِ،  نقطة  لتكون  منها  واحدة  اختاري 

 القادمة.

 ختام الفصل الثاني 

هو  تحتاجينه  ما  كل  فقط  تتخيلين.  مما  أقرب  بل  بعيدة،  ليست  الفرص 

 النظرة الواضحة، والإرادة التي لا تلين، و"قادرة" على التغيير. 
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الثالث العملية  :  الفصل  خطواتك  واضحة:  مستقبلية  خطة  بناء 

 نحو النجاح المهني بثقة

 : خطة المستقبل... هي خريطتكِ نحو النجاح3.1

 عزيزتي، 

إلى خطة واضحة   يحتاجان  اكتشفته،  الذي  التي وجدتيها، والشغف  الفرص 

هي   بل  مهام،  قائمة  أو  ورقة  مجرد  ليست  هي  الخطة  أحلامكِ.  من  لتتحققي 

 خارطة طريق تمش ي عليها بثبات نحو هدفكِ.

أنتِ قائدة رحلتكِ، وكل خطوة تخطينها مدروسة،  في هذه المرحلة، تصبحين 

شعركِ بالثقة والقوة.
ُ
 ومبنية على أهداف واضحة ت

 : لماذا تحتاجين إلى خطة مهنية؟3.2

واضحة   ا 
ً
خطط يضعون  الذين  الأشخاص  إن  العالمية  الإحصائيات  تقول 

بنسبة   نجاحهم  فرص  تزيد  المهنية،  الذين  70لأهدافهم  غيرهم  عن   %

 يعتمدون على الحظ أو العشوائية. 

 الخطة تساعدكِ على:

 تحديد الأهداف الواقعية والواضحة.

 تقسيم الطريق إلى خطوات صغيرة يسهل تحقيقها. 
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 مراقبة تقدمكِ والاحتفال بكل إنجاز.

 تجنب التشتت والإحباط الذي قد يصيبكِ بدون خطة.

 : خطوات بناء خطة مهنية عملية 3.3

 حددي أهدافكِ الرئيسية 3.3.1

أشهر( والمدى الطويل )سنة أو    6اكتبي ما تريدين تحقيقه في المدى القصير )

 أكثر(. 

:
ً
 مثلا

 أشهر." 3"أريد تعلم مهارة جديدة في التصميم خلال 

 أشهر." 6"أريد الحصول على وظيفة بدوام جزئي خلال 

 "أريد بدء مشروع صغير خاص بي خلال سنة." 

 قسمي الأهداف إلى مهام صغيرة 3.3.2

 بعد تحديد الأهداف، قسميها إلى خطوات صغيرة قابلة للتنفيذ.

:
ً
 مثلا

 إذا كان هدفكِ تعلم مهارة جديدة:

 البحث عن دورات تدريبية مناسبة. 
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 التسجيل في دورة.

 تخصيص وقت يومي للدراسة.

 تطبيق ما تعلمته في مشروع عملي. 

 حددي الموارد والدعم  3.3.3

 ما الذي تحتاجينه لتحقيق أهدافك؟

 هل تحتاجين إلى دورة تدريبية؟

 هل تحتاجين إلى دعم من أشخاص معينين؟ 

 هل تحتاجين إلى أدوات أو تمويل؟

 رتبي هذه الموارد، وخذي خطوة لجمعها أو الحصول عليها.

 حددي مواعيد نهائية  3.3.4

 زمنيًا لكل مهمة.
ً

 ضعي جدولا

 التزامكِ بالمواعيد يساعدكِ على تنظيم وقتكِ والبقاء على المسار الصحيح. 

 راقبي تقدمكِ وكوني مرنة  3.3.5

راقبي تقدمكِ بانتظام، واحتفلي بكل خطوة تحققينها. وإذا واجهتِ عقبات، لا  

 تترددي في تعديل خطتكِ لتناسب الظروف الجديدة.
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 : كيف تبنين الثقة من خلال خطتكِ؟ 3.4

مهمة   كل  بنفسكِ.  ثقتكِ  يعزز  وهذا  بالسيطرة،  شعورًا  تمنحكِ  الخطة 

قوتكِ  من  تزيد  جديدة  تعلم  وتجربة  قدرتكِ،  على  حية  شهادة  هي  تنجزينها 

 الداخلية.

