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 ... مباشرة قلبك  إلى: المقدمة

أعلم أن هذه الصفحة قد تكون من أصعب الصفحات التي تقرئينها… أو ربما، 

 أكثرها احتياجًا في هذه اللحظة.

 قلب كيانك، سحب منك  
ً

فقدك لم يكن مجرد غياب شخص. لقد كان زلزالا

ثم   فجأة،  توقفت  الحياة  كأن  شعرتِ  القديمة.  ملامحك  حتى  وربما  الأمان، 

 استمرت… ولكن من دونك.

 لكن اسمحي لي أن أخبرك بش يء بسيط وعميق:

 أنتِ هنا، تقرئين هذه الكلمات، وهذا وحده دليل على قوتك.

وإن  التي  القادرة،  المرأة  عن  عنكِ...  إنه  فقط.  الحزن  عن  ليس  الكتاب  هذا 

انكسر قلبها، ما زال ينبض بالحياة، وما زالت تملك القدرة على النهوض. ليس 

 لأن الألم اختفى، بل لأنك قررتِ أن تكوني أكبر منه.

 ستجدين هنا صوتًا يتحدث إليك لا عنك فقط، بل معك.

ثم إطلاق   المعنى،  اكتشاف  إلى  الذات،  في كل خطوة: من لملمة  يرافقك  صوتًا 

 أول شرارة لبداية جديدة.
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مثلك،  نساء  من  ودروس  خبراء،  بأفكار  معززة  القلب،  بلغة  تب 
ُ
ك فصل  كل 

 بدأن من الصفر، وانتهين حيث لم يتوقعن يومًا. 

ليس المطلوب منك أن تكوني "بطلة خارقة". المطلوب فقط أن تقولي لنفسك: 

 "سأحاول من جديد".

 وصدقيني... هذه المحاولة قد تكون أعظم بداية في حياتك. 
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الزمن  الأول  الفصل   يتوقف  حين  بعد    –:  الأولى  اللحظة  مواجهة 

 الفقد

 العالم يتوقف... وقلبك يبدأ في الانهيار

حين يتغير كل ش يء فجأة، وعندما تودعين جزءًا من حياتك، يبدو أن العالم  

ف، وعقلك عاجز 
ّ
يواصل مسيره وكأن لا ش يء حدث. في حين أن قلبك قد توق

 عن استيعاب الواقع الجديد الذي وجدتي نفسك فيه.

إنها لحظة قد تكون أكثر من صادمة، أكثر من محطمة. قد تشعرين بأنك في  

مجرد  ليس  الفقد  منها.  تخرجين  كيف  تعرفين  ولا  تبتلعك،  كبيرة،  فجوة 

فقدت  وكأنك  داخلي،  بفراغ  عميق  هو شعور  بل  عاطفية،  أو  مادية  خسارة 

 جزءًا من روحك. 

رحلة  بداية  هي  قسوتها،  رغم  اللحظة،  هذه  المهمة:  الحقيقة  إليك  ولكن 

 جديدة.
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 الصدمة النفسية: هل أنا طبيعية؟

عندما يحدث الفقد، يتأثر عقلك وجسدك بشكل لا يمكن تخيله. العديد من  

القلق  يتبعها  ثم  والذهول،  الإنكار  من  حالة  من  البداية  في  يعانين  النساء 

الطبيعية   الجسم  استجابة  هي  هذه  طبيعي.  غير  أمرًا  ليس  هذا  والاكتئاب. 

 تجاه صدمة.

في   زيادة  مثل  الدماغ،  في  تغيرات  يسبب  قد  الفقد  أن  إلى  تشير  الدراسات 

مستويات هرمونات التوتر مثل "الكورتيزول". هذا يفسر لماذا يمكن أن نشعر  

 بضعف التركيز، أو التعب العميق، أو حتى مشاعر الحزن التي لا تنتهي. 

 

 ماذا يحدث لجسمك؟ 

حالة   في  كان  لو  كما  الفقد  مع  يتفاعل  الجسم  أن  العلمية  الأبحاث  أظهرت 

ارتفاع  إلى  تؤدي  إشارات  الدماغ  يُطلق  اللحظة،  هذه  في  جسدية.  صدمة 

تجعلكِ   التي  الهرمونات  وهي  الجسم،  في  والكورتيزول  الأدرينالين  مستويات 

الحالة   هذه  أن  في  تكمن  المشكلة  لكن  فرار.  أو  قتال  حالة  في  كأنكِ  تشعرين 

 تستمر لفترة أطول مما نتوقع.
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 يمكنكِ ملاحظة بعض الأعراض الجسدية مثل: 

 الأرق وصعوبة النوم. 

 فقدان الشهية أو الإفراط في الطعام.

 ضعف الجهاز المناعي وزيادة التعرض للأمراض.

كل هذه الأعراض هي جزء من عملية "الحزن" الطبيعية التي مرّ بها الكثيرون 

 من قبلك.

 

 كيف تتعاملين مع الحزن؟

من   جزء  هو  الحزن  نعم،  بالحزن.  لنفسك  تسمحي  أن  إلى   
ً

أولا بحاجة  أنتِ 

عملية التعافي. قد تكونين قد سمعتِ كثيرًا عن كيفية "التغلب على الحزن" أو  

 "الشفاء سريعًا"، لكن الحقيقة هي أن الحزن لا يُعالج بالسرعة التي نريدها.

أن   تبكي،  أن  يمكنكِ  الوقت.  طوال  قوية  تكوني  أن  على  مجبرة  لست  أنتِ 

في  شجاعة  هو  بل  ضعفًا،  ليس  هذا  الألم.  عن  عبّري 
ُ
ت وأن  بالحزن،  تشعري 

 مواجهة مشاعركِ.
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 الخطوات الأولى نحو التعافي

التنفس  تستخدمي  أن  حاولي  الشديد،  الحزن  لحظات  في  العميق:  التنفس 

يساعد  ببطء.  زفيرًا  ثم  عميقًا،  نفسًا  هادئ، خذي  مكان  في  اجلس ي  العميق. 

 هذا على تهدئة الأعصاب وفتح المجال للهدوء الداخلي.

كل   بسرعة.  "تتعافين"  أن  يجب  بأنكِ  تشعري  أن  في  تستعجلي  لا  تسرعي:  لا 

غيرها.   من  صعوبة  أكثر  تكون  قد  الأيام  وبعض  الخاص،  وقته  له  شخص 

 تذكري أن الحزن ليس عدوًا، بل هو مرحلة يمر بها كل من فقد شخصًا عزيزًا.

نفسكِ  تحيطي  أن  حاولي  تستطيعين،  كنتِ  إذا  آمن:  ملاذ  عن  البحث 

بأشخاص تعرفين أنهم سيقدمون لكِ الأمان والمواساة. تجنبي العزلة في هذه  

 اللحظة الحرجة.

 

، لكنكِ قادرة على المرور به
ً
 تذكري: التغيير ليس سهلا

كل لحظة تشعرين فيها بالحزن، هي أيضًا لحظة تقوية لشخصيتكِ. قد يكون  

ا، ولكنكِ تكتسبين من خلاله قدرة أكبر على الصمود. هذا الكتاب  
ً
التغيير مؤلم
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بناء   على  قادرة  ستكونين  بأنكِ  وعد  هو  بل  سيختفي،  الألم  بأن  وعدًا  ليس 

 نفسكِ مجددًا، خطوة بخطوة.

