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، وبناء علاقات أكثر وضوحااً وأمانااً. ، واستعادة اتزانكِكِ مساحة هادئة لفهم نفسكِكِ
، واختيار ما يخدم حياتكِكِ بوضوح وهدوء. ؛ بل خطوة واعية لرؤية ما يحدث داخلكِكِ الاستشارة ليست حكمااً عليكِكِ

ممت هذه الاستشارات؟ لمن صُصُ
للمرأة التي تشعر بالقلق أو الاستنزاف، وتبحث عن فهم أعمق لمشاعرها وردود أفعالها؛ أو تواجه صعوبة في التعبير، أو وضع الحدود، أو بناء تواصل صحي 

داخل الأسرة والعمل والعلاقات.

مسارات رحلة الوعي

 الهدوء وإدارة القلق01
فهم القلق، تهدئة الاستجابة الانفعالية، استعادة الإحساس بالسيطرة، وبناء 

خطوات يومية أكثر اتزانااً.

 الحساسية والتفكير الإيجابي02
التعامل الرحيم مع الحساسية، إعادة توجيه الأفكار، وتطوير نظرة أكثر توازنااً 

للذات والمواقف.

 إدارة الغضب والتعبير الصحي03
التوقف قبل الرد، فهم المحفزات، التعبير عن الاحتياج دون إيذاء، وتحويل 

. الانفعال إلى سلوك واعٍعٍ

 الهدوء الداخلي والحدود الآمنة04
الفصل بين الحقيقة والمشاعر، الرد الواضح دون تبرير، وتقليل المقارنات 

والاجترار العاطفي.

 الحضور الحقيقي والتأثير العاطفي05
الانتقال من الإتاحة الدائمة والإرضاء إلى حضور واضح يعرف متى يتكلم، 

ينسحب، يرفض، ويمنح وجوده معنى.

 العلاقات والتفاعل الاجتماعي06
ملاحظة أسلوب التواصل، فهم الأنماط المتكررة، تقببّل الاختلاف، وبناء تفاعل 

أكثر راحة ووضوحااً.

 الوعي العاطفي والحدود المهنية07
قراءة السلوك بواقعية داخل العمل، التمييز بين الاهتمام والارتياح، وحماية 

الهدوء والقرار المهني من التعلق.

 الشراكة الزوجية الهادئة08
تخفيف الضغوط، تطوير الحوار، الطلب الواضح، التعاون، والتخطيط المشترك 

داخل الحياة الزوجية.

 مهارات الحوار دون استجواب09
تحويل الحديث من سؤال وجواب إلى مشاركة وتفاعل، مع منح الطرف الآخر 

مساحة طبيعية للكلام والتقارب.

 أدوات متابعة عملية10
مذكرات وعي، أسئلة يومية، تمارين كتابة، تقييمات أسبوعية، وخطوات قابلة 

للمراجعة بين الجلسات.

ماذا تحصلين عليه؟
 ، مساحة آمنة للحوار، أسئلة تساعدككِ على رؤية النمط، تمارين تناسب مرحلتكِكِ

وخطة أوضح للخطوة التالية.

ابدئي بخطوة واعية
، ونحووّل الوعي إلى تغيير  احجزي استشارتكِكِ لنحدد معااً المسار الأقرب لاحتياجكِكِ

قابل للحياة.
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