
Noor Path - مورد مجاني

خطوات عملية لأنثى أكثر استمتاعًا

 اختاري سؤا�لًا أو خطوة واحدة في كل مرة، واكتبي ملاحظاتكِطريقة الاستخدام:

بصياغتكِ الخاصة.

الفكرة الأساسية

لًاا يبدأ من استعادة مساحة صغيرة داخل يوم ممتلئ ا�ستمتاع � يحتاج إلى إجازة كبيرة دائملًاا. أحيان

بدل انتظار الظروف المثالية.

1. لاحظي أين يذهب يومكِ

قسمي يومكِ إلى: واجبات، قرارات، تواصل، راحة، ومساحة لكِ. � تحاولي التغيير بعد؛ فقط

شاهدي التوزيع.

2. اختاري لحظة بلا إنتاجية

خصصي عشر دقائق لشيء � يحتاج نتيجة: مشي، موسيقى، قهوة هادئة، قراءة، أو جلوس بلا

شاشة.

3. قللي قرارًا واحداً

ا يمكن تبسيطه أو تثبيته حتى � يستهلك طاقتكِ دون داع. لًاا متكررلًا ا يومي اختاري قرارلًا



4. استخدمي كلمة »ليس الآن«

ليست كل فرصة أو رسالة أو طلب أولوية. جربي تأجيل استجابة واحدة غير عاجلة بدل مقاطعة

ا. إيقاعكِ فورلًا

5. أضيفي شي�اً لا تحذفي فقط

ا تحبينه إلى روتينكِ الأسبوعي. لًاا صغيرلًا بدل أن يكون التنظيم قائمة حرمان، أضيفي شي�

6. راقبي الإشارات الجسدية

توقفي لحظات قصيرة خلال اليوم واسألي: هل أتنفس بحرية؟ هل جسدي متوتر؟ هل أحتاج حركة

أو ماء أو استراحة؟

7. راجعي الأسبوع بلطف

في نهاية الأسبوع اكتبي: ما الذي أعطاني طاقة؟ ما الذي استنزفني؟ وما التعديل الأصغر الذي

أحتاجه للأسبوع القادم؟

Noor Path with Dr. Sarah - يمكن تعديل هذا المورد أو استبداله من داخل الموقع �حقلًاا وفق النسخة النهائية المعتمدة.
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