 

 نصيحة عملية:

 قبل أن ننتقل للفصل التالي، خذي دقيقة الآن واكتبي في دفتر صغير: 

 

 كيف تشعرين الآن؟

 ما هي الأشياء التي تشعرين بأنها مفقودة أو تحتاجين إليها في هذه اللحظة؟ 

اكتشاف  رحلة  بداية  أيضًا  هو  بل  المشاعر،  لتفريغ  فقط  ليس  هنا  التدوين 

 الذات، وتحديد خطواتكِ المقبلة.

  



12 

 كوني جزءًا من "قادرة"  –: أنتِ لست وحدك الثانيالفصل 

 لا تخافي من طلب المساعدة

غريب  شعور  إليكِ  يتسلل  قد  محطمة،  أنكِ  فيها  تشعرين  التي  اللحظات  في 

قد  به."  أمر  بما  يشعر  أحد  لا  وحدي،  "أنا  نفسك:  في  تفكرين  بالوحدة. 

من   بحر  في  ضائعة  وكأنكِ  تبدين  عندما  قدمًا  المض ي  كيفية  عن  تتساءلين 

 الحزن، وتخافين أن يبتعد الناس عنك.

 

 لكن إليكِ الحقيقة: أنتِ لست وحدك.

ا، ولكن هناك نساء كثيرات  
ً
نعم، قد يكون الألم الذي تشعرين به فريدًا ومؤلم

التي   المجتمعات  في  القوة  على  عثرن  منهن  الكثيرات  مشابهة.  بتجارب  مررن 

 دعمتهن، في الأشخاص الذين تواجدوا في حياتهن ليقدمن لهن أيدي العون.

أن   يمكن  وكيف  الاجتماعي،  الدعم  أهمية  عن  سنتحدث  الفصل،  هذا  في 

يكون هذا الدعم القوة التي تحتاجينها لتخطي هذه المرحلة، وأيضًا كيفية بناء  

 شبكة من الأشخاص الذين يفهمونك ويقفون إلى جانبك.
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 لماذا لا يجب أن تفعلي كل ش يء بمفردك

ش يء   بكل  تعتني  وأن  قوية،  تكوني  أن  تحتاجين  أنكِ  البداية  في  تشعرين  قد 

كنتِ  إن  دائمًا.  فرديًا  صراعًا  ليست  الحياة  أن  هي  الحقيقة  لكن  بمفردك. 

ليس  يجب.  مما  أكبر  تحديات  فستواجهين  فقط،  بمفردكِ  السير  تحاولين 

 لأنكِ ضعيفة، بل لأن الإنسان كائن اجتماعي بطبعه. 

الصدمات.   من  التعافي  على  كبير  تأثير  له  الاجتماعي  الدعم  أن  يؤكد  العلم 

يقدمون  الذين  العائلة  أو  الأصدقاء  من  شبكة  وجود  أن  الدراسات  أظهرت 

النفسية ويزيد من قدرة  تأثير الصدمات  العاطفي يمكن أن يقلل من  الدعم 

 الشخص على التكيف مع التحديات. 

كل   إلى  فيه  تحتاجين  وقت  في  الدعم  تجدين  وكيف  تبدأين؟  أين  من  ولكن 

 قطرة أمل؟

 

 . تواصلي مع من حولك 1

جارة  أو  لفترة،  معها  تتحدثين  لم  قديمة  لديكِ صديقة  ربما  الوفي:  الصديق 

التواصل  من  تخجلي  لا  به.  تمرين  ما  تفهم  عمل  زميلة  حتى  أو  منكِ،  قريبة 
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معها. نحن في مجتمع قد يجد صعوبة في التعبير عن الألم، لكن التحدث مع  

 شخص مقرب قد يسهم بشكل كبير في تخفيف العبء العاطفي.

كنتِ  وإن  حتى  منهم.  قريبة  فكوني  داعمة،  عائلة  لديكِ  كانت  إذا  العائلة: 

الدعم  معهم.  للتواصل  الوقت  تجدي  أن  حاول  للانعزال،  بالحاجة  تشعرين 

هذه   في  قوة  المصادر  أكثر  أحد  يكون  أن  يمكن  الأسرة  أفراد  من  العاطفي 

 الأوقات.

 

 . الانضمام إلى مجتمع "قادرة"2

في وقت الحزن، قد تكونين بحاجة إلى مجتمع يفهمك تمامًا، حيث لا تحتاجين  

التحدث   فيه  يمكنك  الذي  المكان  هي  "قادرة"  مجموعة  مشاعركِ.  شرح  إلى 

ليست مجرد منصة،  "قادرة"  الأحكام.  من  الخوف  بحرية عن مشاعركِ دون 

الذي   للطريق  مشابه  طريق  في  يسيرن  اللواتي  الأرامل  من  شبكة  هي  بل 

 تسلكينه الآن.

تدعمك،   مجموعة  من  جزءًا  ستكونين  أنكِ  يعني  المنصة  هذه  إلى  الانضمام 

تشاركك تجاربها وتقدم لكِ النصائح، وتوفر لكِ الأمل. فكل واحدة من هؤلاء  
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تكون   أن  يمكنها  منهن  واحدة  وكل  لتجربتكِ،  مشابهة  تجربة  تعيش  النساء 

 مصدر إلهام أو ركيزة قوتكِ القادمة.

 

 . المجموعات والمجتمعات الإلكترونية: فرص للتواصل والتضامن3

إذا كنتِ تشعرين بصعوبة في الوصول إلى الدعم الاجتماعي المباشر، يمكنكِ 

من   العديد  هناك  الإنترنت.  عبر  دعم  مجموعات  عن  بالبحث  البدء 

والقصص.  الخبرات  ليتبادلن  للأرامل  آمنة  مساحات  تقدم  التي  المجموعات 

ربما لا تشعرين في البداية بأنكِ تنتمين، لكن مع الوقت ستكتشفين أن هناك 

 من يفهمك حقًا.

عبر   حتى  أو  فيسبوك  مثل  منصات  على  المجموعات  هذه  تجدي  أن  يمكنكِ 

 تطبيقات مختصة في دعم الأشخاص الذين مروا بتجارب مشابهة. 

 

 . أهمية الدعم النفس ي والمستشارين4

العميق   الحزن  إدارة  في  أو  التعبير عن مشاعركِ  في  تجدين صعوبة  كنتِ  إذا 

الصحة   في  مختصًا  تستشيري  أن  المفيد  من  يكون  فقد  به،  تشعرين  الذي 
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الأرامل  مع  التعامل  في  مختصون  نفسيون  معالجون  هناك  النفسية. 

أن يوفر   الحديث مع مختص يمكن  بتجارب مماثلة.  الذين مروا  والأشخاص 

 لكِ أدوات أكثر فاعلية في التعامل مع مشاعركِ.

 

 . العطاء وفتح قلبكِ للآخرين5

أحيانًا، عندما نكون في أحلك لحظاتنا، ننس ى أن العطاء يمكن أن يكون جزءًا  

فإن   لتقدميه،  الكثير  تملكين  لا  بأنكِ  تشعرين  كنتِ  وإن  فحتى  الشفاء.  من 

والأمل. هذا  بالراحة  لكِ شعورًا  يجلب  أن  يمكن  آخر  الدعم لشخص  تقديم 

يمكن أن يكون من خلال التفاعل في مجموعات الدعم، أو التوجه بمساعدة 

 بسيطة للأشخاص الذين يحتاجون إليها في حياتكِ.

 

 تذكري: القوة تكمن في التواصل

خطوة  يكون  أن  يمكن  حولك،  من  مع  والتواصل  الآخرين،  على  الانفتاح 

أساسية نحو التعافي. أنتِ لستِ وحدك في هذا الطريق، ونحن في "قادرة" هنا  
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لكي نذكركِ دائمًا بأنكِ أقوى مما تعتقدين، وأن العالم مليء بمن يستطيعون  

 دعمك وتقديم يد العون.