 حتى لو شعرتِ بالشك أو القلق، تذكري أن: 

 "كل خطوة صغيرة هي انتصار، وكل انتصار يقربكِ من حلمكِ." 

 : قصة تحفيزية من قادرة 3.5

دعيني أخبركِ عن "نورة"، التي كانت تشعر بأنها تائهة بعد فقدان زوجها، لكن  

بمجرد أن وضعت خطة واضحة، بدأت بتنظيم وقتها، تعلمت مهارات جديدة 

 في التسويق الرقمي، وفتحت لنفسها أبواب عمل حر ناجح. 

نورة كانت تخاف من البداية، لكنها تحركت بخطوات صغيرة، وبفضل خطتها،  

 استطاعت أن تعيش حياة مهنية مستقلة وناجحة.

 هي سر النجاح.—بناء خطة واضحة —هذه القصة تؤكد أن الخطوة الأولى

 : مهمتكِ العملية الآن: ابدأي ببناء خطتكِ 3.6

 خذي ورقة وابدأي بتدوين أهدافكِ المهنية قصيرة وطويلة الأمد.
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 قسمي الأهداف إلى مهام صغيرة. 

 حددي الموارد التي تحتاجينها.

 زمنيًا واقعيًا.
ً

 ضعي جدولا

ا. 
ً
 لا تنس ي الاحتفال بكل إنجاز، مهما كان بسيط

 

 -: الثالث الفصل  خاتمة

مستقبلكِ  بناء  نحو  واضح  طريق  في  الآن  وأنتِ  نجاحكِ،  مفتاح  هي  الخطة 

 المهني بثقة وقوة.
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تعزيز الثقة بالنفس: كيف تبقين قوية وقادرة رغم  :  الفصل الرابع

 التحديات 

 : الثقة بالنفس... سر القوة الحقيقية4.1

 عزيزتي، 

رحلتك  في  الفقري  عمودكِ  هي  بل  عابر،  شعور  مجرد  ليست  بالنفس  الثقة 

المهنية. بعد أن اكتشفتِ شغفكِ وبنيتِ خطتكِ، يأتي دوركِ لتقوية هذه الثقة 

 التي ستدفعكِ للاستمرار بثبات وعزيمة.

كل   ومع  الممارسة،  مع  وتتقوى  بنى 
ُ
ت مهارة  هي  بل  مطلقة،  بثقة  يولد  أحد  لا 

 خطوة تخطينها.

 : لماذا قد تتزعزع ثقتكِ؟ 4.2

بعد   خصوصًا  القلق،  أو  الشك،  بالخوف،  أحيانًا  تشعري  أن  الطبيعي  من 

 التجارب الصعبة التي مررتِ بها. قد تأتي الأفكار السلبية مثل:

 على النجاح؟"
ً
 "هل أنا قادرة فعلا

 "ماذا لو فشلت؟"

 "هل يستحق الأمر كل هذا العناء؟"

 هذه الأفكار طبيعية، لكنها لا يجب أن توقفكِ. 
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 : خطوات عملية لتعزيز الثقة بنفسكِ 4.3

 تحدثي إلى نفسكِ بلطف 4.3.1

بأخرى   السلبية  العبارات  استبدلي  نفسكِ.  أعدى  لا  الأولى،  صديقتكِ  كوني 

 إيجابية. 

 من: "لا أستطيع"، قولي: "أنا أتعلم وأتحسن كل يوم".
ً

، بدلا
ً
 مثلا

ا كبيرًا في طريقة تفكيركِ وشعوركِ.
ً
حدث فرق

ُ
 هذه الكلمات ت

 احتفلي بكل إنجاز 4.3.2

قيمة  من  تقللي  لا  انتصار.  هي  بها  تقومين  خطوة  كل  صغيرة،  كانت  مهما 

 نجاحاتكِ، بل احتفلي بها وامنحي نفسكِ تقديرًا حقيقيًا. 

