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سبعة أيام لاكتشاف الذات

أسئلة أعمق، وإجابات لا تحتاج إلى الكمال

ا، بل دعوة للانتباه إلى ما يحدث بداخلنا. ليست الأسئلة هنا اختبارً

كل يوم يحمل زاوية مختلفة: التوقعات، والأنماط، والاحتياجات، والعلاقات، والتعلّم، والراحة، والتأمل.

يمكنك كتابة سطر واحد أو أكثر. الأهم أن تمنح نفسك فرصة للفهم.

بّر عنها، أو فكرة  اكتشاف الذات لا يحدث دائمًا في لحظة كبيرة. قد يبدأ بملاحظة رد فعل يتكرر، أو رغبة لا نع

بًا أغلقته مشاغل الأيام. نًا يفتح سؤال صادق با اعتدنا تصديقها دون سؤال. أحيا

 تأخذك الموضوعات السبعة عبر التوقعات والأنماط والاحتياجات والعلاقات والتعلّم والراحة والتأمل. اكتب عما

 حدث فعلًا لا عما تعتقد أنه كان ينبغي أن يحدث. يمكنك التوقف عند سؤال صعب أو العودة إليه لاحقًا. وفي

نهاية الأسبوع، ابحث عن الفهم لا عن الدرجات.

كيف تستفيد من الصفحات التالية؟

تًا للملاحظة. لا تحتاج  اقرأ أسئلة »اكتشاف الذات« ببطء. اختر إجابة صادقة بدل إجابة مثالية، وامنح نفسك وق

 إلى كتابة كل شيء أو تغيير حياتك في أسبوع واحد. لاحظ ما يتكرر، وما يساعدك، وما تحتاج إليه. يمكنك

العودة إلى أي صفحة حين تشعر أنك مستعد.

بكل الحب، خطوة صغيرة تكفي لتبدأ.
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الاثنين — التوقعات

أسئلة أعمق

ثّر في مشاعري اليوم؟ ما التوقع الذي أ

بّرت عنه بوضوح، أم افترضت أن الآخرين يعرفونه؟ هل ع

ماذا قلت لنفسي عندما سارت الأمور على غير ما تمنيت؟

كيف أتعامل بمرونة أكبر مع نتيجة مختلفة؟
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الثلاثاء — الأنماط

أسئلة أعمق

ما رد الفعل المألوف الذي لاحظته في نفسي اليوم؟

ما الشعور الذي ربما كان وراءه؟

ما الذي كنت أحاول حمايته أو تجنبه؟

ما الاستجابة المختلفة التي يمكنني تجربتها لاحقًا؟



With love, me. 15 www.hebaezz.com

الأربعاء — الاحتياجات

أسئلة أعمق

ما الذي احتجت إليه وترددت في طلبه؟

ما الذي خشيت حدوثه لو طلبته؟

ثّر صمتي في مشاعري؟ كيف أ

بّر عن احتياجي بلطف ووضوح؟ كيف أع
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الخميس — العلاقات

أسئلة أعمق

ما الموقف الذي بقي في ذهني من تواصلي اليوم؟

متى شعرت بأنني مفهوم أو أسيء فهمي؟

متى احترمت حدودي ومتى تجاهلتها؟

ما الحديث الصادق الذي قد يساعدني؟
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الجمعة — ما تعلّمته

أسئلة أعمق

ما الذي فاجأني في نفسي هذا الأسبوع؟

ما الموقف الصعب الذي أحسنت التعامل معه؟

ما النمط الذي بدأت أفهمه بوضوح؟

ما الذي أصبحت مستعدًا لتركه خلفي؟
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السبت — الراحة

أسئلة أعمق

ما معنى الراحة حين لا أحتاج إلى استحقاقها؟

ما الذي يسعدني دون أن يرتبط بإنجاز؟

ما المسؤولية التي يمكن تأجيلها؟

ما الذي يساعدني على استعادة طاقتي اليوم؟
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الأحد — التأمل

أسئلة أعمق

ما المشاعر التي تكررت معي هذا الأسبوع؟

ما المواقف التي أثارتها؟

ماذا تعلمت عن احتياجاتي أو حدودي؟

ما النية اللطيفة التي أبدأ بها الأسبوع القادم؟