 

 نصيحة عملية:

أفراد  أو أحد  العائلة،  ابحثي الآن عن شخص قريب منكِ )صديقة، فرد من 

مختصر.   بشكل  ولو  مشاعركِ  عن  تحدثي  معه.  وتواصلي  "قادرة"(  مجموعة 

 قد تكون هذه أول خطوة نحو شفاء عاطفي أكبر.
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 من أنا الآن؟ –: اكتشاف الذات من جديد  الثالثالفصل 

 حين تتغير هويتكِ... وتبدأين في البحث عن نفسكِ من جديد

أيضًا خسارة جزء   أعلم أن الفقد ليس مجرد خسارة لشخص عزيز، بل هو 

طريقة   من  من شخصيتكِ،  كبيرًا  جزءًا  حياتكِ  شريك  كان  ربما  هويتك.  من 

جزءًا   فقدتِ  بأنكِ  تشعرين  قد  يرحل،  وعندما  أحلامكِ.  من  وحتى  تفكيركِ، 

 كبيرًا من نفسك.

قد تكون هذه اللحظة مربكة. تسألين نفسكِ: من أنا الآن؟ أين ذهبتي؟ كيف 

 أستعيد شخصيتي؟ كيف أعود إلى نفس ي بعد كل هذا الألم؟

 

 الجواب هو: أنتِ هنا، وأنتِ لا تزالين موجودة.

من   جديدة  مرحلة  بداية  هو  بل  نهاية شخصيتكِ،  يعني  لا  الفقد  أن  تأكدي 

الاكتشاف، مرحلة مليئة بالتجدد والنمو. وفي هذا الفصل، سنعمل معًا على  

اكتشاف هويتكِ من جديد، ولن تجدديها فقط، بل ستعيدين تعريف نفسكِ 

 بطريقة جديدة وقوية. 
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 الهوية بعد الفقد: أين تذهبين من هنا؟

قمتِ   إذا  ولكن  الأسئلة.  من  الكثير  معه  يجلب  أن  يمكن  الكبير  التغيير 

هويتكِ،  بناء  لإعادة  فرصة  هو  الفقد  أن  فستجدين  صغيرة،  بملاحظة 

الوقت  حان   ،
ً
قليلا الوراء  إلى  الحياة  تراجعت  بعدما  الآن،  نفسكِ.  ومراجعة 

 للمض ي قدمًا إلى الأمام. 

دائمًا سهلة.   ليست  وهي  وقتًا،  تستغرق  عملية  هي  الذات  اكتشاف  إعادة  إن 

بالقوة والإلهام   التحول يمكن أن تكون مليئة  الفترة من  ومع ذلك، فإن هذه 

 إذا قررتِ أن تتبنيها.

 

 مراحل إعادة اكتشاف الذات

 الاعتراف بمشاعركِ 

تقاومي   لا  مشاعركِ.  بكل  الاعتراف  هي  نفسكِ  اكتشاف  إعادة  في  أول خطوة 

على  ستساعدكِ  التي  هي  المشاعر  هذه  لأن  الخوف.  أو  الغضب  أو  الحزن 

اكتشاف ما تحتاجينه حقًا. كيف تشعرين الآن؟ وما الذي تعتقدين أنه فقد 

 مع فقدان شريك حياتكِ؟
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مشاعركِ  كانت  لو  حتى  الآن،  به  تشعرين  ما  كل  بكتابة  ابدأي  تمرين: 

ش يء   كل  اكتبِ  المستقبل؟  من  خائفة  حزين؟  غاضبة؟  أنتِ  هل  متناقضة. 

 حتى تشعري بالراحة. 

 

 إعادة اكتشاف اهتماماتكِ 

ربما كنتِ قد توقفتِ عن ممارسة الأشياء التي كنتِ تحبينها، مثل القراءة أو  

كنتِ  التي  التحديات  أو  اليومية  الحياة  التزامات  بسبب  السفر،  أو  الرسم 

 تمرين بها. الآن هو الوقت المناسب لإعادة اكتشاف تلك الأنشطة.

 ألقِ نظرة على نفسكِ من منظور جديد:

 هل هناك ش يء كنتِ تحبين فعله لكنكِ تركته؟ 

 هل هناك حلم قديم أردتِ أن تحققيه، لكنه تأجل بسبب الظروف؟ 

كان   لو  حتى  الآن.  فيه  وابدئي  سابقًا  تحبينه  كنتِ  ا 
ً
نشاط اختاري  تمرين: 

ا مثل التمشية في الطبيعة أو القراءة، احرص ي على أن تخصص ي وقتًا  
ً
بسيط

 لنفسكِ للقيام بذلك. 
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 اكتشفي مهاراتكِ الجديدة 

لتكتشفي  بكِ  الخاصة  الراحة  منطقة  من  الخروج  إلى  تحتاجين  قد  أحيانًا، 

مهارات جديدة أو اهتمامات غير مستكشفة. هذا قد يكون هو الوقت المثالي  

على  تدريبية  دورة  بدء  أو  جديدة،  لغة  تعلم  كان  سواء  جديد،  ش يء  لتجربة 

 الإنترنت، أو حتى تعلم مهارة حرفية.

تمرين: حاولي تعلم مهارة جديدة لم تكن ضمن اهتماماتكِ من قبل. يمكن أن  

مثل  تقنية  مهارة  حتى  أو  الرسم،  أو  الطهي  تعلم  مثل  ا 
ً
بسيط الأمر  يكون 

 البرمجة. المهم هو أن تكوني منفتحة على التجربة والتعلم. 

 

 إعادة تعريف هويتكِ: أنتِ لستِ مجرد "أرملة"

وأن   "أرملة"،  أنكِ  بفكرة  ارتبطتِ  قد  تكونين  قد  حياتكِ،  من  المرحلة  هذه  في 

هذه الكلمة هي كل ما تعرفينه عن نفسكِ الآن. لكن، يجب أن تتذكري دائمًا 

كل   وليس  القصة،  من  جزء  مجرد  هي  بالكامل.  هويتكِ  ليست  "أرملة"  أن 

 القصة.
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أنتِ  الدور.  هذا  نفسكِ خارج  اكتشاف  في  تبدأي  أن  يعني  هويتكِ  بناء  إعادة 

لستِ محكومة بلقب أو حالة، بل أنتِ شخصية فريدة ذات قدرة على التغيير  

 والابتكار والنمو.

 

 اكتشاف الأمل في الألم 

في هذه الرحلة، قد تجدين في بعض الأحيان أن ألمكِ يصبح دافعًا لكِ لتحقيق 

تنبت  كما  تمامًا  الإنجازات.  أعظم  تنبثق  قد  الشدة،  أوقات  في  أكبر.  أشياء 

في   تحمل  التي  البداية  مرحلة  في  الآن  تكونين  قد  المظلمة،  التربة  من  الزهور 

 طياتها أكبر فرصكِ. 

 

 التنقل بين الماض ي والمستقبل 

لا   ولكن  بين ماضيكِ ومستقبلكِ.  للموازنة  بالحاجة  أن تشعري  الطبيعي  من 

قوة،   كمصدر  ذكرياتكِ  استخدمي  قدمًا.  المض ي  عن  يعيقكِ  الماض ي  تدعي 

 وابدئي في بناء كل يوم جديد بكامل وعيكِ وإرادتكِ.
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 الخطوات العملية لإعادة بناء الهوية

 قيمي الأشياء التي تهمكِ في الحياة. 