 هذا يشعر عقلكِ بأنكِ ناجحة ويعزز ثقتكِ.

 كوني مستعدة للتعلم من الفشل 4.3.3

استقبلي  والنمو.  للتعلم  ذهبية  فرصة  هو  بل  الطريق،  نهاية  ليس  الفشل 

 الأخطاء كمعلمين يمنحونكِ خبرات جديدة.

 كلما تعاملتِ مع الفشل بإيجابية، أصبحتِ أكثر قوة وثقة. 
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 تحكمي في مخاوفكِ ولا تسمحي لها بالسيطرة  4.3.4

 حددي مخاوفكِ، واكتبيها. بعد ذلك، فكري في خطوات عملية للتعامل معها. 

 هل الخوف من الرفض؟ ابحثي عن طرق لتطوير مهارات التواصل لديكِ.

 هل الخوف من الفشل؟ اذكري نفسكِ أن الفشل تجربة وليس عائقًا.

 احيطي نفسكِ بدعم إيجابي 4.3.5

الاجتماعي  الدعم  بقدراتكِ.  ويؤمنون  يشجعونكِ  ومعارف  أصدقاء  اختاري 

 يعزز ثقتكِ ويقلل من شعور الوحدة.

 : تمارين لتعزيز الثقة يوميًا 4.4

بصوت   تحفيزية  عبارات  وكرري  نفسكِ،  إلى  وانظري  المرآة،  أمام  كوني  المرآة: 

 عالٍ، مثل: 

 "أنا قادرة وقوية." 

 "أنا أستحق النجاح والسعادة." 

كان   مهما  يومي،  إنجاز  كل  لتدوين  صغيرًا  دفترًا  خصص ي  النجاحات:  كتابة 

ا. راجعيه عندما تشعرين بالشك.
ً
 بسيط
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تحديد أهداف يومية صغيرة: اجعلي كل يوم يحمل إنجازًا جديدًا، حتى لو كان  

ا كإنهاء مهمة صغيرة.
ً
 بسيط

 : قصة تحفيزية من "قادرة"4.5

"ريم" أرملة شابة، كانت تعاني من فقدان الثقة بعد وفاة زوجها. لكنها بدأت  

التي   "قادرة"  دعم  مجموعات  في  وشاركت  يوميًا،  السابقة  التمارين  بممارسة 

 أعطتها دفعة قوية. 

 اليوم، ريم تدير مشروعًا ناجحًا وتشعر بثقة لم تكن تتخيلها. 

هذه القصة تذكير جميل أن الثقة تبنى يومًا بعد يوم، ولا ش يء مستحيل مع 

 الإرادة. 

 : مهمتكِ العملية اليوم: ابدأي رحلة بناء الثقة4.6

 عبارات إيجابية عن نفسكِ وكرريها يوميًا.  5اكتبي 

 إنجازات حققتها خلال الأسبوع، واحتفلي بها.  3سجّلي 

 فكري في أكبر خوف لديكِ، واكتبي خطة صغيرة لمواجهته.
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 ختام الفصل الرابع

 الثقة بالنفس هي الشعلة التي تنير دربكِ، وأنتِ اليوم أقوى مما تعتقدين.

والاستمرار،  النهوض،  على  "قادرة"  أنكِ  تذكري  تواجهينه،  تحدٍّ  كل  مع 

 والنجاح.
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الخامس تحولين  :  الفصل  كيف  النجاح:  إلى  الألم  من  الانتقال 

 خسارتك إلى دافع لبناء مستقبلك المهني 

 : الألم ليس نهاية الطريق، بل بداية رحلة جديدة 5.1

 عزيزتي، 

الخسارة التي عشتِها كانت صعبة، ولا يمكن لأحد أن ينكر الألم الذي تركته في  

 قلبك. لكنني أريدك أن تعرفي شيئًا مهمًا:

 الألم يمكن أن يكون وقودًا لشغفك، وقوة تدفعك نحو النجاح.