ما هي القيم التي تودين أن تعكسيها في حياتكِ الجديدة؟ هل هي الاستقلالية؟  

 العائلة؟ الإبداع؟

 

 تحدي ذاتكِ كل يوم. 

اختبري نفسكِ يوميًا بأشياء صغيرة، مثل قول "نعم" لفرصة جديدة أو "لا" 

 لش يء قديم لم يعد يخدمكِ. 

 تحقيق التوازن بين الماض ي والحاضر.

وأهدافكِ  آمالكِ  تحقيق  وبين  الذكريات  في  العيش  بين  التوازن  على  حافظي 

 المستقبلية. اجعلي الماض ي مصدر إلهام وليس عبئًا.
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 نصيحة عملية:

اكتشافها.   في  ترغبين  جديدة  أشياء  عن  واكتبي  الآن،  ملاحظاتكِ  دفتر  افتحي 

قبل   لاستكشافها  الفرصة  لكِ  تتح  لم  أفكار  أو  اهتمامات  لديكِ  يكون  ربما 

 الفقد. ابدئي في طرح هذه الأسئلة على نفسكِ:

 

 ما الذي أريد تعلمه الآن؟

 بذاتي الحقيقية؟ 
ً

 كيف أستطيع أن أكون أكثر اتصالا
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أدواتكِ الداخلية التي لا    –: التعافي بالقوة الناعمة  الرابعالفصل  

 تموت 

 كيف تجدين قوتكِ في أوقات ضعفك؟ 

بأننا   نشعر  أن  السهل  من  يصبح  عزيز،  فقدان شخص  بتجربة  نمر  عندما 

فقدنا كل ش يء. قد نعتقد أننا لن نتمكن من الوقوف على أقدامنا مرة أخرى، 

 وأن الحياة أصبحت خالية من الأمل والفرح.

الناعمة  القوة  إنها  تموت.  لا  داخلكِ  عميقة  قوة  هناك  أن  هي  الحقيقة  لكن 

لا  قد  النفسية.  والمرونة  والصبر،  والامتنان،  الذات،  رحمة  في  تتجسد  التي 

على   القدرة  أو  الجبارة  العزيمة  في  تتمثل  التي  الظاهرة،  القوة  هذه  تكون 

مكنكِ من المض ي قدمًا ببطء،  
ُ
ت الانتصار في المعارك الكبيرة، لكنها القوة التي 

 ولكن بثبات. 

 

 أن تكوني لطيفة مع نفسكِ  –الرحمة الذاتية 

في اللحظات الصعبة، قد يكون من السهل أن تسيئي إلى نفسكِ، وأن تشعري  

يعتقد  التي  السرعة  بنفس  قدمًا  المض ي  تستطيعين  لا  لأنكِ  اللوم  أو  بالذنب 
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تكوني لطيفة  أن  إلى  بحاجة  أنتِ  لكن،  تفعلينها.  أن  أنه يجب عليكِ  الآخرون 

 مع نفسكِ.

الرحمة الذاتية هي القدرة على تقبل نفسكِ في ضعفكِ، واحتضان مشاعركِ 

الصادقة دون انتقاد أو لوم. عندما نمر بتجربة فقدان، نحتاج إلى من يهدئنا  

تكوني    –ويطمئننا   أن  نفسكِ  من  تتوقعي  لا  يهدئكِ.  أن  يجب  من  أول  وأنتِ 

 "المرأة القوية" طوال الوقت. 

 

 تمرين:

خصص ي وقتًا يوميًا، ولو لدقائق قليلة، للجلوس مع نفسكِ وترك مشاعركِ 

خلال  من  حتى  أو  التأمل  خلال  من  ذلك  يكون  أن  يمكن  بحرية.  تنساب 

 الاستماع إلى موسيقى هادئة. 

ا، بل هي قوة حقيقية.
ً
 تذكري دائمًا: الرحمة الذاتية ليست ضعف
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 كيف يمكن للألم أن يفتح أبواب النعم؟ –الامتنان 

ش يء   أي  في  التفكير  الصعب  من  يكون  قد  العميق،  بالحزن  تشعرين  عندما 

الذي  المفتاح  يكون  أن  يمكن  الامتنان  ولكن،  تعيشينه.  الذي  الألم  غير  آخر 

 يفتح أبواب الشفاء. 

الامتنان ليس مجرد شكركِ على الأشياء الجيدة في حياتكِ، بل هو أيضًا شكر  

للأشياء الصعبة التي مررتِ بها. لأنه في قلب الألم، هناك دائمًا دروس ودروس  

 تجعلنا أقوى.

إنه   بل  إيجابيًا،  شعورًا  فقط  ليس  الامتنان  أن  تظهر  العلمية  الدراسات 

يُحسن من صحتنا النفسية والبدنية. عندما نمارس الامتنان، فإننا نركز على 

التعامل   يعزز قدرتنا على  مما  كانت صغيرة،  في حياتنا، مهما  الموجودة  النعم 

 مع الصعاب.

 تمرين:

تكون   أن  يمكن  يوميًا.  تجاهها  بالامتنان  تشعرين  أشياء  ثلاثة  بكتابة  ابدئي 

أشياء بسيطة مثل: "أنا ممتنة لأنني قادرة على التنفس بعمق اليوم"، أو "أنا  

 ممتنة لأن لدي أصدقاء وأشخاص يهتمون بي".
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 لماذا تحتاجين إلى منح نفسكِ الوقت؟ –الصبر 

اللحظة  في  العيش  على  القدرة  هو  بل  الوقت،  انتظار  فقط  ليس  الصبر 

الراهنة دون الشعور بالضغط لتجاوز الألم بسرعة. عندما تواجهين تحديات  

 كبيرة، فإنكِ تحتاجين إلى أن تتذكري أنه لا يوجد "جدول زمني" لتعافي الروح.

ساعدكِ على التكيف  
ُ
ممارسات الصبر تجلب لكِ شعورًا بالسلام الداخلي، وت

الزمن  تتركي  كيف  يعلمكِ  الصبر  أن  كما  تدريجي.  بشكل  الجديد  الواقع  مع 

 يأخذ مجراه، وكيف تبني قوتكِ الداخلية في صمت.

 

 تمرين:

خصص ي وقتًا كل يوم للقيام بش يء بسيط دون استعجال، مثل قراءة كتاب  

قدرة   وتعزيز  الصبر  ممارسة  على  يساعدكِ  الطلق. هذا  الهواء  في  التمش ي  أو 

 عقلكِ على التركيز في اللحظة الراهنة.
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 كيف تعيدين بناء حياتكِ بعد الفقد؟  –المرونة النفسية 

في   والتغيرات  التحديات  مع  التكيف  على  الشخص  قدرة  هي  النفسية  المرونة 

يصبح  عميقًا،  عاطفيًا  فقدًا  الشخص  فيه  يختبر  الذي  الوقت  في  الحياة. 

تطوير المرونة أمرًا ضروريًا. هذا لا يعني أن تصبح الحياة أسهل، بل أن تتعلمي  

 كيف تواجهين الصعاب بثقة، وتستمري في النمو رغم الألم.

المرونة لا تعني أنكِ لن تشعري بالحزن، بل تعني أنكِ ستتمكنين من التعامل 

عندما  توازنكِ  تستعيدين  كيف  وستعلمين  بطرق صحية،  المشاعر  هذه  مع 

 تميل الحياة إلى إرباككِ. 