ليس عليكِ أن تنكري ألمك أو تتجاهليه، بل تعاملي معه بحنان ووعي. اقبليه، 

 ومن ثم ابدئي في تحويله إلى طاقة إيجابية تغير مسار حياتكِ. 

 

 : كيف يتحول الألم إلى دافع قوي؟ 5.2

دافع،  إلى  حولته  إذا  أما   .
ً
ثقيلا عبئًا  يصبح  فقط،  ألمك  على  تركزين  عندما 

ا يزودك بالقوة والعزيمة. 
ً
 يصبح محرك

الأبحاث النفسية تؤكد أن الأشخاص الذين تمكنوا من تحويل تجاربهم المؤلمة  

 إلى فرص، استطاعوا بناء حياة مهنية وشخصية أكثر نجاحًا ورضا. 
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 : خطوات عملية لتحويل الألم إلى قوة دافعة5.3

 اقبلي مشاعركِ بصدق 5.3.1

لا تهجري حزنك، بل اعيشيه واعرفي أنكِ لا تخجلين من البكاء أو التعبير عن 

 ألمك. هذا هو الطريق الأول للشفاء. 

 اكتبي قصتكِ الخاصة  5.3.2

عنها.  والتعبير  المشاعر  لتفريغ  بل  لنشرها،  ليس  به،  مررتِ  ما  بكتابة  ابدأي 

 الكتابة تساعدك على فهم مشاعركِ وتخفيف الضغط النفس ي.

 استخرجي الدروس والعبر  5.3.3

التجربة.  هذه  من  تعلمتها  التي  الدروس  في  فكري  مشاعركِ،  تفرغي  أن  بعد 

 كيف جعلتكِ أقوى؟ ماذا علمتكِ عن نفسكِ؟ 

 هذه الدروس هي بذور النجاح التي سترعينها.

ا جديدة مستمدة من تجربتك  5.3.4
ً
 حددي أهداف

المالي،  الأمان  فقدان  من  تعانين  كنتِ  إذا   ،
ً
مثلا جديد.  هدف  إلى  ألمكِ  ي 

ّ
حول

 اجعلي هدفكِ تحقيق استقلال مالي.

 الأهداف الجديدة تعطي لحياتكِ معنى وقوة. 
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 ابني شبكة دعم قوية  5.3.5

مجموعات   أو  الأصدقاء،  الأهل،  من  والدعم  المساعدة  طلب  من  تخافي  لا 

 الدعم مثل "قادرة". الدعم الاجتماعي يمنحكِ طاقة ويخفف العبء. 

 : تمارين لتحويل الألم إلى قوة5.4

التأمل والهدوء: خصص ي وقتًا يوميًا للجلوس بهدوء، والتنفس بعمق، وتأملي  

 مشاعركِ بدون حكم. 

التصوير الإيجابي: تخيلي نفسكِ في المستقبل بعد تحقيق أهدافك، وشعورك 

 بالنجاح والقوة.

الكتابة التعبيرية: كل يوم، اكتبِ سطرًا أو فقرة تعبر عن مشاعركِ الحالية،  

 ثم أضيفي سطرًا يعبر عن أمل أو خطوة للأمام.

 : قصة إلهام من "قادرة"5.5

"ليلى" كانت أرملة شابة تعاني من فقدان كبير، لكنها قررت أن تجعل من ألمها  

 حافزًا لتعلم مهارات جديدة في مجال الحرف اليدوية. 
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بمساعدة مجتمع "قادرة"، بدأت تصنع منتجاتها وتبيعها عبر الإنترنت. اليوم،  

صنعت   لأنها  والفخر  بالسعادة  تشعر  بل  ماديًا،  مستقلة  فقط  ليست  ليلى 

 لنفسها طريقًا جديدًا.

 هذه القصة تؤكد أن الألم ليس نهاية، بل بداية لقصة نجاح جديدة.

 : مهمتكِ العملية اليوم: ابني قوتكِ من ألمكِ 5.6

 اكتبِي قصة قصيرة عن تجربتكِ، مع التركيز على الدروس التي تعلمتها.

ا مهنيًا جديدًا مستمدًا من هذه التجربة.
ً
 حددي هدف

 مصادر دعم )شخصية أو مهنية( تساعدكِ في رحلتكِ.  3ابحثي عن 

 

 ختام الفصل الخامس 

على  "قادرة"  وأنتِ  وقرار.  بخطوة  تبدأ  النجاح  إلى  الألم  من  رحلتكِ  عزيزتي، 

 اتخاذ هذا القرار اليوم. 
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الاستمرارية والنمو: كيف تحافظين على نجاحك  :  الفصل السادس

 المهني وتتطوري بثقة وقوة 

 : النجاح بداية جديدة، وليس نهاية 6.1

 عزيزتي، 

لكن   عارمة.  فرح  بلحظة  تشعرين  قد  المهنية،  أهدافكِ  أول  تحققين  حين 

الحقيقة أن النجاح الحقيقي هو استمرار هذا الإنجاز، والنمو الدائم الذي  

 يمنحكِ القوة والثقة لتواجهين ما هو قادم. 

خطة   إلى  تحتاجين  لذلك،  واحدة.  محطة  وليست  مستمرة،  رحلة  النجاح 

 للاستمرارية والنمو تبني عليها مستقبلكِ المهني بكل ثقة.

 : لماذا الاستمرارية مهمة؟ 6.2

بحسب دراسات نفسية وعملية، الأشخاص الذين يحافظون على استمرارية  

بنسبة   أفضل  نتائج  يحققون  المهني  وتطورهم  بمن 80تعلمهم  مقارنة   %

 يكتفون بالنجاح المؤقت.

 الاستمرارية تساعدك على:

 الحفاظ على مهاراتكِ متجددة وملائمة.

 مواجهة التحديات الجديدة بثقة. 
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 بناء سمعة مهنية قوية. 

 زيادة فرص الترقية والتوسع.

 : كيف تبقين على طريق النمو المستمر؟ 6.3

 التعلم المستمر  6.3.1

لتعلم   منتظمًا  وقتًا  خصص ي  خبرة.  من  بلغتِ  مهما  التعلم  عن  تتوقفي  لا 

 مهارات جديدة، قراءة كتب، حضور ورش أو دورات تدريبية. 

 التعلم هو طوق النجاة الذي يحافظ على حيويتك المهنية. 

 تقييم الأداء الذاتي 6.3.2

ما  حققتِ  هل  وخططكِ.  أهدافكِ  وراجعي  أنجزتهِ،  ما  قيمي  دوري،  بشكل 

 تريدين؟ هل تحتاجين إلى تعديل أو تطوير خطة جديدة؟

 هذا التقييم يساعدكِ على البقاء على المسار الصحيح.

 طلب التغذية الراجعة 6.3.3

الراجعة   التغذية  مشرفيكِ.  أو  زملائكِ  من  البناء  النقد  على  منفتحة  كوني 

 تساعدكِ على تحسين أدائكِ واكتشاف نقاط القوة والضعف.
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 تبني عقلية النمو 6.3.4

قدراتكِ  أن  تؤمني  أن  يعني  النمو  عقلية  تبني  لديكِ.  أداة  أعظم  هو  عقلكِ 

 تتطور بالتعلم والعمل، وأن التحديات هي فرص للتطور وليست عقبات.

 بناء علاقات مهنية مستمرة  6.3.5

استمري في توسيع شبكة علاقاتكِ المهنية، وكوني دائمًا متاحة لتبادل الدعم 

 والمساعدة مع الآخرين. العلاقات القوية تفتح لكِ أبوابًا جديدة للنمو.

 : نصائح عملية للاستمرارية 6.4

 حددي وقتًا أسبوعيًا للتعلم أو تطوير المهارات. 

 ابدئي يومكِ بتقييم صغير لما تريدين إنجازه.

 سجّلي نجاحاتكِ الأسبوعية مهما كانت صغيرة. 

 شاركي تجاربكِ مع مجموعة دعم أو صديقة تحفزكِ.