 

 تمرين:

ا صغيرًا كل يوم. ربما هو فقط تحديد هدف لإنهاء مهمة  
ً
ضعي لنفسكِ هدف

ستشعرين   الأهداف،  هذه  تحققي  عندما  جديد.  ش يء  تعلم  أو  معينة 

 بالإنجاز، وهو ما يعزز مرونتكِ النفسية.
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 القوة الناعمة في مواجهة الألم

. هي قدرة الشخص 
ً
 عميقا

ً
القوة الناعمة ليست قوة ظاهرة، ولكنها تترك أثرا

بعد   الداخلي  التوازن  واستعادة  الصعبة،  الظروف  رغم  الحياة  مواصلة  على 

كل خيبة أمل. لا تحتاجين إلى قوة خارقة لتخطي هذه اللحظات الصعبة، بل  

بداية   يوم  وكل  مهمة،  كل خطوة  تجعل  والتي  قلبكِ،  في  تكمن  التي  القوة  إلى 

 جديدة.

 

 تذكري: قوتكِ تبدأ من الداخل

في   تتمثل  ناعمة  قوة  إلى  بل  قوية،  لتكوني  خارقة  قوة  إلى  تحتاجين  لا  أنتِ 

على   التي ستساعدكِ  الأدوات  هي  تلك  والمرونة.  والصبر،  والامتنان،  الرحمة، 

ا وثراءً. 
ً
 المض ي قدمًا في حياتكِ، وإعادة بناء نفسكِ بشكل أكثر تماسك
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 نصيحة عملية:

ابدئي اليوم بتخصيص بعض الوقت للتركيز على أحد هذه الأدوات الداخلية:  

يوميًا   ممارستها  في  وابدئي  واحدة  اخترِ  الصبر.  أو  الامتنان،  الذاتية،  الرحمة 

 لمدة أسبوع. ستلاحظين الفرق في شعوركِ العام. 
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 من الفوض ى إلى الأمان –: المال بعد الفقد الخامسالفصل 

 المال: ليس فقط وسيلة للعيش، بل أداة لإعادة بناء حياتكِ 

في   الألم  يكون  ربما  وضوحًا.  أكثر  أولوياتكِ  تصبح  فجأة،  عالمكِ  يتغير  عندما 

في مواجهة   تبدأين  بعد فترة،  الذي يسيطر على مشاعركِ، ولكن  البداية هو 

 الحقيقة: الحياة لا تتوقف، والاحتياجات الأساسية ما زالت موجودة.

 في ظل ما 
ً

المال هو أحد هذه الاحتياجات، وقد تشعرين بأنه أصبح عبئًا ثقيلا

 تمرين به. 

لكن لا تخافي. المال ليس فقط أداة للبقاء، بل هو أيضًا أداة لتمكينكِ وإعادة 

 بناء حياتكِ من جديد.

 

اقع المالي  المرحلة الأولى: مواجهة الو

ربما   المالية.  الفوض ى  من  حالة  في  نفسكِ  تجدين  قد  الشريك،  يرحل  عندما 

لم  مالية  أمورًا  هناك  أن  أو  المال،  إدارة  في  كبير  بشكل  عليه  تعتمدين  كنتِ 

تتابعيها بنفسكِ. هذا طبيعي. لكن يجب أن تعرفي أن هذه المرحلة لا تعني أن  

 الأمور لن تتحسن.
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 الخطوة الأولى هي أن تقيمي الوضع المالي الحالي. 

 ما هي الديون التي لديكِ؟

 هل هناك نفقات ثابتة تحتاجين إلى دفعها؟ 

 هل لديكِ أي مدخرات أو استثمارات يمكن أن تساعدكِ في هذه المرحلة؟

 

 تمرين:

قائمة  بإعداد  ابدئي  بالمال.  يتعلق  ما  كل  تدوين  في  وابدئي  نفسكِ  مع  اجلس ي 

بكل النفقات الشهرية: السكن، الطعام، فواتير الكهرباء والماء، أي قروض أو 

 ديون. ثم فكري في مصدر دخلكِ الحالي وكمية المدخرات المتاحة لديكِ.

 

 المرحلة الثانية: بناء الأمان المالي

قوي  مالي  أساس  بناء  في  التحدي  يبدأ  المالي،  الوضع  تتفهمي  أن  بمجرد 

لنفسكِ. في البداية، قد تشعرين بعدم القدرة على التحكم بالأمور، ولكن مع  

 الوقت، يمكنكِ اتخاذ خطوات صغيرة لتحقيق الاستقرار.
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 وضع ميزانية شخصية:

شهرية   ميزانية  لوضع  الوقت  حان  قبل،  من  بذلك  قمتِ  قد  تكوني  لم  إذا 

مواردكِ  تنظيم  في  تساعدكِ  قوية  أداة  تكون  أن  للميزانية  يمكن  واضحة. 

 المالية والتحكم في النفقات.

 

 :
ً

 الديون أولا

. استخدام  
ً

إذا كنتِ مدينة، حاولي ترتيب الأولويات ودفع الديون الصغيرة أولا

 خطة دفع تدريجي يمكن أن يساعد في تخفيف الضغوط المالية.

 

 الإدخار:

دخلكِ  من  جزء  تخصيص  حاولي  محدودة،  المالية  الموارد  كانت  وإن  حتى 

الوقت  مرور  مع  ولكن  صغيرة،  بمبالغ  الادخار  يبدأ  أن  يمكن  للإدخار. 

شكل قاعدة مالية قوية يمكنكِ الرجوع إليها في أوقات  
ُ
ستلاحظين كيف أنها ت

 الحاجة.

 



35 

 المرحلة الثالثة: البحث عن مصادر دخل إضافية

أن   يعني  لا  فهذا  الشريك،  فقد  بعد  ثابت  دخل  مصدر  تمتلكين  لا  كنتِ  إن 

لاستكشاف   المثالي  الوقت  هو  هذا  الواقع،  في  نهايتها.  إلى  وصلت  قد  الأمور 

فرصة   ربما  أو  بعد،  تكتشفيها  لم  مهارات  لديكِ  تكون  قد  الجديدة.  الفرص 

 صغيرة يمكن أن تتطور إلى مصدر دخل دائم.

 

 ابدئي بمشروع صغير: 

هل   تمتلكينها.  التي  المهارات  في  أو  سابقًا،  تحبينها  كنتِ  التي  الهوايات  في  فكرِ 

أن   يمكنكِ  صغير  لمشروع  فكرة  هناك  هل  أو  المنزل؟  من  العمل  تستطيعين 

 تبدأي فيه؟ 

 التدريب على مهارات جديدة: 

ابحثي عن دورات تدريبية عبر الإنترنت يمكن أن تساعدكِ على تطوير مهاراتكِ 

الكثير من الفرص للعمل في مجالات مثل الكتابة،   في مجالات جديدة. هناك 

 التصميم، أو التسويق الرقمي، التي يمكن تعلمها عن بُعد. 
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 الاستثمار في نفسكِ: 

لكِ  يُفتح  قد  جديدة  أشياء  وتعلم  مهاراتكِ  تطوير  في  الاستثمار  أن  تنس ي  لا 

كانت  وإن  حتى  معينة،  خدمة  تقديم  على  قادرة  كنتِ  إذا  جديدة.  أبوابًا 

 بسيطة، فقد تجدي الكثير من الأشخاص الذين يحتاجون إليها.

 

 المرحلة الرابعة: الأمان المالي الذاتي 

الهدف النهائي هو أن تصلي إلى مرحلة من الاستقلال المالي، حيث لا تشعرين  

قد   المرحلة  هذه  أن  من  الرغم  على  دائم.  قلق  مصدر  أو  هو عبء  المال  بأن 

المالي هو الذي  ثابتة. الأمان  أنه يمكنكِ تحقيقها بخطوات  تستغرق وقتًا، إلا 

النفس ي  الضغط  من  ويخفف  بحرية،  قراراتكِ  اتخاذ  على  القدرة  يمنحكِ 

 الناتج عن القلق المالي.

 

 الاستثمار في الأوقات الصعبة: 

يمكن أن تكون الاستثمارات الصغيرة بداية قوية. حتى لو بدأتِ بتوفير مبلغ 

 بسيط في حساب التوفير، فإنه مع مرور الوقت سيعطيكِ نوعًا من الأمان.
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 خطة طويلة المدى: 

أن   يمكن  هل  المالي؟  استقراركِ  لتحقيق  تحتاجين  ماذا  المستقبل.  في  فكري 

يكون لديكِ خطة تقاعد؟ هل يجب أن تضعين خطة طوارئ في حال حدوث 

 ظروف غير متوقعة؟ العمل على هذه الأمور سيجلب لكِ راحة البال. 

 

 المرحلة الخامسة: تغيير العلاقة مع المال

تمكنكِ من  أداة  أو تخافي منه. بل هو  تبتعدي عنه  أن  المال ليس شيئًا يجب 

 بناء حياة أفضل وأكثر استقرارًا.

الأموال.  حيال  بها  تفكرين  التي  الطريقة  تغيير  من  يبدأ  بالمال  علاقتكِ  تغيير 

 ليس المال نفسه هو المشكلة، بل طريقة استخدامه والتعامل معه. 

 تمرين:

مصدر  هو  هل  لكِ.  بالنسبة  المال  يعنيه  الذي  ما  ملاحظاتكِ  دفتر  في  اكتبي 

للسلام أم مصدر للقلق؟ فكري في كيفية تغيير هذه العلاقة وتحويلها إلى أداة  

 للتمكين. 
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 نصيحة عملية:

من   للبدء  بحاجة  تكونين  قد  الفصل.  هذا  في  تعلمتِ  ما  بتطبيق  اليوم  ابدئي 

مكان صغير، ولكن التقدم المستمر سيُساعدكِ على بناء أمان مالي على المدى 

 الطويل.
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 البداية التي تليق بكِ  –: مشروعكِ الجديد السادسالفصل 

 التحول من الألم إلى الإبداع 

جزءًا   فقدتِ  بأنكِ  تشعرين  قد  الحياة،  فقدان شريك  بتجربة  تمرين  عندما 

كبيرًا من نفسكِ، وربما من أحلامكِ أيضًا. قد تتساءلين: "هل لا يزال لديّ أي 

 ش يء يمكنني أن أحقق فيه نجاحًا؟"، أو "كيف يمكنني أن أبدأ من جديد؟"

من  الكثير  للإبداع.  أرضًا خصبة  يكون  أن  يمكن  الألم  أن  هي  الحقيقة  لكن 

لإعادة   فرصة  الفقد  في  وجدن  قد  مشابهة  بتجارب  مررن  اللواتي  النساء 

قادرة   أيضًا  وأنتِ  جديدة.  لبداية  إلهام  إلى  الألم  وتحويل  أنفسهن،  اكتشاف 

 على فعل ذلك.

 

 . حوّلي شغفكِ إلى مشروع1

أنتِ تمتلكين شغفًا داخليًا لم تكتشفيه بعد. ربما كنتِ دائمًا تحبين الرسم،  

اتجاهات   في  تأخذكِ  كانت  الحياة  لكن  اليدوي،  العمل  حتى  أو  الكتابة، 

الشغف   هذا  اكتشاف  لإعادة  المثالية  اللحظة  هذه  تكون  قد  الآن،  مختلفة. 

 وتحويله إلى مشروع. 
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 فكري في الأشياء التي تثير شغفكِ أكثر من غيرها. 

هل لديكِ موهبة في الطبخ؟ ربما يمكنكِ بدء مشروع صغير لتحضير الطعام  

 لآخرين.

حتى  أو  مقالات،  كتاب،  لكتابة  فرصة  لديكِ  تكون  قد  الكتابة؟  تحبين  هل 

 مدونة إلكترونية. 

تصميم  أو  الحلي  تعلم صناعة  يمكنكِ  اليدوية؟  والحرف  الفنون  تحبين  هل 

 الملابس.

 تمرين:

ابدئي بتدوين الأشياء التي تحبين القيام بها ولم يكن لديكِ وقت كافٍ للتركيز  

أو  مشروع  إلى  الأنشطة  هذه  تحويل  يمكن  كيف  تحددي  أن  حاولِ  عليها. 

 مصدر دخل.

 

 . تطوير المهارات والقدرات 2

عن  المزيد  وتعلم  جديدة  مهارات  تطوير  يتطلب  مشروعكِ  على  العمل  إن 

في تعلم ش يء جديد. الإنترنت مليء   البدء  المجال الذي تختارينه. لا تخافي من 
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التي   المهارات  تعلم  في  تساعدكِ  أن  يمكن  التي  والمصادر  التدريبية  بالدورات 

 تحتاجينها.

تطوير   تساعدكِ على  أن  يمكن  الإنترنت  عبر  أو دورات  ابحثي عن ورش عمل 

 المهارات التي تحتاجينها لتحقيق أهدافكِ. 

 

 تمرين:

قومي بتحديد دورة تدريبية أو ورشة عمل يمكن أن تساعدكِ في تطوير مهارة  

وبذلك  شهر،  كل  جديدًا  شيئًا  تعلمي  الجديد.  بمشروعكِ  تتعلق  واحدة 

 ستزيدين من قدرتكِ على تحقيق أهدافكِ. 

 

 . خطوات صغيرة نحو تحقيق حلمكِ 3

قد تشعرين   الصدمة،  فترة من  بعد  أي مشروع جديد، خاصة  في  البدء  عند 

بأن الطريق طويل ويحتاج إلى الكثير من الجهد. لكن تذكري دائمًا: الخطوات 

 الصغيرة هي التي تبني الطريق الكبير. 
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واحدة.  دفعة  ش يء  كل  تحققي  أن  تحاولي  لا  بسيطة.  بخطوات  دائمًا  ابدئي 

تكون   ربما  أو  لمشروعكِ،  واضحة  فكرة  تحديد  هي  الأولى  الخطوة  تكون  ربما 

 مجرد إنشاء حساب على الإنترنت لعرض منتجكِ. 

 

 تمرين:

على   تحتوي  قائمة  لتحقيق   3اكتبي  الآن  اتخاذها  يمكنكِ  صغيرة  خطوات 

 مشروعكِ. تذكري أن كل خطوة صغيرة تساهم في تحقيق هدفكِ الكبير. 

 

 . بناء شبكة دعم لمشروعكِ 4

سيكون   قوية  دعم  شبكة  بناء  فإن  تجاري،  مشروع  لبدء  تخططين  كنتِ  إذا 

أمرًا حيويًا. هذه الشبكة يمكن أن تكون مجموعة من الأصدقاء، العائلة، أو  

 حتى محترفين آخرين في نفس المجال.
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 التواصل مع الآخرين: 

ابحثي عن أشخاص يشتركون في نفس اهتماماتكِ، سواء كانوا في مجالكِ المهني  

أو في مجالات أخرى. يمكن لشبكتكِ أن تقدم لكِ الدعم المعنوي والمادي، أو 

 حتى مساعدة في التوجيه والنصائح. 

 

 استخدام منصات الإنترنت:

يمكنكِ استخدام منصات مثل لينكد إن، فيسبوك، أو حتى مجموعات دعم 

 للمشاريع الصغيرة للتواصل مع آخرين في مجالكِ.