 : قصة نجاح من قادرة6.5

النجاح  عند  تتوقف  ألا  الصغير  بدأت مشروعها  أن  بعد  قررت  أرملة  "ندى" 

 الأول. استمرت في التعلم، طورت منتجاتها، وتوسعت في سوقها. 
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على  النساء  من  غيرها  وتشجع  ومستدامًا،  ناجحًا  مشروعًا  تدير  ندى  اليوم، 

 الاستمرار وعدم التوقف عن النمو.

 : مهمتكِ العملية اليوم: خطة للنمو المستمر6.6

 جديدًا تريدين تعلمه أو تطوير مهارة فيه خلال الشهر القادم.
ً

 حددي مجالا

 اكتبي خطة بسيطة لتخصيص وقت لذلك. 

 شاركي مع صديقة أو مجموعة دعم تقدمية تتابع معكِ.

 

 ختام الفصل السادس 

بكل  اليوم،  وأنتِ  والنمو.  الاستمرارية  على  القدرة  هو  الحقيقي  النجاح 

 خطواتكِ، تثبتين أنكِ "قادرة" على بناء مستقبلكِ المهني بثقة وقوة لا تهتز. 
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 رحلة الشغف والقوة... أنتِ قادرة : خاتمة الكتاب

 عزيزتي القارئة، 

المهني،  الشغف  اكتشاف  رحلة  الجميلة،  الرحلة  هذه  نهاية  إلى  وصلتِ  قد  ها 

 بناء الثقة، وتحويل الألم إلى قوة دافعة. 

أريدكِ أن تعلمي أن كل كلمة قرأتها، وكل خطوة اتخذتها في هذا الكتاب، هي  

لكن   توقعتِ،  كما  تكن  لم  وربما  تغيّرت،  قد  الحياة  الحقيقي.  لنجاحكِ  نواة 

وأنتِ  الآن،  أمامكِ  الفرصة  بالعكس،  ضاعت.  قد  الفرصة  أن  يعني  لا  هذا 

 "قادرة" على استغلالها بكل ما تملكين من قوة وعزيمة.

مواجهة   في  درعكِ  هي  الثقة  وأن  المهني،  قلبكِ  نبض  هو  الشغف  أن  تذكري 

التحديات. كل تجربة تمرين بها، وكل ألم تختبرينه، يمكن أن يتحول إلى وقود  

 يشعل طريقك نحو مستقبل مشرق.

ليست  أنتِ  ذاتكِ.  مع  ومتصالحة  التعلم،  في  مستمرة  متجددة،  دائمًا  كوني 

 فقط ناجحة، بل ملهمة لكل امرأة تسير في نفس الطريق.

وأنتِ  بانتظاركِ،  المستقبل  وتنفذي.  تخططي،  تحلمي،  أن  في  أبدًا  تترددي  لا 

 "قادرة" على تحقيق كل ما تتمنينه. 
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 وصف الكتاب 

هذا الكتاب هو دليلكِ العملي والملهم، الذي يرافقكِ في رحلة اكتشاف شغفكِ 

 المهني بعد مرحلة فقدان عزيز.

يبدأ من فهم  لبناء مستقبل مهني جديد،  لكِ خطوات واضحة ومجربة  يقدّم 

لتعزيز   عملية  بناء خطة  إلى   
ً

المناسبة، ووصولا الفرص  باختيار  مرورًا  ذاتكِ، 

 الثقة وتحقيق النجاح.

كصديقة   معكِ  يتحدث  الذي  والإنساني،  الهادئ  بأسلوبه  الكتاب  يتميز 

العملية،  النصائح  الحقيقية،  بالأمثلة  مليء  خطوة.  كل  في  تساندكِ  داعمة 

 والتمارين التي تشجعكِ على التفاعل والتطبيق الفوري.

فهذا   قوة،  إلى  الألم  تحويل  وتريدين  جديدة،  بداية  عن  تبحثين  كنتِ  إذا 

 الكتاب هو رفيقكِ الذي سيساعدكِ على أن تكوني "قادرة" بكل معنى الكلمة.