 

 العنصرين الرئيسيين للنجاح –. الصبر والمثابرة 5

يبدأ كل  أن  تتوقعي  إلى وقت، صبر، وإصرار. لا  في أي مشروع يحتاج  النجاح 

 ش يء على الفور، بل تذكري أن الرحلة هي جزء من العملية. 
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 تمرين:

بها   قمتِ  صغيرة  خطوة  كل  عن  ملاحظاتكِ  دفتر  في  دوني  يوم،  كل  نهاية  في 

في   تسيرين  أنكِ  هو  المهم  لكن  صغيرة،  خطوة  كانت  ربما  حلمكِ.  لتحقيق 

 الطريق الصحيح.

 

 . الاستفادة من تجارب الآخرين 6

لا تكتفي بالاستماع فقط إلى قصص النجاح التي تجدينها على الإنترنت أو في 

خاصة   مشابهة،  بتجارب  مررن  لنساء  حقيقية  قصص  عن  ابحثي  الكتب. 

 أولئك اللاتي استطعن تحويل محنتهن إلى فرص.

تجنب  في  تساعدكِ  أن  يمكن  التي  الطرق  عن  وابحثي  تجاربهن،  من  تعلمي 

 الأخطاء، واستخدمي النصائح التي تلقيتها لإثراء مشروعكِ. 

 

 تمرين:

اقرئي كتابًا أو شاهدي فيديو تحفيزي لامرأة بدأت من الصفر ونجحت. كيف  

 كانت رحلتها؟ وما الدروس التي يمكن أن تستفيدي منها في مشروعكِ؟
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 مشاريع قد تغير حياتكِ  –. الأمل والمستقبل 7

جديدة   لحياة  انطلاق  نقطة  يكون  قد  الجديد  مشروعكِ  مستحيل.  ش يء  لا 

ا. عندما تبدئين في وضع خططكِ وتطوير مهاراتكِ، ستكونين قد  
ً
وأكثر إشراق

 بدأتِ في بناء مستقبل أفضل، ليس فقط لنفسكِ، بل لأحبائكِ أيضًا. 

نحو  خطوة  هي  تقطعينها  خطوة  كل  أن  اعلمي  لكن  النتائج،  تستعجلي  لا 

 الحياة التي تحلمين بها. 

 

 نصيحة عملية:

ابدئي بتحديد فكرة مشروعكِ الجديد اليوم. اكتبِ الخطوات التي ستتخذينها 

في الأسبوع القادم لتحقيق هذه الفكرة. تأكدي أن كل خطوة تضعكِ أقرب إلى 

 المستقبل الذي تستحقينه.
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الجديدة  السابعالفصل   الحياة  خريطة  تصممين    –:  كيف 

 مستقبلكِ بوعي 

 بناء حياتكِ الجديدة  –من الفقد إلى الأمل 

في اللحظة التي تمرين فيها بفقدٍ عاطفي، قد تشعرين أن العالم توقف، وأن 

مستقبلكِ أصبح ضبابيًا وغير واضح. لكن، الحقيقة هي أن الطريق أمامكِ ما 

تطلعاتكِ   مع  تتناسب  حياة جديدة  لبناء  فرصة حقيقية  هناك  مفتوحًا.  زال 

 وأهدافكِ. 

 من  
ً
الخطوة الأولى نحو بناء حياة جديدة هي التصميم الواعي لمستقبلكِ. بدلا

خريطة  لديكِ  تكون  أن  يمكن  ترغبين،  لا  حيث  إلى  تأخذكِ  الحياة  تتركي  أن 

نكِ من الوصول إلى المكان الذي تريدين أن تكوني فيه.
ّ
مك

ُ
 طريق واضحة، ت

 

 بناء نقطة انطلاق قوية  –. التصالح مع الماض ي  1

بناء حياة جديدة يبدأ من التصالح مع الماض ي. عليكِ أن تتذكري أن الماض ي  

إذا   بناء مستقبلكِ  تستطيعين  لن  النهاية.  ليس  ولكنه  تجربتكِ،  من  هو جزء 
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دمت 
ُ
ق أيضًا دروس  بالماض ي. قد تكون ذكرياتكِ مؤلمة، ولكنها   

ً
كنتِ متمسكة

 لكِ لتصبحين أكثر قوة وإرادة.

تقبلي الماض ي بكل ما فيه، بما في ذلك الألم، وابدئي في بناء نقطة انطلاق نحو  

 المستقبل.

 

 تمرين:

خذِي بعض الوقت لتكتبي رسالة للماض ي. اكتبِي فيها كل ما تعلمتِه من هذه 

الرسالة،   كتابة  بعد  حياتكِ.  من  الفترة  تلك  عن  تقدرينه  ما  وكل  التجربة، 

 يمكنكِ أن تقرئيها وتتركي كل ما يتعلق بالماض ي خلفكِ. 

 

 لا حدود لما يمكن تحقيقه  –. تحديد أهدافكِ 2

أهدافكِ  لتحديد  حقيقية  فرصة  لديكِ  أن  يعني  الجديدة  حياتكِ  بناء 

تبني   أن  يمكنكِ  نفسكِ.  تقيدي  أو  قدراتكِ  من  تقللي  لا  والمهنية.  الشخصية 

الوصول  تريدين  الذي  ما  تعرفين  أنكِ  طالما  والإنجازات،  بالمعنى  مليئة  حياة 

 إليه. 
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ابدئي بتحديد أهداف قصيرة وطويلة المدى. لا تخافي من التفكير في أحلامكِ 

ستحققينها   واضحة،  ا 
ً
خطط وضعتِ  وإذا  بالفرص،  مليئة  الحياة  الكبرى. 

 حتمًا.

 

 تمرين:

اكتبِي ثلاثة أهداف شخصية ومالية ومهنية تريدين تحقيقها في العام المقبل. 

التي ستساعدكِ  الخطوات  في تحديد  بفترة زمنية وابدئي  خصص ي كل هدف 

 على الوصول إليها.

 

 استعادة النظام في حياتكِ  –. بناء الروتين اليومي  3

والعاطفية.  الذهنية  الفوض ى  من  حالة  في  نفسكِ  تجدين  قد  الفقد،  بعد 

ولكن من خلال بناء روتين يومي منظم، يمكنكِ أن تستعيدي بعضًا من الأمان  

والراحة. الروتين يساعدكِ على تحقيق التوازن بين العمل والراحة، وهو أداة 

 فعالة لتخفيف القلق.
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ابدئي بوضع جدول يومي يتضمن وقتًا للعمل، ووقتًا للاسترخاء، ووقتًا للعناية  

بنفسكِ. حافظي على التوازن بين تحقيق أهدافكِ الخاصة وبين منح نفسكِ 

 المساحة للتعافي. 

 

 تمرين:

 يوميًا يتضمن فترات للراحة، العمل، والنشاطات التي تحبينها. 
ً

صممي جدولا

شعوركِ  في  الفرق  وستلاحظين  أيام  لبضعة  الروتين  بهذا  تلتزمي  أن  حاولي 

 العام. 

 

 لا يمكن أن تتحققي بدون العناية بنفسكِ  –. العناية بالجسد والروح 4

إذا كنتِ ترغبِ في بناء حياة جديدة مليئة بالطاقة والحيوية، يجب أن تعتني  

البدنية   صحتنا  عن  نغفل  قد  صعبة،  بفترة  نمر  عندما  وروحكِ.  بجسدكِ 

للقدرة  الأساس  هي  والروح  بالجسد  العناية  أن  هي  الحقيقة  لكن  والنفسية، 

 على الاستمرار والنمو.
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وتعلمي   احتجتِ،  إذا  النفس ي  الدعم  اطلبي  الرياضة،  لممارسة  وقتًا  خصص ي 

كل  أن  كيف  ستلاحظين  العميق.  التنفس  أو  التأمل  مثل  الاسترخاء  تقنيات 

تحتاجينها  التي  الداخلية  بالقوة  عليكِ  ستعود  بنفسكِ  فيها  تعتنين  خطوة 

 لبناء مستقبلكِ.

 

 تمرين:

بتخصيص   يومكِ  هذا   10ابدئي  التأمل.  أو  العميق  التنفس  لممارسة  دقائق 

 سيساعدكِ على استعادة التركيز والهدوء الداخلي.

 

 لا تتوقفي عن النمو  –. تعلم وتطوير المهارات  5

للـنمو الشخص ي. تعلم مهارات جديدة، وتطوير   الحياة بعد الفقد هي فرصة 

قدراتكِ في مجالات مختلفة. يمكن أن تكون هذه المهارات جزءًا من مشروعكِ 

 الجديد، أو مجرد طريقة لتحسين حياتكِ المهنية والشخصية.
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ابدئي بتحديد المجالات التي تشعرين بأنكِ بحاجة لتطويرها. هل تحتاجين إلى  

استخدمي هذا  تقنية؟  أو  فنية  مهارة  تعلم  في  ترغبين  لغة جديدة؟ هل  تعلم 

 الوقت للاستثمار في نفسكِ.

 

 تمرين:

تعزز   عمل  ورش  أو  دورات  عن  وابحثي  تعلمها،  تودين  جديدة  مهارة  اختاري 

 هذه المهارة. حاولي أن تخصص ي وقتًا أسبوعيًا لهذا التعلم. 

 

 الحياة مليئة بالمفاجآت –. الانفتاح على الفرص 6

في مرحلة جديدة من حياتكِ. قد تكونين قد مررتِ بتجارب صعبة،   أنتِ الآن 

ي منفتحة على الفرص التي  
ّ
لكن كل تجربة تعلمكِ شيئًا جديدًا. حاولي أن تظل

جديدة،  علاقات  شكل  في  تكون  أن  يمكن  الفرص  هذه  طريقكِ.  في  تأتي  قد 

 فرص عمل، أو حتى مشاريع شخصية لم تكن في حسبانكِ.

التي   بالقدرة  ستفاجئين  الجديدة،  الفرص  لتقبل  مستعدة  تكونين  عندما 

 تملكينها على استيعابها والاستفادة منها.
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 تمرين:

افتحي ذهنكِ الآن لفكرة جديدة لم تكن ضمن خططكِ. هل يمكن أن يكون  

هناك مجال غير متوقع يمكنكِ استكشافه؟ فكري في هذه الفرصة وابدئي في  

 اكتشافها. 

 

 . التوازن بين العمل والحياة الشخصية7

من المهم أن تحققي التوازن بين الطموحات المهنية واحتياجاتكِ الشخصية.  

الداخلي  بالسلام  الشعور  العمل، بل عن  في  النجاح  الحياة ليست فقط عن 

تمنحكِ   التي  للعائلة، وللأنشطة  للراحة،  أيضًا. احرص ي على تخصيص وقت 

 السعادة. 

 

 تمرين:

هذه  الأصدقاء.  أو  العائلة  مع  للاسترخاء  أسبوعية  أو  يومية  فترات  حددي 

 اللحظات ستساعدكِ على تجديد طاقتكِ.
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 نصيحة عملية:

ا 
ً
أهداف ضعي  حياتكِ.  خريطة  لتحديث  أسبوع  كل  وقت  بتخصيص  ابدئي 

جديدة، وراجعي أهدافكِ السابقة. تذكري أن الحياة رحلة مستمرة، وكل يوم  

ا.
ً
 جديد هو فرصة لبناء حياة أكثر إشراق

  



54 

 الخاتمة:  

 

بدأت   بداية جديدة لمستقبلكِ قد  ولكن  الكتاب،  نهاية هذا  إلى  ها قد وصلنا 

إلى   الحزن  من  الكتاب،  هذا  في  متعددة  بمراحل  مررتِ  قد  أنكِ  أعتقد  الآن. 

القوة، من الشك إلى اليقين، ومن الألم إلى الأمل. في كل خطوة، تعلمتِ كيفية 

 استعادة حياتكِ، واكتشاف ذاتكِ من جديد، وفتح قلبكِ لفرص جديدة.

قدرة  وأكثر  قوة،  أكثر  الآن  لكنكِ  طويلة،  كانت  الرحلة  هذه  أن  تشعرين  قد 

على مواجهة ما هو قادم. التغيير الكبير الذي مررتِ به لن يكون نهاية حلمكِ، 

من   مجموعة  إنها  واحدة؛  قصة  مجرد  ليست  حياتكِ  جديدة.  بداية  بل 

 تلو الآخر. 
ً

 الفصول التي تكتبينها بيدكِ، فصلا

 

 التقدم خطوة بخطوة

في اللحظات التي قد تشعرين فيها بالضعف أو بالحيرة، تذكري أن التقدم لا  

هو   التقدم  واحدة.  لحظة  في  ش يء  كل  تحققي  أن  أو  مثالية  تكوني  أن  يعني 

الاستمرار في السير نحو هدفكِ مهما كانت الخطوات صغيرة. الحياة الجديدة 

 تتطلب منكِ العمل المستمر والتطوير، مع العناية بذاتكِ وأهدافكِ. 
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خذِي وقتكِ في إعادة اكتشاف حياتكِ، ولكن لا تتوقفي عن السير. ابدئي من 

 حيث أنتِ الآن، وابدئي بتطبيق ما تعلمتِ في هذا الكتاب. 

 

 نصيحة للأبد

في النهاية، تذكري: أنتِ أقوى مما تعتقدين. الألم قد يضعكِ في نقطة البداية،  

تحبي  أن  حياتكِ،  بناء  تعيدي  أن  دائمًا  يمكنكِ  الطريق.  نهاية  ليس  ولكنه 

مجددًا، وأن تحققي أحلامكِ. طالما لديكِ الإرادة والعزيمة، فالحياة ستمنحكِ 

 دائمًا الفرص للبدء من جديد. 

شجاعة.  تتطلب  أيضًا  فإنها  الصبر،  تتطلب  والتغيير  الشفاء  رحلة  أن  كما 

أنكِ  تثقي  وأن  خطوة،  كل  من  تتعلمي  وأن  السير،  تواصلي  أن  شجاعة 

 تستحقين الحياة الأفضل.

 

 الخطوة القادمة:

ابدأي  الكتاب.  في هذا  قرأتها  التي  النصائح  تطبيق بعض  اليوم. حاولي  ابدئي 

 بوضع هدف صغير واعملي عليه. 
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الخطوات  أن  تذكري  قرأته.  ما  بتطبيق  فيها  تبدأين  أسبوعية  خطة  كتبي 

 الصغيرة تخلق التغييرات الكبيرة. 

وكل   الرحلة،  هذه  في  وحدكِ  لستِ  أنكِ  تذكري  "قادرة".  مع  تواصل  على  ابقِ 

 يوم هو فرصة جديدة لتحقيق أهدافكِ. 

أتمنى لكِ حياة جديدة مليئة بالقوة، الحب، والسلام الداخلي. أنتِ قادرة على 

 بناء مستقبل رائع، وكل ش يء يبدأ من هنا. 


